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Stress og stressmestring

"En ting er a strekke seg mot a bli bedre, a forstrekke seg er noe helt annet"

Denne samlingen vil gi innsikt i et sveert aktuelt tema, og bidra til at man kan veere i forkant av et problem som
gker i omfang. Studier viser at stressede medarbeidere er i snitt 62 prosent sykere enn ansatte som ikke er
stresset. Gjennom denne samlingen vil vi fokusere pa lgsninger vi vet fungerer for a unnga stress, og dermed gi
mulighet for offensiv handling

Dag 1:
KI 0900: Avhenting i neermeste havn hos dere.

Vi hilser pa hverandre og gjennomgar rammen for samlingen
og sikkerhet, far vi gar ombord i var 36 fots RIB som har plass
til bagasje under darken. Alt etter gnsker, vaer og vind lager vi en
spennende opplevelse av turen ut til kursstedet.
KI 1030: Ankomst kursstedet, innkvartering og gjennomgang av opplegget.
KI 1100: Lunsj
Kl 1200: Gjennom teori og @velser fa frem:
Hvordan arter stress og utbrenthet seg, og hva kommer det av.
Hvordan ta kontrollen over stresset gjennom ulike stressmestringsteknikker.
Hvordan veere i forkant av problemet. Konkretisere tiltak for & realisere stressforebygging i
egen organisasjon.
Kl 1500: Pause med noe a bite i.
Kl 1600: Pafyll og pleie.
Vi vil bruke de gode mulighetene vi har med hav, luft, fyr og ayer til & gi deltakerne mentalt og
fysisk avkobling og pafyll. Her er refleksjonen over hvordan vi kan overfare det vi opplever il
hverdagen viktig.
K1 2000: Middag med eventuelt kulturinnslag

Dag 2:

KI 0900: Frokost.

KI 1000: Oppmerksomhetstrening pa et av fyrene vare.
Vi kjorer bat til Hellisgy fyr eller Holmengra.
Vi kan legge inn havfiske underveis.

KI 1100: Veien videre, gvelse i sosial statte.
(evt. eget mate)

Kl 1200: Lunsj.

Kl 1300: Avreise mot byen/Flesland.

Priser:

For grupper mellom 10 og 12:

RIB, kulturelt innslag og faglig innhold 3990.- pr person.

Transport til og fra Fedje/Lyngheisenteret/Skjerjehamn med RIB kr 9000,-.
Opphold og mat kommer i tillegg (ca 2000,- pr. pers).

For starre grupper, kontakt oss for opplegg og pris.

Vi holder vare kurs/samlinger pa Fedje, Skjerjehamn og Lyngheisenteret.
Kontor:

Engelgarden 2, Bryggen

5003 Bergen

E-post: anne@humandialog.no og giermund@HAVogFYR.no
Mobil: 95 76 11 76 og 905 37 600

Fax: 55 55 89 57 Bank: DNBnor 1617 06 36 728 Orgnr/VAT: NO861 373 622MVA




