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Framtid elter
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Mai
UPPVARVNING

I e-boken

Vad ir utmattning? Fyra faser i
processen.

Roster om utmattning.

Positiv, negativ och skadlig stress
samt ledarskapets betydelse.
Balans med stressorer.

Chefer och ledare.

Verktyg for gruppovningar
Hitta ett forhallningsstt.
Samtalsmetodiken GROW.
Situation, beteende, konsekvens:
SBK (med och utan GROW).
Utmattning du mott.

Filmer

Vilkommen! (+ Att arbeta med din
och andras stress.)

Workshop 1 (i grupp)
GROW hjilper dig att fokusera och
driva ett samtal.

Workshop 2 (i grupp)
Kartldgga, kiinna igen och ta bort
stressorer. Balans i tillvaron.

Ma
KAOS

I e-boken

Stress- och sarbarhetsmodellen.
Basomhiindertagandet och vad
héinder i det akuta skeendet?
Nir det blir for mycket.

Verktyg {or gruppovningar
Kinslokompassen.

Ar du i riskzonen?
ORKA-modellen.

Baby steps - vikten av delmal.
Reflektera regelbundet.

Filmer
Stress- och sarbarhetsmodellen.

Workshop 3 (i grupp)
Stress- och sarbarhetsmodellen




ATERHAMTNING

I e-boken

All séiga nej och siitta grinser.
Krav och utmaningar -

hitta balans.

Infor ditt utforskande samtal med
Kristina.

Verktyg for gruppovningar
Undvik bakslag med 6kad medve-
tenhet.

Anvind dina fem sinnen.

Sétt grianser [or dig sjilv.

Behovet av struktur.

Filmer
Kristina berittar infor ditt mote
med henne.

Workshop 4 (i grupp)
Hitta balans och siitta grinser.

Med Kristina (individuellt)
Enskild handledning dir ni kart-
ligger vad just du behdover.

NYORIENTERING

I e-boken

Acceptans eller identitetskris?
Maste det alltid vara toppen?
Vidmakthallande strategier, yttre
strukturer.

Och nu da?

I verktygsladan.

Verktyg for gruppovningar
Agera i virderad riktning.
ACT: Vilja sina strider.

Ova acceptans.

Se dina dolda virderingar.

Workshop 3 (i grupp)
Acceptans.

Kursplanen ir preliminér.




Distansutbildningen Framtid efter utmatining vinder sig till dig
som soker kunskap och verktyg for att hantera ett av var tids
stora gissel: utmattningssyndrom. En trétthet som inte gar att
vila bort och som stor familjeliv, fritid och arbete. Du far hjilp
att identifiera tecken pa utmattning, vidta limpliga atgirder och
skapa en viig bort fran destruktiva tanke- och beteendemonster.

Handledare Kristina Sigvardson, leg psykolog och leg psykote-
rapeut, har drygt 20 ars erfarenhet av att hjilpa klienter med
utmattningssyndrom. Som deltagare i Framtid efter utmattning
moter du Kristina {6r ca 6o minuters utforskande samtal pa egen
hand samt vid fem workshops dir dven e-Universitetets med-
grundare Olof Neergaard medverkar. Olof ir tidigare reporter
och skribent och lanserade e-Universitetet hosten 2015.

Kursstart 2025!*

Lis mer pa:
www.e-Universitelel.se|

14995 kr
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*Deltagare i pilotgruppen borjade hosten 2024. Kontakta oss for info om niista allméinna kursstart: 0706-36 18 94. **Mgjlighet till avbetalning 2-5 manader.


https://www.e-universitetet.se/utmattning/

