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Certifierad Stressterapeut

Kursplan

Syfte och mal

Att lara sig undersdka och paverka andras stressproblematik genom att lasa hur psykisk stress
paverkar den fysiska halsan. I litteraturen uppnar du en niva av forstaelse som ger dig konkreta
verktyg att jobba med andra i form av samtal om insikter, avslappning och livsstilsférandring.

Du laser kommunikation och samtalsmetodik, personlig utveckling, mindfulness, forhallningssatt
och delar av Acceptance Commitment therapy (ACT) for att sedan 6va fardigheter i fallstudier och
samtal.

Stressterapeuten forvantas efter avslutad utbildning ha uppnatt foljande kunskapsmal och
fardigheter:

« Okad sjilvkinnedom, sjilvmedvetenhet och personlig utveckling
« Okad kunskap om vigar till minskad stress

* Forstaelse for vikten av aterhdmtning

* Kunskap om metoder for att skapa bittre méende

* Forstéelse for sin roll som samtalsterapeut

* Insikt om etik och tystnadslofte

» Kunskap om webterapi och eget foretagande

* Forméga att halla i professionella, rddgivande och svéra samtal

* Kunskap i grundldggande samtalsmetodik

* Insikt och kunskap om Mindfulness

+ Kunskap om Positiv psykologi

« Utvecklats i rollen som god hjélpare och lyssnare

« Okad kunskap om stress och sorg

* Praktiska fardigheter 1 arbetet som Certifierad Stressterapeut

Utbildningen har erhallit ackreditering fran IPHM (International Practitioners of
Holistic Medicine), vilket bekraftar dess internationella erkdnnande och
kvalitetsgranskning.
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Viktigt samtal- Expressas motesplats och plattform

Expressa erbjuder dig som student en unik plattform och motesplats med manga majligheter. Har
kan du hitta inspiration och verktyg, komma i kontakt med andra studenter och-/eller lista sig for
att bli hittad av framtida klienter.

Hé&r kan du som student:

« Tadel av exklusivt material

- Fagratis marknadsforing av ditt eget foretag
« Natverka med andra i samma yrkesroll

«  Sprida kunskap, tips och rad

viktigtsamtal.se

Innehall
Delmoment 1: Sjalvkannedom och personlig utveckling

Det forsta delmomentet avser att 6ka den egna sjalvkannedom och ge redskap for att lara
kénna sig sjilv genom “mot-dig-sjalv-6vningar”. Delmomentet bearbetar kénslor och
tankar, medvetna och omedvetna, for att 0ka sjalvmedvetenhet och sjalvkannedom.
Okad forstaelse for hur manniskan fungerar mentalt och fysiskt och hur man kan 6ka sin
personliga utveckling genom att arbeta med teorier kring mental tréning, sjalvkansla,
sjalvkannedom, arv och miljo, hjarnan, kénslor, tankar och personlig utveckling.

Litteratur: Dadgar, Leila (2022) Sjalvkannedom och personlig utveckling (Bok ingar)

Delmoment 2: Kommunikationens och samtalsmetodikens grunder

Kunskap om kommunikationens och samtalsmetodikens viktigaste grunder. Formaga att
forsta och redogora for inneborden av olika begrepp inom kommunikationsteori, vikten av
aktivt lyssnande samt olika centrala betingelser for hjélpande relationer. Lyfter och
problematiserar relationen hjalpare/klient samt ger kunskap om och verktyg for att framja
hjalpprocessen. Belyser spraket, dess styrkor och fallgropar, liksom vikten av att anpassa
sitt sprak utifran klienten.
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Delmoment 3: Hjalp i sorg

Syftet med delmomentet &r att ge 6kad kunskap om att stétta sig sjalv eller andra som bér
sorg. Sorg kan vara resultatet av flera olika skeenden, som ofta innebar forlust av nagot eller
nagon. Denna kurs ger perspektiv pa vad som sker en sorgtyngd person och hur man kan
stotta pa ett gott sétt.

Delmoment 4: Mina motiv

| detta delmoment far du som blivande hjalpare moéjlighet att fundera pa varfor du dragits
till samtalsstod, i 4 fragor. Vilka &r dina personliga drivkrafter och vad hoppas du uppna
professionellt?

