Magnus Balter

Mental performance

“Mental performance” - 5-8 veckor

Programmet inkluderar:

I. en introduktionsférelisning (vecka I)) som férklarar den grundliggande
vetenskapliga bakgrunden och teorin kring uppmirksamhetstrining och
hur/varfor det fungerar och ger resultat.

II. erfarenhetsbaserade seminarier (vecka 4-7) dir deltagarna guidas genom olika
ovningar i uppmirksamhetstrining, aktiv stresshantering samt medveten
kommunikation.

III. évningar fér egen trining som utférs mellan seminarietillfillen

Mer specifikt arbetar programmet praktiskt med:

L. olika former av riktad och 6ppen uppmirksamhetstrining for att erhalla:

Stirke kognitiv formaga och koncentration
Okad motstindskraft mot stress

Stirkt immunfdrsvar

Okad kiinsla av vilbefinnande

Okad kreativitet

II. reflektions- och kommunikationsdvningar for att stirka deltagarnas emotionella intelligens.

Omriden som behandlas ir:

Sjilvmedvetenhet
Sjilvreglering

Motivation och inre ledarskap
Empati

Interpersonella relationer och sociala férmagor

For mer information:

Magnus Bilter — www.magnusbalter.se

info@magnusbalter.se
072 -5177 577



