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Foredrag om Stress & Trivsel

2 timer med masser af viden og inspiration til mindre stress og mere trivsel i
hverdagen samt introduktion til stress- og trivselsvaerktgjer, som kan bruges
bade privat og pa jobbet.

Alle taler om stress, men de faerreste ved, hvad stress egentlig er. Kan stress veere positivt?
Er stress det samme, som at have travit? | virkeligheden er stress helt naturligt og
ngdvendigt, men vi kan d¢ af stress, hvis den far lov til at udvikle sig.

Stress er tabu

Stress bliver ofte opfattet som et svaghedstegn, og
er forbundet med meget tabu. Maske oplever du, at
det ikke er nemt at snakke om eller erkende, at du
er stresset. Bade fordi de fleste alligevel ikke rigtigt
forstar dig, og fordi det er sveaert at forklare.

At vi ikke taler abent om stress, kan have store
menneskelige og gkonomiske omkostninger bade
for den enkelte, for familien, for virksomheden og
samfundet som helhed, da alvorlig stress kan fgre til
alvorlige sygdomme og tab af arbejdsevne. Det er
derfor vigtigt at forebygge stress med feaelles viden
og gode varktgjer.

Viden om stress

Nar vi er klaedt pa med falles viden, er det nemmere at forebygge mistrivsel og sygefravaer
pa grund af stress. Mindre stress og mere trivsel giver mere glaede, ro og overskud, som i
sidste ende viser sig som et stgrre overskud pa bundlinjen - bade privat og pa jobbet.

Perfekt som fyraftensmgde

Foredrag for medarbejdere og ledere for at fa sat stress pa dagsordenen, som indslag pa en
temadag, personalemgde eller som "dasedbner" for problematikker omkring stress og
trivsel. Indholdet kan tilpasses jeres gnsker.

Foredraget henvender sig til alle virksomheder, institutioner, skoler, foreninger mv., der har
brug for ny inspiration.
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Foredraget giver indsigt i, hvordan stress pavirker os fysisk, psykisk og
adfaerdsmaessigt, og hvordan vi kan opdage stress bade hos os selv og andre.
Om de mange forskellige arsager til stress samt gode rad til, hvordan man
bedst hjelper en stresset kollega.

Indhold:

Stress - hvad er det?
Stress-symptomer
Stress-arsager
Stress-niveauer

At hjzlpe andre

At skabe trivsel
Forebyggelse
Vearktgjer

Hjzelp til stress

LUK

Kontakt:

Stressfri.com

v/Heidi Jgrgensen

Telefon 40 13 54 56
E-mail: info@stressfri.com
www.stressfri.com

Sagt om Stressfri.com arrangementer:

“Heidi er en levende fortaeller, og hun er god til at underbygge og begrunde, sdledes alle
forstdr budskabet. Jeg er sikker pG den enkelte kursist far meget med hjem. Ved de
efterfglgende evalueringer har det udelukkende veeret positive tilkendegivelser, som vi har
modta get fl’ a delta gerne o ( Svend-Peter, virksomhedskonsulent hos PlusResurse)

“Det var lige det, vi havde brug for, rigtig godt tilrettelagt med godt flow” (Radisson Biue Falconer
Hotel Kbh.)

“Det var super godt, fik vigtige vaerktgjer med hjem til stresshandtering” (kursusdeltager)

”God reminder pa veerdier i livet og igangsatning af tanker” (kursusdeitager)



