Digital utbildning

Stressutbildning for universitetsstudenter féelgood

Den digitala utbildningen — En utbildning om stress for dig som ar student pa
universitetet viander sig till alla studenter med paborjade universitetsstudier. Syftet ar att
genom Okad kunskap om stress och stresshantering, kunna identifiera symptom pa stress
och diarmed lara sig att motverka ohalsa pa grund av stress. Tanken ar att deltagaren far sina
fragor och funderingar kring stress besvarande.

Vi har skapat utbildningen tillsammans med psykolog Rebecca Barahona som sjalv
medverkar i form av filmade miniforelasningar. Kursen har ett personligt tilltal och fokuserar
pa individens situation, upplevelse och hantering av stress.

Upplagg och innehall:

Den digitala utbildningen har sex avsnitt och tar cirka 90 minuter att genomféra utan
avbrott. Utbildningen bestar av korta filmer varvade med interaktiva moment, realistiska
case, reflektioner och 6vningar. Deltagaren far aven gora en sjalvskattning av sin egen stress.

1. Inledning och sjalvskattning
En utbildning om stress for e e o "
dig somEHdEtTEa Ju mer vi forstdr vad stress dr och hur den
universitetet paverkar oss, desto battre kan vi identifiera vara
egna symptom och gora nagonting at dem. I det
inledande avsnittet far du gora en sjalvskattning

Obalansen skapar stress .
av din stress med hjilp av KEDS.
Att kdnna stress handlar framfor allt om att kdnna krav som vi har
liten eller ingen kontroll éver. Annu virre blir det om vi kinner oss
ensamma om att hantera eller ta ansvar for att uppnd kraven. De 2. Vad ar Stress?
flesta av oss kinner igen fenomenet. Klarar jag det hdr? Tank om jag .. . . .
misslyckas! For att klara kraven behdver vi resurser, bade praktiska Detta hal’ldeI’ 1 kI‘Oppen nar dll StI'eSSEII'. AVSIllttet
och mentala. Stressen uppstar nr det blir obalans mellan vara
handlar om nervsystemet och stresshormoner

resurser och de faktiska krav vi star infor eller upplever oss sta infor.

och de vanligaste symptomen pa stress.

Q

Balans i stresskurvan
En utbildning om

stress for dig som
ir student pa stress som gor dig taggad och motiverad, desto viktigare ar det

Hur ser din vardag ut? Ju oftare du kdnner stress, dven den

universitet att komma ner i varv och f& terhdmtning.

Nir din stresskurva varit pa topp behéver den ga ner i motsvarande grad.

- . Auslatring och komtakt
Som student har du stort eget ansvar for dina studier och de krav du Kroppen och sinnet mste vila efter kravfyllda dtaganden och
stéller pa dig sjélv. Har du balans mellan krav och resurser? anstringande uppgifter. Vid lingre perioder av stress ar det Litt

3. Livsstil
Var inre och yttre omgivning paverkar oss och stress
kan uppsta. Hur kan vi uppna en livsstil i balans?

4. Stresshantering
Var ska jag borja for att hantera stressen? Vad passar
mig? Har gar viigenom olika stresshanteringstekniker.
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5. Den viktiga somnen

Varfor behovs somnen och hur mycket
somn behover jag? I detta avsnitt far
du liara dig mer om somn och hur den
paverkar vart maende.

6. Avslutning
Psykolog Rebecca avrundar utbildningen.

Ovrigt

Utbildningen ar framst anpassad for
dator, men fungerar dven pa mobil eller
lasplatta. Utbildningen levereras till egen
larportal/LMS, men kan ocksa anviandas
pa Feelgoods larportal beroende pa
behov. Vi kan aven gora anpassningar
efter onskemal, bade innehéllsmassigt
och visuellt.

Den digitala utbildningen kombineras
med fordel med workshop, forelasning
eller annan form av insats med Feelgoods
konsulter.

Intresserad?

Kontakta din kundansvariga pa Feelgood eller digitalutbilding@feelgood.se for mer

information och/eller paseende av kurs.
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Reflektion

Ténk tillbaka pa ndr du senast blev

véldigt stressad.

« Hur hanterade du den aktuella
situationen?

« Kunde du hanterat situationen
annorlunda?

« Vad kunde du ha gjort for att
forhindra situationen helt eller
minska stressens omfattning?

« Hur kan du undvika liknande
situationer i framtiden?

Nu ska du & goda rdd och tips pd hur du kan hantera stress.

Scrolla vidare och hitta det som passar dig.

Foljden av somnbrist

Somnbrist kan orsakas av bade
otillrdckligt med somntimmar och
(eller som foljd av) for lite av den
&terhdmtande djupsémnen.
Somnbrist leder till att dina
f6rmdgor forsamras. Kanske

kanner du igen dig?

Att sova samre under en kortare
tid dr dock inte farligt. Vi blir lite
trotta och okoncentrerade, men
oftast klarar vi vanliga uppgifter.
Kroppen brukar ta igen sdmnbrist
under kommande natt genom att
forlanga djupsémnen. Det forsta
som hander vid sémnbrist ar
faktiskt att vi somnar (med mera

diupsémn).

Nar du ér trott

« forsamras koncentrationen och

minnet.

« minskar motivation och

initiativkraft.

- forsamras den kreativa

formagan.
+ hamnar humret i botten.

- okar suget efter kolhydrater och

)
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