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Introduktion

 
 
Du er nu startet til undervisning i stresshåndtering – Velkommen!

Hensigten er, at du går herfra med en viden om stress, stressreaktioner, håndtering af stress, og med en viden om dig selv og dine reaktionsmønstre. Målet er, at du har fået det bedre og især har fået nogle nye handlemuligheder, så du bedst muligt kan tage vare på dig selv i den almindelige hverdag.
Det er et øvelsesbaseret program, og dit ansvar er, så vidt det er muligt at tage øvelserne til dig og afprøve dem hjemme. Det er den eneste måde, hvor på du kan se, om det vi tilbyder er vejen frem mod en bedring. Der tages selvfølgelig hensyn til din formåen, og det er blandt noget af det, som vi samarbejder omkring.
Det tilstræbes at have en lethed på holdet, også selv om det ind imellem kan være svære og udfordrende problemstillinger, som den enkelte kan ”møde på vejen”.
Undervisningen har et nyt tema for hver gang, og det er tilrettelagt så du kan starte  når som helst i undervisningsforløbet, da det starter ”forfra” igen og igen.

DE 8 TEMAER VIL VÆRE:
· 1. HVORDAN OPSTÅR STRESS, OG HVAD ER DET
· 2. MINDFULNESS OG NATUREN KAN REDUCERE STRESS 
· 3. FORDØMMENDE TANKER ELLER ACCEPT
· 4. HVAD KAN UDLØSE STRESS - UDEFRA 
· 5. HVAD JAN FÅ DIG TIL AT BLIVE I EN OVERBELASTENDE SITUATION 
· 6. KOMMUNIKATION – MED SIG SELV OG ANDRE 
· 7. HVORDAN JEG KAN ÆNDRE VANER 
· 8. HVORDAN JEG BEDST PASSER PÅ MIG SELV  

Kurset er erfaringsbaseret og det betyder at den væsentligste læring du vil tage med dig fra dette kursus er de erfaringer og oplevelser du har haft undervejs – både på selve kursusdagene og i særlig grad ved at udføre øvelserne hjemme fra gang til gang.
Det er derfor vigtigt at du allerede fra første dag afsætter tid i din hverdag til at udføre øvelserne. Resultaterne kommer gennem vedholdende praksis. Derfor skal du fra start være indstillet på at afsætte 10 til 20 minutter om dagen til de forskellige øvelser, som introduceres under forløbet. 



HVORDAN VI ER SAMMEN - FÆLLES RETNINGSLINJER
· Vi har tavshedspligt i forhold til, hvad der bliver sagt her.
· Jeg presser jer ikke til at sige noget. Måske vil jeg spørge, men altid respektere, hvis du ikke vil/eller kan svare
· Jeg kan finde på at afbryde – ikke fordi jeg ikke vil høre – eller tænker, at det ikke er vigtigt, men det kan være, at jeg skønner, at det kommer lidt langt væk fra emnet.
· Have mobilen slukket 
· I.f.t. Covid 19: Vi holder fysisk afstand til hinanden, hilser ikke med håndtryk og vasker hænder før og efter undervisningen. Hvis du føler dig syg, skal du følge retningslinjerne fra dit jobcenter.

Du kan med fordel medbringe din egen notesbog. Den kan du bruge som en slags logbog hvor du f. eks kan skrive om de oplevelser du har undervejs, de erkendelser du gør dig, til at øve dig i at navngive hvad du tænker og føler, til de øvelser du får undervejs der omfatter skriftlighed, til digte der måske kommer til dig eller spørgsmål, du gerne vil stille næste gang vi ses.


Hvilke mål har du for kurset:
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Med de allerbedste ønsker for at du får et udbytterigt forløb
Eva Zelander
Stress coach, 
Mindfulness-instruktør, 
Narrativ psykoterapeut MPF 
Landskabsarkitekt cand.hort.arc.

Du kan lytte til mine guidede meditationer via min hjemmeside: Qvercus.dk/meditationer
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