Competence 4 Life

Mindfulness i
personalutveckling

Den har informationen vander sig till dig som arbetar med
personalfragor i féretag och organisationer. Vi vill ge dig
ytterligare ett verktyg/ en uthildning som hjalper
medarbetarna och ledarna i er verksamhet att ma battre,
utveckla sig sjalva och fungera bra séval i arbetslivet
som privat.

Vid férandringsprocesser och hdgt arbetstryck: Tréning
i Mindfulness 6kar formagan att fokusera och att hantera
den tidspress och de hdga krav som ofta stélls i arbetslivet.
Man blir lugn och stabil &ven vid svara pafrestningar,
exempelvis i forandringsprocesser. Uppmarksamheten och
formagan att lyssna okar. Likasa lar man sig att vara éppen
for andra asikter an sina egna.

Okad sjalvmedvetenhet: Mindfulness leder ocksé till 6kad
sjalvmedvetenhet. Hur val man k&nner sig sjalv avgor hur
man beméter ménniskor och hanterar situationer. Med god
sjalvkédnnedom blir man mer konsekvent och rak, vilket &r
en stor fordel i all kommunikation pa arbetsplatsen.

Vid rehabilitering: Mindfulness kan ocksa anvandas vid
rehabilitering till exempel vid stresstillstand, utmattning,
kronisk vark och sémnproblem. Mindfulness hjalper bland
annat individen att se pa sig sjalv och sin situation pa ett
annat satt &n det vaneméassiga samt komma i kontakt med
sina resurser och utveckla dem.

Skapa vardegrund och minska konflikter: Pa
arbetsplatsen kan du anvanda metoden for att skapa
gemensam vardegrund vilket leder till mindre konflikter och
okad forstaelse for olikheter.

Hur gér det till?

Individuell tréning sker med det internetbaserade
traningsprogrammet "Mindfulness Grund”

Varje person tranar mellan 8-12 veckor.

Programmet &r sjalvinstruerande men det &r lattare att
fullfélja sin tréning med stod.

Stod for traningen kan vara:
1. Inspirationsféreldsning
2. En handledare som traffar en grupp 6 ggr under
utbildningsperioden
3. Telefon, internet och mailcoaching under
utbildningsperioden till var och en

Kontakta oss sa far du veta mer.

Pris for Mindfulness Grund: 595 kronor inkl moms/person
Ovriga priser enligt offert

For mer information kontakta:
AnnBritt Svensson

Telefon: 070-483 15 59
E-post: info@competencedlife.se
Hemsida: www.competencedlife.se

AnnBritt Svensson ingar i Natverket av mindfulnessinstruktorer i
Mindfulnesscenter AB och ar utbildad av Dr Ola Schenstrom.

Ola &r lakare sedan 37 &r och specialist i allméanmedicin och en av
Sveriges ledande experter pd mindfulness.Han &r utbildad i USA
av bland andra professor emeritus Jon Kabat-Zinn som ocks&
skrivit férordet till Olas bok Mindfulness i vardagen
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