2,5 timer til undervisning i stress og handtering.

X ugen pa aftalte datoer og tidspunkter.
alt 20 timers professionel vejledning og guidning.

Derudover 2 individuelle samtaler pr. deltager.

Vi mpdes 8 X

Forlgbet foregar i de helt igennem fantastiske omgivelser taet ved
Skamlingsbanken, hvor krop og sind straks falder til ro, blot ved at
veere der. Alle dagene kan forega inde som ude i naturen og der vil
blive mediteret og udgvet afspaending hver gang.



Indhold

e Information om stress, hvad er det, hvorfor far jeg det og hvad skal jeg gore
nu?

e Afklaring & Accept

e Stress-test

e Div. Vaerkteojer til at handtere og forebygge stress

e Persontyper- hvorfor far du stress, nar en anden ikke gar mm.

e vaerdiafklaring

Grgn stresstilstand

() At Sige fra ’N_“dlerti dig Gul Stresstilstang
. h.lertebanken : Tl’aetheii
e Planlaegning et veitraning 5;’;2’,,""r'fgt om
o * Tics * Uroikroppen
e Sund kost og motion S * Indre modstand mog
. . . * Bleghed J at.lave ting ¢
e Hver gang veksling mellem teori og praksis - mrimune, e

* Tissetrang * Lettere til tirer
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Tavs og Indadvendt
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AFSPZANDING OG MEDITATION HVER GANG

Altid 2 vejledere pr. hold

Charlotte Olsen
Skamlingvejen 113
6091 Bjert

TIf. 26288656
charlotte@sinds-ro.dk
www.sinds-ro.dk



