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for att halla
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Stressbagare

Deadlines, Vara proaktiv
akuta proble Vaga ta beslut
Tank helhet
Livspussel R?flekter?
’ Na nya mal

konflikter, kra

Forelasning Narvarande Mental Traning

Foreldasningens innehall;

e  Stress ur ett energiperspektiv - var inre motor och kraftkalla en tillgang
e  Hur paverkar varvtalet / stresspaslaget var hjarna for att skapa motivation, gladje, driv och balans
e  Forstaelse for hur vi fungerar som méanniskor ur ett helhetsperspektiv, baserat pa forskning

e Tips pa hur ni kan balansera era stressbagare for att minska gangerna den rinner 6ver

Vad innebar detta?

Alla vet idag hur traning, somn, kost, stress paverkar oss, tyvarr ar det fa som lever som vi lar och detta vill jag andra pa
genom en inspirerande, forskningsbaserad och reflekterande forelasning.

Likt en bil som gor en omkorning har man gasen i botten nar man kér om for att sedan latta pa den och nér bilen star
vid ett stoppljus slapper vi helt pa gasen. Genom Narvarande Mental Tréning lar ni er att varva upp nar vi skall prestera
och varva ned nar mojlighet ges. Detta for att spara energi sa att vi nar vara mal snabbare och blir hallbara.

Vad vill jag ge er?

Motivation till att gora forandringar i ert forhallningsatt till dagliga utmaningar som livspussel, karriar, traning,
kommunikation, krav och forvantningar for att ni skall kunna optimera er energianvandning och fokus. En forstaelse for
hur ni kan ladda batterierna under resans gang for att pa sa vis skapa mer utrymme i er stressbégare for att inte ga i
gang pa smasaker utan halla fokus pa malet.

Detta for att bygga sjalvledarskap, grunden for att kunna leda sig sjalv och andra och bygga vinnande team.
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