Hantera stressen - oka din livskvalitet

Det dr inte stress och tidspress som dr problemet i vdart samhdille idag utan bristen pad
dterhdmtning. Mindfulness - eller medveten ndrvaro - handlar om att fd balans i
tillvaron genom att vara medvetet ndrvarande i nuet och att genom nyfikenhet och
acceptans ldra kdnna sig sjdlv.

Forskning har visat att vi kan trdna och forbdttra vdr hjdrna och reducera stress. Att
trdna var hjdrna gor att vi kan skapa oss en medvetenhet om oss sjdlva, en
medvetenhet om vdr inverkan pd andra ménniskor och ett mer fokuserat och mindre
frdnvarande sinne.

Forutom att 6ka vilbefinnande och glddje leder det ocksa till en forbdttrad
arbetsmiljo, hogre produktivitet och samtidigt en attraktiv arbetsplats med ett
hallbart arbetsklimat.

Far du medarbetarna att ma bdttre och ddrmed ocksa prestera bdttre - da kommer
det ocksa att synas i din resultatrdkning!

Du kommer att bjudas pd dévningar och information som inspirerar till nytédnk vad
gdller hdlsa och vidlmdende

Prova pa en kort presentation med
en hdrlig évning! (ca 1 tim)

* Starta din konferens och fa
forutsdttning till att resten av
dagen kommer att fortsdtta i ett
tillstand av ndrvaro - en bra start
for bade medarbetare och foretag.

* Efter lunchen for att landa lite
. e el i det som varit pa fm och ett
B ERIcr Information: tillfdlle att bli mer nédrvarande och
marianne@meranu.se 8. /298G °
Mobil: 0708/62 61 64. fokuserad infér em, sa att
http://meranu.se foretaget och medarbetarna kan fa
ut det mesta av dagen.

m e ra * Avrunda konferensen med att

landa och ta till dig dagen och fa
% ett ndrvarande avslut.

Du ar valkommen att kontakta




