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CUROMED

UTBILDNING AB

Effektiv stresshantering

Lar dig forvandla din farliga, onodiga stress till hdlsosam
kreativitet

Programmet vénder sig till dig, som vill ldra dig hantera din stress pa arbetet och péverka din
effektivitet och hélsa pé ett positivt sétt. Du fér ldra dig sétta upp konkreta, realistiska mal,
vérdera din livsstil och forstd mdjligheterna till beteendeforédndring. Du lér dig att kénna igen
stress och att bearbeta den, att arbeta effektivt utan att kdnna dig stressad, samt att ta egna
initiativ och kunna méta besvirliga situationer i arbetet. Resultatet blir att du arbetar
effektivare, fokuserar béttre pa dina viktiga arbetsuppgifter och inte later dig distraheras lika
latt samtidigt som du blir mindre trétt. Ménga arbetsgrupper rapporterar att de hojt
produktiviteten och 16nsamheten med 20 — 30% samtidigt som stressen minskat med en
tredjedel. Samtidigt som du mar béttre, blir du effektivare!

Efter utbildningen kommer du att finna det littare att:

Identifiera och klara av skadlig stress

Kommunicera med andra ménniskor utan aggressioner
Samarbeta med andra

Handla utifran dina 1&ngsiktiga méal

Fokusera pa dina viktiga arbetsuppgifter

Planera din tid

Delegera arbetsuppgifter

Ta ansvar for din egen person i arbetet

Kursgivare: Tore Sahlin, Curomed, Umea
Tid: 25 —31 maj 2022
Plats: Hveragerdi och Reykjavik, Island

Malgrupper:  Lékare, tandldkare, sjukskoterskor, tandskdterskor, sjukgymnaster,
tandhygienister, receptionspersonal m fl personal i varden.

Om ni redan &r en grupp, t ex en klinik, som vill géra en egen kursresa, gér det bra att
kontakta Curomed direkt s& kan vi gora ett skrdddarsytt program, 1 Sverige eller pd valfri ort.
Skicka ett mail till Sara@curomed.se. Vi genomfor detta program for alla yrkesgrupper eller
organisationer.

Curomed Utbildning, Hikmark 213, 905 91 UMEA, tel 070-287 17 08
info(@curomed.se www.curomed.se
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Effektiv stresshantering

Kursinnehall:

+ Vad hinder vid stress?

+ Positiv och negativ stress.

- Bréattomsjukan, sjidlvhivdelse, kort stubin.

« Kvinnors och méns stress.

« Hur botar eller forebygger jag onddig stress?

- Livsstil som forebygger stress.

- Skapandet av ditt personliga stresshanteringsprogram.

Programmet startar med kursdagarna dé teoretiska avsnitt varvas med praktiska vningar.
Diérefter foljer tre ménader av praktisk trdning i stresshantering pa den egna arbetsplatsen. Du
far under denna tid stod frén oss som underlittar genomforandet.

Bakgrund till kursen

Stress ér en del av livet. Det ar nagot du varken kan eller bor undvika helt. Den positiva
stressen kallas stimulans och det &r den som driver dig framat och far dig att prestera bittre,

bli gladare och ma battre. Negativ stress uppstar nir egna eller omgivningens krav inte
stimmer overens med den egna formagan. Allt fler grupper av ménniskor upplever sig mer
och mer stressade. Skadlig stress dr ndgot av en nutida farsot. Direkt du upplever stress
minskar din arbetsformaga. Kronisk stress leder till att arbetsformégan &r sédnkt, minnet
fungerar sdmre, kreativiteten blir dalig. Sa smaningom kan kronisk stress leda till att individen
inte kan arbeta. Stress dr en del 1 uppkomsten av manga olika sjukdomar.

Metodik

Kursen dr upplagd utifran foreldsningar, gruppdiskussioner och évningar. Stor vikt laggs vid
kopplingen mellan teoretisk kunskap och praktisk tillimpning. Efter kursen foljer det tre
manader ldnga trdningsprogrammet. Vér erfarenhet &r att de flesta ménniskor inte kan paverka
sin stress bara genom att gé en kurs. For att man skall fordndra sitt beteende maste man trina
det nya forhallningssittet i sma portioner under en ldngre tid. Véra dagliga 6vningar under
traningsperioden hjélper dig att férdandra ditt beteende i en positiv riktning, sa att du blir
mindre stressbendgen samtidigt som du blir mera produktiv och fokuserad pa dina viktiga
uppgifter.

