Balans i livet — Utveckla dig sjalv och lar dig att
hantera olika situationer sasom tex stress, konflikter
etc

1 dag,

Sammanfattning

Snurrar hjulet fortare och fortare, far du svart att prioritera blir arbetet eller
familjen asidosatt, hur gar det med tid for dig sjalv?

Innehall
e o Hélsan hur paverkar jag den, tankens kraft och funktion
e o Hur pdverkas foretaget av din hilsa och psykiska kondition?
e o Ldr dig att byta tillstand med ett kndpp
e « Tid och effektivitet — fa kontroll och bli béttre pa att prioritera
e « Reflektera, sitt grdnser och vdga siga nej
e o Gor avslut, g8 vidare och njut
« e« Din egen handlingsplan att jobba vidare med pd hemmaplian
e Mental trdning och andra avslappningsévningar som du kan anvénda hemma direkt
« Malbilden for mitt liv och stegen dit

Forkunskaper Passar alla som vill férebygga och dtgérda ohélsosam stress och skapa en béttre balans
mellan arbete och fritid. Skapa ett nytt team/férandra teamet med nya energier och kreativitet.

Metod /kursformvi varvar korta teoripass med manga konkreta och praktiska évningar.
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