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Sjalvimedkansla

Nycklar till vilmaende och prestationsformaga.

Sjalvmedkansla, en superkraft som innebar att vi trénar oss pa att méta oss sjalva med vénlighet och
medkansla aven nar vi upplever att vi misslyckas eller nar livet kanns svart. Vi utvecklar en mental hardighet,
resiliens, som hjalper oss att resa oss upp igen efter motgangar. Med sjalvmedkénsla utvecklar vi aven empati
och samhorighet med andra och skapar starkare sammanhallning i elev- och personalgrupper.

Féreldsningen tar ca 180 min och innehdller praktiska évningar och diskussioner fér att skapa en mer hdllbar och
hjdrnsmart miljé for bade skolpersonal och elever. I upplcdgget ingdr dven ett 60 min digitalt uppfoliningstillfclle.

Foreldasningen ger: Sagt av tidigare deltagare:
« En djupare forstaelse for sjalvmedkansla och

“Tydligt, konkret, inspirerande
dess betydelse for skolpersonal och elever. ydlig P

och mycket anvindbart for

- Inblick i hjarnans tre motivationssystem: oss i skolan!”
hotsystemet, upptackarsystemet och trygghets-
systemet, och varfor balansen mellan dessa ar “Vildigt givande diskussioner om dmnet
avgorande bade for valmaende och ft')rmégan [ Va°ra arbets[ag. Diskussioner som
e TS e prrestet o msitemre 2 faktiskt lett till férbéttringar béde fér oss

. . (13 ”
- Strategier for att aktivera trygghetssystemet. som jobbar i skolan och for eleverna.

- Ovningar och verktyg fér att utveckla sjalvmed- “Ett sa viktigt perspektiv
kansla hos bade skolpersonal och elever. f6r alla i skolan.”

Kontakta oss girna for fragor eller fér att boka foreldsningen till er skola:
Elin Borg, info@well-aware-ness.se, 0761-99 75 32.
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