Fra stress til trivsel
Opbygning & indhold

Hovedformalet med kurset Fra stress til trivsel er at sikre, at du som leder
mestrer vaerktgjer til at forebygge stress og opretholde trivsel. Vi har desuden
stort fokus pa, at det du lzerer, skal kunne nd helt ud og blive integreret hos den
enkelte medarbejder i din afdeling eller virksomhed.

Kurset er opbygget sdledes, at du efter de forste 2 kursusdage, afprgver de
teknikker, du har leert, i din virksomhed. P8 sidste kursusdag udveksler vi og
sparrer om de erfaringer, du har gjort dig siden sidst.

Pp— Hvad skal du veere opmarksom pa? Hvornar er
medarbejderens adfeerd et tegn pd travihed?
o Hvorndr er det stress eller frustration? Hvem har i
Q Definitioner gvrigt ansvaret for at skabe god trivsel? Alle
{ Informationsflow sammen spgrgsmal, vi gar i dybden med pd kursets
fgrste dag. Vi ser naermere pa hvilke signaler - bade
hos dig selv og dine medarbejdere, du bgr handle pa. Du vil undervejs blive
bevidst om din egen strategi som leder for at opretholde god trivsel.

O Signaler

N Veerktgjer Vi arbejder med konkrete vaerktgjer, du kan bruge i

: dit arbejde med at forebygge stress og vedligeholde

o Seergeteknik | god trivsel. Du vil bl.a. stifte bekendtskab med

Q Krop & sundhed gavnlige spgrgeteknikker og et begreb som "aktiv

Handlingsplan lytning”. Vi fokuserer ogsd@ pa sundhed, hvor du

' laerer at bruge kroppen som et effektivt vaerktgj.

Endelig udarbejder du en malrettet handlingsplan, som du kan bruge
fremadrettet i arbejdet med virksomhedens trivsel.

M Trivselspolitik P8 kursets sidste dag starter vi med at udveksle
O Beredskabsplan erfaringer. Hvordan var det at bruge de veerktgjer,
som du tilegnede dig pa kursets fgrste 2 dage? Vi
bygger et fundament for en trivselspolitik, som
Evaluering | indeholder beredskabsplan til stresshandtering.
Beredskabsplanen beskriver trin for trin, hvad du
stiller op, hvis en medarbejder viser de fgrste tegn pa mistrivsel. Har din
virksomhed allerede en trivselspolitik, har du mulighed for at optimere og tilrette
den. Sidst pa dagen arbejder vi med, hvordan du implementerer og fastholder
den nye trivselspolitik i din virksomhed.
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Opfalgning

Du vil hver maned, i 6 maneder efter sidste modul, modtage en opfglgningsmail,
hvor du bl.a. kan laese manedens gode rad. Vi stiller dig refleksionsspgrgsmal,
og du f8r nyheder indenfor omradet. Under hele kurset og indtil 6 maneder efter
har du, som kursusdeltager, mulighed for individuel coaching til seerpris.

For yderligere information, kontakt og tilmelding:
kontakt@personaletrivsel.dk

o

personaletrivsel



