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Foreliggande material ar copyrightskyddat.

Materialet far INTE spridas och enbart anvdndas av de
som deltog pa forelasningen Nycklar till aterhamtning
arrangerat av fackférbundet Naturvetarna den 6
december 2024.

Materialet bestar av ett urval av bilder fran
forelasningen.
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Presentation
av mig sjalv

Niclas Almén

Leg. psykolog, specialist i klinisk psykologi.
Leg. psykoterapeut (KBT)

Fil.Dr i psykologi

Mittuniversitetet
Uppsala universitet

KBT-psykolog Niclas AlImén

Beratta om vad forskningen séager om
hur man kan starka individers
aterhamtning fran stress och belastning
- for att optimera maende och
prestationsférmaga.
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Vilken stress ar D’4°[/G ?

Den stress som
staller sig i vagen
for aterhamtning!
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A‘rer\ném‘rningsforsknings =
histeria och nuldge
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Vad ar (stress—) §terhamtning?
Aterhamtning ar en process bestdende av:

1 Avaktivering av stress-anstrénningsresponser

2 Ateruppbyggnad av resurser
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Stress ar bra
och daligt

Programv»r\e‘r

BRIGW T/Balans i vardagen

Kan man hjalpa manniskor som lever i
aterhamtningsparadoxen att fa till battre aterhamtning?
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Kontraster
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for att fa till en beteendeférandring
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® Natur och kultur erbjuder er 30%
rabatt pa boken

® Ange rabattkoden
aterhamtning24 i kassan vid
utcheckning

® Pris privatkund 176 kr per bok.
Inkl. moms och frakt 201 kr

M4 bra trots stress och press

Niclas Almén
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Studentlitteratur erbjuder er 20%
rabatt pa boken

Ange rabattkoden stress24 i kassan
vid utcheckning
(studentlitteratur.se).

Pris inkl. moms och frakt 432 kr
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