NAVIGERA 1 BALLANS

Livets Perspektiyv

Mental traning/Personlig utveckling.

Arbetsglddje i tuffa tider! Ge dina anstallda en skjuts framat!
Vill du utveckla och/eller beléna din personal?

Nu, 1 tuffa tider &r det viktigas att prioritera sina medarbetare och ge dem verktyg att
prestera pa topp. Stora krav och hogt tempo kraver motiverade anstdllda som orkar
gora ett bra jobb. Mental trining skapar forutsittningar till framgéng.

Effekter av mental trining:

Manga vetenskapliga studier har visat att regelbundet praktiserande av mental trining
kan leda till:

. Okad arbetsformaga och effektivitet

. Okad utvecklings/forindringsbeniigenhet
. Forbéttrad fysisk och psykisk hilsa

. Okad arbets- och livsglidje

. Bittre sjdlvkénsla och sjdlvfortroende

. Okat sjilvforverkligande och forbittrad sjilvkinnedom
. Mer positiv attityd till tillvaron

. Forbéttrade sociala relationer

. Okade forutsittningar att uppna sina mal

Roster fran nagra kursdeltagare:

“Hostens hojdpunkt! Nu har jag fatt minga bra verktyg att anvinda nér det kénns
svart.” (Berit Daun underskdterska.)

“"Mycket bra kurs. Den borde alla mdnniskor fd gd. Bra uppldgg och innehdll. En fan-
tastisk kursledare som alltid dr vl forberedd. Det har varitotroligt givande. ”(Marita
Carlsson egen foretagare)

“Du har en fantastisk formdga att inspirera och engagera. En varm mdnniska som
dessutom dr bra pd att skapa en "Vizkdnsla”. Uppldgg och innehdll bra. Intressant och
ldrorikt med vara diskussioner i gruppen.” (Lena Eriksson sjukskéterska)
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AVIGERA 1 BALANS

Livets Perspektiyv

Mental traning

Innehéll:

. Teori — Vad dr mental traning — Tanke — Kénsla — Handling

. Personlighetspsykologi — Min sjdlvbild

. Sjalvkansla — Sjalvfortroende

. Avslappning

. Affirmationer/Visualiseringar

. Hur bryter vi tankemonster och beteenden som begrinsar oss?
. Vad ér stress — Hur paverkas vi av stress?

. Medveten néarvaro (Mindfullness)

Gruppstorlek:

8-12 deltagare.
Alternativ kan diskuteras.

Genomforande:

Grundkurs sex (6) traffar 4 tre (3) timmar.
Fortsattning/Fodjupningskurs sex (6) traffar 4 tr (3) timmar.

Plats:

P4 din arbetsplats eller annan ldmplig lokal.
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