Corporate based mindfulness training

Kursusforlgb for virksomheder, der gnsker at skabe bedre resultater via
mindfulness.

Formal

Dette kursusforlgb har til formal dels at give et grundleeggende kendskab til,
hvordan mindfulness praktiseres, men iseer at leere deltagerne, hvordan
teknikkerne fra mindfulness kan anvendes specifikt i forhold til konkrete
performance mal i organisationen.

Der vil sdledes gennem hele forlgbet vaere fokus pd, hvordan de forskellige metoder
og teknikker konkret kan bruges i hverdagen til at optimere den generelle
performance.

Form

4 kursusdage a 2 timer per gang. Alle deltagere far udleveret en cd med guidede
meditationer, der kan bruges til at treene mellem kursusdagene, og efter kurset er
afsluttet.

Hovedparten af kurset er oplevelsesorienteret, hvilket vil sige, at deltagerne leerer
de forskellige metoder og teknikker at kende ved at udfgre dem selv.

Kursusdagene fastlaegges med 10-14 dages mellemrum, sa deltagerne har mulighed
for at traene teknikkerne mellem kursusdagene og dele erfaringer og fa feedback p3,
hvordan de har virket.

Undervisningen veksler mellem input/inspiration fra certificeret coach og
mindfulnesstreener Lisbeth Fruensgaard, feelles dialog samt guidede meditationer
og mindfulness-gvelser, der relaterer specifikt til jeres arbejdsdag.

Indhold

Dag 1: Vaek dine sanser og dit neervaer

Hvad er mindfulness? Gennemgang af dokumenterede effekter pa krop og sind samt
introduktion til grundprincipper og de 3 overordnede traeningsdiscipliner. Du leerer
at sla automatpiloten fra og skaerpe sanserne, hvilket bl.a. hjeelper dig med at traeffe
bedre beslutninger og ggre tingene rigtigt ferste gang, fordi du har naervaeret
med dig.

T
rolbhoth L1093 Oty s
Lisbeth Fruensgaard

Specialist 1 stresshdndtering



Dag 2: Styrk dit fokus og din koncentration

Lzer hvordan du undgar at ryge ud i tanker, der stjeeler din koncentration og dit
fokus fra det, der er vigtigt. Find ud af, hvordan bruger dit andedreet til at fastholde
fokus og veere fuldt tilstede i det, du er i gang med, og oplev hvordan denne teknik
gor dig langt mere effektiv og produktiv i labet af arbejdsdagen.

Dag 3: Skab vaerdifulde relationer

Med mindfulness kan du traene din fglelsesmaessige intelligens, dvs. din evne til at
handtere savel dine egne som andres fglelser pa en konstruktiv made. Laer hvordan
du med enkle teknikker kan bevare roen og den gode tone uanset, hvad du mgder af
modstand fra dine relationer. Find ogsa ud af, hvordan du ved hjzelp af den
folelsesmaessige intelligens generelt kan skabe mere vaerdifulde relationer og
dermed ogsa bedre resultater pa arbejdspladsen.

Dag 4: Na dine mal med de rette prioriteringer

Leer hvordan du ved hjaelp af mindfulness sikrer, at du hver eneste dag foretager de
prioriteringer, der bringer dig og din arbejdsplads i mal. Men en daglig
personlig mindfulness-praksis ggr du hjernen klar og skarp, hvilket giver dig det
overblik, der skal til, for at du bruger din tid rigtigt. Oplev hvordan du med en daglig
praksis opbygger en indre styrke, der ggr dig i stand til effektivt at handtere bade
stress samt sma og store forandringer i arbejdsdagen.

Pris i alt inkl. cd’er og lydfiler for op til 20 deltagere:

35.000 kr. + moms og karsel

Ring og hgre mere pd 20652966 eller skriv pa If@lisbethfruensgaard.dk

“Jeg er den type, der mange gange er pd vej til naeste opgave og derved glemmer at bevare fokus
pd det, jeg er ved! Altsa veere tilstede i nuet! Og jeg teenkte at mindfulness kunne vare et
veerdifuldt veerktgj, som jeg ogsd gerne ville preesentere for mine medarbejdere. Jeg tog derfor
kontakt til Lisbeth, og hun har til fulde leveret det hun skulle. De to teams, som deltog, bestdr af
meget forskellige personalegrupper, og der var meget positive tilbagemeldinger fra alle. Jeg vil
derfor give Lisbeth de varmeste anbefalinger.”

Carsten Holm, leder af DSB Fremfgring
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