Material

Kursen dokumenteras med boken Lyssna till ditt hjdrta — olika végar att hantera stress av Tore
Sahlin och Stefan Hofvendahl och kompletteras med en individuellt utarbetad
stresshanteringsplan, “nyckeln® till din egen framgéngsrika stresshantering.

Seminarieledare for stresshanteringsdelen &r Tore Sahlin. Han har en bakgrund som
tandlékare 1 privat och offentlig vard. Sedan 1988 ér Tore verksam som managementkonsult,
framst med inriktning mot att se individen i ett helhetsperspektiv och att skapa modeller for
utveckling och vilbefinnande, sévil i arbetet som privat. Tore dr specialiserad pa
stresshantering och kommunikation och dr licensierad ledarskaps- och organisationskonsult
hos Arbetarskyddsnimnden, numera Prevent.

Verksamhetsnytta

«  Stressen minskar
- Produktiviteten 6kar
+  Sjukskrivningar minskar
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Stressen minskar

Det priméra syftet med programmet &r att minska stressen. De inledande kursdagarna ger
medvetenhet om den egna situationen och verktyg for att bearbeta stressen. Den efterfoljande
traningsperioden med de dagliga 6vningarna fordjupar de insikter som kursen givit och
befaster nya livsmonster. Man lér sig bl a att fokusera pa sina viktiga uppgifter och inta en
icke-vidrderande attityd. Kénslotraningen medfor att man fér ett jamnare och mer positivt
humor. Ett vanlig resultat ar att stressen minskar med en tredjedel efter traningsperioden pa tre
manader.

Produktiviteten 6kar

Vanligt ér att produktiviteten i tandldkar- och ldkarkliniker 6kar med 30%. I pengar betyder
detta att om tandldkare plus skoterska har en timintdkt pa 2.000 kr s& 6kar den till 2.600 kr
och da okar den arliga intdkten med 790.000 kr, vid 30 patienttimmar per vecka under 44
veckor. Detta dr i1 paritet med de allra basta managementprogrammen pa marknaden, till en
visentligt mindre kostnad. I vissa fall 6kar produktiviteten &nnu mer. Vi har tandkliniker som,
efter detta program, dubblerat sin omséattning och dven sdljare som dubblerat sin forsédljning,
samtidigt som stressen minskat. Redan en tio-procentig produktivitetsforbattring i
ovanstédende exempel ger en intdktsokning pa 264.000 kr extra pd ett ar. Detta tack vare ett
kursprogram som kostar mindre dn 10.000 kr 1 kursavgift per deltagare.

Minskad sjukfranvaro

Den minskade stressen leder samtidigt till minskad sjukfranvaro. Var erfarenhet av
programmet efter 27 &r &r att d&ven korttidssjukskrivningarna minskar dramatiskt, till stor
ekonomisk nytta for arbetsgivaren. En person med 25.000 1 minadslon kostar arbetsgivaren
26.400 kr i rena lonekostnader vid en frdnvaro pa 10 dagar per ar, produktionsbortfallet
ordknat, samhiéllskostnaderna ocksé ordknade (Personalekonomi idag, A Johrén, 2011).
Produktionsvinsterna dr dessutom ofta dnnu storre dn utdelningen i form av minskad
sjukfranvaro enligt svensk forskning.

Bakgrund till programmet

Programmet skapades 1 mitten pd 1990-talet med inspiration och stdd frén ledande
stressforskare 1 Sverige och utomlands, framfor allt var mentor Gunilla Burell, Uppsala
universitet. Effektiv stresshantering bygger pé kognitiv beteendeterapi. Efter den inledande
kursen tar ett tre manader langt traningsprogram vid. Triningsprogrammet ar vetenskapligt
utprovat med mycket goda resultat. Allt ir dokumenterat i vara kursbdcker Oppna ditt hjirta
(1997) och Lyssna till ditt hjarta (2002), dér ocksé utforliga litteraturhdnvisningar finns.
Sedan 1995 har flera tusen individer genomfort programmet.

