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Stress er på vei til og bli dette tiårs folkesykdom nr 1 – Denne sykdommen påvirker selvsagt arbeidsplassen, den enkeltes livskvalitet og  produktivitet.

Kan vi påvirke dette i positiv retning?

For å mestre stress er det en forutsetning at det enkelte individ er i stand til å definere, samt analysere situasjoner som utløser stress og angst.
Her er det viktig og presisere at det er meget stor forskjell på STRESS - REDSEL og ANGST. 

Stress kan være både Negativt og Positivt

Negativt Stress kan best beskrives som en tilstand der ytre faktorer over tid påvirker kroppens normalfunksjon negativt, noe som etter en tid vil føre til at den enkelte blir utmattet og føler seg ille, samt at man endrer ageringsmønster ut fra den normale, og ikke lenger klarer å mestre sin hverdag. Typisk for dette er at det bare bygger på seg om man ikke tar tak for å endre denne situasjonen. Negativt stress har absolutt ingen positive sider ved seg, men er over tid kun ødeleggende for ethvert menneske, uansett toleransegrense. Denne type stress bør og skal bekjempes med nær sagt alle midler i alle typer organisasjoner
Positivt Stress 
Stress kan dog i enkelte situasjoner ha et positivt fortegn, denne type stress er som regel alltid utledet av et positivt men hektisk miljø, der det er mye å gjøre, og man som individ ønsker å levere varen og derfor MÅ være ekstra skjerpet (Typisk i sterke organisasjoner som benytter insentiver for å nå sine mål, innen prestasjonsgrupper, og innen salgsorganisasjoner eller virksomheter med tidsfrister)

Redsel er helt normalt hos alle mennesker og er som oftest knyttet til ting som Mørke – Høyde – Fart – Vann osv, Redsel kan synes og virker negativt på kroppen kun i den tiden man utsetter seg for denne type stress.

Angst er som oftest vanskelig å sette ord på, angst utleder som oftest fysiske og psykiske ubalanser opp mot det og ikke strekke til, eller mestre situasjoner, angst for å feile er altså en dypere forankret udefinert redsel som virker negativt over tid, og som ofte ikke går over av seg selv, men må bearbeides ved hjelp at terapi eller annen behandling. 
Forskjellen mellom individer er stor om man tar utgangspunkt i hva den enkelte opplever som stressende og farlig. 

Forskning viser at det å få et avbrekk fra rutinepreget og hektisk hverdag gir positiv effekt, videre viser forsøk at det gjennom trening er fullt mulig og flytte egne toleransegrenser ifm med stress og stressreaksjoner

STRESS kan bekjempes, eller begrenses ved hjelp av mange forskjellige teknikker og tiltak. 
Vår metode bygger på grundig kartlegging, kyndig veiledning, og trening av enkeltindividet slik at den enkelte flytter sin toleransegrense og derigjennom blir mer motstadsdyktig overfor de forskjellige stressorer man måtte bli stilt overfor.
 
Ved hjelp av begrenset teoretisk innføring i begrepet STRESS og STRESSMESTRING, samt opplæring i teknikker som gjør den enkelte i stand til å gjenvinne kontroll over egen kropp og psyke, vil vi progressivt gjennomføre selvvalgte praktiske momenter som frembringer stressreaksjoner. Under veiledning vil denne metoden gjøre den enkelte i stand til i små sekvenser å gå ut over sin komfortsone. Slik vil man gradvis øke sin toleranse og vinner kontroll over egen kropp og psyke. 

Gjennom vårt kurs som går over 2 dager (5 økter) ønsker vi å bidra til at den enkelte får en større forståelse for hva som utløser stress, hvordan man ved teknikker og trening forebygger stress og sist men ikke minst vil vi øke den enkelte sin toleransegrense for å motstå slike negative påvirkninger.

Kursplan
Alle deltagere vil få tilsendt et spørreskjema de ærlig og oppriktig må fylle ut og returnere til oss 14 dager før kursstart. Dette for at vi skal kunne kartlegge den enkelte sin profil og toleransegrense.

Dag 1.
0900 - 0915 Frammøte innsjekk Voss
0915 -1000 Kursåpning - Kåseri rundt Tema PERSEPSJON - Kaffe 
1000 -1200 Teoretisk undervisning i tema Stress og Stressmestring 
1200 -1245 Lunsj
1245 -1700 Praktiske enkeltmanns momenter Trinn 1 med kyndig veiledning
1730 -1900 Foredrag knyttet til emne (Vi kommer tilbake med detaljer)
1930 -2100 Middag Elysee
2100 -2200 Refleksjon – sosialt drøs.

Dag 2.
0800-0900 Frokost
0900-1200 Praktiske enkeltmanns momenter Trinn 2 med kyndig veiledning
1200-1245 Lunsj
1245-1500 Mestringsoppgave enkeltmann  Trinn 3 – ”Du er sjef over egen kropp og psyke”
1500-1630 Evaluering – Refleksjon - Avslutning

 Hva koster dette ?
Hele kurspakka med alt inkludert prises til kr 14 500,- 
Vårt introduksjonstilbud prises til kr 12 500,- for første kurs 

Kontaktpersoner:
Faglig:	      Per Støyva		per@ekstremutvikling.no 	91513134
Henvendelser: Svein Erik Burud sveinerik@ekstremutvikling.no 40469327.
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