Hiilsoframjande aktiviteter!

Fordndringstakten dr hog och dd dr det viktigt att skaffa redskap och okad forstaelse
for det som hinder med dig och andra mdnniskor i fordndring och stressade
situationer.

Roérelse och mdjlighet att métas i det vardagliga arbetet ger fornyad energi och dr
stressreducerande. Gors det tillsammans med arbetskamrater skapar det ocksd
gemenskap och glidje.

Du kan boka en eller flera av foljande seminarier for att for att skapa hélsofrdimjande
processer individuellt eller i grupp.

Mindfulness i kommunikationen!

Kommunikationen dr beroende av ndirvaro for att éverleva,
precis som individen dr beroende av andning for att overleva.

Du fdar mojlighet att ova dig i mindfulness med hjdlp av giraffspraket och andning.
Giraffsprdket/Nonviolent Communication bygger pd drlighet, empati och respekt i
kommunikationen. Det dr ett verktyg som synliggor stegen i en god kommunikation
vilket bidrar till insikt och tydlighet. Att uppmdrksamma andning gor oss ndrvarande
i situationen. Vi skapar andrum for att observera vdra iakttagelser, kinna kdnslan,
notera vdra tankar, finna vdara behov och ddrefter vilja hur vi vill agera.

Mindfulness med hjilp av kontorsyoga och meditation!

Lat hjirnan fa vila sd att den kan dterhimta sig.

Genom yoga och meditation kan du snabbt finna ny kraft. Rorelse utifran yoga ger
okad cirkulation och motverkar spinda muskler. Du lir dig ett kontorsyogapass som
ger dterhdamtning for bdde kropp och sjdl. Passet tar cirka 15-20 minuter.

Mindfulness i fordndringsprocessen

Livet iir stindigt i rorelse.

Vi kan se fordndring som en rorelse mellan fyra olika rum. Ddr vi upplever néjdhet,
censur, forvirring och inspiration. Du far mojlighet att gd runt i de olika "rummen”
for att identifiera var du dr och vart du vill. Vi ser pad faktorer som bidrar till att hoja
livstillfredsstillelsen och ddrmed 6ka inspiration och ndjdhet.

Du kommer att vigledas av;

Anne-Christine Smith beteendevetare, yogaldirare och organisationskonsult i Smith
Utveckling. Hon arbetar sedan mer dn 25 ar med fordndringsarbete pa individ-,
grupp-, och organisationsnivd. Ldng erfarenhet av ledarskapsutveckling, hantera
konflikter samt handleda grupper och individer. Forfattare till béckerna
"Giraffsprdket- kdnslans kommunikation en vdg till kontakt och fordndring” och
“Hdr och Nu- Medveten ndrvaro genom kundaliniyoga och giraffsprdket”.

For kontakt se: www.smithutveckling.se eller ring 0708-108720 sd berdttar jag mer!




