Enskild coaching/ handledning i mindfulness och mental trining.
Coachingsamtal/ handledning anpassade for varje enskild individ att hitta sitt
fokus, sin kraft, sitt inre lugn, avslappning, klarhet och férméga att leva och
verka mer utifrén sin fulla potential. Coachingen passar bade chefer, personal
och personer som pé négot vis far ta del av kommunens tjinster. Anira Méller
kan komma till er arbetsplats kontinuerligt eller vid enstaka tillfallen. Om det

passar er bittre ér ni vilkomna till Levaverkstans mottagning i Mellbystrand.

Foreldsning "Att leva och verka fran sin fulla potential”. 1 — 2 h.
Hur kan vi agera p4 ett sitt som tjinar oss sjilva och andra? Hur kan vi n4 ett
tillstdnd av fred inuti ddr vi har tillgéng till vart eget vigledningssystem?
Dessa fragor och ménga fler soker vi svar pa under denna féreldsning.

Att vaga leva Hir och Nu fullt ut 4r nyckeln till frid, valmaende och framgéng!

Priser for de olika Presenterade Paketlbsningarna eller for egna f&')rslag kommer
vi Gverens om i varje enskilt fall. Levaverkstan 4r man om att alla ska ha rad att

skapa vilmaende for varje individ och ett hallbart arbetsklimat for grupper.

P3 ett inspirerande och lustfyllt sitt skapar Levaverkstan
Mindfulnesslésningar for dig, din grupp och arbetsplats!

Jag ser mycket fram emot att hitta den ultimata l6sningen just for er!
Anira Moller, socionom, coach och kursledare i bl.a. mindfulness.
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Mindfulness i Praktiken

o

Fér vilméende individer, grupper och arbetsplatser!

For kommunala verksamheter; skola, forskola, socialtjinst,

omsorg om dldre och personer med funktionsnedséittning etc.

Dagens kommunala verksamhet kriver mycket av bade personal/ pedagoger och
de som tar emot stdd, undervisning eller omsorg. Tidspress och héga krav gor
att manga mér daligt, kiinner sig otillrickliga, ofokuserade, trétta och stressade.
”Samhillet kraver” av oss att alltid prestera pa topp, men férutsittningarna blir

simre och simre. Mycket behéver forandras pa strukturell niva, men att Hir

och Nu vilja hur vi férhaller sig till det som Ar, ir en fraga om Mindfulness.

Mindfulness handlar bland annat om sinnesnirvaro. Genom att vara medvetet
nirvarande i nuet kan man bli friare att vilja hur man vill agera pé det som
hinder Hir och Nu. Det ékar formagan att uppfatta saker och ting som det ir,
fatta kloka beslut, gora aktiva adekvata val och hitta ett tillstdind av djup och
rofylld nérvaro i sig sjilv. Mindfulness ar vetenskapligt provat likval som det

vilar pa en erfarenhet som stricker sig tusentals &r tillbaka i tiden.



Mindfulnesstrining ér ett verktyg som idr enkelt att anviinda och ger stor effekt.
Du minskar din stress, okar ditt lugn och koncentrationsférméga. Med trining

utvecklas du till att uppleva fullt ut Hiar & Nu och verka fran din fulla potential.

Mindfulnesstrining enligt Levaverkstans koncept ger:

- Minskad stress, hos personal, elever och

omsorgstagare.

- Okad férméiga att hantera féréindringar.

- Minskade sjuktal.

- Frimjar arbetsgldjen.

- Forbittrad lir- och vardmiljo.
M - Okad kreativitet.

. e - Okat fokus och koncentrationsférmaga.

yesterday

- Frimjad kinslomassig balans.

- Frémjar goda relationer pa arbetsplatsen.

- Férebyggande effekter pa psykisk ohilsa.

Levaverkstan erbjuder professionell vigledning for
enskilda och grupper att leva mer utifran sin fulla

potential, hantera utmaningar som livet ger bade pa

véra arbetsplatser och privat. Anira Méller har under
manga 4r med mycket positiva resultat coachat
minniskor i att finna sitt inre lugn, sin handlingskraft, -
mentala styrka och klarhet. Att finna avslappning i J

kroppen och sinnet samt livslust som far dem att skapa

sin vardag och arbetssituation som de 6nskar. Anira ar

socionom, coach och kursledare i bl.a. mindfulness.

Hon har under sitt yrkesverksamma liv arbetat ménga

ar i bade skola, omsorg, fritids- och social sektor.

Nedan féljer forslag pa uppligg for att tillgodose de behov er verksamhet har.
Anviind det hur ni vill och vi gér speciella paketlésningar anpassade till er!

Workshop i Mindfulness! Fran 2 timmar till en heldag.

Denna workshop kan bade ges till personal, chefer, brukare, klienter eller
skolelever. Workshopen anpassas efter mélgrupp och tid till férfogande. Den
kan ges som en introduktion till mindfulnesstrining, som ett underlag for
diskussion om arbetssituationen, som en del i personalhandledningen eller som
en férdjupning i mindfulness. Fokus ligger i hur vi anvinder mindfulness i
praktiken dir vi befinner oss. Hur kan vi vara mer nirvarande i det vi gor, ma
bittre, finna frid i Varje nu, hantera utmaningar och vara klara i de beslut vi tar?
P3a ett glédjefyllt vis stillar vi oss, samtalar och forstar tillsammans. Vi gor
mindfulnessévningar som tilldter oss att hitta skirpan i varje Nu, stilla sinnet,
slappna av i kroppen och f& oss att agera, hir och nu pa det som dr optimalt i
varje stund. Om tid ges kan vi dven dgna oss 4t gruppsamtal och "rollspel” dar
vi trdnar mindfulness i praktiken. Vi 6var pa vardagliga situationer fran
arbetsplatser eller annat visentligt fér gruppen och ser hur vi kan agera, uppleva

och kinna pé ett sdatt som tjéinar oss bade mentalt, psykiskt och fysiskt.

Kontinuerlig trining i Mindfulness. 1 - 2 timmar.

Mindfulness kriver traning och perspektivskifte. Det sker inte ver en dag.

Med kontinuerlig traning och handledning kan Mindfulness bli ett
fbrhéﬂningssétt som implementeras i varje enskild persons sitt att verka och
som en rdd trdd genom de verksamheter dir det praktiseras. For att uppritthalla
mindfulness erbjuder Levaverkstan 1éngre workshop pa olika nivaer eller
kontinuerlig traning 1-2 timmar varje vecka/ varannan vecka eller 1 g./ manad.
Detta kan ges till en hel personalgrupp, elev—/brukargrupp kontinuerligt eller
frivilligt for de som 6nskar som ett oppet triningspass for kommunmedarbetare.

Mindfulnesstraningen anpassas efter malgrupp, tid och erfarenhet.



