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STRESS OG TRIVSEL

- NYERE PSYKOLOGISKE TEORIER OG FORSKNING OMSAT TIL PRAKTISKE METODER

Hvordan kan stress angribes positivt?

Vil du klaedes bedre pa til at arbejde med at @ge
trivsel og mindske stress? S& er den nyere forsk-
ning fra positiv psykologi maske noget for dig.
Positiv psykologi er forskningsbaseret viden om
trivsel og praestationer, der virker som en buffer
imod overbelastning. Pa kurset far du bade viden
og veerktgjer til at arbejde med stress og trivsel.

Malgruppe

Kurset henvender sig til ledere, konsulenter,
undervisere, coaches og behandlere m.fl, som
onsker at laere, hvordan redskaber fra positiv
psykologi kan anvendes til at @ge trivsel og
mindske stress.

Udbytte
Som deltager far du:

" Kendskab til den videnskabelige viden om og
praktiske erfaringer med at forebygge og
handtere stress

= Konkrete veerktgijer, tips og tricks til at @age
trivsel og reducere overbelastning

" Analyse af egen situation og mestring af
egne tanker, folelser og adfeerd

" |déer til, hvordan du kan overfere det lzerte til
dit arbejde og dit privatliv

" Inspiration til, hvor du kan laere mere

Indhold
Kurset giver dig svar pa spagrgsmalene:

" Hvorfor er positiv psykologi relevant i forhold
til stress?

" Hvad bgr du vide om trivsel som buffer,
positive falelser, flow, styrker, resiliens, post-
traumatisk vaekst, social stotte, mening og
self-efficacy mv.?

" Hvordan kan du helt konkret benytte viden
og veerktgjer fra positiv psykologi til at @ge
trivsel og forebygge og handtere stress?

Form og proces

Kurset varer to dage og bestér af en veksel-
virkning mellem oplaeg - i et sprog alle kan forsta
- om forskningsbaseret viden og vaerktgier,
videoklip, spargsmal og svar, diskussion af

aktuelle udfordringer, demonstrationer, praktiske
ovelser og erfaringsudveksling.

Underviser

Autoriseret ernvervspsykolog Ebbe Lavendt er
leder af Center for Positiv Psykologi og tilknyttet
Institut for |draet og Ernaering ved Kebenhavns
Universitet. Han har 17 &rs erfaring fra konsulent-
branchen, hvor han har lgst opgaver for private
og offentlige organisationer. Ebbe har som den
eneste danske psykolog gennemfart
uddannelsen Master of Applied Positive
Psychology ved University of Pennsylvania og har
lavet en del af sit igangvaerende
forskningsprojekt om positiv psykologi og
coaching ved Institute of Coaching, MclLean
Hospital | Harvard Medical School.

Praktiske oplysninger

Kurset er arrangeret af Center for Positiv
Psykologi. Der er for tiden ingen planlagte
afholdelser.

Pris

DKK 6.500.- excl. moms pr. deltager. Maengde-
rabat gives ved samtidig tilmelding af flere del-
tagere og ved tilmelding til flere kurser. Prisen
inkluderer forberedelse, StressProfil, kursusafgift,
kursusmateriale, forplejning, kursusbevis og
eftersendelse af materialer. Deltagere s@rger
selv for transport og eventuel overnatning.

Tilmelding

Tilmelding til Ebbe Lavendt pd e-mail adresse:
el@positivpsykologi.dk. Der er et begraenset
antal pladser. Bemeaerk, tiimeldingen er
bindende. Safremt du bliver forhindret i at
deltage, kan du overdrage din plads til en anden.

Kontakt

For yderligere information kontakt venligst
cand.psych.aut., MAPP Ebbe Lavendt. Center for
Positiv Psykologi, August Bournonvilles Passage
1, 1055 Kabenhavn K. 4044 4366,
el@positivpsykologi.dk, www.positivpsykologi.dk.



