ATT HANTERA STRESS - MIN OCH ANDRAS

En forelasning om att hantera stress

Lar dig hantera stress och bli en hallbarare medarbetare.

Under foreldsningen ges en bakgrund till hur kroppen och hjarnan samverkar vid stressreaktioner, och hur
vi kan ha nytta av den kunskapen for att dndra vara stressmonster. Vi provar dven pa olika évningar for att
skapa avslappning och aterhamtning. Du far en verktygslada med enkla 6vningar att inleda ett mote med, till

fikarasten och flera 3 minuters 6vningar.

Ur innehallet:

- Skillnaden mellan naturlig och normal stress

- Andningen och hur den paverkar resten av kroppen

- Tankemonster och vitsen med att ha genomtankta alternativ
- S6mn: hjarnans mojlighet till storstadning

- Lar dig ga nerivarv

Foreldsare:

Lena Berg ar certifierad kommunikolog, coach och ValuesOnline Facilitator. Hon har gatt UGL, BrainGym,
Appreciative Inquiry, Born to Runs I6pcoachutbildning. Utifran de erfarenheterna arbetar hon idag alltid
med bade mentala och fysiska verktyg i férandringsprocesser, for att kroppen och hjarnan maste samverka
for att vi ska fa ett forstklassigt och hallbart resultat.

Langd och pris:
Foreldsningar: - 1,5 h: 8 000 kr exkl. moms
-3 h: 10 000 kr exkl. moms

Heldag: - 15 000 kr exkl. moms

Observera att resor och eventuell logi tillkommer.
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