Digitala forelasningar

Behover ditt foretag kunskap, inspiration, motivation
och verktyg som bidrar till valbefinnande,
arbetsglddje och goda arbetsprestationer?

| denna pandemitid ndr manga arbetar hemifran och det &r svart att
ses fysiskt har vi utvecklat en serie digitala foreldsningar med olika
teman i syfte att 6ka valbefinnandet och forbattra arbetsmiljon for
foretag och era medarbetare.

Tanken &r att dessa foreldsningar ska kunna erbjudas till fler
medarbetare samtidigt och kan med fordel ges till hela arbetsgrupper.
Detta kan ses som en del i ert hdlso- och miljoarbete. Ni valjer ett eller
fler teman utifran vad som passar er bast. Vi kan ocksa skraddarsy
teman och uppléagg efter behov.

Foreldsningarna ar en timme langa och halls av vara kunniga

medarbetare och konsulter. Datum for valda féreldsningar bestams i
samrad med er. Inbjudan skickas ut med videolank.

Se vilka foreldsningar vi erbjuder pa nésta sida

Upplagg:
© 8 féreldsningsteman

© © 0

Via videolank
60 minuter per tillfalle
Vilj en eller flera foreldsningar

Max 20 deltagare per tillfalle



Vi erbjuder foljande forelasningar

Stress — Hur undviker jag att bli
utmattad?

Varfor upplever vi stress?

Risker med stress

Nytta med stress

Hantera skadlig stress

Hur kan man forebygga skadlig stress?

Foreldsare: Martin Otrén, leg. psykolog

Tankens kraft — Ga fran tanke till handling

Hur kan jag lagga till en god vana eller sluta
med en ovana?

Hur kan mental tréning hjalpa mig att na
mina mal?

Grunderna i mental traning

Prova pa muskular avslappning och skapa
ditt eget mentala rum

Foreldsare: Cajsa Hjertstrand Nyberg, hdlsostrateg

SOmn — Hur gor jag for att sova battre?

Hur sover vi?

Hur viktig ar somnen?

Vad hander nér vi inte far sova tillrackligt?
Konkreta tips for att forbattra somnen

Foreldsare: Rachelle Charbachi, leg. psykolog

Arbetsgladje — Hur positiv psykologi kan
bidra till en battre arbetsplats

e Oka fokus pé era styrkor och framgangar

e Positivt bemotande

e Arbetsglddje pa dagordningen

e Dialog kring 6nskat lage i olika
sammanhang

Forelasare: Cajsa Hjertstrand Nyberg, halsostrateg

Oro i vardagen — Fran hjalpande till
stjdlpande

e Varfor oroar vi 0ss?

e Olika typer av oro

e Hur bemoter vi oron?

o Verktyg for oroshantering
e QOroisvara situationer

Foreldsare: Rachelle Charbachi, leg. psykolog

Feedback - Ett kraftfullt verktyg

e Syfte med feedback

e Varianter av feedback

e Jag-budskap

e Aktivt lyssnande

e Implementering i organisation

Foreldasare: Martin Otrén, leg. psykolog

Sjalvledarskap — Sa bibehaller du din
vardagsmotion och goda vanor

e Fa battre sbmn, stresshantering och
koncentration genom fokus pa:
- Rorelse
- Pauser
- Ork och energi

Vill du veta mer om hur vi hjélpt andra foretag att skapa en sdker och vdlmaende arbetsplats
och hur vi kan vara en resurs for ditt foretag? Valkommen att kontakta oss redan idag.

VIg Foretagshalsa ¢ Kanalvagen 1A, 5tr. ¢ 194 61 Upplands Vasby

08-594 210 44 e vigforetagshalsa@doktor.se ¢ www.doktor.se/vigforetagshalsa
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