Modul 1

Ulbildning [or cheler och TIR inom psykosocial halsa.
arbelsmiljo, voga och medilalion

Antalet anmélda arbetssjukdomar som beror pa brister i den psykosociala arbetsmiljon har haft en drastisk dkning
de senaste aren. Darfor harYogacentralen skapat en utbildning for dig som chef och inom HR som ger dig den
kunskap och de verktyg du behover for att forebygga och hantera stress och psykisk ohdlsa for era anstéllda.
Teknikerna &r lika bra i férebyggande som rehabiliterande syfte.

Stresshantering 2, 4 eller 6 dagar

En unik utbildning med de mest stressreducerande och konkreta verktyg for friskndrvaro och hdllbar hdlsa som
nns; Mindfulness, Medicinsk yoga, Kundaliniyoga, sémnskola, Ayurveda och yogaterapi. Detta varvas med balanse-
rad kost och livsstilskartor.

Grundkurs 2 dagar:Vi tar oss an din stress och livsstil via teori och praktik om psykisk ohdlsa och allt du behéver
veta om stress och hur man bemdstrar den. Du far en helhetssyn och konkreta verktyg kring mental halsa, hur
den hor ihop med fysisk och emotionell hilsa, livsstil och sjélviedarskap.Vi anvander andningsévningar, pass, medi-
tationer, aterhdmtningsnycklar, fallgropar och livskartor for att skapa mer liv och hdllbarhet i din vardag.

Uppfolining 2 dagar: Fordjupning och stod for ditt ledarskap, friskfaktorer pa jobbet, verksamhetstjanande imple-
menteringslogik, arbetsmilj, och hdlsa. Du far dven specifika verktyg mot de vanligaste sjukskrivningsorsakerna
och &var in dem.

Diplomering 2 dagar: Har férdjupar vi din kontakt med ditt inre ledarskap och tekniker f6r att upprétthalla balans
och god hdlsa och hur du praktiskt kan ldra ut det till andra.

Du kan vdlja att medverka pa ett kurstillfdlle eller flera, men vi rekommenderar att ga samtliga for att férandring
ska ske och hinna fa ett helhetsgrepp.

Feedback fran utbildningen:

”Det jag tar med mig frdmst dr vikten for mig att utdva yoga livet ut, det far mig att kdnna, uppleva och vara nérva-
rande pd ett fantastiskt sdtt med min energi. Jag ck en fantastisk feedback pd min arbetsplats efter min presentation
av kursen.” Gabriella Jonsson

”Tack for ditt engagerande ledarskap under hela kursen det kénns som den kommer rddda livet pa min hjérnhdlsa.
Genomforande och material har varit enastdende bra.” Annika Frick

Datum och tid:

Tillfclle 1: 18, 19 februari 2017 kl. 9-17
Tillfdlle 2: 18, 19 mars 2017 k. 9-16
Tillfclle 3: 13, 14 maj 2017 kl. 9-16

*Varje helg kostar 4500 kr.
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