Tematraffar Stresshantering

Tematraffar Stresshantering bestar av fyra traffar
med fokus pa hur du kan hantera stress i din vardag
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Tematréffar stresshantering: tréff 1

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 tanka
och gora for att ma sa bra som mojligt?
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Stress ar belastning
Tematraffar stresshantering: triiff 2

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?
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Tematréffar stresshantering: traff 3

Vad far oss att ma daligt — for mycket stress
eller for lite aterhamtning? Vad hander nar vi
slappnar av? Och hur gér man egentligen for
att aterhamta sig pa allvar?
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Balans i vardagen

Tematréffar stresshantering: tréff 4

Traff 4
Balans i vardagen
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Bra balans ar ett standigt pagaende
arbete. For att lyckas behover vi forsta oss
sjalva; vad som ger och tar energi samt
vdlja att gora det som far oss att ma bra.
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