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Omdrejningspunktet for dagen 
er at give en baggrundsviden, øget 
forståelse og helt konkrete redskaber 
til stresshåndtering. Der vil ikke 
kun være fokus på arbejdslivet men 
på alle aspekter af livet.

Dagen indeholder:

OVERhAl STRESSEN INDENoM
Humorisktisk peptalk - Lise 

BlIV VEN MED DIN STRESS
Oplæg om advarselsignaler, årsager, 
sammenhænge, håndtering og 
forebyggelse - Kirsten

MAD  DER NÆRER NERVESYSTEMET
Konkrete råd om sund mad i hverdagen,
 lige til at bruge! - Lise

NÆRVÆRS�TRÆNING/MINDfUlNESS
Præsentation af mindfulness som et 
vigtigt værktøj til stresshåndtering. 
Præsentation og smagsprøver på enkle 
øvelser til brug i hverdagen. 
Ti minutter om dagen kan gøre mærkbar 
forskel! - Kirsten

�� ÅRS SØVN oG PUlSEN oP�
Om at holde balancen med hensyn til 
søvn og motion. Konkrete øvelser og 
gode råd - Lise

VI AfTAlER GERNE foRlØb 
for medarbejderne med vejledninger 
i stressforebyggelse. Der vil blive 
arbejdet med både kostplaner og 
psykologfaglig rådgivning. Rådgivningen 
kan foregå både individuelt og i grupper.

En hel dag fx fra kl. 9 til 15 
med begge 	 18.000,-

Et fyraftensmøde fx kl. 16 til 19 
med begge, peptalk og 
enkelte øvelser 	 12.000,- 

Et foredrag med Kirsten 	  7.500,-

Et foredrag med Lise 	 7.500,-

Vi aftaler gerne forløb og vej-
ledninger i stressforebyggelse 
både med hensyn til kostplaner 
og psykologfaglig rådgivning. 
Dette kan foregå gruppevis eller 
individuelt for medarbejderne.

Vi tilbyder endvidere virksomheds-
forløb, hvor vi undersøger 
og løbende evaluerer stress
niveauet og virkning af den igang-
satte stresshåndtering. 

Ring eller mail for nærmere 
informationer.

Kirsten Lysgaard
28 91 27 56 / kirsten@lysgaard.nu
 
Lise Faurschou Hastrup
25 12 21 84 / lisef@mail.dk


