Kursus i stresshandtering
med brug af meditative veerktgjer

Syg efraveaer og et presset fysisk og psykisk
arbejdsmiljg er blevet et tiltagende problem for
mange virksomheder og deres ansatte. Krav om
fleksibilitet, omstillingsparathed og et smidigt kol-
legialt og ledelsesmassigt godt samarbejde, pa
tvaers af faggranserne, giver savel tillidsrepraesen-
tanter som sikkerhedsreprasentanter mange udfor-
dringer i deres dagligdag. Pa kurset lzrer deltager-
ne at meditere, opnar en fredfyldt tilstand " og laerer
at skelne mellem, hvad der er vaesentligt og uvae-
sentligt i bade arbejds- som familie/fritidsliv. Dette
giver deltagerne mulighed for at sige til og fra, samt

hedre vaerktgjer til at hjeelpe deres kolleger med
henblik pa en bedre trivsel samt fastholdelse pa
virksomheden. Meditation er selve varktgjet, hvor
kursusdeltagerne lzerer forskellige meditations-
og andedratsteknikker, og udbyttet der tilbydes
er: Ro, glede, energi, afklaring, udvikling, sundhed
0g power.

Kurset henvender sig til tillidsrepraesentanter og
sikkerhedsreprasentanter, som har arbejdsmiljo
som et vigtigt omdrejningspunkt i deres daglige
arbejde. Der udbydes 2 typer kurser.

Type 1: 3-4 timers kursus i stresshandtering
med brug af meditative vaerktgjer, der indpasses i et
Isbende lzengerevarende kursus. Kurset giver deltageme
en introduktion til vejrtraekningsteknikker samt
varierende meditationsevelser. Deltagerne opnar et
gget kendskab til stresshandtering med meditation
som vaerktgj. Undervisningstimetallet kan op- eller
nedjusteres efter onske.

Deltagerantal: Ubegraenset.

Pa kurset modtager deltagerne:

Udarbejdet meditations- og stresshandteringsmateriale,
samt guidet meditations-CD.

Tid og Sted: Efter aftale
Pris: Efter aftale

Desuden tilbydes:

Individuel undervisning i stresshandtering
Opfalgning pa type 1 og type 2 kurser

Jeg er uddannet Voksenpaedagog i Organisation og uddannelses-
sociologi fra RUC. Master i Sundhedspadagogik, laering og
kompetenceudvikling fra DPU. Forfatter og uddannet som
Universel healer. Jeg har mere end 10 &rs erfaring med under-
visning, kursus- og foredragsvirksomhed. Jeg er ansat som
akademisk fuldmaegtig i bekaeftigelsesministeriet

Type 2: 3 dages intensivt stresshandteringsfor-
lab med brug af meditative vaerktgjer.

Kendskab til de forskellige stressformer, forudsaet-
ninger for det gode arbejdsliv og familie/fritidsliv.
Ved at Izere forskellige vejtreekningsteknikker og
forskellige meditationsevelser, far deltagerne konk-
rete redskaber, de efterfalgende kan benytte til
handtering af stressramte kolleger. Veerktgjerne
kan endvidere indga i virksomhedernes egne tiltag
for at skabe et bedre fysisk og psykisk godt
arbejdsmilje. Der arbejdes i plenum, i sma grupper,
ligesom der sigtes mod at oprette netvaerk til brug
for efterfalgende sparring blandt deltagerne.
Deltagerantal: 12-14 deltagere.
Undervisningstimetallet kan op- eller nedjusteres
efter enske. Pa kurset modtager deltagerne:
Udarbejdet meditations- og stresshandterings-
materiale, samt guidet meditations-CD.
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