INSPIRATIONSFORELASNING
med Charlotte Rydefjard

Ma battre, bli gladare och

kann mer arbetsglad;

- sma férandringar i vardagen kan leda
till stora skillnader i maendet

Vad gér oss lyckliga?

Vi kikar pa spannande
slutsatser fran varldens mest
omfattande studie om lycka.

Hur skapas valmaende

ch arbetsgladje?

ed utgangspunkt fran mindfulnessfilosofin
ar ni inspiration till hur ni blir battre pa:

Ord fran tidigare deltagare

"En inspirerande och tanke-
védckande stund med en positiv
och kompetent foreldsare”

+ Attlyssna pa er sjalva och minska
stress och oro

+  Att skapa halsosammare vanor

+  Att skapa goda relationer och
forbattra er samarbetsférmaga

+ Attt 6ka er livsgladje, arbetsgladje
och skapa mer njutning i livet

Passar fér:  Arbetsplatsens kick off, utbildningsdagar eller andra méten
Omfattning: 1,5-2 timmar, teori blandas med enklare dvningar

Plats: Enligt dnskemal
Pris: Enligt 6verenskommelse, beroende pa plats och antal deltagare
Kontakt: charlotte@relationskonsulterna.se / tel. 036-305481

Charlotte Rydefjardéar arbetat som socionom i éver 25 ar. Hon ar vidareutbildad i KBT, grundldggande
psykoterapiutbildning och i ACT (Acceptance and commitment theraphy) dar mindfulness &r ett viktigt
inslag. Hon har gedigen kompetens géllande stress, utmattning och hur man far en battre hélsa. Hon
sprider gérna sin kunskap och vill inspirera andra att 6ka sitt vdlmaende
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