TimeFindera&

Timefulness™-programmet

Personlig Effektivitet for stresshantering

TimeFinder erbjuder en individuell utbildning/coaaig med fokus péa att 6ka kontrollen over
arbetssituationen och darmed minska kanslan asssffémefulness™-programmet har sin
utgangspunkt i personlig effektivitet och kombinedtatta med évningar inom mindfulness
och mental traning.

Forutom minskad stress sa resulterar utbildningéncoachningen i att deltagaren upplever
att han/hon frigor tid, ofta runt 20 % av arbetstidfar en battre balans mellan jobb- och
privatliv samt dkar formagan till fokus och konaetion.

Genom Timefulness™-programmet far man lar sig epklaciper for att inte medvetet eller
omedvetet hoppa mellan saker/uppgifter hela tiddn (nultitasking), att organisera och
strukturera arbetsplatsen, att hitta system féadéista hjarnan fran alla komihag och annat
som stressar oss. Det handlar ocksd om att lattgidanera och prioritera, att kunna
delegera och ibland saga nej samt att hitta eskift satt att hantera sin mail. Dessa metoder
och arbetsséatt kombineras med mindfulness och irefteng genom bl. a
avslappningsévningar och fokus-/koncentrationsdyain

Malet med Timefulness™-programmet &r att fa en dkasla av kontroll 6ver bade jobb-
och privatliv, minska stressnivan samt frigora B342av arbetstiden.

Programmet ar en vidareutveckling av TimeFindefsl&ivitets-Bootcamp och har sitt fokus
pa att minska kanslan av stress. Programmet Hestigrundutférande av forberedande
samtal med deltagaren, en individuell utbildningsgamt uppfdljning via mail och/eller
telefon varje vecka under 2 manader och ett upgfiids-/avstamningsméte efter 2 manader.

Varje deltagare bedoms individuellt och det finngjlighet att vid behov/onskemal
kombinera ovanstaende med ett antal personligaljpipfgsmoten/coachningstillfallen samt
fordjupning i mindfulness och mental traning. Detftereras da separat.

Viktigt att tanka pa ar att detta program framftineérkar i forebyggande syfte och ska inte
ersatta mer djupgaende behov av t ex psykologejidp likande. Dock kan det fungera
mycket bra som ett komplement till ovan namnda.st6d
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