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Dir hardtuggade drmnen bliv Littsmilta och nyttiga!

KURSHUSET

Skynda dig att ta det lugnt!
Hinner du med att leva?

Vaknar du tréttare an nar du gick och lade dig? Hamnar du alltid i den langsta kon i
affaren? Kanner du dig stressad av krav frén andra eller har for hoga kvar pa dig sjalv?
Vill du kunna leva har och nu? Att minska stressen handlar ofta om att géra sma
forandringar i vardagen. Vi fokuserar pa vad som skapar lugn, istallet for att till varje pris
undvika stressen. Du far konkreta tips och rad om hur du kan forbattra din balans och
uppskatta din tillvaro béattre. Du far ocksa tips om avslappning och stretching som du
kan anvéanda i vardagen.

Presentation och innehall

e Stress forr och nu. Hur kommer det sig att stress ar ett problem idag? Har du anvandning
av din stress?

e Vi ar alla olika. Har vi olika forutsattningar for att klara av stress? Vad paverkar du sjalv
genom ditt val av livsstil?

e Tid. Hur kan vissa ha mer tid &n andra och hur anvénder du den tid du har?
e Paus. Hinner du vila? Vaknar du trottare efter en natts sémn &n nar du lade dig?

e Balansen mellan egen tid/jobbet/fritiden. Har du tillgang till fritid och egen tid? Vagar du
saga nej?

e Motivation. Vad blir du motiverad av, och vad gor du nar du inte hittar din motivation?

e Rorelse. Anvand vardagsmotion och spar tid!

Efter kursen hur du storre insikt i hur din stress kan minska och din livskvalitet 6ka. Kursens mal ar att ge
praktiska verktyg for att forhoja valbefinnandet och hitta en bra balans bade pa jobbet och pa fritiden. Lev
hé&r och nu!

Forelasningen kan med fordel kombineras med personlig coaching.
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Langd: 2Y5 timme

Pris: Fran 4 900 kr/grupp

Anmalan: www.kurshuset.se eller pa telefon 08-727 63 69
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