Frukostseminarinm pa Perlan onsdag 1 februari

Morgonspecial — Perlans stressakut!

Har du lovat dig sjilv och familjen att stressa mindre i ar? Kidnns det 16ftet redan som dnnu en
punkt pa att-gora-listan? Lugn, det finns metoder som fungerar och sammanhang som stodjer. Pa
det hir frukostseminariet far du grunderna i mindfulness med fokus pa stresshantering 1
vardagen, och stod att fortsitta pa egen hand under varen.

Mindfulness ér en val dokumenterad metod for bland annat dterhimning och 6kad
koncentrationsférmaga som vi sjilva tillimpar inom Perlan. Mindfulness har fatt mycket
uppmirksamhet de senaste dren, men ibland blir det lite hokus pokus kring den. Hir far du stifta
bekantskap med mindfulness i opretentiésa former och med fokus pa konkret nytta i vardagen.
Du far med dig anvandbara 6vningar att gora sjilv och vi delar med oss av véra egna erfarenheter
av framsteg och svarigheter att hantera hogt tempo.

Vill du ha fortsatt stdd fran oss kan du komma pa ”drop in” mindfulness pa onsdagar kl 8.00-
8.45 under varen. En stund av lugn och koncentration innan arbetsdagen drar iging. Vi trinar
grunderna i mindfulness och da och da tillfor vi ett nytt moment. Det dr bara att komma f6rbi
om du har lust. Mer info pa seminariet.

Fruskostseminariets innehall

Vad ir stress och hur reagerar vi pa det?
Vad dr mindfulness och hur hjilper det till?
Hur gar mindfulness till — prova pa 6vningar
Hur kan jag gbra i1 vardagen?

Drop in mindfulness

Ndr: Onsdag 1 februari kl 8.00-9.30, frukostmacka mm serveras.

Var: Perlan Dialog & Ledarskap, Riddarhuskajen 1, Gamla Stan

Anmilan: Senast 30 januari till info@petlan.se. Anmilan ir bindande.

Pris: 500 kr exkl moms. Avgiften faktureras efter anmailan och dterbetalas inte vid aterbud, men

platsen kan Gverlatas till en kollega.
Mer information: Eva Sedini, 08-23 22 10

Varmt vilkommen!
Ebba Horn
Anders Danielsson
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