HALLBAR ARBETSPLATS- en kurs i
stresshantering med Charlotte Rydefjard

Hallbar, halsosam
och produktiv

arbetsplats!

- Valmaende medarbetare ar
arbetsplatsen viktigaste
tilgang darfor ska vi satsa pa
ett proaktivt forhaliningssatt.

Fortsattningskurs, tre tillfallen

Grundkurs, tre tilifallen » Skapa mal utifrdn varderingar

* Vad ar stress och aterhamtnind? Vad ar viktigast i livet?
Vad hander i kroppen och hjarnar? Mal, vad kan férandras, vad behdver
*  Hur paverkar vara tankemoénster accepteras?
vart maende? » Konflikthantering /Trygg arbetsplats
Varfor hamnar vi latt i en ond cirkel? Hur tar vi hand om varandra pa
+ Vad amindfulnes8 arbetsplatsen?
Hur kan mindfulness vara ett Kommunikationsfardigheter?
verktyg for att stressa smart? + Fordjupningmindfulness

» Vidmakthéllande
Hur vidmakthalls en foérandring?
Handlingsplan upprattas for att bibehalla
den goda cirkeln

Passar for ~ Medarbetare pa arbetsplatser
Omfattning: Halvdag, teori blandas med enklare évningar

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

Charlotte Rydefjardar arbetat som socionom i éver 25 ar. Hon é&r 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 béttre hdlsa. Hon
sprider gérna sin kunskap och vill inspirera andra att 6ka sitt vdlmaende
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