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Konsten att leda sig sjalv

* Processutbildning - 8 veckor
e 4 utbildningstillfallen — halvdag

— Utveckling och framgang
— Mental utveckling

— Mal och sjalvbild
— Tand istallet for brand (dagens tema)

* Traning, reflektion och tillampning
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"Chilla”

ldag ska vi lara oss att ta det lugnt - “Chilla ”

I———


https://www.amazon.de/Meditation-Bilder/s?ie=UTF8&page=1&rh=i:aps,k:Meditation Bilder

Stressfaktorer

* Jamforelse eller additionsstress
* Nabarhetshysterin

* Informationsinfarkt

* Panikangest

 Utmattningsdepression
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Borja med dig sjalv

* Var finns din egen balanspunkt?

 VVad prioriterar du mest?

\" Har du tillrdckligt med tid fér dig sjalv:

Arbete ' * Hur fungerar dina varningssignaler?

* Nar unnade du dig en paus sist?
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Prestation och spanning
v’ Effekter av regelbunden avslappning
v Grundspanning och effekter

v’ Sambandet mellan spanning och prestation

Prestation

>

PP

Stress/spanning
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Forhallningssatt till stress
1. Paverka forhallanden som orsakar stress

2. Hantera stressens konsekvenser

\ J

“Vilka omstdndigheter du éGn utsatts for,
sa dr du alltid fri att sjdlv vilja tolkning”.
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Stresshantering - nagra tips

e Skapa utrymme for vila och aterhamtning
e Motionera regelbundet
e Skapa fler "smultronstunder”

e Uppratta en personlig handlingsplan
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Chilla!

Kom ihag att ta det lugnt - Chilla

Tack for mig!

Hakan Westman
hawe.westman@gmail.com
073-093 84 52

ﬁ



https://www.amazon.de/Meditation-Bilder/s?ie=UTF8&page=1&rh=i:aps,k:Meditation Bilder

Konsten att leda sig sjalv - Faktablad

 Vileverien tid med allt snabbare forandring och utveckling. Att
kanna att man har kontroll, att kunna balansera en minskad yttre
trygghet med en okad inre trygghet blir allt viktigare. Konsten att
leda sig sjalv ger dig forutsattningar for ett dkat valbefinnande saval
i arbetet som pa fritiden.

e Utbildningen vander sig till dig som vill utvecklas och ga framat, bli
mer tydlig och fa trana pa att satta mal och uppna dem! Du far
insikter och kunskaper om hur du kan utveckla de inneboende
resurser som ligger till grund for din personliga
kompetensutveckling. Konsten att leda sig sjalv ger ocksa viktiga
verktyg for att utveckla en battre relation till dig sjalv och andra.

* For gruppen/avdelningen/foretaget innebar utbildningen en hdjning
av kompetensen kring utveckling och samverkan. Resultatet blir en
valfungerande enhet dar medarbetarna kommer till sin ratt.
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Ge viktiga redskap for personlig kompetensutveckling och eget

ansvar
Okade insikter om hur relationer paverkar resultat och resurser

Skapa motivation, engagemang och handlingskraft

Fa kunskaper och metoder for att arbeta med mental traning
Att lara sig grunderna i stresshantering

RESPEKTEN FOR

MANNISKAN




Pedagogisk form

* Konsten att leda sig sjalv ar en processutbildning
dar tiden mellan kursstegen anvands till traning
och reflektion. Deltagarna kommer aven att
arbeta med personliga mal samt lasa en for
kursen central bok.

Omfattning

e 4 utbildningstillfallen om vardera en halv dag
med tid mellan traffarna fér traning, reflektion
och tillampning. Pa svenska eller engelska.



Ur programmet

Nya tider och férandrade tankesatt Forbattra ditt sjalvfortroende
e ——

Med ratt malbilder formar du din framtid
Livsglidje — att tillita sig ha roligt




Intresserad? Kontakta Hakan Westman,
Weserhak Management AB

Email: hakan.westman@prog.se,
Tel: 073-093 84 52
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