3 FA-Kurs

Utbildning i basta format

STRESSHANTERING FOR CHEFER

1 dag

Som chef och ledare behover du inte bara kunna hantera och férebygga din egen stress utan aven dina
medarbetares. Den har kursen sakerstaller att du gor det pa ett effektivt satt.

Aven en till synes liten férandring kan innebara en hdg grad av stress. Om vi da tar den ganger 20 sa
borjar vi narma oss en vanlig dag pa jobbet. | basta fall. Fragan blir hur vi kan hantera det sa klokt och
effektivt som majligt.

Resiliens ar formagan att anpassa sig till en verklighet dar stressiga arbetssituationer och problem som
det inte alltid finns en losning pa, ar vardag. Resiliens ar den utvecklingsbara, dynamiska kapacitet som
far oss att hantera detta framgangsrikt.

Forskningen visar att mattliga nivaer av stress ar halsosamt och 6kar produktiviteten medan for mycket
eller for lite stress minskar densamma.

Kursen syftar till att du sjalv ska kunna definiera kallorna till dina, och framgent dina medarbetares,
stresstriggers och svarsmonster samt att utveckla strategier for att kunna andra dessa invanda moénster. |
kursen fokuserar vi pa det vi sjalva kan paverka, var installning till det som sker omkring oss och hur vi
hanterar det.

En kartlaggning tydliggdr dels var du befinner dig idag men aven hur vagen hit har paverkat dig. Med det
som utgangspunkt tar du fram dina strategier fér hur du ska na ditt dnskade lage.

Del av kursinnehall
Hjarnans prio 1 ar éverlevnad
Din situation som chef
Stressorsaker och aterhamtning
Trana sjalvreglering
Chefsutveckling genom Individuell stresshantering
Kartlaggning genom sjalvskattning
identifiering av dina stresstriggers och hur det paverkar ditt ledarskap
Identifiering av orsaker till stress pa arbetsplatsen
Utveckla din resiliens
Framtagning av handlingsplan med sa konkret definierande strategier sa att den kommer att
anvandas
Konkreta, fungerande chefsverktyg

Malgrupp

Kursen vander sig till chefer som behdver kunna hantera den stress som ar ofrankomlig i det dagliga
livet. Som chef med personalansvar kommer dessutom kraven bade upp- och nedifran. Du behover
saledes kunna forebygga stress bade for dig sjalv och dina medarbetare. Du behdver konkreta och
fungerande verktyg for stresshantering.

Férkunskaper
Inga forkunskaper kravs.
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