liminera jobbrelaterad
stress pa endast 3 dagar
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Lektion 3: Utveckla motstandskraft och
positivt mindset

Innehall: Denna lektion handlar om att bygga upp mentala strategier for
att hantera stress nar den uppstar, och att utveckla en mer positiv
installning till arbete och livet i allmanhet. Vi utforskar hur du snabbt
avsldjar stressens ursprung i varje situation for att undvika den.

Reflektion:

» Reflektera dver hur ditt forhallningssatt till stress har forandrats
under kursens gang.Om du inte tycker att ditt férhallningssatt har
andrats, ga tillbaka till lektion ett igen.

o Utvardera de strategier och verktyg som har introducerats och
identifiera vilka som varit mest effektiva for dig.

e Satt upp langsiktiga mal for hur du kan fortsatta arbeta med de
kunskaper och insikter du har fatt under kursen.
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