Programmet vid utmattningssyndrom

En kontrollerad studie pa langtidssjukskrivna pga stress, som gatt en forlingd variant av
Effektiv stresshantering (metodbeskrivning se Marina Heiden, akademisk avhandling 2006,
Umed Universitet, ISBN 91-7264-146-0), visar att programmet dr mycket effektivt. En
langtidsuppfoljning av Sociologiska Institutionen vid Umea Universitet (Johan Larsson 2006)
visar att 80% av forsokspersonerna var tillbaka 1 arbete, varav 44% pa heltid 1 sina gamla
arbeten. Deltagarna hade dé varit sjukskrivna mellan tre manader och tvé ar.

Bland de flera tusen deltagare som gatt detta program kommer ménga frén stora

organisationer, bl a Visterbottens landsting, Norrbottens landsting, Stockholms landsting,
Umea kommun, Praktikertjénst, Volvo, Oracle, Vattenfall, Umea Energi, Umeva m fl.
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Kursschema

Dag 1, onsdag 25 maj, resdag, se nedan

Vid ankomsten till Keflavik forflyttar vi oss till Bl& Lagunen for ett bad i Islands mest
berdmda bad. Direfter forflyttar vi oss ldngs det vackra och mycket varierande landskapet till
Eldhestars stora anldggning i Hveragerdi dér vi inkvarteras och bjuds pa en trerdtters middag
M).

Dag 2, Torsdag 26 maj

8.00-12.00 Kurspresentation. Ovning: Enminutsmassagen. Programmet. Resultat. Individuella
kursmal, hur kan arbetsstressen minskas och effektiviteten 1 arbetet hojas? Vardagslivets
stress — test. Vad ér stress? Viarderingar styr stressen. Akut och kronisk stress.
Avslappningsovning. Kaffe/te 10.15-10.30.

12.00-13.00 Lunch

13.00-17.00 Typ A-, B-, D-beteende. Typ A-: Arbetsnarkoman, konkurrensinriktad, otalig,
irritabel,varierande sjilvkansla och oklara livsmal. Typ B-: Lugn, inte konkurrensinriktad,
stark sjdlvkénsla, klara mélséttningar, kreativ, soker personlig tillfredsstéllelse. Typ D-: Oro,
dyster, irritation, kronisk anspanning, aterhéllna kéanslor. 15.00-15.15 Kaffe/te (F, L, M).

Dag 3, fredag 27 maj

8.00-12.00 Stresstalighet och coping. Sitt att paverka vara ogynnsamma och improduktiva
beteenden. Effektiv stresshantering -olika metoder. Konsten att fokusera. Fokuseringsdvning,
traning. Kaffe/te 10.15-10.30.

13.00-17.00 Kénslor och kdnslostyrning. Exemplet ilska. Forédndra kadnslor — 1att eller svart?
Foréndra kénslor —trdning. Avslappnings-/meditationsdvning. Stress och personlighetstyp.
Hjérnstress. Alternativa medvetandetillstdnd — teori. Organisera arbetet for 6verblick och
kontroll. 15.00-15.15 Kaffe/te. (F, L, M).

Dag 4 lordag 28 maj

8.00-14.00 Organisera vardagen for overblick och kontroll forts. Trédna ”The inner monitor” —
hur omvandla egna improduktiva beteenden. Effektiv utan stress. 9 sétt att spara tid. Skriv ned
hur du vill ha det, detaljerat. Skapa sedan sjalvstyrande mél! Kaffe/te 10.15-10.30

P& eftermiddagen sker transfer med buss till Reykjavik dér vi tillbringar de sista tre nétterna.
Under farden besoker vi Gullfoss, Geysir och Thingvellir, det som brukar kallas den ”Gyllene
cirkel”. Vi guidas av Jakob Jonsson, en av Islands mest fargstarka kulturpersonligheter. (F, L)

Dag 5, sondag 29 maj, ledig dag (F)

