Hosten 2026

Forsta och hantera stress

Det hiar &r en kurs fér dig som har autism, &r 15-17 ar och har
problem med stress. Du lar dig vad stress dr och vad du kan gora for
att hantera den bittre. I kursen dr det 5-8 deltagare och tva
samtalsledare. Vi ses vid fyra tillfdllen.

Vi hjalps &t att forsta vad du blir stressad av och hur det paverkar din vardag.
Vi visar metoder for att forebygga stress och for att hantera stress.

Du behover inte prata nar vi ses. Det gar bra att bara lyssna och dela med dig
om det kanns bra.

Du far en hemuppgift mellan varje traff.

Innan kursen startar har vi ett mote med dig och en forilder eller en annan
vuxen som ar viktig for dig. Da beréttar vi mer om kursen och vi bestimmer
tillsammans om kursen passar dig.

Minst en av dina foraldrar ska ha gatt en grundkurs om autism, 4-9 h, pa
Habiliteringens kurs- och kunskapscenter.

Forsté och hantera stress erbjuds pa flera olika habiliteringscenter under aret
inom Habilitering & Hilsa, Region Stockholm.

Intresseanmilan
Skanna QR-koden eller ga till habilitering.se/kurskatalog
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