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En online-kurs som ger dig KBT-verktyg for att hjalpa dig
sjdlv och andra med effektiv stresshantering.

Onskar du effektiva KBT-verktyg for att hantera savil ditt arbete som din vardag?
Vill du i din yrkesroll ha storre kunskap om ohalsa kopplat till stress?

Onskar du effektiva KBT-verktyg for att
hantera saval ditt arbete som din vardag?
Vill du i din yrkesroll ha storre kunskap
om ohdlsa kopplat till stress?

Sverigehdlsan erbjuder nu en onlinekurs
i stresshantering med KBT. Med hjalp av
ratt verktyg kan vi ldra oss att mota stress,
motverka stressrelaterad ohalsa och fore-
bygga stressrelaterade sjukskrivningar.

For dig som:

Fokus under kursen ligger pa att formedla
vetenskapligt grundad kunskap om hur vi
fungerar vid stress samt att ldra ut fore-
byggande atgarder och KBT-verktyg som
ar direkt tillampbara vid stress. Kursen
leds av Johan Waara, leg psykolog.

Kursavgift:
2 900 kr inkl. moms

e soker effektiva redskap for att forebygga och hantera stress

i ditt privata liv eller i din yrkesroll

e arbetar i en organisation dar behov finns att forsta och hantera

stressrelaterad problematik hos medarbetare, for att langsiktigt

minska kostnaden av psykisk och fysisk ohalsa kopplad till stress

e ar verksam inom HR och vill utveckla dina kunskaper

inom KBT och stress



Onlinekurs med atta digitala traffar

Kursen bedrivs i form av atta digitala traffar som du enkelt tar del av online. Du far
aven ett digitalt studiematerial som du kommer att ha stor nytta av bade under och
efter kursen. Kursen innehaller dven egen praktisk traning och interaktiva moment.

T« Kursprogrammet innehaller bland annat:
e Stress och stressorer i arbete och vardag
* Vilka tidiga tecken pa utmattning bor du leta efter?
e Vad hander i hjarnan och kroppen vid stress
e Hur smarta och somn paverkar stress och vice versa
e Hur tankar, kdnslor och beteenden paverkas av stress
® Hur du bast foérebygger utmattning
e Hur du bast hanterar stress, stressorer och utmattning

e Hur du arbetar mot aterfall i stress

Ar du intresserad av en fordjupad yrkesinriktad utbildning med fokus
pa stress och psykosocial arbetsmiljoé ar du vilkommen att titta narmare
pa var utbildning till Diplomerad Avspannings- och stresspedagog med
kognitiv inriktning.

Om du vill ha mer information om kursen ar du vialkommen att kontakta
Sverigehdlsan.

Observera att kursen inte dr nagon ersdttning for psykologisk behandling.

Kursledare

Johan Waara arbetar vid Uppsala univer-
sitet med olika utbildningar (psykologer,
personalvetare, ldkare, jurister m.fl.),
med sarskilt fokus pa kommunikation,
ledarskap och organisation.

Johan har flera gdnger fatt pris for sina
pedagogiska insatser. Parallellt med sitt
arbete inom akademien sd har Johan
jobbat som utbildare och handledare
sedan 2004.
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