EFFEKTIV UTAN STRESS

BALANS OCH EFFEKTIVITET | ARBETSLIVET

Vad ar stress och hur paverkar den oss och vart fokus?

£t Varfor blir du stressad?
£x Att hantera stressen pa arbetet och samtidigt gora ett bra jobb

£ Det har ar den farligaste stressen - och vad du kan gora at den

£x Metoder som snabbt skapar lugn och arbetsro Hanna Nolin, forelasare
och ICF-coach

Sa paverkas sbmnen av stress

¥ Hur ser sambanden ut mellan somn, stress och halsa?
{x Riskerna med att sova for lite

£x Sa paverkas sbmnen av stress -
John Axelsson, professor

¥ Sa kan du ténka runt sémn och stress och sémnforskare

Effektiv och samtidigt personligt hallbar
1 Sa paverkar var hjarna var stressniva
£t Bli mer kreativ och effektiv - metoden FLOW
T3 Lar dig planera hallbart )
Jana Soderberg, coach
¥ Mindset for personlig hallbarhet - metoden Growth och férfattare

20 maj 2025, Stockholm Fiartum



3 experter forelaser

09.00 REGISTRERING MED KAFFE OCH SMORGAS

09.30 VAD AR STRESS OCH HUR PAVERKAR DEN VART FOKUS?

Stress ar en vanlig energitjuv i arbetet och den kan hindra oss fran att tdnka klart och
jobba effektivt. Vi inleder dagen med att reda ut vad stress egentligen ar. Vilken stress ar
farlig och varfor ar vi sa bra pa att stressa upp oss sjalva? Nar du forstar mer om stressen
kan du enklare gora nagot at den och fokusera battre.

Hanna Nolin héller utbildningar i stresshantering, presentationsteknik, facilitering, ledarskap och
kommunikation. Hon har en bakgrund som vetenskapsjournalist, ICF-coach, pedagog och ska-
despelare och ar mycket omtyckt som utbildare. Hanna ger dig forskningsbaserad kunskap om
stress och stresshantering, framford pa ett satt som ar 1att att ta till sig.

12.30 SOVER DU TILLRACKLIGT FOR ATT KUNNA VARA EFFEKTIV?

Hur ser sambanden ut mellan somn, stress och halsa? Vi gar igenom vad som hander
i kroppen och hjarnan nar vi sover och vilka riskerna ar med att sova for lite. Vi kommer
att prata om hur man kan tanka runt sémn och stress och att stress faktiskt kan stodja

sémnen. Du far tips om saker att gora for att sova battre och nar man boér séka hjalp for
sina sbmnbesvar.

John Axelsson ar professor vid Stockholms Universitet och forskargruppsledare vid Karolinska
Institutet. Han ar aven forfattare till boken SOmnsmart. John ar fascinerad av hur dagens samhalle
som ar aktivt 24 timmar om dygnet paverkar somnen. Han vill med sin forskning 6ka kunskapen
om hur vi sover och visa pa konsekvenserna for hjarnfunktion och halsa.

14.30 EFFEKTIV OCH SAMTIDIGT PERSONLIGT HALLBAR

Var hjarna kan spela oss ett spratt och gora oss bade ofokuserade och mer stressade
an vi behover vara. Har forklarar vi med konkret kunskap och exempel fran forskningen
hur du kan leda dig bort fran stressen pa hjarnans villkor och samtidigt bli mer effektiv.

Jana Soderberg, valkand och omtyckt forelasare, forfattare och coach. Med en rik blandning av
vetenskapliga fakta och humor omvandlar Jana aktuell hjarnforskning till praktiska redskap.
Hennes fokusomraden ar neuroledarskap och neurokommunikation samt personlig hallbarhet.
Jana forelaser pa ett genuint satt som berdér samtidigt som det ger konkreta verktyg,

16.00 KONFERENSEN AR AVSLUTAD




Program 09.30 - 16.00

STRESSENS ORSAKER OCH HANDFASTA TIPS MOT STRESS

e Vad ar stress egentligen, och vad gor den med 0ss?
e Vad kan man aktivt géra at sin stress just nu?

