Kursus

Egenomsorg

Laer at passe pa dig selv, nar du passer pa andre

Velkommen pa kursus

Kunne du taenke dig at blive rigtig god til at handtere belastninger og forebygge
udbraendthed?

Vil du laere, hvordan du bliver fri for bekymringer og tankemylder?

Vil du leere, hvordan du saetter dig selv i fokus samtidig med, at du hjaelper
andre?

Vil du blive bedre til at seette graenser og fokusere pa din egen trivsel?

Kunne du taenke dig at fa en keempe veerktgjskasse med hjem?

Pa bare en enkelt dag far du et grundigt indblik i, hvordan du handterer
belastninger og sveere falelser. Vi giver dig konkrete og afprevede teknikker til at
passe pa dig selv, sa du ikke bliver udbraendt i din omsorg for andre mennesker.
Vi garanterer, at du gar hjem med et helt nyt syn pa, hvad du kan ggre for dig

selv - samtidig med, at du gor noget for andre mennesker.

Pa glaadeligt gensyn
Ziggie & Henrik
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Program og materialer

Program

09.00 - 09.20 Kursusstart, velkomst og indledning
09.20 -10.20 Hvad er egenomsorg?

10.20 -10.40 Pause

10.40 - 12.00 Tanker og deres betydning

12.00 - 12.45 Frokost

12.45 - 14.00 Forskellige tankeprocesser

14.00 - 14.15 Pause

1415 - 15.45 Redskaber til handtering af tanker
15.45 - 16.00 Opsamling og afslutning
Kursusmaterialer

En lille maneds tid for kurset modtager du et link til download af
kursusmaterialerne.

Det er helt op til dig, om du vil medbringe dem elektronisk pa en
tablet eller baerbar computer, eller om du vil udskrive dem.
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Undervisere

Hvem er vi?

Ziggie Mai Vesterlund og Henrik Lyng

Bag KANT PSYK star Ziggie & Henrik, som har i mange ar veeret frontfigurer
indenfor krise- og traumepsykologi, stresshandtering og andre situationer,
hvor livet bliver sat pa spidsen.

Vi er kendt for at vaere inspirerende, motiverende og skarpe pa vores
faglighed. Samtidig er vi rigtig gode til at saette ord pa alt det, der er sveaert
at tale om.

Vi bringer masser af klienter, kursusdeltagere, ledere og medarbejdere videre
i deres private og professionelle liv. Alt vores arbejde er baseret pa masser af
laesning, veerdifulde samtaler, godt terapeutisk handvaerk og vores helt
saerlige personlige tilgang.
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