Till dig som privatperson

STRESSLESS

ONLINEKURS by Unestal - for ett liv i balans

Vill du ma battre, och vara den viktigaste
personen i ditt liv?

Kanner du dig fast i ekorrhjulet och inte
hinner med?

Vill du ha verktyg for stresshantering, och
for ett liv i balans?

Da ska du bestilla vart onlineprogram
Stressless by Unestal - for ett liv i balans

Ett 60 dagars program dar du trdnar mentalt med vara
unika mentala traningsprogram, gor vardagsévningar med
reflektioner, arbetsuppgifter dar du arbetar med en uppgift
varje dag.

Programmet tar cirka 15-20 minuter per dag, och du tranar
nar det passar dig via var kursportal Coursio.

Kursen &r framarbetad utifran var 50-ariga erfarenhet, och
vetenskap kring mental traning, kommunikation och sjélv-
coaching sa du sdkert vet att metoderna ar effektiva och
vélbeprovade.

| denna kurs far du 60 olika avsnitt, ett for varje dag inom
tre omraden, Mental tréning, optimal kommunikation och
Sjdlvcoaching. Du far tillgang till kursen i 6 manader, och
kan darfor i lugn och ro genomféra kursen i din egen takt.

Hur du bestaller...

Bestall via var webshop pa Coursio, och betala via en enkel

betalningsldsning. Ange rabattkod INTRO, du far da tillgang till kursen

direkt via Coursio.

Lank till bestallningssidan
https://app.coursio.com/store/unestal/stressless-2

Axplock ur innehallet:
» 60 dagars mentalt traningsprogram.

« Bildstyrning, trana upp dina sinnen.

« Sjalvinsikt, skillnader mellan Sjélvbild, sjalvfortroende,
sjalvtillit och sjdlvkansla.

« Trygghetszonen, ldmna din tryghetszon och se vad
som hander.

o Prioriteringsmatris — ar du bra pa att prioritera eller
finns det utvecklingsméjligheter?

 Coacha dina hinder — om du inte ndtt ndgot mal, hur
coachar du dig sjalv forbi hindret?

o Sjalvcoachingsfragor — for en hogre livskvalitet.

o Ansvar och sinnestillstdnd — kan jag paverka mitt
sinnestillstand?

e Varden — vad &r det som é&r viktigt for mig i livet?

» Feedback - hur anvander jag feedback som ett verk-
tyg till utveckling?

Vara kursdeltagare rapporterar om
« Battre effektivitet pa jobbet.

o Minskad sjukfranvaro.
o Okad trivsel pé arbetsplatsen.

e Battre sdmn.
o Mer gladje i livet.
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