liminera jobbrelaterad
stress pa endast 3 dagar
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Lektion 1: Avsloja stressens verkliga kalla

Innehall: Denna lektion fokuserar pa att ifragasatta och omvardera de
tankemadnster som ligger till grund for stressupplevelser. Vi utforskar hur
vara tankar om en situation eller omstandighet snarare an sjalva
situationen skapar stress.

Vi introducerar aterhamtning och medveten narvaro som verktyg for att
observera och sluta att ta vart tankande sa allvarligt.

Reflektion:

e Observera och skriv ner specifika situationer eller omstandigheter
under dagen dar du kanner dig stressad.

» Notera vilka tankar som uppstar i dessa situationer.

» Praktisera daglig aterhamtning for att skapa utrymme mellan
situationen och din reaktion.
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