Sjalvkansla

Valkommen till kurs i sjdlvkansla. Detta ar en kurs for
dig som vill utvecklas och starkas som individ.

Kursen kommer att bestd av max sex deltagare.
Gruppen ar liten for att skapa ett tryggt och fortroligt
klimat. Kursen leds av en beteendevetare som styr
upplagget pa traffarna. Varje traff varari 1,5 timma.

Det tar tid att bygga upp en stabil och trygg
sjalvkansla. De uppgifter och évningar som ges pa
kursen ar betydelsefulla for ett gott resultat. Men det
ar inte det som hander pa traffarna som ar det
viktigaste, utan vad som hander mellan dem.

Det galler att trana i vardagen.

Man maste vara beredd pa att arbeta uthalligt med att férdndra vanor och tréna in nya
beteenden och tankesatt. For att skapa motivation till att géra dessa férandringar har
regelbundna grupptraffar visat sig vara mycket férdelaktiga.

Exempel pa teman som tas upp under kursen:

O avvapna sjalvkritik 0 sdganej

0 granska kravbilden 0 be om hjalp

0 samla positiva erfarenheter 0 delegera ansvar

0 omprdva varderingar 0 minska kraven

0 neutralisera hotbilder 0 havda sina behov

O ndrvarotraning 0 sdagavad man tycker

0 stresshantering O vaga visa kanslor
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