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MINDFULNESS GrowPeople

- mere narvar, mindre stress

Gar det hele tit staerkt, og skal du holde mange bolde i luften? Kgrer du indimellem pa autopilot og mister fokus
og narveer - sa er mindfulness noget for dig. Mindfulness kan hjzlpe dig pa arbejdet og i fritiden, det er en
metode der styrker din evne til at vaere i nu’et og som kan give ro og overblik - ogsa i pressede situationer.

Et oplevelsesorienteret kursus hvor du lzerer, hvad mindfulness er, og hvad metoden kan bruges til.

Via gvelserne bliver du bedre til at fokusere og koncentrere dig samt styrke evnen til at prioritere.
Mindfulnesstraning hj=lper dig ogsa til at forebygge og handtere stress. Pa kurset far du vaerktgjer du kan
bruge med det samme i hverdagen.

MALGRUPPE
Alle der gnsker mere nzrveer, glede og indre ro i hverdagen og som vil forebygge stress og lzere at meditere.

UDBYTTE

* Du lzerer at meditere

* Du lzerer at veere til stede i nu'et

* Du styrker din koncentrationsevne

* Du bliver bedre til at treffe beslutninger

* Du far stgrre indre ro

* Du far konkrete varktgijer til stressforebyggelse og handtering
* Du far nemme gvelser du selv kan lave

FORM

Kurset varer 2 x 1dag med 3 uger imellem, hvor du skal afsatte tid til meditation og gvelser. Kurset veksler
mellem oplag, meditation, gvelser og diskussion og bygger pa de anerkendte og veldokumenterede
programmer "Mindfulness Based Stress Reduction” og "Mindfulness Based Cognitive Therapy”.

UNDERVISER

Pernille Rasmussen, autoriseret psykolog, har fokuseret pa stress i arbejdslivet individuelt og i organisatorisk
sammenhang siden 2003. Pernille har undervist i mindfulness og stresshandtering i mange ar og vaeret
medudvikler af stressbehandlingsprogrammet i forskningsprojektet Copestress pa Bispebjerg Hospital, 2011.
Pernille har desuden arbejdet i Hillerad Stressklinik og er forfatter til bagerne: "Livet efter stress” og "Nar
arbejdet tager magten”. Hun har firmaet GrowPeople. Las evt. mere pa www.growpeople.dk

"Kurset gav mig en ny mdde at vaere og leve
pd. Jeg ever mig hver dag i at vaere mere til
stede i bdde de smd og store ting - og det
hjaelper. Pernille skabte et trygt milje pa sin
uformelle mdde. Jeg oplevede at vare i meget
professionelle haender.”

BIRGITTE GORMSEN, CHEFKONSULENT

"Kurset har givet vaerktagjer, jeg havde brug for. Og
det har virket! Det skyldes bdde min egen indsats
og Pernilles kvaliteter. Man fdr adgang til en

guldgrube af viden, som hun formdr at relatere til
deltagernes virkelighed.”

BENTE SLOTH, KONSULENT
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