HALVDAGSFORELASNING
med Charlotte Rydefjard

Stressa smart

- forbattra ditt maende och 6ka din
arbetsgladje

Okad medvetenheten kring

L stress!
Skapa en sundare relation till
stress, stressa smart! Dagen kommer ge svar pé:
Stress ar en naturlig del av livet. Stérre «  Vad gér oss lyckliga?
medvetenhet kring stress leder till battre Vad sager forskningen?
stresshantering. +  Vad &r stress och aterhamtning?
Vad hander i kroppen och hjarnan?
Lat stressen bli en kalla att nd mal och . Hur péverkar vara tankeménster va
oka valbefinnandet! maende?

Varfér hamnar vi latt i en ond cirkel?

* Vad drmindfulnes®
Hur kan mindfulness vara ett verktyg for
att stressa smart?

Passar fér:  Arbetsplatsens kick off, utbildningsdagar eller andra méten
Omfattning: Halvdag, teori blandas med enklare évningar

Plats: Enligt dnskemal
Pris: Enligt bverenskommelse, beroende pa plats och antal deltagare
Kontakt: charlotte@relationskonsulterna.se, 036-305481

Charlotte Rydefjardar arbetat som socionom i éver 25 ar. Hon ar vidareutbildad i KBT,
grundldggande psykoterapiutbildning och i ACT Acceptance and commitment theraphy) dér
mindfulness &r ett viktigt inslag. Hon har gedigen kompetens géllande stress, utmattning och hur man
far en béttre halsa. Hon sprider gdrna sin kunskap och vill inspirera andra att éka sitt vdlmaende
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