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Diplomerad mental trinare och avspinningspedagog,
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EFT practitioner.

Foretag och organistaioner som ir nyfikna pa vad
det innebir att leva och verka till hundra procent.
»Om du inte tar hand om din kropp - var ska du di
leva ditt liv?«

Alla har chans att forindra sina liv genom de val vi gor.

m PRESENTATION FORETAGET ALLINMIND

Mikael dr en populdr och erfaren mental trinare.
2003 fick han det drofyllda uppdraget att skapa en
serie mentala triningsprogram for landets alla Apotek.
Under de senaste 10 dren har han skapat inte min-
dre dn 15 olika sjdlvhjilpsprogram pi cd-skiva som
salts i mer 4n 100 0oo exemplar. Titlarna omfattar
allt fran »Mental trining for ryttare« till »Kreativitet &
skaparkraft«. Han dr ocksa medskapare till, och dven

rosten pa den dubbel-cd som POLISHOGSKOLAN idag
anvinder for utbildning av mer dn 11 000 poliser i
mental trining.

Férutom mental trinare och avspinningspedagog
ar Mikael dven kroppsterapeut. Med dessa kom-
petenser som grund driver han det egna foretaget
sedan 1992.

m STRESSVACCINERA FORETAGET!

Ett foretag byggs byggs upp genom medarbetarnas
férmaga att utveckla och driva féretaget framét. Det
hir kriver att medarbetarna har en bra struktur att
bygga pi dvs ett gott strukturkapital som st6d. Ett
strukturkapital dr virdet av all ssmmanlagd struktur
sasom varumadrke, social gemenskap, personalpolitik
bel6ningssystem mm.

GODA AFFARER OCH GODA INVESTERINGAR
Om ett foretag skall utvecklas lingsiktigt kravs

mer dn goda affdrer. Det krivs dven goda invester-
ingar och en av de bdsta dr di att satsa pd en god
arbetsmilj6. Att investera i en god arbetsmiljo bidrar
till en minskad sjukfranvaro och ger pia goda effekter
bade pi kort och ling sikt.

STRESS OCH ARBETE

Har du personalansvar kan du sikert kdnna igen dig
i funderingen kring varfor det finns stress pa din
arbetsplats. Men det dr inte ditt fel att det finns dar.
Det forekommer stress i olika nivier pi nistan alla
landets arbetsplatser och det beror sillan bara bara pa
arbetet eller arbetsuppgifterna. Du har diremot ett

ansvar for att gora nigot at det och hir finns massor
av redskap att anvinda sig av.

Visste du att nistan en tredjedel av befolkningen i
arbetsf6r alder upplever en nedsatt arbetst6rmaga pa
grund av stress?

Vi skapar f6rindringar genom vir palett av
foreldsningar, utbildningar och personligt stéd inom
stress- och stresshantering. For bista effekt varvas
seminarier med vira uppskattade workshops.

Vi erbjuder unika méjligheter f6r biade ledning och
anstillda att minska stress for att istillet oka hilsan
och vilmaendet genom vér individutveckling.

I basutbudet tillhandahaller vi sjdlvhjdlpsprogram
t6r de anstillda inom de vanligaste problemomrade-
na sisom somn, stress, tinnitus och spanningsvirk.
Sjalvhjilpsprogrammen baseras pd de kinda mentala
triningsprogram som vi skapat for Apotekets rikning.

Dessutom erbjuder vi dven personlig trining, stod
och utbildning for ledning och nyckelpersoner.

Vill du veta mer?
Kontakta oss pa tel 08-770 33 08 eller via e-post:
info@allinmind.com.



® WORKSHOPS OCH SEMINARIER

ALLINMIND erbjuder allt frin standardiserade seminarier och workshops enligt f6rslag nedan till unikt

skapade varianter for er arbetsplats. Vi har ett brett utbud av triningsmaterial for att passa just er situation.

Vi har dven ett brett kontaktnit for en utdkad kompetens vid specifika behov.

KUNDEXEMPEL FOR ALLINMINDS WORKSHOP OCH SEMINARIER: Polishégskolan, jxe kompetens, HsB
omsorg, MTG - Modern times group, Karolinska univeritetssjukhuset, wm data, Apoteket, Medborgarskolan,

Svenska avslappningslirarférbundet, Quality airport hotel Arlanda, Rum f6r hilsa, Utbrindas férening m fl.

SEMINARIUM

»STRESS - RATT OCH SLATT«
Ett tillfille under 60-120 minuter
(obegrinsat deltagarantal)

VAD AR STRESS?
- Vad hinder idag - aktuellt inom forskningen
- Stressens natur vir reaktion mot hot

- Finns det positiv och negativ stress?

- Vad hinder i kroppen vid stress?

- Psykiska och fysiska besvir av stress sisom oro,
sémnproblem, spianningsbesvir, virk med mera.

Slutligen: Vad kan jag gora sjilv och foretaget gora?
Enkla knep for att bryta en negativ trend.
En minsklig energibudget - din vig till bittre balans.

WORKSHOP

»DUBBEL«

2 X 9o minuter

(upp till 16 deltagare)

Pibyggnad till féregiende seminarium om stress.

VAD AR STRESS?

DEN ONDA CIRKELN: BETEENDEN - TANKAR -
KANSLOR. HUR BRYTER MAN DEN?

Genomging av olika stresshanteringsmetoder:
Avslappningar, andnings- och fokuseringstekniker,

motion, sjilvfértroendetrining, bittre kommunika-
tion, effektivare tidshantering.

Svar pa vanliga frigor som: Var skall jag borja? Hur
kommer jag vidare efter dessa workshops?

Inkluderar cd-skiva med mental trining, valfritt tema
(Stressa av, Béttre somn, Smdértlindring efc).

Hir ingar dven stodmaterial for fortsatt eget arbete
under de kommande veckorna (mellan 5—10 veckor).

WORKSHOP

»TRIPPEL«

3 X 90 minuter

(upp till 10 deltagare)

Pibyggnad till virt seminarium om stress — med
ytterligare fordjupning och med personligt stod

VAD AR STRESS?
Hir ingar en personlig introduktion till det egna
utvecklingsarbetet. Arbete i smégrupper och med

unik ridgivning. Méjlighet ges dven till personlig
handledning. Inkluderar cd-skiva med mental trining,
valfritt tema (Stressa av, Bittre somn, Smirtlindring etc).

Hir ingér dven stddmaterial for fortsatt eget arbete

under de kommande veckorna (mellan 5—10 veckor).

® BOKNING

Ar du inspirerad och vill géra en bokning? Kontakta oss for bokning pa tel 08-770 33 08 eller via epost:

info@allinmind.com. Du kan ocksi gora intresseanmilan pé vir webbplats: www.allinmind.com. Vilkommen!



