PRESSMEDDELANDE
Stockholm, 2017-06-19

% Folkuniversitetet

Livet i Stockholm ger upphov till stress

Nya kurser ska utbilda stockholmarna i livsfragor

Statistik fran Folkhdalsomyndigheten visar att stockholmarna ar mer stressade an folk i

ovriga landet*. For att 6ka vdlmaendet och rada bot pa kunskapsresistens i hidlsofragor, satsar
Folkuniversitetet Stockholm pa ett nytt kursutbud i dmnet Halsa & Livsfragor.

Syftet ar att lara ut vad vetenskapen sager om hur vi forstar oss sjilva, minskar stressen, sover gott
och aldras val.

Ordet kunskapsresistens ar belagt i svenskan sedan 2016 och syftar pa att manniskor inte tar till sig kunskap
baserad pa evidens utan tenderar att soka information som bekraftar det de redan tror.

For att hjalpa stockholmarna att navigera bland sanningar och myter har Folkuniversitetet Stockholm
utvecklat ett nytt utbud inom halsa utifran tre teman — medicin, livsfradgor och aterhamtning. Hostens
forelasningar och kurser innehaller bland annat titlar som “Smaérta — en kénsla med méanga dimensioner”,
"Sjélvledarskap — att forsta och leda sig sjalv”, "Hantera stress och oro” och "Sémnskola, lar dig sova goft”.

— Var uppgift ar att ge manniskor férutsattningar for ett rikare liv genom vetenskapligt férankrad
kunskap. Behovet att lara sig vad som galler i halsofragor ar stort och fran och med i hést har vi
mojlighet att ge teoretisk kunskap och starta samtal om livets stora fragor, sager Birgitta Wahlman
Laurell, &mnesansvarig folkhalsa.

Stockholmare mest stressade

Behovet av att lara sig att hantera stress och oro ar stort bland stockholmarna. Enligt den nationella
folkhalsoenkaten fran Folkhalsomyndigheten ar stockholmarna mest stressade i landet*. Enligt
folkhalsoenkaten behdver vi aven lara oss sova battre. 2016 uppgav 67 procent (48 procent 2015) att de
besvaras av trotthet eller svar trotthet™.

Kurs i personlig utveckling

Det ar inte helt enkelt att veta vilken riktning man vill ta i livet och behovet av sjélvledarskap ar stort. Ett
effektivt satt att hitta vagledning i sin personliga utveckling — och karriar — ar att lyssna pa sig sjalv. Statistik
fran Folkuniversitetets arliga undersdkning Mitt i karridren-barometern visar att 37 procent av svenskarna
mellan 40 och 55 ar vill byta arbetsgivare, men endast 13 procent séker sig vidare eftersom de inte vet vad
de vill jobba med. Folkuniversitetet erbjuder kursen "Sjélviedarskap — att férsta och leda sig sjalv”, som ger
deltagarna konkreta verktyg for personlig utveckling att anvanda i saval arbetslivet som privat.

HOSTENS UTBUD HALSA & LIVSFRAGOR

KURSER FORELASNINGAR

Sjalvledarskap — att forsta och leda sig sjalv 13/9 Viktiga nara relationer — féralder och partner
Sémnskola — 1ar dig sova gott 19/9 Onti magen — magsar, IBS, gluten och annat
Hantera stress och oro 3/10 Gener, traning och halsa

Att vaxa — tillsammans, vuxna och barn 5/10 Hur parrelationen kan bli battre

Konsten att aldras val — samtalsgrupp for 65+ 24/10 Smarta — en kénsla med manga dimensioner
DansSteget — halsokunskap och dansgladje 21/11 Tarmfloran — roten till det goda?

Urban uplevelsevandring 28/11 Sorg — bearbetning och aterhamtning

\_(ilda vaxter och orter — blanda och bereda
Ortschampo och tval — lar dig tillverka ditt eget

* Den nationella folkhdlsoenkaten fran Folkhalsomyndigheten 2016

For mer information, vanligen kontakta
Birgitta Wahlman Laurell, amnesansvarig folkhalsa Folkuniversitetet Stockholm

Folkuniversitetet ar ett studieférbund som bedriver folkbildning och vuxenutbildning i hela Sverige. Folkuniversitetet ar fristdende fran
politiska, religiésa, kommersiella och fackliga intressen. www.folkuniversitetet.se
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Faktablad kursutbud ”Halsa & livsfragor”

Kurser i samarbete med Mind Sthim

Folkuniversitetet Stockholm samarbetar med Mind Sthim, vilka erbjuder professionell hjalp fér psykiskt
valmaende. Mind Sthim anvander metoder som enligt forskning ger ett gott resultat, och besitter kompetens
inom kognitiv beteendeterapeutiska (KBT) samt psykodynamiska metoder. De har &ven kompetens inom det
existentiella perspektivet av psykisk halsa.

| nedanstaende kurser ar kursledaren en legitimerad psykolog eller psykoterapeut fran Mind Sthim.

Somnskola - lar dig sova gott

Kursen lar dig hur du sover gott. Kursdeltagare far kunskap om hur sémnen fungerar och hur man kan
paverka den. Deltagare lar sig om sémnstérande faktorer, somneffektivitet och satt att arbeta med motstand
och acceptans.

Under kursens tre tillfallen varvas férelasningar med évningar och diskussioner i grupp.

Pris: 1 975 kr
Kursstart: 9/10

Hantera stress och oro

Syftet med kursen ar att lara sig om stress, oro och angest och hur man kan paverka sin situation — malet ar
att lattare kunna njuta och ma bra. Stress och oro ar nagot som manga kdmpar med i vardagen, vilket
hindrar oss fran att utvecklas och fungera bra. Genom stérre kunskap om vad som hander i kroppen nar
man blir stressad eller kdnner oro, och vad man da kan gora, skapas forutsattningar for att hitta balans och
fungera battre.

Kursen bestar av tre forelasningar med efterféljande diskussion och fragor.

Pris: 1975 kr
Kursstart: 20/9

Konsten att aldras vdl — samtalsgrupp for 65+

Kursen syftar till att 1ara sig se det positiva med att aldras, hur livet efter pensioneringen kan betyda stérre
engagemang i det som kdnns meningsfullt. Malet &r att dela erfarenheter och byta tankar med andra kring
att &ldras och hitta forhallningssatt till sddant man inte kan paverka. Kursen ar utformad enligt kognitiv
beteendeterapi (KBT).

Under kursens tre tillfallen varvas forelasningar med diskussioner i grupp och évningar. Innehallet kan delvis
inriktas efter deltagarnas erfarenheter och intressen for livsfragor.

Pris: 1 975 kr
Kursstart: 19/9

Information om 6vriga kurser hittar du héar:
http://www.folkuniversitetet.se/Kurser--Utbildningar/Halsa-Friskvard/Friskvard

Folkuniversitetet ar ett studieférbund som bedriver folkbildning och vuxenutbildning i hela Sverige. Folkuniversitetet ar fristdende fran
politiska, religiésa, kommersiella och fackliga intressen. www.folkuniversitetet.se