For dem som sa onskar kan vi erbjuda en tur till Snaefellsneshalvén, som brukar beskrivas
som ett Island i miniatyr. Efter att ha korsat Hvalfjorour genom den 6 km langa tunneln,
besoker vi smastdder och fiskebyar, se spektakuldra fagelklippor vid havet och stranderna och
mycket mera. Pa norra sidan stannar vi ocksa vid det pittoreska kyrkformiga berget Kirkjufell
som atfoljs av ett underbart litet vattenfall pa andra sidan vdgen. Utflykten, som &r en
heldagsutflykt, tar ca 11 timmar.
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Dag 6, mandag 30 maj

08.00-12.00 Din personliga handlingsplan. Avslappnings-/meditationsévning. Genomgang av
det 6vningsprogram som loper under de tre kommande ménaderna. Fragor och svar.
Kurssammanfattning. Pa kvillen avslutningsmiddag (F, M).

Lopande parallellt med det teoretiska innehallet genomfor vi praktiska 6vningar som du har
stor nytta av att tilldmpa niar du kommer hem. Kursmaterialet innehaller noggranna
anvisningar.

Dag 7 tisdag 31 maj, resdag. Hemresa.

Reseinformation:

Det ar alltid ratt att besoka Island! Medeltemperaturen under vintern dr blygsamma —2 grader i
luften, men +37 grader i vattnet i de varma kéllorna. Under vinter och hdst kan man verkligen
uppleva kontrasterna péa on av is och eld. Bara ett stenkast fran véart bekvédma hotell 1
Reykjavik finns en av Europas sista ororda vildmarker (kan t ex beses under bekvim ridtur pa
islandshést). I Reykjavik finns dven ett rikt kulturutbud med opera, teater, balett mm. Den
islindska kokkonsten borjar med ritta bli internationellt berdmd. Pa Reykjaviks manga bra
restauranger kan man &ta farsk fisk fran det rena havet utanfor Islands kust och det islindska
lammet kan vi ocksd rekommendera. Inkvartering pa Hotell Eldhestar i Hveragerdi och Hotell
Plaza centralt beldget i Reykavik. Preliminéra flygtider: Utresa onsdag 25/5 fran Arlanda
(prelimindra tider) 14.20 — 15.30, fran Kopenhamn 14.30 — 15.40. Hemresa tisdag 31/5 fran
Reykjavik 07.35 resp 07.45 med ankomst till Arlanda resp Képenhamn 12.30 resp 12.45.

Hotel Plaza ***

Hotellet ligger mycket centralt i Reykjavik vid torget Ingolfstorg. Ett hotell med avslappnad
atmosfir, bra service och med ett ypperligt lage 1 centrala Reykjavik. Pa hotellet finns en
ganska liten men trevlig lobby som har trddlos internetanslutning samt en bar, dir du kan
koppla av. Sékerhetsskép finns 1 lobbyn. Hotellet har ocksa kostnadsfti trddlos
internetanslutning i de allménna utrymmena. Det ér dven létt att ta sig fram for rullstolsburna.
Alla rum ér ljusa och trevliga. Hotellet byggdes 2003 och har dérefter byggts ut i tva olika
omgangar, 2006 och 2010, darfoér har rummen ocksa en skiftande karaktir. Alla rum har

dusch/wc, makeup-/rakspegel, hartork, telefon, TV, minibar, fri icke tradlds internetanslutning
och te- och kaffekokare.

Hotel Eldhestar®**

Hotell Eldhestar ligger i Hveragerdi cirka 40 minuter fran Reykjavik med Eldhestars
ridanldggning pa tomten. Latt 4tkomliga fran gérden finns dven vackra vandringsleder och
fiskevatten samt det fina badhuset i Hveragerdi. P4 Hotell Eldhestar kan du vakna till
fagelsangen mitt i Islands unika natur. Hotellet dr byggt med inspiration fran firgerna i den
islandska naturen och kulturen och man har skapat en varm och mysig atmosfar. Hotellet ér
omgivet av filt, &ngar och den fantastiska isldndska naturen. Vi njuter av den unika tystnaden.
De stora fonsterna okar kdnslan av att vara néra naturen. P4 fritiden mellan kurspassen har du
mdjlighet att rida pa Eldhestars fina Islandshéstar ute pa olika turer i naturen. Aven nybérjare
kan vara med och fér da instruktioner. Ridning dr ett utmaérkt sétt att stressa av pé!
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Du kommer att kdnna dig séker i sadeln och kunna njuta av den islandska naturen frn
hastryggen.

