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Stresshantering for
doktorander

Mal

Att ge deltagarna dkad kunskap om stress, forstaelse for faktorer som
bidrar till den egna stressen och vigledning i att genomféra de
forandringar som kravs for att ma béttre.

Malgrupp

Doktorander som upplever att stressen paverkar dem pd ett negativt sitt
och som 6nskar fa 6kad kunskap, stéd och verktyg i att férdndra sin
situation och finna en battre balans mellan arbete-, fritid- och privatliv.
Kursen dr pd svenska, men motsvarande kurs f6r doktorander ges ocksa
pa engelska (se separat information).

Innehall

Tillfalle 1. Grundldggande stressteori

Tillfalle 2. Aterhdamtning och mindfulness

Tillfalle 3. Hantera tankar och kénslor

Tillfalle 4. Virderingar, balans i livet

Tillfalle 5. Grénssattning, planering

Tillfalle 6. Sammanfattning och vidmakthallande
Upplagg

Vi arbetar utifran KBT (Kognitiv beteendeterapi) och ACT (Acceptance
and Commitment Therapy). Kursen &r praktiskt inriktad och bygger pa
deltagarnas aktiva medverkan, bl.a. i form av hemuppgifter. Kursen &r
konkret och inriktad pa atgdrder har och nu.

Kursen omfattar 6 grupptraffar a 2 timmar.
Kursformat

Kursen ges pa Falcks kontor Bredgrénd 6, 753 20 Uppsala. Inbjudan
kommer skickas ut en vecka infor forsta tillfallet.

Marike Boger
Leg psykolog

marike.boger@falcksverige.se

Datum

23/10
30/10
13/11
27/11
11/12
15/1

Alltid mandagar kl. 14:00-16:00.

Plats

Falck
Bredgrand 6
753 20 Uppsala

Anmilan
Se information pa
Medarbetarportalen.

Villkor

Falck forbehaller sig rétten att av-
eller omboka utbildningar vid for
fa deltagare.

Kontakt
Om du har fragor, kontakta
marike.boger@falcksverige.se.

Falck Halsa och arbetsliv
0771-23 00 00
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