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Förstå och hantera stress 

Det här är en kurs för dig som har autism, är 15-17 år och har 

problem med stress. Du lär dig vad stress är och vad du kan göra för 

att hantera den bättre. I kursen är det 5-8 deltagare och två 

samtalsledare. Vi ses vid fyra tillfällen.  

Vi hjälps åt att förstå vad du blir stressad av och hur det påverkar din vardag. 
Vi visar metoder för att förebygga stress och för att hantera stress. 

Du behöver inte prata när vi ses. Det går bra att bara lyssna och dela med dig 
om det känns bra.  

Du får en hemuppgift mellan varje träff. 

Innan kursen startar har vi ett möte med dig och en förälder eller en annan 
vuxen som är viktig för dig. Då berättar vi mer om kursen och vi bestämmer 
tillsammans om kursen passar dig. 

Minst en av dina föräldrar ska ha gått en grundkurs om autism, 4-9 h, på 
Habiliteringens kurs- och kunskapscenter. 

 

Förstå och hantera stress erbjuds på flera olika habiliteringscenter under året 
inom Habilitering & Hälsa, Region Stockholm. 

 

Intresseanmälan 

Skanna QR-koden eller gå till habilitering.se/kurskatalog 

 


