TankeCoachin%

Tankar skapar framtid

TankeCoaching-program -
“Mental traning for arbetslivet”

Vara dagliga tankar har en direkt avgérande effekt pa var helhetshalsa och prestation.
Genom att medvetet férandra vara automatiska tankar kan vi férandra hur vi mar och hur vi
utvecklas. Forskning visar standigt nya rapporter kring de positiva effekter som mental
traning ger. Nagra kanda vardefulla effekter ar att manniskor blir gladare, friskare och
hanterar stress betydligt battre. Det visar aven resultaten fran deltagare som gatt
TankeCoaching-programmet.

Arbetsgivaren kommer minska kostnader genom att manniskor haller sig friskare pga battre
tankar som motverkar stress och som istallet ger en produktivare och gladare arbetsplats.

“Mental traning for arbetslivet” passar bade ledare och medarbetare. Det passar alla
manniskor som vill ta kommandot dver sina tankar och verkligen ma pa topp och prestera pa
topp. TankeCoaching ar sa mycket mer ar bara mindfulness och positivt tdnkande. Det har
programmet bygger pa att férandra vanor och da kommer aven de langsiktiga effekterna.

Deltagarna far tillgang till i olika former av mental traning. Det blir bade ljudfiler for mental

avslappning och mentala tekniker som kan utévas i vardagen. Det gar att tréna mentalt utan
att det kostar tid.
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Upplagg av programmet

Kurstraffar

Ett standardutférande av programmet bygger pa att TankeCoaching kommer till bestallaren
och haller 6 grupptraffar, 3 timmar per tillfalle. LAngden pa programmet kan anpassas utifran
onskemal.

Rekommendationen ar att det gar 2 till 3 veckor mellan traffarna. Lamplig storlek pa grupp ar
cirka 12-15 deltagare (men har beslutar bestallaren hur manga de vill ha i
gruppen/grupperna).

Under programmets gang finns vi med som gruppens personliga tranare och leder med
férelasningar och évningar. Vid varje traff stdmmer vi av hur hemtraningen gatt. D& far alla
mojlighet att dela erfarenheter, lyfta personliga utmaningar och fa coaching for att lattare
komma framat. Avstamningen i gruppen gor aven att deltagarna inspirerar varandra, vilket ar
en vardefull del i framgangen.
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For vem?
Mdjligheterna ar manga. Exempelvis:

1) Personer som sjalva valjer att ga efter att ha hort forelasningen

En vanligt upplagg ar att inleda programmet med inspirationsféreldsningen “Mental traning
for arbetslivet”. Da finns majlighet att lata samtliga pa arbetsplatsen bli inbjudna att lyssna.
Darefter ger arbetsgivaren mojlighet fér utvalda personer, alternativt for personer som
ansoker, att ga programmet. Fordelen ar att det blir en grupp med 6ppet sinne som verkligen
vill. D& kommer ocksa den positiva utvecklingen och resultaten med storre latthet.

2) Utvald avdelning med chef

Fordelen ar att hela avdelningen/arbetsgruppen far samma information och kan géra resan
tilsammans. Att ga programmet som avdelning/arbetsgrupp goér det lattare att halla i den nya
kunskapen och de nya vanorna. Det etableras ett gemensamt sprak som blir bra
paminnelser pa bra fokus och tankar i vardagen.

3) En chefsgrupp

Fordelen ar att cheferna far en bra grund att sta pa genom att starka sitt sjalvledarskap och
ta ett tydligare kommando Over sitt eget maende och resultat. De kan sedan sprida
kunskapen till en stérre del av organisationen. Att samla enbart chefer gor ocksa att det blir
en annan typ av dialog under kurstraffarna som passar bra fér den som ar ledare.

Sammanstallningar och rapporter till bestallaren

Bestallare far en sammanstalld rapport som beskriver resultatet av deltagarnas start- och
sluttest. Testet mater omradena stress, attityd, malbild, och sjalvbild. Rapporten visar
resultatet per omrade och per grupp (inga personliga svar).

Bestallare far en sammanstallning av resultatet fran deltagarnas utvarderingar efter slutfort
program.

Bestallaren far ett uppfoljningsméte tillsammans med TankeCoaching med fokus pa hur
processen halls levande efter avslutat program. | métet ingar presentation av majligheter till
fordjupad utbildning inom identifierade utvecklingsomraden.
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Effekter av programmet och hemtraningen
Ett avgoérande syfte med programmet ar att ni under resan far optimala forutsattningar att
bygga upp nya gynnsamma tankemonster. Dvs det handlar inte bara om att fa kunskap,

inspiration och verktyg, utan det handlar framférallt om att skapa verkliga fordndringar.

Deltagarna lar sig att mentalt programmera in inspirerande mal som automatiskt driver mot
onskade resultat. Samma teknik som toppidrotten anvander.

Deltagarna bygger upp sjalvkanslan och sjalvfortroendet, vilket ar grunden till att ma bra och
prestera bra i alla delar av livet.

Deltagarna minskar kénslan av stress och hanterar stressiga situationer battre.
Deltagarna far lara sig att agera mer genom intuition.
Deltagarna blir annu mer positiva, far mer energi och fokuserar mer pa mojligheter.

Deltagarna utvecklar sitt sjalviedarskap, vilket innebar att de vet vad de vill, de kan valja
tankar och pa sa vis styra sitt eget valmaende och resultat.

Manga upplever aven forbattrad fysisk halsa som en féljdeffekt av traningen. Bla att
langvarig huvudvark, nackvark och ryggvark minskat eller férsvunnit.

Somnkvalitén forbattras avsevart genom mental traning. Det ar ocksa en vanlig effekt hos
tidigare deltagare som nu somnar lattare, sover battre och vaknar piggare.

Deltagarna far en vardefull verktygslada med mentala tekniker som de kommer ha nytta av
resten av livet.

Vi mater den mentala halsan inom omradena stress, attityd, malbild och sjalvbild.

TankeCoaching-programmet har varit mycket framgangsrikt. | stort sett alla deltagare
forbattrar sina varden inom dessa omraden. Utvarderingarna visar absoluta toppbetyg!

Kontakta oss pa TankeCoaching Utbildning fér mer information.

Helene Telin, helene.telin@tankecoaching.se
Hakan Berggren hakan.berggren@tankecoaching.se

tankecoaching.se
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