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Kurset er til dig, der er arbejdsmiljg- eller tillidsrepreesentant og ensker simple,
handlingsorienterede og brugbare veerktgijer til at handtere egen stress i dagligdagen samt til at
forebygge og handtere stress hos kollegaer.

Med kurset bliver du som repraesentant bedre til at spotte hvilke kollegaer, der er i risikozonen,
du far veerktgjer til at forebygge stresssygemelding, og du far vaerkigjer til at handtere
afdelingen og den sendrede bemanding, hvis en (stress)sygemelding alligevel sker.

| kurset gennemgar du emner som:

Hvad er stress, fakta om stress, symptomer pa stress og stressfaser.

Medarbejderlandskabskortet, samtalen, prioritering og struktur.

Opfalgning, sygemelding, tilbage pa job efter sygemelding.

Lede op ad og lede ned ad.

Kurset er ogsa beregnet til dig selv, hvis du feler dig presset i hverdagen og gerne vil have mere
overskud og energi, eller hvis du fgler dig handlingslammet, trist og udkert og ensker at vende
den negative udvikling, sa er dette kurset, som giver dig veerktajerne til at hjeelpe dig selv til
mere energi og overskud samt positive tanker.
Kurset er ogsa velegnet, hvis du er sygemeldt med stress — eller er taet pa at blive det.
| anden del af kurset far du over et forleb pa 7 uger hver uge flere og flere praktiske veerktgjer til
at fa dig ud at den stressede situation. Men kurset er "hjeelp til selvhjaelp”, sa du skal vaere klar
til at gore en indsats for dig selv for at vende den negative udvikling til en positiv udvikling.
| kurset gennemgar du derfor ogsa emner som:

* Hvad er stress, fakta om stress, symptomer pa stress og stressdagbog.

¢ Livshjulet, kalenderstyring, opgaver, struktur og pauser.

¢ Ny energi, din virkelighed, kriger eller offer og "pyt”.

¢ Balance, den gode hverdag, tanker og bekymringer.

« Opfelgning og vedligeholdelse, hvordan holder du fast i den positive udvikling.
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