Ar det svart att fa vardagen att g ihop, jobb,
privatliv och allt diremellan?

P& denna kurs far du redskap att anvanda nar
stressen tar 6ver och du far fordjupad kunskap
i vad som gor att du kdnner dig stressad, samt
hur du kan paverka dig sjalv till att lindra stres-
sen. Kursen ar teoretisk med praktiska ovningar
i ett forebyggande syfte.

Kursen innehaéller:

. Vad ér stress?
. Stressorer
. Stressreaktioner & Stresshantering
. Praktiska 6vningar:
* kroppsmedvetandetraning
. * avslappningsdvningar
. Haélsa och halsobeteende
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DATUM:
2023-04-27

TID:
09:00 - 16:30

PLATS:
LSS-Partner

KURSLEDARE:
GBG Rehab Center

MAT:
Fika och lunch ingar

ANMAL SENAST:
2023-04-12



