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Kursplan Stresspedagogutbildning egy

(faststilld av styrelsen 2012-02-27)

Stresspedogogutbildning halvtid pa distans, 18 veckor.
Kursen riktar sig till den som har intresse av att kunna arbeta forebyggande och stodjande med
stressrelaterade fragor fran individ till organisationsniva.

Helgtriffarna ir obligatoriska och omfattar tre helger, sammanlagt fem dagar. Aktuella datum
framgar av informationen pa hemsidan.

Forkunskapskrav
Grundliggande behorighet. Vid urvalet 4r arbete och/eller studier inom niraliggande omraden
meriterande.

Syfte

Den studerande skall tilligna sig kunskaper, firdigheter och kompetens for att kunna
arbeta forebyggande och stédjande med stressrelaterad ohilsa fran individ till
organisationsniva.

Lirandemal

Den studerande skall tilligna sig kunskaper, firdigheter och kompetens, som de sedan skall
kunna omsitta och anvinda inom nuvarande eller kommande yrkesverksamhet. Efter avslutad
kurs ska deltagaren:

« ha tillignat sig specialiserade kunskaper om stress ur ett fysiologiskt och psykologiskt perspektiv
samt hur dessa faktorer samverkar

« ha tillignat sig kunskaper kring symtom pa stress och kunna skilja pa olika nivaer av stress.
erhallit kompetens kring hur man kan férebygga stress med hjilp av kost, motion och mental
traning

« ha tillignat sig specialiserade kunskaper inom ledarskap, organisationsteori och coachning.

« ha tillignat sig kunskaper kring hur stress uppstar och fungerar utifran ett evolutionirt
perspektiv

« ha kompetens att planera, genomféra och utvirdera projektarbete

« erhallit praktiska firdigheter, tekniker och redskap till att kunna leda och inspirera andra till
varaktig beteendef6rindring fran individ till organisationsniva

Innehall
Kursen omfattar f6ljande amnen och moment:

Fysiologi

« nervsystem, samt endokrina funktioner

« stress, niring och fysisk aktivitet

« stressfunktioner i ett evolutionirt perspektiv

Fysisk aktivitet

« motionens preventiva effekter och inverkan pa stress
« motivation for motion

« férandringsarbete



Kommunikation
« framforandeteknik
« cirkelmetodik

Kost
« kroppens behov av ritt niring
« kopplingar mellan niring och stress

Psykologi

« stress och stressorer

« copingteorier

« mental trining med avslappning
« somnens inverkan pa stress

« motiverande samtal

« psykosociala faktorer vid stress

Pedagogik

« ledarskap och minniskosyn
» organisationsteori

« ledarskapsutveckling

Projektarbete

Syftet med projektet ar att tillimpa teoretiska kunskaper och inforliva de nya kunskaperna med
tidigare erfarenheter. Det kan genomforas individuellt eller i grupp. Projektet innebar att utifran
teoretiska modeller sammanstilla ett program, som kan vara en forelisning, en "ma bra dag” eller
flera dterkommande triffar. Programmet bor handla om hur man kan férebygga och hantera
stress hos individer och grupper av olika slag. Olika atgirder i syfte att forebygga och/eller minska
stress pa en arbetsplats eller annat forum dir minniskor verkar kan utgora underlag for ett
projekt. De studerande skall sjilva finna en eller flera malgrupp - er. Man skall anvinda sina
pedagogiska kunskaper och préva ett antal avstressande tekniker. Projektet skall kunna utvirderas
bade av malgruppen och av den/de som genomfor projektet.

Projektet redovisas l6pande under arbetets gaing med skriftliga rapporter samt med en slutlig
uppsats som skall omfatta 3-4 sidor.

Undervisning

Kursen genomférs som en distanskurs pa halvfart med anvindning av modern
informationsteknik och med tillgang till Internet. Man studerar bide i grupp och individuellt,
kursen dr indelad i 3 olika block med 3 triffar pa skolan. En triff i borjan, en i mitten och en i
slutet da redovisningen av projektet skall ske. Eftersom detta 4r en distanskurs krivs ett aktivt
forhallningssitt av kursdeltagarna bade ifraga om sjilvstindighet och ansvarstagande i
inldrningsprocessen. Helgtriffar, studieuppgifter och projektarbeten dr obligatoriska. Vid
franvaro forsta helgtriffen forlorar man sin kursplats. Annan franvaro provas individuellt och
kompenseras med alternativa uppgifter.

Datorutrustning och kursmaterial

En forutsittning f6r kursen ar att man arbetar vid en dator med Internetanslutning och en
ordbehandlare. Kommunikationen sker i férsta hand via FirstClass som ir ett e-post och
konferensprogram som tillhandahalls med hjilp av skolan. Man laddar ner programmet gratis via
Internet.

Examination
Den studerande skall:



« fullgéra de skyldigheter i form av skriftliga uppgifter som lirarna uppmanar till
« vara aktivt deltagande i olika diskussioner pa nitet
« genomfora och redovisa ett godkint projektarbete