Delmoment 5: Mindfulness

Kunskap om Medveten nérvaro/Mindfulness och dess grunder for anvandning i vardagen,
under meditation och i samvaro med andra. Mindfulness ar en metod for grundning och
acceptans dar man arbetar for att stanna upp, kénna, andas och vara i stunder mer an skynda
forbi livet. Livet kan fa mer kvalitet och upplevas starkare. Kanslor kan regleras, stress
minskas och inre samt yttre kommunikation underlattas.

Delmoment 6: Positiv psykologi

Positiv psykologi ar en genre inom psykologi som fokuserar pa att studera och framja
manniskors valbefinnande och lycka. I stéllet for att behandla psykiska sjukdomar och
problem, undersoker den positiva psykologin vad som gor livet vardefullt och meningsfullt.
Detta &r ett fint sétt att arbeta med personlig utveckling med andra, sig sjalv eller t ex pa
arbetsplatser. Delmomentet ger ett ytterligare verktyg, som man véljer om man vill anvanda
for sig sjélv eller i samtal.

Delmoment 7: Praktisk 6vning - Samtal om stress

Man kan forvénta sig att framtida samtal for terapeuter kan komma att handla om
stressrelaterad problematik. Detta delmoment beskriver kort stress och dess uppkomst for att
studenten ska kunna stélla 6ppna fragor till en 6vningsklient. Uppgiften &r att halla ett
hjalpande samtal om stress med verktyg fran tidigare delmoments litteratur. Uppgiften ar till
for egen dvning och reflektion.
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Delmoment 8: Stress och ACT

Okad forstéelse for stress och for hur psykiska faktorer paverkar var fysiska hélsa. Kunskap om vad
som hénder i kroppen nar man blir stressad. Delmomentet belyser faktorer som

paverkar var stress och ger okad forstaelse for konsskillnader och psyko-biologiska

skillnader i forhallande till stress. ACT (Acceptance and Commitment Therapy) anvands vid
stresshantering och stressproblematik. Delmomentet innehaller bade teori och 6vningar, och &r
upplagt som ett program tankt att anvandas av en klient med stressproblematik.

Litteratur: Lundberg, UIf & Wentz, Gorel (2012): Stressad hjarna, stressad kropp: om sambanden
mellan psykisk stress och kroppslig ohalsa. Wahlstrom & Widstrand.

Livheim, Fredrik, Ek, Daniel & Hedensjo, Bjorn (2017): Tid att leva: ett tioveckors program for
stresshantering med ACT och medveten narvaro. Natur Kultur Akademisk

Delmoment 9: Starta eget foretag/verksamhet

Denna del ar till for att 6ka kunskap och motivation att starta egen verksamhet inom samtal. Har
presenteras affarsplan, marknadsplan och det gedigna arbetet med malgrupp infor att starta eget.
Det diskuteras kring finansiering och foretagsform. I grunden ska din egen affarsidé finnas.

Delmoment 10: Webterapi och praktisk 6vning

Kunskap om vad webterapi &r och hur det kan anvandas. | delmomentet ska man genom praktisk
ovning satta sig in i rollen som blivande stress-terapeut. Ovningen gér ut pa att med hjalp av den
teoretiska kunskap man har lart sig under tidigare delmoment genomféra

fem webterapisessioner med valfri klient. Uppgiften ska skriftligen rapporteras till handledaren.

Delmoment 11: Sammanfattning av utbildning och framtida roll

Detta delmoment bestar av att svara pa fragor och darefter genomfora ett videosamtal med
handledare. Du ska i detta sista delmoment med hjalp av fragorna beskriva vad du tar med dig
nar utbildningen nu natt sitt slut. Har kan du i dina svar fortydliga hur du 6nskar applicera
dina lardomar i ett framtida yrke eller uppdrag. Detta genom att formulera vad du anser vara
dina speciella styrkor och hur du anvander dem bast i din roll som terapeut. Detta material
kan hjélpa dig som kommer att géra egen affars- och marknadsplan.
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Forkunskapskrav

For att kunna genomfora och tillgodogdra sig utbildningen kréavs mycket goda kunskaper i
det svenska spraket. Detta da litteratur och material ar pa avancerad spraklig niva och
merparten delmoment examineras skriftligen.

Tillgang till dator och internetuppkoppling kravs, samt grundlaggande datakunskaper.

Antagning, kurslitteratur och tillvagagangssatt

Efter kop har du direkt tillgang till kursen (for mer information om detta se vara Allmanna
villkor). Studierna sker uteslutande pa distans via plattformen Allectio. Som student behover
du ha ett personligt konto pa allectio.se vilket du far genom att registrera dig.

