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STRESS I BALANS
Malgrupp: de som dr stressade och har en stressig arbetsmiljo.

Syfte: att ge insikter, kunskaper och verktyg for att hantera sig
sjdlva i livet.

Omfattning: 7 tillfdllen, 2 tfimmar/gang och en gdng i veckan. Ett
uppfoljningsmaote.

Gruppen: 6-8 personer, alla fdr en personlig kontaktperson. Alla
deltagare goér en individuell handlingsplan.

Programmet:

1. Min egen stress, évning - medveten andning
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. Dina stressreaktioner/personligt stressmonster, évning -
kroppsscanning
Sjdlvkdnsla och stress, dvning - qigong
Vara beteendeménster, évning - yoga
Soémn, dvning - uppmdrksamhetstrdning
. Kost, motion évning - fysisk trdning
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. Handlingsplan med individuell uppfdljning enligt behov, 6vning
- mental trdning
8. Uppféljning i grupp/hur har det gatt?

Ansvarig/kontakt: Anders Redelius
Tel 0709 503566, e-post: anders.redelius@fhc.nu

Pris per deltagare 5,300 kronor.



