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Stress- och konflikthantering

Exempel pa malgrupp och upplagg:

« Vi maste bli battre pa att hantera stressiga situationer och
konflikter som uppstar darav.

« Var och en maste bli battre pa att hantera konflikter inom
foretaget.

« Vi maste bli battre pa att hantera konflikter som uppstar
med kunder och leverantorer.

Utbildningen genomf&rs som anpassad utbildning i foretag.

ALLMANT

Vi arbetar pa olika satt, har olika mal och reagera olika. Det medfor att vi
latt hamnar i stress i relationer med arbetskamrater. Att férandra sitt bete-
ende ar en svar process som kraver sjalvinsikt och vilja att ta till sig det
nya. Man skiljer pa positiv och negativ stress Om du ldr dig hantera nega-
tiva stressen kan du forbattra ditt liv. Stress leder ofta till konflikter. Kursen
tar dven upp hur du kan hantera konflikter pa ett satt som utvecklar och
forbattrar relationer.

UTBILDNINGSMAL
« Att kunna precisera problem, fa insikt i hur man sjalv reagerar och hante-

rar olika situationer.

« Att kunna bearbeta sitt beteende och sina attityder for att kunna skilja
pa positiv och negativ stress och kunna hantera negativ stress och kon-
flikter pa ett béattre satt.

MALGRUPP

Alla som behover utveckla sin formaga att hantera stressiga situationer
och konflikter.

FORKUNSKAPER

Inga.

Boka kurs pa www.lexicon.se eller 020-333 222

INNEHALL

Insikt om stress. och konflikter
«vad ar problemet?

« varfor uppstar en viss situation?
« hur reagerar vi och varfor

« stressfaktorer

Vad ar stress och hur paverkar det mig?
« positiv och negativ stress

« stress kontra prestation

- akuta stressreaktioner

- att identifiera stressfaktorer

« hur hanterar vi negativ stress?

« avslappningsévningar

Vad ar konflikt - hur agerar jag
« olika typer av konflikter

- positiva och negativa konflikter
« hur reagerar vi och varfor

Konflikt - hur hanterar jag?

« konfliktprocessen

« konfliktshanteringsstrategier och konflikthan-
teringsstilar

« din egen konfliktshanteringsstil

- forebygga konflikter
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