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Om Stresskola

Upplever du problem med I&ngvarig stress? Ar du orolig fér hur din
stress paverkar ditt maende? Har du tidigare lidit av langvarig stress
och vill undvika att hamna dar igen?

| s& fall ar du inte ensam.

Att uppleva problem med langvarig stress ar mycket vanligt men kan
ocksa leda till stora problem i livet. Under varen 2025 finns majlighet
att delta i stresskola for dig som 6nskar lara dig mer om vad
langvarig stress egentligen ar och vad du kan gora for att hantera
det.

Innehallet i behandlingen utgar fran behandlingsformen kognitiv-
beteendeterapi (KBT) och bestar av information om langvarig stress
och aterhamtning samt tips och strategier for hur du kan gora for att
hantera dina upplevelser samt férebygga vidare besvar.

Malet med behandlingen &r en 6kad kunskap om stress, ékad
forstaelse for egna beteenden och behov samt forutsattningar for
att arbeta vidare med stresshantering pa egen hand.

Vid behov har du mojlighet att anséka om forebyggande sjukpenning
under tiden for deltagandet.




Upplagg

Stresskolan halls av leg. psykolog Maja Carlfjord och deltagande sker
genom fem traffar 4 120 minuter. De fyra forsta traffarna sker en
gang varannan vecka, darefter féljer en sista uppféljning ungefar tre
manader senare.

Deltagande i stresskola dr en behandlande insats for dig som lider av
besvar med langvarig stress och deltagandet journalfors.

Om du érintresserad av att delta i stresskola ar du valkommen att ta
upp detta med din kontakt pa vardcentralen alternativt kontakta oss
over telefon (0173-880 12) eller via Praktikertjanst - appen.

Du kommer fa traffa var kurator Jorgen eller var psykolog Maja for
ett beddmningssamtal dar ni pratar mer om vilka typer av insatser
som skulle passa dig och du har mojlighet att stélla fragor om
stresskolan.

Stresskolan ges i grupp om ungefédr 6—-12 deltagare. Det finns ingen
forvantan eller krav om att du som deltar ska delge dina egna
upplevelser i gruppen utan syftet ar i forsta hand att ta del av
information och fa mojlighet att stélla fragor.




Varaktighet: 6 veckor + uppféljande besok efter 3 manader
Traffar: 5 fysiska traffar

Plats: Oregrunds vardcentral, R&dhussalen, ingdng biblioteket
Antal deltagare: 6-12 personer

Team: Psykolog och kurator

Kostnad: Grupptillfallen 90 kr/tillfélle. Vanlig besokskostnad for
individuella besok. Frikort galler. Uteblivet besok debiteras.
Anmalan gors i receptionen.

Kontakt: Praktikertjanst appen alternativt telefon 0173-88 012

Varen 2025 halls stresskolan foljande tisdagar:

15/4 K. 13.00-15.00
29/4 KI. 13.00-15.00
13/5KI. 13.00-15.00

27/5KI. 13.00-15.00




