Hallbarh:
ledord

Vdlmaende och stresshantering - Mental
traning for undervisningspersonal

Mental fréning handlar om att frdna upp en inre
styrka som gér att du stér stadigare ndr det bldser.
Det handlar om att méjliggdra sin fulla potential —
bdde i vardagen och i mer kr&vande situationer.

Det handlar om att f& balans i livet och mé battre.

Mental franing &ar en metod som baserar sig p&
modern hjérnforskning, som visar aft hj&rnan ar
féranderlig, formbar. Det innebdr att du har
mojlighet att sté@rka dig sjélv mentalt genom
kontinuerlig och I&ngsiktig traning av

hjarnan. Metoden ar effektiv och ger dig en
mdangd verktyg som du kan anvanda for att

fungera battre - bdde i vardagen och i arbetslivet.

| foreldsningsserien far deltagarna en
introduktion till mental trdning, 6vningar for
att bygga upp sjalvkdanslan i lager-pa-lager,
hjarnvila och verktyg for siresshantering. Det
blir aven diskussioner och andningsoévningar.

Centret for —
livslangt 2
larande

VID ABO AKADEMI OCH YRKESHOGSKOLAN NOVIA

fhatlbaghelsombedoxd

LEDARSKAP . VALMAENDE . DELAKTIGHET - ELEVHALSA

Grupp 1:

Modul 1: tisdag 24.9 kl 15-17
Modul 2: tisdag 22.10 kI 15-17
Modul 3: tisdag 26.11 kl 15-17
Ort: Nykarleby

Grupp 2:

Modul 1: torsdag 26.9 kIl 15-17
Modul 2: torsdag 24.10 kI 15-17
Modul 3: torsdag 28.11 kl 15-17
Ort: Larsmo

Utbildare: mental trénare Pernilla Nylund
Malgrupp: personal inom grundldggande utbildningen

Kontakt: Kiti Lindén, kiti.inden@jakobstad.fi, 044-7851808

Anmalan: www.cll.fi/anmdlan

Avgift: Avgiftsfri, finansieras av Utbildningsstyrelsen.
Avgifter for resor, kost och logi p& egen bekostnad.
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