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Hvordan handterer du
stress i hverdagen?

Stress er ikke en sygdom! Men du kan blive

syg af konstant at vaere stresset. 57% af alle
danskere oplever stress jeevnligt. Alligvel ved
de feerreste hvordan man egentligt handterer

stress. .

Stresscoaching er en to-dages uddannelse som

giver veerktgjer og indsigt.
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Pa Athletic Business Stresscoaching starter vi med at afmystificere begrebet. Vi gar i dybden
med de forskellige stressorer i vores hverdag og hvordan vi laerer at skabe balance. Ved
coaching og samtaler kan vi Igsne op og hjselpe andre med at fa det bedre. Vi arbejder ogsa

med en work/life balance samt aktive handlingsplaner.

Stresscoaching Program ogq indhold:
- Forstaelse og begreber

2 DAG E « Stressorer

- Balancer og dynamik
 Vaner og adfserdsforstaelse
« Work/Life balance

« Coaching principper

Fordr/Efterar
2023/2024

Kl. 09.00-16.00 - Sma skridt til et stgrre mal

Ry « Etik og moral
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