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Stresshantering

KURSPLAN

SYFTE OCH MAL

Syftet med kursen ar att ge en 6kad forstaelse for hur stress paverkar var halsa och vad som
hander i kroppen nar man blir stressad. Stérre medvetenhet om faktorer som paverkar var
stress i hjarna och kropp. En 0kad forstaelse for hur man motverkar stress med évningar inspi-
rerade av bl a Acceptance Commitment Therapy (ACT). Denna kurs kan man lasa som hjalpare
- eller bara for sin egen skull.

Efter avslutad kurs forvantas studenten ha uppnatt foljande kunskapsmal och fardigheter:

e Kunskap om stress
e Kunskap om stresshantering
e Kunskap inom lugnande 6vningar och ACT

INNEHALL

Del 1 Stress och hantering

Stress ar en viktig reaktion i kroppen som ger oss tillféllig energi och kraft. Men det blir en obalans
i kroppen nar kroppen standigt skickar signaler som om kroppen ar utsatt for stress. Det kan kadn-
nas som en standig kamp. Det innebar ett paslag av stresshormoner som inte ar bra fér oss att ha
under Iang tid. Det finns flera satt att snabbt och pa lang sikt minska sin stress. Nervsystemet be-
hover lara sig att vila.

Del 2 Stresshantering — 6vningar
En variation av dvningar som ar skapade att pa olika satt testa, reglera och hantera stress.

Del 3 ACT — 6vningar
Acceptance Commitment Therapy-inspiration hjalper oss att se pa livet utifran vad som ar viktigt
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och inte lika viktigt fér oss. Ovningarna ar till for att se var energin ska ldggas p& och vad man
battre vilar i.

Del 4 Lugna nervsystemet
Vi avslutar kursen med en kort andningsévning.

Utbildningen har erhallit ackreditering fran IPHM (International Practitioners of Holistic Medi-
cine), vilket bekréaftar dess internationella erkdnnande och kvalitetsgranskning.

FORKUNSKAPSKRAV

For att kunna genomféra och tillgodogora sig kursen kravs mycket goda kunskaper i det
svenska spraket. Detta da alla studier ar pa avancerad spraklig niva.

Tillgang till dator och internetuppkoppling kravs, samt grundlaggande datakunskaper.

ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behodver ha ett personligt konto pa allectio.se och det far du enkelt genom att registrera
dig.

Efter ditt kop har du direkt tillgang till kursen (for mer info gallande detta se vara Allmanna
villkor).

Studierna sker uteslutande pa distans via plattformen Allectio.
Allt studiematerial ingar och ingen kurslitteratur tillkommer.

Kursen ar baserad pa sjalvstudier utan lararhandledning och du har obegransad tillgang till
kursen.

KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt pa distans och individuellt, vilket innebar att du som student bestam-
mer din studietakt.

For att bli godkand kravs att du genomfor kursens samtliga delar.
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Nar samtliga moment ar genomforda far du ett utbildningsbevis i form av ett diplom.

Observera att utbildningen inte motsvarar en universitets- eller hogskoleutbildning.
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