Du far en handledare som féljer dig genom hela din studietid. Kontakt med din handledare
sker via plattformen och mejl

Expressa star for storsta delarna av materialet till utbildningen, men annan kurslitteratur
behdver du som student inforskaffa pa egen hand. Information om bok aterfinns langre fram.

Utbildningens upplagg och examination

Studierna bedrivs helt pa distans och individuellt, vilket gor att du som student sjalv
bestammer studietakten. En maxtid finns dock inom vilken utbildningen maste vara
slutford, och detta & 18 manader efter kursstart.

Utbildningen bestar av sa val teoretiska som praktiska moment. De teoretiska delmomenten
innebdr att du l&ser anvisade textavsnitt ur bocker, ser forelasningar eller tar del av annat
material tillhérande utbildningen. Delmomenten redovisas genom skriftliga inlamningar
och kunskapsfragor.

Nar samtliga moment ar genomfoérda och godkénda far du ett utbildningsbevis fran oss.
For att bli godkénd krévs att du som student, genom kompletta skriftliga inlamningar och
muntliga redovisningar, visar att du kan: redogdra for samt problematisera teorier och
begrepp kopplade till utbildningens &mne, beskriva, jamfora och vardera olika
forhallningssatt och arbetsmetoder samt sjalvstandigt reflektera dver den yrkesroll
utbildningen syftar till.
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Den certifierade terapeuten

Det ar viktigt att forsta vad en terapeut-titel innebar och vad man har for mojligheter efter
utbildningen. Terapeuter som utbildas hos oss ska kunna agera som samtalsstdd och
professionella hjélpare. Med hjalp av vald inriktning ska terapeuten kunna anvénda sig av
delar ur metoder som exempelvis KBT, EFT, CFT och ACT. Det dr viktigast for klienter
som soker samtalsstod att hitta ratt hjalp dar fortroende och trygghet uppstar och dar ratt
stdd kan erbjudas. Den certifierade terapeuten tar emot psykiskt friska personer med behov
av personlig utveckling. Att 6ppna egen samtalsmottagning eller anvénda sin kunskap inom
ett existerande yrke ar tva fantastiska maojligheter efter en terapeututbildning hos Expressa.
Det ar av stor betydelse att som terapeut vara 6ppen med sin utbildningsgrad och erfarenhet
infor sina klienter. Personlig lamplighet och personkemi &r en stor faktor. For oss ar det
fundamentalt att man forst forstar skillnaderna mellan olika yrkesroller for att sedan kunna
valja ratt utbildning och bli n6jd med denna.

Utbildningens uppléagg och examination

Studierna bedrivs helt pa distans och individuellt, vilket gor att du som student sjélv
bestammer studietakten. Uthildningen bestar av 11 delmoment, varav vissa ar teoretiska
och vissa ar praktiska. De teoretiska delmomenten innebér att du laser anvisade textavsnitt
ur bocker tillhérande utbildningen och skriftligt redovisar bifogade uppgifter, max 1 A4
per fraga. Svaren ska innehalla relevanta svar utifran litteraturen saval som egna
reflektioner. De redovisade uppgifterna maste godkannas av din handledare for att du ska
kunna ga vidare till nasta delmoment och uppgift. Nar samtliga moment &r genomforda och
godkéanda far du ett digitalt utbildningsbevis. Maxtid for att slutfora studierna ar 18
manader.

For att bli godkéand krévs att du som student, genom kompletta skriftliga inlamningar, visar
att du kan: redogora for samt problematisera teorier och begrepp kopplade till

utbildningens d&mne, beskriva, jamfora och vérdera olika forhallningssétt och arbetsmetoder
samt sjélvstandigt reflektera dver den yrkesroll utbildningen syftar till.

Litteraturlista

Lundberg, UIf & Wentz, Gorel (2012): Stressad hjarna, stressad kropp: om sambanden mellan
psykisk stress och kroppslig ohadlsa. Wahlstrom & Widstrand.

Livheim, Fredrik, Ek, Daniel & Hedensjo, Bjorn (2017): Tid att leva: ett tioveckors program for
stresshantering med ACT och medveten narvaro. Natur Kultur Akademisk

Ovrigt material tillkommer i form av andra kallor.
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