Om 0ss:

Bosse Bengtsson.

Har startat Arummet. Mental metodtra-
nare, Fysisk metodtranare och QiGong-
instruktor, arbetar med grupper.
Tidigare verksam som journalist, infor-
mator och marknadschef, med flerarig
erfarenhet fran féretagsledning.

Kicki Zandelin.

Mental metodtranare, arbetar med
grupper, coach.

Specialpedagog, mangarigt arbete med
individ och grupp och pedagogiskt ut-
vecklingsarbete. Fil.kand. i psykologi/pe-
dagogik, utbildad teambuilder.

Arummet.

Beldget alldeles intill Norrtaljedn med en
lugn och rogivande milj6. Har arbetar

vi med manniskors utveckling. Vi ger
ocksa kurser hos Manniskans Resurser i
Stockholm.

Ma bra-workshopen kan vi hdlla hos
0ss, pa Skebo Herrgard, pa Séderarms
fd fyrplats, hos er eller pd en annan
plats ni valjer, eller i Toscana dar vi
ocksa arbetar.

For mer information, ring eller maila!
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FOR HALSA OCH VALMAENDE

Lilla Brogatan 1, Norrtdlje
Tel:0176-550 80
info@arummet.eu

arummet.eu

Ma bra — prova
nagot nytt

Py~

Lat dina medarbetare prova nagot nytt!
Lat dem dela en upplevelse och erfaren-
het som de kan anvanda i arbetet. Valj
workshopen Ma bra.

Dagen ger rika tillfallen till inspiration och
stimulans, bade i stunden och infor fram-
tidens arbete tillsammans.

Programmet erbjuder ocksa en intellektu-
ell utmaning av det traditionella sattet att
tanka.

Under workshopen presenteras olika me-
toder och tankesatt som framjar arbets-
férmaga och arbetsklimat saval som halsa
och vdlmaende.
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Ma bra

Att ma bra ar en grundval for arbete, for
férmaga och arbetslust, likaval som till-
fredsstallelse och social kompetens.

Vad far oss att ma bra? Vad hindrar oss
att gora det som far oss att ma bra?

Med hjalp av tekniker hamtade fran bl a
mindfulness, Kbt samt idrottens mentala
traning skapar Workshopen reflektion
och férnyelse nar den presenterar delar ur
Arummets olika utbildningsprogram:

Motverka stress tidigt
— 0ka handlingskraften

Programpunkten presenterar olika meto-
der som framjar fokus och stabilitet hos
medarbetaren.

Workshopen ger kunskaper om stress,
oversiktlig kartlaggning av stressignaler,
och den kartlagger faktorer som minskar
respektive starker handlingskraften.

En initial inventering av copingstrategier
ingdr. Med hjalp av individuellt utvecklade
verktyg férbattras férmagan att handskas
effektivt och fokuserat med utmaningar i
arbetet saval som eget valbefinnande.

Stabiliserande
metodtraning

Metodtraning erbjuder olika mentala eller
fysiska stabiliserande tekniker for ater-
hamtning och balans. Ju mer som har
forskats pa effekterna, desto tydligare star
det att stabiliserande tekniker ar ett enkelt
satt for kroppen att hitta sitt naturliga ba-
lanserade tillstdnd — med snabba resultat.

Modern hjarnforskning visar att immun-
forsvaret okar, blodtrycket stabiliseras, vi
blir mindre stressade, blir gladare, lugnare
och mer positiva i vart tdnkande. Andra
konstaterade effekter ar battre somn,
Okat fokus och dkad koncentration.

Vi blir alltsa mer tillfreds.

Mental metodtraning

Mental metodtraning presenterar darfor
behagliga tankefokuserande, kreativa tek-
niker, avslappnande, skéna évningar, enkla,
snabba tekniker for narvaro och fokus i
vardagens arbete. Aktuell forskning visar att
det endast behdvs nagra dagars traning for
att uppna markbart resultat.

Fysisk metodtraning

Fysisk metodtraning erbjuder avspan-
ningstraning, traning i 6kat kroppsmedve-
tande samt fokuserande rorelsetraning fran
medicinsk QiGong. Mangarig forskning har
konstaterat mycket goda effekter pa bl a
immunforsvar, dldrande, inlarningsférmdaga
och vélbefinnande. Fysisk metodtraning ger
smidighet och balanserar — bade kroppsligt
och mentalt.

Tankens potential

Ar det mojligt att blotta tanken kan férlanga
fingrarna pa ena handen? Det far ni upp-
tacka i den har delen av programmet. Och
om det ar sa: vad mer skulle tanken kunna
astadkomma?

Tankens skapande potential handlar om
sadant som vi ser Gverraskande resultat av,
men annu inte vet sa mycket om. Vi kan
tills vidare bara luta oss mot kvantfysikernas
teorier.

Med hjalp av vara tankar kan vi genomféra
och férbattra saval arbetsresultat som annat
i vart liv. Teknikerna bygger pa den mentala
fokustréning som elitidrottsman arbetar
med.

Programpunkten utmanar med roliga inslag,
och uppmanar deltagaren att vidga sina
tankeramar en stund.

Diskutera med oss

Vi kan anpassa innehdllet i workshopen
efter era 6nskemal och behov.



