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. En unik kurs
i stressRompetens

— sjdlvutveckling ochi sjiltvuppsRatining

Vi léir ut stresskompetens och VILL-fokus

Tips!

Stress ar en naturlig del av livet, men det finns stressnivaer som ar

skadliga om de pagar lange. Din stressniva paverkas framfor allt av Kursen kan aven vara en

tva faktorer: perfekt start pa din
enskilda coaching. Hall

. ge . . utkik pd hemsidan fér
Din livssituation

kommande kursstarter.

Vissa saker kan du paverka, men de flesta ar bara "verkligheten”
— t.ex. andra manniskors beteenden.

e Din stresskompetens

Din formaga att filtrera bort s&@ mycket av den fantasibaserade
stressen som mojligt och fokusera pa det som ger gladje.

Kursen gar ut pa att lara sig identifiera vad som hor till ens livssituation — speciellt den opaverkbara
delen — och skilja pa verklighetsbaserad och fantasibaserad stress i sitt eget liv och kunna gora val
utifran detta. Det kunskapspaket vi lar ut kallar vi baspsykologi — enkelt att anvéanda, men tillrackligt
djupt for att fungera.

Du far baspsykologisk kunskap om

Vad stress ar, hur den paverkar oss, och verktyg for att minimera den roda, livskvalitetssankande
stressen — i just ditt liv.

Hur hjarnans evolutionara uppbyggnad blir boven i alla "dramor” vi upplever — och hur vi kan hindra
det.

Hur olika delar av var kommunikation fungerar internt och externt — och hur vi kan trédna dem i
vardagen.

Dina mest basala drivkrafters paverkan pd dina dagliga "strider”.

Hur tankesystemen autopiloten / apan och piloten styr hela ditt liv — och hur du kan lara dig styra dem.

Med din uppnadda stresskompetens kan du sedan ga vidare och lara dig VILL-fokus och
verklighetsoptimering — tva unika verktyg for att skapa den basta méjliga vardagen i det samhalle och
den livssituation du befinner dig i. VILL-fokus behdvs och kan anvandas:

| alla typer av relationer Inom traning och idrott
| uppnaendet av karridrsmal For att skapa battre vanor
For battre kommunikation i alla sammanhang ... och mycket annat
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| For vem
dar Rursen?

Passar dig som vill komma vidare

Den héar kursen passar dig som kanner att du fastnat inom nagot eller flera omraden i livet, vill hitta ett
satt att fortsatta din personliga utveckling, eller av rent intresse vill fordjupa dina kunskaper om dig
sjalv och andra — bade teoretiskt och praktiskt.

Den passar ocksa dig som kanske har "provat allt”, ibland flera gédnger, och dnda inte nar de resultat
du hoppades pa.

Kiinner du igen dig?

”Jag sRulle ju inte fietsa upp mig — men *Jag lovade mig sjilv att iita nyttigt —

nu dr jag Ryperstressad igen. Kan jag ochi fdr sitter jag med ICA-Rvittot pa fyra
aldrig lira mig?” pasar chiips. Usch vad jag iir Rass!”

“Affa andra Elarar att trina tre ganger i
vecRan i flera dar — jag orRar bara Adlia
nyadrsioftet i 5 vecRor. Vad dr fel pa
mig?”

”Det iir aldrig fugnt i mitt Ruvud.
Antingen oroar jag mig eller sd diltar jag.
Varfor Ran jag inte bara vara glad?”

De har och manga andra tanke- och beteendemdnster som vi upprepar och inte tycks "I6sa” ar nagra
av de fragor du far svar pa i denna kurs. Du far kunskap, insikter och verktyg som gor att du:

far en djup och ny forstaelse av dig sjalv och andra

kan hantera stress pa ratt satt — utvecklar stresskompetens
kan bli vdan med dig sjalv och kommunicera battre med andra
kan skapa och andra de vanor du vill — och halla i dem &ver tid
kan ma battre och 6ka din effektivitet i den livssituation du ar i

Okar upplevelsen av att du lever — inte bara dverlever — ditt liv
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