Om Triocon:

Triocon har siden 2005 arbejdet med udvikling og
uddannelse af mennesker pd flere niveauer.

Triocon er en netveoerksbaseret virksomhed, der indgdr
i mange fcelleskaber for altid at have de bedste og
unikke kompetencer fil at Igse en opgave.

Vi stér p& mal for at holde vores viden opdateret pd
de omrdader hvor vi opererer.

Underviserene har pd dette forlgb, som minimum en
terapeutisk uddannelse og er specialiseret i hdndtering
af stress og underviser i psykisk arbejdsmilig p& akad-
emier

Samtidig er underviserne p& Stress og trivselsuddan-
nelsen mindfullnessinstruktarer.

Kontakt:

Hvis du vil vide mere om forlgbet og/eller timelde dig,
kan du kontakte os pd:

TIf: 70210110

lise@triocon.dk

Se mere p& www.triocon.dk
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Forlebet henvender sig bredt til mennesker der arbe-
jder med andre menneskers udvikling, Lcerer, pceda-
goger, mentorer, HR, eller som leder. Eller som selv
har oplevet stress og gerne vil arbejde for et godt
arbejdsmiljg i viksomheder og institutioner.

Hvem

Forlgbet afholdes i vores lokaler pd Sjcelland.

Du kan se adresserne hvor forlgbene afholdes pd
Triocons hjemmeside. www.triocon.dk

Du underivses i 7 dage inklusive en prgvedag

i en periode over 6 uger.

Der er undervisning i tidsrummet 9-14:30. Forvent at
der er opgaver, og traening p& dage hvor der ikke er
undervisning.

Hvis du er ledig kan du eventuelt sperge i dit jobcent-
: er om dine muligheder for at deltage pd forlgbet
Pris uden omkostninger.
Sperg i dit jobcenter om dine muligheder.
Pris kr. 13.300,- eksklusive moms.

Indhold pa Stress og trivselsvejlederuddannelsen:

Forsta stress:

Stressens biologi, fysiologi og psykologi. Hvad er det for kemiske reak-
tioner der sker i hjernen ved stress og depression?

Forskellen mellem her-og-nu stress og den langvarige stress.

Kognitiv forstaelse og modeller:

Princippet er, at stgtte i at forandre tcenkningen, s& den bliver min-
dre begrcensende og undertrykkende og mere mentalt understet-
tende, nuanceret og fornuftsbetonet.

Hvordan hcenger tanke, falelser, krop og adfcerd sammen?

Vi arbejder med opfattelsesmanstrer, assertiv kommunikation, unikke
filtrer i vores kommunikation, der ger kommunikationen og reprcesen-
tationerne individuelle og unikke.

Positiv psykologi:

En anerkendende tilgang fil kommunikation som grundlag fil af sty-
rke selvvcerd og motivation. Anerkendende tilgang ligger til grund
for den motiverende samtale, der styrker de ressourcer som fokus-

personen har.

Stresscoaching:

De kognitive samtaletekniker og tilgang til samtaler og reflektioner
er meget anvendeligt fil stressramte og til at bevare og opbygge
motivation, selvvcerd og selvtillid. Stresscoaching kan indeholde
radgivnings og problemlgsningsvcerktaijer.

Vcerdier:

Afklaring og forstdelse for voerdihierakier. Voerdier er grundlaget for
menneskers drivkraft/motivation. Stressramte har ofte f&et “rystet”
deres veerdihieraki og kan opleve forvirring i hvad der egentlig er
vigtig for dem. Hvad er den “nye” drivkraft efter et stressforlgb. For-
std& hierakiets betydning udfra en kognitiv tilgang.

Mestrings/copingstrategier:

Sammen med reprcesentationer, som er vores mentale fingeraftryk,
hcenger mestrings-strategier sammen med hvor godt vi klarer os
gennem livets udfordringer og dermed ogsd stress.

Vi mennesker har forskellige mé&der at h&ndtere udfordringer pa.
Nogle strategier er hensigtmaoessige, andre er ikke.

Spilleregler og egenomsorg:

Behov for graensescetning og egenomsorg er individuelt betinget.
Hvordan kan man lcere at scette graenser for sig selv eller hjcelpe
kollegaer med at overholde spilleregler for at bevare et godt
psykisk arbejdsmilja.

Mindfulness: (MBSR)

Mindfulness er evnen til ncervcer og fuld opmaoerksomhed pd det,
der er lige nu. Mindfulness er en filstedevcerelse med alle sanserne
vagne.Vi bruger dndedrcetstroening og @velser der bruges il
stressreduktion.

Bevcegelse:
Vi giver dig instruktion i Qigong og andre blide motionsformer.
Vi afprgver flere former for motion og bruger naturen til at stresse af.



