Tematraffar Stresshantering

Tematraffar Stresshantering bestar av fyra traffar
med fokus pa hur du kan hantera stress i din vardag
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+ Varje deltagare far fyra arbetshéften infor eller vid uppstart.

Traff 1. Hur bra kan du ma?
Hur ser stress ut nar man lever
med en kronisk sjukdom? Vad
kan vi ldra av personer som ar
bra pa stress? Och hur ska vi
tdnka och gora for att ma sa
bra som mojligt?

Traff 2. Stress ar belastning
Vad betyder stress? Ar det
farligt? Vad ar det for skillnad
pa stress som kommer utifran
och stress som kommer av vara
tankar och kanslor. Och kan
stress vara positivt?

| itosoondet |
& | jartung ‘.- a0
r!

erhamtning . .
éten konst vérd att trana pa

Ratorbundet
& | HjartLung

éa\ans j vardagen

ntering: traff 4

Tematraffar stressha

+ Arbetshdftena ar personliga, deltagaren skriver i sitt arbetshéfte och behaller det

efter Tematraffarnas slut.
- Ett arbetshafte = en traff. | arbetshéftet finns fakta, uppgifter och tidsangivelser som

gruppen foljer tillsammans.

FORE

« Satt ihop en grupp med 5-8 deltagare.
+ Bestdm datum for fyra tréffar a 2 timmar.
» Boka lokal till fyra traffar, tillrackligt stort bord och stolar &r det enda som behovs.

- Bestall arbetshaften till samtliga deltagare via webbutiken, se till att alla har penna.

UNDER

» En av deltagarna ansvarar for att halla tiderna sa att Tematraffen ryms inom den

avsatta tiden.
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Traff 3. Aterhamtning

- en konst vérd att trdna pa
Vad far oss att ma daligt — for
mycket stress eller for lite ater-
hamtning? Vad hander nar vi
slappnar av? Och hur gér man
egentligen for att aterhdamta sig
pa allvar?

Traff 4. Balans i vardagen

Bra balans ar ett standigt
pagdende arbete. For att lyckas
behdver vi forsta oss sjalva; vad
som ger och tar energi samt
valja att gora det som far oss
att ma bra.

TIPS!

Beroende pa gruppens samman-
sattning kan uppgifterna ga
fortare eller langsammare an
vad som star i arbetshaftet.

Lat inte det bli ett problem. Ni
kan arbeta med ett hafte dver
flera tréffar eller vdlja att 16sa
de uppgifter ni inte hinner
med hemma mellan tréffarna.
Sjalvklart kan ni ocksa avsluta
en traff tidigare om ni ar klara.
Det enda som &r viktigt ar att
inte hoppa 6ver nagra uppgifter,
for den ena uppgiften bygger
pa den andra.
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