MINDFULNESSCENTER.SE

Mindfulness i ledarskapet
-Individuell coaching-

| dagens moderna ledarskap behdvs insikter for hur jag
dels tar hand om mig sjalv och dels éppnar upp och skapar
forstaelse/insikt kring vad mina medarbetare behdver. | mitt
ledarskap behdver jag verktyg for att kunna fokusera och
forsta vad som &r viktigt just har och nu. Med mindfulness
far du hjalp att:

e Mota forandringar utan onddig stress

e Bevara och fylla pa kraft och energi for att hantera
vardagens stress och krav.

e Fatillgang till dina kreativa krafter och skapa
fornyelse i vardagen.

e Oka din trovardighet och ditt fortroende

e  Starka din integritet och vara férankrad

e  Frigbra din intuition

e  Bli en battre beslutsfattare

o  Kommunicera med dina medarbetare med
tydlighet och lyssna pa deras behov

e Minska grogrunden for konflikter

Coachingen utgar fran traningsprogrammet Har&Nu, eller
Mindfulness Grund (internetbaserat ). En central del av
utbildningen ar ledarnas egen traning.

Exempel ur innehallet:

Coachingen varvas med egen tréning, teorier och
erfarenhetsutbyten.

Coachkontrakt — 6verenskommelse arbetssatt
Oppenhet och dialog

Insikter och erfarenheter

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

Meditationer, sittande, gédende, staende

Intention, Uppmaérksamhet och Attityd.

Hur kan jag integrera mindfulness i mitt ledarskap?
Personlig utveckling - Vi delar erfarenheter.
Planering for fortsatt tréaning.

Omfattning — 10 coachtillfallen under 5-7 manader

Uppstartstraff 2 timmar
Coachtillfallen 8 st 1,5 timme
Avslutningstraff 2 timmar

Egen traning mellan tillfallena genomférs och féljs upp med
hjéalp av évningsbok eller internetverktyget. Dialog sker
over tiden med uppféljningssamtal via telefon och internet .

Pris

Per Coachtillfalle 2 000 kronor

Tillkommer kostnad for traningsprogram 375-595 kr/person
Ev resekostnader tillkommer

Praktiska upplysningar

Plats éverenskommes i dialog.

Kunden har ratt att avbryta coachingen nar som helst
under avtalstiden.

Sagt om mindfulness i ledarskapet

| projektet Halsoframjande ledarskap och arbetsplatser kan vi
av utvarderingen frdn Umed Universitet utlésa att ledarna
minskade sin stress, sov battre, okade sin formaga att lyssna
och blev béttre pa att prioritera.

Fo6r 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 ar lakare sedan 37 ar och specialist i allmanmedicin 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.
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