Mindfulness

som friskvard med Susanne
Skold pa KBT Livskompassen

Hilsoframjande- och
forebyggande insats for att
skapa friska arbetsplatser.

Inspiration | Stresshantering | Okad trivsel
Kunskaper om psykisk hilsa | Motivation | Produktivitet




Mindfulness idr en effektiv evidensbaserad metod for att
forebygga och hantera stress. Genom att trina upp din
formaga till uppméarksamhet kan du hjilpa dig att ta tillvara
dina egna resurser och fa 6kad livskvalitet. Du lir dig bli
medveten om och nirma dig tankar, kdnslor och kroppsliga
upplevelser. Detta utan att doma eller vardera.
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Foreldsning med tva Praktiskt
Mindfulnessovningar Mindfulnesspass
For vem? Plats
Anstallda i foretaget, | foretagets lokaler.
15-20 personer per grupp.

For vem?
Plats Anstallda i foretaget,
| foretagets lokaler. 8 personer per grupp.
Tidsatgang Tidsatgang
45 minuter 30 minuter
Kostnad Kostnad
3 590 kronor per 2 190 kronor per pass (ex. moms).
foreldasning (ex. moms). Resa inom 5 mils radie ingar.

Kontakta mig via min webbplats for bokning!

Susanne Skold haller forelasningar, kurser och

arbetar med enskilda uppdrag pa arbetsplatser.

Leg. hilso- och sjukvardskurator | KBT-terapeut IO e O
Mindfulnessinstruktér genom Mindfulnesscenter

kbtlivskompassen.se



