Webinar om stresshant och

psykiskt vilmaende

I hostas bjod vi in till ett lokalt seminarium om
olika metoder for att forebygga och hantera
stress och psykisk ohilsa. Matet blev snabbt
fulltecknat och utvarderingen visade pa ett
stort behov av att lyfta de har fragorna mer.

Darfor erbjuder vi nu en kostnadsfri digital foreldsning
med Bjorn Rudman. Bjorn ar terapeut, forfattare

och foreldsare med [ang erfarenhet av att hjalpa
lantbrukare och egenforetagare med att ma battre.
Bade genom metoder for att forebygga ohalsa och
aven satt att tanka och agera for den som redan
fastnat i svar utmattning eller helt enkelt har svart att
se vagen framat.

Ur programmet:

Varfor kanns det som det gor?

Beteendemonster och vanor - varfor
agerar vi som tidigare generationer?

Aterhamtningens roll - varfér racker det
inte att bara sova?

Praktiska redskap for att hantera stress
och oro.

En strukturerad metod for aterhamtning
som fungerar langsiktigt. Anvandning av
arshjul for att skapa 6versikt och struktur i
verksamheten.

Budgetmallar for ekonomisk planering och
stabilitet.

RIKSFORBUND
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For dig som deltog pa det lokala seminariet i hostas ar
de tre forsta punkterna repetition och 6vriga punkter
helt nya. For dig som inte lyssnat pa Bjorn Rudman
tidigare sa ar programmet en stegvis guide for att
forsta varfor det kan ga fel och vad som kravs for

att vanda situationen till en positiv spiral med battre
maende.

Om Bjoérn Rudman

Bjorn ar forfattare till "Boken om Ont” och "Det ar inte
ditt fel att du ar trétt”. Han ar star bakom podcasten
"Stress och utmattning” och har som terapeut hjalpt
hundratals personer med att hantera alltifran stress
till ADHD-relaterade fragor och psykisk ohalsa.

Med en kombination av personliga erfarenheter och
professionell expertis kan han ge handfasta rad for att
foérandra situationen.

Tid och plats
Direktsand foreldsning via webben 27 februari
klockan 13.00-16.10.

Anmal dig har

Vid anmaélan far du instruktioner for hur du
ska ga tillvaga for att se forelasningen.

OBS: For dig som bor i narheten av V reta
Kloster erbjuder vi ocksa en lokal med
mojlighet att titta gemensamt pd en stor
skarm. Anmali sa fall intresse till helena.
wiklund@lfostgota.se och skriv "Rudman” i
arenderaden.

Lansforsikringar
Ostgota h1


https://us06web.zoom.us/webinar/register/WN_OXPnG_PxSJOs6gakU1FDjA

