MINDFULNESSCENTER.SE

Introduktionsdag mindfulness
Goteborg

Att hjélpa dig sjélv och andra att klara stressen i vardagen,
att sova battre, bli mer harmonisk, ¢ka livskvaliteten,
handla mer medvetet och 6ka formagan att méta
forandringar. Det kan bli nagra av effekterna av
mindfulnesstraning.

Introduktionsdagen ger en god grund for att komma
igdng med egen traning. Dagen ger ocksa en bra bild av
vad mindfulness ar for den som ar nyfiken och vill veta
mer. Under heldagsutbildningen varvar vi teori med
praktiska mindfulnessdvningar

Innehall:

Samhallet - nu och da

Lite om stressfysiologi

Hinder for att tanka fritt (kognitiva filter)
Mindfulness” verkningsmekanismer

Forskning — var star den idag

Vad hander i hjarnan vid tréning?

Att trdna mindfulness

- Alla grundévningarna i mindfulness praktiseras
- Hinder for traning gas igenom

Anvandningen inom olika omraden diskuteras:
- Ledarutveckling

- Personalvard

- Halso- och sjukvard

- Skola och universitet

- Omsorg

- Privatliv

Avslutningsvis gar vi igenom vad du behover for den
fortsatta tréningen.

Vi kommer ocksa att ta upp hur man kan arbeta med
mindfulness i foretag eller inom kommun och landsting.

Under introduktionsdagen kommer vi att informera om
Instruktorsutbildningen for dig som &r intresserad av att ga
vidare och utbilda dig till Mindfulnessinstruktor. Som
mindfulnessinstruktor far du formanen att utveckla
manniskors formaga att vara har och nu och fa ett
innehallsrikt liv i balans.

Pris

Introduktionsdagen 2 975 kr exkl. moms

Ingar i ovanstaende pris lunch och fika samt
kursmaterialet "Mindfulness for nybdrjare”.

Praktiska upplysningar

Introduktionsdag GOTEBORG

12 mars, klockan 09.00-17.00

Sagt om introduktionsdagen

Jag fick en insikt i vad mindfulness ar for nagot. Har ej tidigare
traffat p& detta. Bra med évningar som paverkade mig mer an jag
trodde. Bra att du lugnt och metodiskt gick igenom vad det var. Bra
att det var varvat med teori och &évningar. (Deltagare Stockholm
2009)

For mer information kontakta:
Ola Schenstrém 070-6085048
ola@mindfulnesscenter.se

Susanne Sahlén Nyberg, 070-38 88 207
susanne@mindfulnesscenter.se

Anmal dig till:
anmalan@mindfulnesscenter.se
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N Dr Ola Schenstrom

Ola &r lakare sedan 35 ar och specialist i allméanmedicin och en av Sveriges
ledande experter p& mindfulness. Ar utbildad i USA av bland andra
professor emeritus Jon Kabat-Zinn som ocksa skrivit forordet till Olas bok
Mindfulness i vardagen. Ola har varit projektledare for héalsoframjande
ledarskap och arbetsplatser i Norrbottens lans landsting som har fatt en
positiv utvardering av Umea Universitet.
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