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Friskvardsutbildning ” Balans i fvet’

Kursen vinder sig till Dig som vill Iara Dig hantera vardagens stress och se
positivt pa framtiden med hjilp av mental traning.

Mal

Vi mdnniskor reagerar olika pa livets krav och péfrestningar och vart sitt att
reagera pa stress varierar darfor starkt. Malet med denna kurs ar att Du ska bli
uppmirksam pa vad som gér just Dig stressad, hur Du reagerar kroppsligt och
tankemiissigt samt vad Du kan gora for att hantera Din stress. Hur Du som person
reagerar pa en hdndelse dr ofta av storre betydelse dn hidndelsen i sig. Du fér ldra
Dig olika stresshanteringsmetoder med storst tyngd pa mental trdning. Mental
traning handlar om att férdndra tankemonster och attityder, sa att Du far bittre
kontroll 6ver Dina kénslor och tankar.

Innehall

Positivt tdinkande
Andningsteknik
Avslappningsovningar
Praktiska ¢vningar

Mental tréaning
Kroppskédnnedom
Diskussioner

Utrymme for egna reflektioner
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Kursmaterial

CD-skiva “Avspidnning” av Lars-Eric Unestahl

Bok “Jo, du kan!” av Lars-Eric Unestahl & Maria Paijkull
Kompendium “Balans i livet”

Omfattning
5 sammankomster a 2 timmar, forslagsvis 1 gang/vecka. Totalt 5 veckor.

Max 10 deltagare/ kurs.




Roster fran nagra som gatt kursen:

Else-Marie Roos, BonaKenti AB:

Den hér kursen borde vara obligatorisk! Jag har tidigare haft véldigt svart for att koppla
av och har bl a kunnat vakna med knutna nédvar. Darfér var det just avslappnings-
dvningarna som gav mig allra mest. Nu kan jag tack vare kursen slappna av hemma!

Kursen har ocksé gett mig mojlighet att ldra kdnna ménga av mina arbetskamrater
betydligt ndrmre - vi har lart kinna varandra med hjrtat. Den hér kursen har sannerligen
varit en riktig vitamininjektion och fatt en pa gott humaor!

Martin Svensson, Bona AB:

Fér mig personligen har denna kurs paverkat mig positivt pA ménga plan. Att

stirka sin sjilvbild och bli medveten om sina egna positiva och negativa sidor sa

som andra ser dem har betytt mycket fiéir mig. Att vi inom gruppen var 8ppna och arliga
mot varandra gjorde att det som sades under vningarna och diskussionerna kindes
dkta och opolerat och kunde dérfér litt tas in.

Att en "ma bra sol” kunde paverka mig positivt fascinerar mig, vilket hela innehallet gor.
Jag forsdker nu fa till en kurs for mina kompisar som visat stort intresse for kursen efter
mitt positiva méssande.

Vill passa pé att tacka Susanne och 6vriga i gruppen fér fem skéna mandagseftermiddagar!

Krama viinster hand och ta ett djupt andetag.....

Dzenana Curak, Bona AB:

Jag tyckte att hela kursen var fantastisk och mycket givande, speciellt med
Susanne som kursledare. Hoppas att alla som gar kursen blir lika néjda och glada
(och positiva, dessutom) som jag! Jittestort tack for alla tréffar och den tid du gav
oss, Susanne!
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