Kognitiva Teamet

Utbildning i stresshantering
Kogntiva Teamet erbjuder utbildning i att minska
stressen och oka livskvalitén. Utbildningen bygger
pa kognitiv beteendeterapi som dr forskningsbase-
rad och visar pd mycket goda resultat. Utbildningen
ges av beteendevetare och kognitiva terapeuter.

ldr dig allt om stress & testa din stressniva:
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Malgrupp

Utbildningen vinder sig till personer och grupper i alla dldrar som vill lara sig stressahantering i forebyggande syfte.
Utbildningen passar dven personer som lider av stressrelaterade problem. Metoden bygger pa aktuell forskning
inom kognitiv beteendeterapi som har visat pa mycket bra resultat.

Mal med utbildningen

Mindre stress - mera, liv, ar en utbildning for att minska stressen och 6ka livskvalitén. Efter avslutat utbildning skall
kursdeltagarna ha forvarvat tillrackliga kunskaper for att pa egen hand hantera stress pa ett bittre, vilket leder till
okat vilbefinnande och bittre hilsa.

Undervisning

Undervisningen bestar av en inledande foreldasning om stress och hur stress paverkar oss. Deltagarna far tillgang till
ett webbaserat program for stresshantering. Programmet innehaller sex avsnitt, till varje avsnitt finns ett antal &v-
ningar. Ett valmaendeformular foljer deltagaren genom hela programmet och ger en bild av hur maendet férandras
over tid. Gruppen triffas vid fyra tillfallen for dvningar och aterkoppling i de olika kursavsnitten. Under program-
met har kursdeltagaren mojlighet att stilla fragor till kursledningen via mail. Utbildningen tar atta till tio veckor.
Efter avslutad utblldning har deltagaren tillgang till det webbaseradprogrammet i sex manader.

Kursinnehall;
Foreldsning och fyra gruppévningar om stress och hur den péaverkar oss.
Webbaserat interaktivt sjilvhjalpsprogram Mindre Stress - Mera Liv

I programmet ingdr:
Kartlaggning av din stressprofil.
Skapande av en personlig handlingsplan utifran stressprofilen.
Utforskning och trianing med hjilp av handlingsplanen och uppgifter.
Mojlighet att maila fragor till coachen och fa svar inom 24 timmar.
Fyra sammankomster for att forstarka motivationen, dterkoppling och
uppfoljning av de olika avsnitten.

Varje kursavsnitt bestdr av:
En eller tva informationsdelar och uppgifter att I6sa - Aktiviteter att 6va pa under en tid, normalt en vecka
- Utvérdering.

Programmet innehdller sex olika avsnitt:

Livskompassen - Innebir att underska och fundera kring vad som ir viktigt - egentligen. Det kanske viktigaste
omradet. Att ha en kinsla fér vad som dr verkligt viktigt g6r att man inf6r alla situationer kan friga sig: “Leder detta
mot de mal jag ser som viktiga?”

Avslappning - Vi lir ut avslappingsévningar som ér specielt framtagna fOr att hantera stress och ge 6kad skicklighet i
att koppla av snabbt och effektivt.

Arbeta med tankar - Tankar och kinslor ir kanske det allra viktigaste nir det giller stress och vilmaende. Vi arbetar
med ”Tankar om tankar” och” Bemota tankar”. Metoden bygger pa aktuell forskning och teoribildning om tankar och
tankars funktion. I uppgifterna ingir att géra sma 6vningar for att skaffa erfarenhet av tankars egenskaper och kopp-
lingen till kinslorna, och du far dven arbeta med att pa ett systematiskt sitt beméta tankar du upplever péaverkar dig
negativt.

Brattombeteenden - Ett av de allra vanligaste stressbeteendena ar att just ”brattombeteendet”. Du atbetar med
brittombeteenden och undersoket/testar alternativa sitt att agera.

Overdriven noggrannhet - Nir perfektionism blir till ett problem som skapar spanning och stress, gor att man
skjuter upp saker, har svart att fatta beslut eller delegera sadant man sjilv inte behéver gora.

Sjalvhavdelse - Att lira sig att sidga nej emellant, att inte alltid sdga ja utan att ha funderat 6ver vad man egentligen vill.
Kreativ problemlésning - Hur vet man vad som ér bist? Hur fattar man svira beslut? Det hir dr ingen litt sak, och

de flesta minniskor fattar bade bra och daliga beslut. I detta avsnitt ges redskap for att pa ett konstruktivt sitt kunna
arbeta med problemlésning,
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Under kursen trdffas gruppen fyra ganger.
Kursen tar dtta till tio veckor.

Kurs |
Lordag 24/9, 1110, 15/10, 12/11 kI 10.00-12.00
anm senast [0/9

Kurs 2

Madndag 26/9, 10/10,24/10,21/11 kI 10.00-
12.00

anm senast [2/9

Kurs 3
Torsdag 2919, 6/10,20/10, 17/11 ki 14.00-16.00
anm senast |5/9

Kurs 4

Tisdag 11110, 18/10, 1/11,29/11 kI 18.30
-20.30

anm senast 27/9

Anmidlan till utbildning i stresshantering

Kurs 5
Onsdag 2/11,9/11,23/11,21/12 kl 14.00-16.00
anm senast [2/10

Kurs 6
Fredag 25/11,2/12, 16/12,20/1-05 kI 13.00-15.00
anm snarast

Kurs 7
Tisdag 311/1,712,21/2,21/3 kI 10.00-12.00
anm senast | 7/1

Kurs 8
Onsdag 19/4,26/4, 10/5, 7/6 kI 14.00-16.00
anm senast 5/4

Plats: Karlavdagen |12 om inte annan kurslokal meddelas.
Kurser kan dven ges ute pd arbetsplatser efter 6verenskommelse.

Fragor: Anette Sjodin 0735-588709.

Kursledare: beteendevetare & kognitiv terapeuter

Platsantalet ar begransat. Anmilan 4r bindande. Tidigare anmailan ger féretride.

Kursavgift: 2 400 exkl. moms Kursavgiften tiacker undervisning och internetbaserat

Anmalan skickas till:
Kognitiva Teamet
Karlavagen 112

I'15 26 Stockholm

anmdlan kan dven géra via mail: mindresstress@kognitivateamet.com

Jag vill gé kurs nr.

Namn:

i andra hand kurs nr......................

Foretag:

Adress:

Telefon:

Mobil telefon:

E-post

Kognitiva Teamet
Karlavagen |12, |15 26 Stockholm,
Telefon: 0735-588709, www.kognitivateamet.com, info@kognitivateamet.com,



