MINDFULNESS | ARBETSLIVET

Vill du veta mer om hur man kan anvanda sig av
mindfulnesstraning for att kunna hantera arbetsrelaterade
utmaningar battre? Utmaningar som tidspress, stress,
prestationsangest, férandringar, 6kade krav, konflikter,
prioriteringar och annat.

Mindfullness &r traning i att vara nérvarande i nuet, medvetet
narvarande.

Mal

Mindfulnesstraningen gar ut pa att 6ka var medvetenhet och att narvara i
nuet, hur nuet an gestaltar sig. Mindfulness ar ett forhallningssatt och du
far lara dig se vardagen pa ett nytt séatt, att tinka om och lyssna till dig
sjalv. Kan appliceras bade i arbetslivet och i privatlivet.

Innehall

e Teori om centrala begrepp, synsatt och metodik i
mindfulnesstraning.

e Teori om halsa och stress samt hur vi kan paverka dem.

e Praktiska Gvningar som okar formagan till medveten narvaro i
vardagen.

¢ Reflektion om egna upplevelser och insikter.

e Konkreta enkla hemuppgifter.

Arbetssattet

e Enskild tréning
e  Grupptréning
e Forelasning
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Pris: Kurspris, offereras efter
forfragan

Vill du veta mer? Kontakta
0ss garna!

Tel 031-704 54 40
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