Konsten att hantera stress
planerad kursstart februari 2019

Ing-Marie Olsson - leg sjukgymnast
Staffan Wester - leg psykolog, leg psykoterapeut KBT

- Vill du utveckla din formaga att hantera stressen i ditt liv?

- Vill du fa tillgang till den goda och hjalpsamma stressen, och
battre kunna begransa och ga ur den mer slitsamma och
belastande stressen som kan fa dig att ma daligt?

- Vill du fa hjalp att salla i all information och alla tips kring stress
som vi overoses av i media och sjalvhjalpsbocker?

- Da ska du anmala dig till den har kursen!

Kursen utgar fran aktuell forskning kring vad
stress ar och hur den fungerar, ur perspektiv
av bade kropp, beteende, kanslor samt vara
tankar. Utover viktiga aspekter som tex
aterhamtning, hur vardagslivet tar sig uttryck,
samt behovet av struktur och goda rutiner,
laggs ett huvudfokus pa en rad olika metoder
och strategier for att kunna hantera stress
saval i stunden som langsiktigt och
forebyggande. Har ingar aven praktiska
ovningar som tex avspanning- och andnings-
ovningar samt medveten narvaro. Vissa
hemuppgifter ges mellan kurstillfallena.
Kursledarna har lang erfarenhet av att arbeta
med stress och relaterad problematik i saval
individuella kontakter som i grupper,
forelasningar och work-shops.

Vem?  Kursen vander sig till alla fran 16 ar, max 14 deltagare
Var? Artist och Musikerhalsan, Ostra Ronneholmsvagen 9B
Nar? 5 onsdagar kl 17:30-20:30

Kostnad 2400:- inkl moms

Anmal dig till info@totum.se
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