


[+]
Mai
UPPVARVNING

I e-boken

Kapitel 1: Vad dr utmattning? Fyra
faser i processen.

Kapitel 2: Roster om utmattning,
Kapitel 3: Positiv, negativ och
skadlig stress samt ledarskapets
betydelse.

I gruppen pa Teams/Zoom
Ovning 1: Ni presenterar er.
Ovning 2: Kartligga, kiinna igen
och ta bort stressorer.

Ovning 3: Balans i tillvaron.

Filmer

Vilkommen! (+ Att arbeta med din
och andras stress.)

Roster om utmattning.

Handledning 1 (i grupp)
Kartligga, kiinna igen och ta bort
stressorer. Balans i tillvaron.

Ma
KAOS

I e-boken

Kapitel 4: Stress- och sarbarhets-
modellen.

Kapitel 5: Basomhéindertagandet
och vad hiinder i det akuta
skeendet?

Kapitel 6: Olika kiinslor. Anviinda
kinslokompassen som guide.

I gruppen pa Teams/Zoom
Ovning 4: Sarbarhetsmodellen
Ovning s5: Var sitter stressen?
Ovning 6: Kiinslokompassen.

Filmer
Kinslokompassen.
Sarbarhetsmodellen.

Handledning 2 (i grupp)
Sarbarhetsmodellen




ATERHAMTNING

I e-boken

Kapitel 7: Att siga nej och sitta
grinser.

Kapitel 8: Babysteps, vikten av
delmal.

Kapitel 9: Krav och utmaningar -
hitta balans.

Kapitel 10: Infor ditt utforskande
samtal med Kristina. Motivation
och forvintningar.

I gruppen pa Teams/Zoom
Ovning 7: Fa balans i ditt liv.
Ovning 8: Siitt griinser!

Filmer

Konsten att sétta grinser!
Kristina berittar infor ditt mote
med henne.

Handledning 3 (i grupp)
Hitta balans och siitta grinser.

Mote med Kristina (individuellt)

Vi kartlagger vad just du behover.

NYORIENTERING

I e-boken

Kapitel 11: Acceptans eller identi-
tetskris?

Kapitel 12: Maste det alltid vara
toppen?

Kapitel 13: Vidmakthallande strate-
gier, yttre strukturer.

Kapitel 14: Och nu da?

I gruppen pa Teams/Zoom
Ovning 9: Kan du acceptera?

Filmer
Och nu da?

Handledning 4 (i grupp)
Acceptans.
Ca tva manader senare...

Handledning 5 (i grupp)
Uppldljning.

Kursplanen ir preliminér.




Distansutbhildningen Framtid efter utmatining vinder sig till dig
som moter ett av var tids stora gissel: utmattning. En trotthet
som inte gar att vila bort och som stor familjeliv, fritid och arbe-
te. Tanken &r att du ska se signaler pa hotande utmattning, vidta
lampliga atgirder och skapa en vig bort fran destruktiva tanke-
monster - for din egen skull eller for att hjilpa nagon annan.

Handledare Kristina Sigvardson, leg psykolog och psykoterapeut,
har lang erfarenhet av att hjilpa klienter med utmattningssyn-
drom. Hon vet dessutom sjilv hur det ér att kimpa mot en full-
tecknad allmanacka. Som deltagare i Framtid efter utmattning
moter du Kristina for ca 60 minuters utforskande samtal pa
egen hand samt vid fem workshops dir iven e-Universitetets
medgrundare Olof Neergaard medverkar. Olof ir fil kand samt
tidigare reporter och skribent.

Kursstart varen 2025!*

Anmiil dig pa:
www.e-Universitelel.se|

14995 kr

ink| moms**
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*Peltagare i pilotgruppen borjade hosten 2024. Kontakta oss for info om kursstarter 2025: 0706-36 18 94. **Mdojlighet till avbetalning 2-4 manader.


https://www.e-universitetet.se/utmattning/

