Vilkommen till Stresskolan!

Stresskolan bygger pé Institutet for stressmedicins stresskola. De tekniker och metoder som
utbildningen bygger pa har i flera studier visat sig ha god effekt p stress, stressymtom och
dess mojliga foljdsjukdomar.

Kort information.

Stresskolan bestér av 6 triffar dir vi kommer att jobba utifrdn 3 §vergripande teman; Stress
sanering, fysisk aktivitet och &terhdmtning. Stresskolan halls i en 6ppen grupp. Detta innebér
att det inte finns en borjan och ett slut pé stresskolan och inte heller att det 4r samma deltagare
fran gang till gong. Istdllet kan man se det som aterkommande foreldsningar och workshops,
didr var och en kan komma nir de har mojlighet. Du kan séledes sjilv vilja vilka onsdagar du
vill ga och du behdver inte boka tid i forvig, eller limna aterbud ifall du inte kan. Se dock till
att du gér pa alla 6 olika teman dé innehéllet och Gvningarna skiljer sig &t.

Mellan varje tillflle kommer du att f& med uppgifter att jobba med sjélvsténdigt. Dina
resultat med stresskolan beror till stor del pa ditt egna engagemang.

Syftet med Stresskolan.

Syftet med stresskolan #r i forsta hand att ge er som deltagare information kring stress och
ohilsa. Tanken ir att du som individ skall fA med dig kunskap om stress och verktyg for att du
skall kunna bibehélla en god hilsa, for att du pa sikt inte skall drabbas av stressrelaterad
ohilsa som exempelvis utmattningssyndrom, depressioner eller hogt blodtryck.

Plats
Traffarna halls i Konferenslokalen pé forsta vaningen i samma hus som vardcentralen, ingdng
fran utsidan. Lokalen bredvid pizzerian.

Ni behéver inte anmila er i kassan fore besoket, utan anméilan sker efter. Kostnaden &r 100 kr
per tillfdlle.

Se datum och tider for skolan pa nésta sida.



Stresskolas tider och datum varen 2024

10/1 k1 07.30-09.15 Tema 1
17/1 k1 07.30-09.15 Tema 2
24/1 k1 07.30-09.15 Tema 3
31/1 k1 07.30-09.15 Tema 4
712 k1 07.30-09.15 Tema 5
1472 k1 07.30-09.15 Tema 6
2172 k1 07.30-09.15 Tema 1
28/2 k107.30-09.15 Tema 2
6/3 k1 07.30-09.15 Tema 3
13/3 k1 07.30-09.15 Tema 4
20/3 k1 07.30-09.15 Tema S
27/3 k107.30-09.15 Tema 6
3/4 k107.30-09.15 Tema 1
10/4 k1 07.30-09.15 Tema 2
17/4 k1 07.30-09.15 Tema 3
24/4 k1 07.30-09.15 Tema 4
8/5 k107.30-09.15 Tema 5
15/5 k1 07.30-09.15 Tema 6
22/5 k1 07.30-09.15 Tema 1
29/5 k1 07.30-09.15 Tema 2
5/6 k107.30-09.15 Tema 3
12/6 k107.30-09.15 Tema 4
19/6 k107.30-09.15 Tema 5
26/6 k1 07.30-09.15 Tema 6
Vilkomna!

Viktoria Marklund Leg Fysioterapeut
Ulrika Brischewski Leg Arbetsterapeut