Bilder fran Eidhestar och Gullfoss

Privat tilldggsarrangemang;:

Kultur och natur pa sodra Island 31/5 - 3/6

Sodra Island har en enastdende spannande och varierande kustlinje med mindre glacidrer,
bordigt jordbrukslandskap och karga lavaomraden. Hér ligger Islands mest kdnda
turistattraktioner: Bla Lagunen, Thingvellir, Geysir och Gullfoss, glacidrsjon Jokullsarlon.
Kustlinjen &r kantad av sma pittoreska fiskebyar som Eyrabakki, Stokkseyri och Vik.

Programmet finns nu pa hemsidan curomed.se, dédr du ocksa kan anmila dig!
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PRISER OCH RESFAKTA

Kursavgift: 12.500.kr for chefer, tandlikare, ldkare, 5.500 kr for 6vrig personal. Pensionérer
halv kursavgift.

Reskostnad: ca 16.990 kr. Enkelrumstillagg: 5.100 kr.

Anmailan gors pa curomed.se

I PRISERNA INGAR:

* Flyg till Reykjavik tur o retur Stockholm eller Képenhamn. Sandwich kan kdpas pa planet.
* Hotell med del i dubbelrum p& Hotel Eldhestar, 3 nétter med helpension

* Hotell med del i dubbelrum pa Hotel Plaza eller liknande, 3 nétter med frukostpension

* Transfer t o r flygplatsen - Reykjavik

* Bad 1 Bla Lagunen

* Konferens enligt program

* Mgjlighet till naturridning pé Islandshést pa Eldhestar

* Avslutningsmiddag 1 Reykjavik

* Svensk fardledning

Se aktuell inreseinformation pia swedenabroad.se. Vi kommer ocksi i god tid innan
avresan meddela vad som giiller.

Resevillkor

Priser och resdagar &r baserade pa flyg- och hotelltariffer, valutakurser och tidtabeller géllande
1 oktober 2021. Alla uppgifter lamnas med reservation for dndringar efter detta datum. Allt
flyg sker 1 ekonomiklass. Vi forbehdller oss rétten att dndra hotell till andra likvirdiga om det
skulle vara nodvéndigt. Resplanen kan ocksda komma att dndras p.g.a. faktorer utanfor vér
kontroll. Priset baseras pa att 20 personer deltar pa resan.

Allménna resevillkor

For arrangerandet av dessa resor géller de allmidnna resevillkor som antagits 1975-06-16 av
Svenska Resebranschens Forening och Researrangérsforeningen i Skandinavien efter
overlaggningar med KO.

Sarskilda Resevillkor

Avbestillning ska ske skriftligt. Expeditionsavgiften vid avbestillning ar 2.000 kr. Vid
avbestillning senare dn 4 manader fore avresa ar kostnaden 6.000 kr. Vid avbestillning senare
4n 30 dagar fore avresan debiteras hela kostnaden. Andringar utdver det givna
researrangemanget debiteras, forutom ev. tilldggskostnad, med 1.000 kr i
administrationsavgift. Efter det att flygbiljetterna ar utskrivna kan kostnaden for dessa ej
aterbetalas.

Avbestillningsskydd nir det géller privatresor ingar ibland i hemf6ersiakringen.

For tjansteresor har de flesta forsdkringsbolag tjanstereseforsdkring. Anstidllda inom
Praktikertjanst finns en tjanstereseforsdkring med avbestéllningsskydd. Kontakta annars ditt
forsdkringsbolag angaende detta, alternativt bestill pé erv.se

Curomed Utbildning, Hikmark 213, 905 91 UMEA, tel 070-287 17 08
info(@curomed.se , www.curomed.se
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