PSYKOLOGHUSE T

ACT at work

Stresshanteringskurs

Stress dr ett vaxande problem i mdnga organisationer
och i varsta fall kan hdg stress under en langre period
leda till utmattningssyndrom. Kostnaderna for sjukskriv-
ningar har 6kat lavinartat for manga arbetsgivare. Tidiga
och forebyggande insatser kan spara bade manskligt
lidande och pengar.



Det viktigaste en organisation kan gora for att medar-
betarna ska ma bra och kunna uppna de resultat som
kravs ar att skapa en halsosam arbetssituation. Det finns
effektiva verktyg for att hantera den stress som inte gar
att undvika. | de flesta arbeten och i vara privatlivingar
stressfaktorer som inte gar att fullt ut paverka. Vi erbjud-
er nu en stresshanteringskurs som fokuserar pa just den
stress vi inte alltid kan paverka men som vi anda behover
forhalla oss till.

Deltagarna far lara sig vad stress ar, hur man kan férhalla
sig till den stress som ar ofrdnkomlig i véra dagliga liv
och att skilja pa vilken stress vi bér acceptera och nar
saker bor forandras. Som en hjalp i processen far man
kartlagga sina egna varderingar inom bade arbetsliv och
privatliv. Deltagarna kommer dven att fa arbeta med att
identifiera vilka beteenden och aktiviteter som ar hjalp-
samma for att hantera stressreaktioner och att aktivt och
medvetet anvanda sig av de strategierna.

Kursen bygger pa den senaste forskningen om vad som
ger ett langsiktigt och hallbart resultat. Centrala inslag
kommer fran Acceptance and Commitment Therapy,



ACT, som bade i svensk och internationell forskning
har visat sig effektivt som verktyg for att forebygga
stressrelaterad ohalsa i organisationer. Insatsen ar
lamplig som forebyggande atgard och kan anvandas
nar arbetsmiljon ar god for att ytterligare 6ka medar-
betarnas trivsel eller som komplement till andra ar-
betsmiljdinsatser. For den medarbetare som drabbats
av utmattningssyndrom bor man 6vervaga andra
alternativ for rehabilitering.

Psykologhusets stresshanteringskurs omfattar fyra
tillfallen a 2,5 timmar: 15 mars, 22 mars, 29 mars och
12 april 2017. Den leds av leg psykolog och psyko-
terapeut Ulrika Gardelin. Kursen halls i vara centralt
beldagna lokaler pa Stortorget i Malma.

Vid behov kan utbildningen skraddarsys utifran era
behov och ges i era egna lokaler. Vi kan dven erbjuda
enstaka foreldsningar om hur man forebygger stress-
relaterad ohalsa och utmattningssyndrom.



Psykologhuset erbjuder psykologisk kompetens for
organisationer pa individ-, grupp- och organisations-
niva. Vi finns pa Stortorget, centralt i Malmo.

Vi ar dven verksamma inom klinisk psykologi och kan
erbjuda behandling som en del av rehabilitering av
medarbetare som lider av psykisk ohalsa.

Kontakta oss garna for mer information:
Kursansvarig: Ulrika Gardelin

Leg. psykolog, leg. psykoterapeut med KBT-inriktning
ulrika.psykologhuset@gmail.com

Ovriga fragor: Lina Sjoholm

Leg. psykolog, verksamhetschef
Telefon: 0702-26 25 23
lina.psykologhuset@gmail.com

www.psykologhusetmalmo.se