¢ Att hantera stressen pa arbetet och samtidigt gora ett bra jobb Hanna Nolin, forelasare
e Det har ar den absolut farligaste stressen - och vad du kan gora at den och ICF-coach

e Sa undviker du det vanligaste felet du gor nar du blir stressad

e Varfor vi ar sa valdigt bra pa att stressa upp oss sjalva

¢ Handfasta tips pa hur du kan lugna dig sjalv

e Hur du med enkla metoder snabbt kan fa effekt i vardagen och kdnna mer lugn

SA PAVERKAR SOMNEN VARA PRESTATIONER OCH VAR HALSA

e Varfor sover vi?

e Detta hander i kroppen och hjarnan nar du sover

e Hur ser sambanden ut mellan sémn, stress och halsa?
e Riskerna med att sova for lite

¢ S3a paverkas somnen av stress

e Sa kan du ténka runt sémn och stress John Axelssoﬁ, st
* Kan stress faktiskt stddja somnen? och sémnforskare

e Detta kan du gora for att sova battre

e Nar ar det dags att sOka hjalp for somnbesvar?

HALLBARHET GAR ATT KOMBINERA MED EFFEKTIVITET

e Kampen mellan impulshjarnan och pannloben paverkar stressnivan
¢ Bli mer kreativ och effektiv med metoden sekventiellt fokus (FLOW)
e Sjalvledarskap borjar med fokus pa din kontrollzon

e Lar dig planera hallbart med hansyn till Haloeffekten

e Trana ett Growth mindset som nyckel till personlig hallbarhet

¢ Skapa en hallbar balans mellan sjalvkansla och sjalvfortroende

Jana Soderberg, coach
och forfattare

HALLTIDER

09.00 Registrering och morgonkaffe
09.30 Konferensen inleds

10.30 Férmiddagsfika

11.30 Lunch

14.30 Eftermiddagsfika

16.00 Konferensen ar avslutad




EFFEKTIV UTAN STRESS

20 maj 2025, Centrala Stockholm

BATTRE PRESTATION
"€ MED MINDRE STRESS

BALANS OCH EFFEKTIVITET | ARBETSLIVET

Bli mer effektiv i jobbet och fa samtidigt en langsiktigt hallbar tillvaro. Lar dig
att hantera en stressig arbetsvardag och 0ka effektivitet och valmaende.

Alla tjanar pa att vi stressar mindre. Vi haller langre, presterar battre och blir
mer fokuserade. Valkommen till en viktig dag!

Vad ar stress och hur paverkar den oss och vart fokus?
Tt Att hantera stressen pa arbetet och samtidigt gora ett bra jobb
Tt Det har ar den farligaste stressen - och vad du kan gora at den
1x Metoder som snabbt skapar lugn och arbetsro

Sa paverkas sOmnen av stress
¥ Hur ser sambanden ut mellan sbmn, stress och hélsa?
1t Riskerna med att sova for lite
1t Sa paverkas somnen av stress

Effektiv och samtidigt personligt hallbar
13 Sa paverkar var hjarna var stressniva
1t Bli mer kreativ och effektiv - metoden FLOW
¥ Lar dig planera hallbart

Hjartum Utbildning AB | Tel: 08-660 21 60 | info@hjartum.se | www.hjartum.se

DELTAGARAVGIFT

5.980 kr per person.

Priset ar exkl moms och inkl
lunch, fika och dokumentation.

OLIKA SATT ATT BOKA

Boka pa var hemsida hjartum.se
Mejla till info@hjartum.se

Ring 08 - 660 21 60

Scanna QR-koden:

KONFERENSSLOKAL

Konferensen kommer att hallas
centralt i Stockholm. Lokal med-
delas alla deltagare ca 2 veckor
fore start.

HOTELL

| kallelsen till konferensen far
du forslag till hotell i narheten av
lokalen samt rabattkoder.

BOKNINGSVILLKOR

Fri avbokning fram till 2 veckor
fore konferensens start.

Vid avbokning 2 - O veckor fore
start debiteras 100 % av avgiften.
Du kan Gverlata platsen till en
kollega. Du kan aven boka om till
annat tillfalle mot en avgift.

For fullstandiga bokningsvillkor,
vanligen se var hemsida.

OVRIGT UTBUD

Besok var hemsida hjartum.se
for att se hela vart utbud av
utbildningar och konferenser.

Hiartum
utbildning



