Foretagsanpassad féreldsning
— for chefer och personalgrupper

En friskare,
vanligare och
smartare arbetsplats

Soker ni inspiration for att 6ka effektiviteten dar ni presterar
smartare, behaller lugnet och har en utvecklande tillvaro pa
jobbet? Under en energifylld foreldasning far ni kunskap, aha-
upplevelser och konkreta verktyg som ni kan anvanda direkti er
vardag — en investering for ett effektivare arbetsliv.

Valkommen att fa inspiration och vagledning om hur ni far en
friskare, vanligare och smartare arbetsplats anpassad till er
verksamhet.

Ur programmet

e Drivkrafter pa jobbet

e Nar presterar vi som bast?

Vetenskaplig forskning — individ, relationer, arbetsplats
Metodik och praktiska moment

e Rad, tips, triggers pa hur ni tillampar kunskapen i verkliga livet

Under féreldsningen far ni konkreta verktyg och inspiration for att
e planera och prioritera effektivt

e bli mer fokuserad i arbetsuppgifterna

e hitta ratt nivd i era arbetsinsatser

e hantera avbrott och minska stalltider

e hantera manga bollar och behalla lugnet

e hantera akut stress

e fa mental styrka pa tva minuter

e reducera langvarig stress

e planera och styra méten

e skapa engagemang och tydlig kommunikation

e kidnna er ndjda med era prestationer

e stanga dorren till jobbet mentalt nar arbetsdagen ar slut
e fortsatta att halla kunskapen levande efter utbildningen

Allt detta och mycket mera far du och dina kollegor lara er
tillsammans med Cecilia Akesdotter. Tonvikten ligger pa de
praktiska avsnitten for att bli effektivare, behalla lugnet och skapa
en harlig stamning pa jobbet. Teori och praktiska moment varvas
med personlig vagledning och dialog.

”Jag har blivit lugnare och
mer effektiv.”

”Otroligt starkare energi och
fokus tack vare verktygen.”

“Trots stress har jag efter
seminariet kunnat fokusera,
prioritera och arbeta
effektivt samt ha kontroll pé
mina arbetsdelar.”

“Effektiva verktyg. Jag fick
en pdminnelse om vikten av
att vara nérvarande.”

Cecilia Akesdotter

ar civilekonom, internationellt
certifierad coach, forfattare till
boken Heartfulness och en av
Sveriges framsta experter inom
mindfulness. Hon har utvecklat
tusentals medarbetare i
naringslivet och offentlig
verksamhet inom stress-
hantering, bemotande,
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