Forelasning:
Sjalvledarskap utifran
hjarnan

- sa behaller ni balansen och
energin efter sommaren

Annika Kvist, Brain Based Coach A W €




"It is amazing how much time we spend on our
bhysical health and how little time we spend on
the health of our mind”

- Fran appen. Headspace
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Tallriksmodellen for hjarnan

MOTIONSTID

BARA FOKUSTID

VARA-TID

THE HEALTHY
MIND PLATTER

REFLEKTION LEKTID

& MEDITATION

SOCIALTID

Starker hjarnans interna kopplingar &
relationer med andra manniskor
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Hjarnsmarta tips

Sa behaller du balansen och energin efter
sommaren

..FOR DIG & TEAMET
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Bra rutiner for DIG ...

> REFLEKTION

Reflektera 3 min pa morgonen 6ver vad du ar tacksam dver och vad du ser fram emot idag.

> SOCIAL TID
Boka in tid for att triffa kollegor IRL och lyft luren och ring istdllet for att maila — du kommer ma sa mycket battre.

Var generos med positiv feedback.

> FOKUSTID

Prioritera de tre viktigaste sakerna per dag, och avsatt tid i kalendern for att gora klart dem.

> MOTIONSTID

Ga till méten och boka walk — and — talk méten —med kollegor och kunder. Alla kommer gilla det!

> LEKTID

Vaga ga utanfor din comfort zone — sig ja till mer an du sager nej till

> BARA VARA-TID

Planera in tid for att bara vara i din kalender — ofta och korta stunder

Skapa en kvallsrutin som passar dig och prioritera din somn —7 - 9 h. é—ﬁ,@wita»



Bra rutiner for er ...

> REFLEKTION & MEDITATION

Prata om hur ni jobbar med mental hilsa & balans och skapa utrymme for reflektion.

>SOCIAL TID

Skapa sammanhallning - Satt en tydlig riktning framat med vision, mission och virderingar.

> FOKUSTID
Satt tydliga mal och delmal kopplat till virdegrunden och FIRA ofta.

> MOTIONSTID

Skapa forutsattningar for motion och fysisk traning och gor walk — and talk moten till en vana.

> LEKTID
Vaga gora fel - lar er av era misstag och se dem som en mdjlighet till innovation och utveckling.

Planera in roliga saker tillsammans — dar kreativitet och nytiankande star i centrum.

> BARA VARA-TID & SOVTID

Ge utrymme for aterhdmtning — ta korta pauser och respektera ledighet: kvillar, helger och semestrar

AMAZING



Vanliga kommentarer fran
kunder:

»Vara ledare behover verktyg for att leda med fokus pa
hallbarhet & sjdlviedarskap”

*Vi vill oka nivan av engagemang och motivation i teamen”

»VI vill arbeta mer hallbart och effektivt och utifran vara hjarnor
istdllet for tvartom”

»Vi vill skapa en positiv & vdalmaende kultur med motiverade
medarbetare”



Skapa mer hjarnsmarta och produktiva

arbetsplatser

I.INSPIRATION

OVERGRIPANDE KUNSKAP

Bygga engagemang och fa med all ”’pa taget” och

resan framat

"Stop being a prisoner of your past,
become the architect of your future”

! Sd skapar du forutsdttningar fr mentalt vilmdende med

; tallriksmodellen for hjdrnan
; ‘ V Annika Kvist, Brain Bgsed Coach ABAZING
-

Innehall:
Sjalvledarskap utifran hjarnans behov

2.WORKSHOPS 3. COACHING - med fokus pa
Fordjupad kunskap med konkreta verktyg m5|’ rutiner och uppf6|jning

och ovningar for att arbeta hjarnsmart och
effektivt individuellt och i teamet
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Team/ enhet

Amnen

* Hallbart och coachande ledarskap

* Hallbart sjilvledarskap

* Riktning: med syfte & varderingar

* Kunskaper om hjarnan och dess behov

* Forandra mindset — Growth Minsdset

Introduktion av nyanstéilldaE
+ Mal & rutiner
* Uppfoljning AMAZING

Ledarskapsprogram
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DON'T BE A
PRISONER
OF YOUR
PAST...

BE THE
ARCHITECT
OF YOUR
FUTURE!

ERBJUDANDE

En timmes FRI konsultation:

Hur kommer ni igang med att skapa en
mer hjarnsmart & produktiv arbetsplats?

Fri konsultation
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mailto:annika@annikakvist.com
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TACK Om du vill folja mig:

www.annikakvist.com

N : Annikakv  in  Annika Kvist Sundequist
Forfattare, Brain Based Coach & L q

Ledarskapkonsult AMAZING



