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

Sa jobbar du effektivt utan att stressa

1x Bemastra konsten att prioritera nar allt kdnns bradskande
Tt Ett konkret system for att planera som fungerar i vardagen
£t Identifiera dina personliga forhalningsbeteenden

. Petra Brask,
¥ Smart anvandning av Al och digitala verktyg effektivitetsexpert

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 SA JOBBAR DU EFFEKTIVT UTAN ATT STRESSA

Uppna en stressfri och produktiv vardag med hjalp av konkret planering, smart anvand-
ning av Al och annan teknik samt formagan att prioritera och forsta dina egna beteenden.
Utveckla sjalvinsikt och empati for att optimera din effektivitet och skapa hallbara vanor.

Petra Brask, erfaren effektivitetsexpert och tidigare programledare for TV-serien Tidsjakten.

Hon ar féreldsare, kronikor och forfattare samt programledare for den populédra podcasten
Tidspodden. Petra visar hur du skapar struktur i arbetsvardagen och hanterar de stérsta tids- och
energitjuvarna, bl a med hjalp av Al.

16.00 UTBILDNINGEN AR AVSLUTAD




Program 09.30

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 Axelssor'1, 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?

STRATEGIER FOR STRESSFRI PRODUKTIVITET

e Utveckla ett konkret system for att planera som fungerar i vardagen ,
e Smart anvandning av Al och digitala verktyg - strategier for att lata tekniken avlasta dig Petra Brsk,
e Bemastra konsten att prioritera nar allt kdnns bradskande effektivitetsexpert
 |dentifiera dina personliga forhalningsbeteenden och omvandla dem till goda vanor

e Forsta dina egna monster och vand dem till din fordel

e Empati, mot dig sjalv och andra, ar en superkraft och forutsattning for effektivitet

HALLTIDER

09.00 Registrering och morgonkaffe
09.30 Utbildningen inleds

10.30 Foérmiddagsfika

11.30 Lunch

14.00 Eftermiddagsfika

16.00 Utbildningen ar avslutad
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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 oka 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

Sa jobbar du effektivt utan att stressa
1 Bemastra konsten att prioritera nar allt kdnns bradskande
1x Ett konkret system for att planera som fungerar i vardagen
¥ Smart anvandning av Al och digitala verktyg
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DELTAGARAVGIFT

6.980 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



