PERSONLIG UTVECKLING OCH STRESSHANTERING
GENOM MENTAL STYRKETRANING

En workshop med inriktning pa stresscoaching

MALSATTNING: Att ge deltagaren en konkret och systematisk traning for att fungera och ma battre.

MALGRUPP: Alla som vill kunna bemastra sin stress/ press och vill bli mentalt starkare och vara
framgangsrik i sinnet.

UPPLAGG: En workshop med professionell coaching dér var roll &r att stédja deltagarens individuella
utveckling med fokus att na ett tydligt resultat. Vi nar malet genom sytematisk, langsiktig och
utprévad traning™ dar vi arbetar med olika tréningsprogram.

Vi arbetar med deltagarnas egen vardag. Under workshopens gang méater vi effekten av vara
dvningar.

* Tréningen har bl.a. anvénds pa nagra av vara mest kdnda idrottare som hjdlpt dem att na sitt mél: OS guld. {[Tomas Gustavsson)
KURSLANGD: Totalt 30 timmar uppdelat pa tio traffar med minst en veckas mellanrum.

INNEHALL: Avstressning - Steg for steg
Den nya livsstilen (en avstressad & battre livsstil)
Muskular avslappning
Mental avslappning
Avspand effektivitet
Sjalvbildstraning
Motivation & attityd
Malbildstraning
Framgangsfaktorer
Mental styrketréning

| workshopen ingér bl.a. CD material fér egen tréning

RESULTAT: Sjalwalda beteende forandringar, bryter negativa manster, initierar forandring och skapar inspiration.
Okat sjalvfrtroende, andrad sjélvbild, forstarkt sjéivkansla och sjéivinsikt och livsglédie.

VAR ROLL: Att se till att forandringen kommer fran deltagarna sjalva. Var roll ar att synliggora och stotta
deltagarna under hela forandringsprocessen genom coaching. Lararna &r alla diplomerade
stresscoacher genom Skandinaviska Ledarhdgskolan under ledning av Lars-Erik Unestéhl och
Fransisko Condro.

ANMALAN OCH FRAGOR: Kontakta Peder Sommehag pa 070-749 0739
eller pd peder.sommehag@businesscreators.eu.
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