
 
 

 
 

Denna text är skyddad av upphovsrätten.  
 

 

Stresshantering 

 
 
 
 

KURSPLAN 

 

SYFTE OCH MÅL 

Syftet med kursen är att ge en ökad förståelse för hur stress påverkar vår hälsa och vad som 

händer i kroppen när man blir stressad. Större medvetenhet om faktorer som påverkar vår 

stress i hjärna och kropp. En ökad förståelse för hur man motverkar stress med övningar inspi-

rerade av bl a Acceptance Commitment Therapy (ACT). Denna kurs kan man läsa som hjälpare 

- eller bara för sin egen skull.  

 

Efter avslutad kurs förväntas studenten ha uppnått följande kunskapsmål och färdigheter: 

• Kunskap om stress 

• Kunskap om stresshantering 

• Kunskap inom lugnande övningar och ACT 

 

INNEHÅLL 

Del 1 Stress och hantering  

Stress är en viktig reaktion i kroppen som ger oss tillfällig energi och kraft. Men det blir en obalans 

i kroppen när kroppen ständigt skickar signaler som om kroppen är utsatt för stress. Det kan kän-

nas som en ständig kamp. Det innebär ett påslag av stresshormoner som inte är bra för oss att ha 

under lång tid. Det finns flera sätt att snabbt och på lång sikt minska sin stress. Nervsystemet be-

höver lära sig att vila.  

 

Del 2 Stresshantering – övningar 

En variation av övningar som är skapade att på olika sätt testa, reglera och hantera stress.  

 

Del 3 ACT – övningar  

Acceptance Commitment Therapy-inspiration hjälper oss att se på livet utifrån vad som är viktigt 
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och inte lika viktigt för oss. Övningarna är till för att se var energin ska läggas på och vad man 

bättre vilar i.  

 

Del 4 Lugna nervsystemet 
Vi avslutar kursen med en kort andningsövning.  
 
 
Utbildningen har erhållit ackreditering från IPHM (International Practitioners of Holistic Medi-
cine), vilket bekräftar dess internationella erkännande och kvalitetsgranskning. 

 

FÖRKUNSKAPSKRAV  

För att kunna genomföra och tillgodogöra sig kursen krävs mycket goda kunskaper i det 

svenska språket. Detta då alla studier är på avancerad språklig nivå.  

Tillgång till dator och internetuppkoppling krävs, samt grundläggande datakunskaper.  

 

 

ANTAGNING OCH TILLVÄGAGÅNGSSÄTT  

Du behöver ha ett personligt konto på allectio.se och det får du enkelt genom att registrera 

dig. 

Efter ditt köp har du direkt tillgång till kursen (för mer info gällande detta se våra Allmänna 

villkor).  

Studierna sker uteslutande på distans via plattformen Allectio. 

Allt studiematerial ingår och ingen kurslitteratur tillkommer.  

Kursen är baserad på självstudier utan lärarhandledning och du har obegränsad tillgång till 

kursen. 

 

 

KURSENS UPPLÄGG 

Studierna bedrivs helt på distans och individuellt, vilket innebär att du som student bestäm-

mer din studietakt.  

För att bli godkänd krävs att du genomför kursens samtliga delar.  
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När samtliga moment är genomförda får du ett utbildningsbevis i form av ett diplom.  

Observera att utbildningen inte motsvarar en universitets- eller högskoleutbildning. 


