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Jag vill inspirera och sprida kunskap om en
antiinflammatorisk livsstil utifran samspelet mellan de fyra
hérnstenarna; kost, somn, rorelse och aterhamtning.

Utbildning:

° Diplomerad Mindfulnessinstruktor Steg 1,
Mindfulnesscenter.

° Pabyggnadsutbildningar ”Mindfulness pa
arbetsplatsen” samt "Mindfulness och
medkéansla”, Mindfulnesscenter.

° Certifierad instruktor i Medveten Andning,
Sorena.

° Kurs "Mindfulness - teori och tillampning",
Hoégskolan i Halmstad.

° Specialpedagogexamen, Gbg:s Universitet.

° Fil.kand. examen i specialpedagogik, Gbg:s
Universitet.

KONTAKT

www.petrautvecklinghalsa.se

E-post: petrautvecklinghalsa@gmail.com
Mobil: 070-558 48 61

Facebook: @petrautvecklinghalsa
Instagram: petrautvecklinghalsa
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PETRA
UTVECKLING & HALSA

Mindfulness
Medveten Andning
Halsosam livsstil

Mitt fokus ar framst Mindfulness, Medveten Andning
och en antiinflammatorisk livsstil.

Jag erbjuder kurser och coaching i Mindfulness och

Medveten andning till privatpersoner och foretag,
saval i grupp som individuellt.

Vill du veta mer? >



MINDFULNESS

Mindfulness har sina rétter i buddismen och har utdvats i
Asien i 6ver 2500 ar. Begreppet mindfulness bérjade
anvandas frekvent i vastvarlden for ca 40 ar sedan av
professor Jon Kabat-Zinn vid University hospital,
Massachusetts som startade ett attaveckorsprogram,
riktat till personer med kronisk smarta. Programmet visade
goda och pavisbara resultat hos deltagarna, sdsom kraftig
stressreduktion, o6kad livskvalitet, och battre upplevd
hilsa. Forskning har sedan dess kontinuerligt visat pa
mindfulness positiva effekter fér var hilsa, vart vilmaende
och var vardag. Mindfulness i vastvdrlden &r helt
sekulariserat.

Mindfulness &r ett férhallningssatt fér 6kat véilbefinnande,
storre lugn och férbattrad livskvalitet. Det handlar om att
bli mer nirvarade i det som pagar nar det pagar och att
med nyfikenhet uppleva stunden har och nu utan att tolka,
virdera eller forvringa det viupplever. Mindfulness
hjdlper oss att hitta fokus, att rikta uppmarksamheten mot
det vi vill fokusera pa och slappa taget om annat. Det ger
en 6kad méjlighet att fa insikt om oss sjdlva och hur vi
forhaller oss och agerar tillsammans med andra.

Att ofta vara narvarande i det som sker i stunden minskar
orostankar infor framtiden och dltande av det som inte gar
att forandra. Detta i sig 6kar motstandskraften mot stress
och 6kar férmagan att glddjas och njuta av stunderna i
livet.

MINDFULNESSKURS

Vid kurstillfdllena far du inblick i mindfulness saval
praktiskt som teoretiskt samt redskap kring hur
mindfulness kan anvandas i vardagen. Vid kurstillfdllena
utévar vi mindfulness praktiskt, varvat med teori,
gemensamma diskussioner och reflektioner. Mellan
tillfdllena gor du som deltagare egna mindfulness-
meditationer och genomfér vardagsovningar. | vissa
kurser ingar 3dven att ldasa utvalda kapitel ur
kurslitteratur.

Exempel pa kurser:

”NYFIKEN PA MINDFULNESS”- 5 ggr.

752 VAGAR TILL MEDKANSLA” - 6 ggr.
“MINDFULNESS OCH MEDKANSLA” — 6 ggr.
”HAR OCH NU” - 8 ggr.

INDIVIDUELL COACHING

Ar du intresserad av individuell mindfulnesscoaching?

Med individuell coaching far du teori, kunskap och

redskap for att utéva mindfulness praktiskt i din vardag.
Mellan tillfdllena gér du egna mindfulnessmeditationer
med hjdlp av en e-kurs och genomfér vardagsovningar.
Naér vi ses far du prova pa olika mindfulnessmeditationer
och vi samtalar kring dina reflektioner och tankar om att
utova mindfulness i vardagen. Inga forkunskaper kravs.

Hor gédrna av dig for mer information, se kontakt-
uppgifter. www.petrautvecklinghalsa.se

MINDFULNESS PA ARBETSPLATSEN

Att ha vilmdende, friska, motiverade och kreativa
medarbetare som trivs pa arbetsplatsen ger vinster fér
bdde individ, féretag och samhdlle. Vill du fa till hallbara
foérutsdttningar och langsiktig féréindring, nagot som gér
skillnad i grunden? Da kan konceptet "Mindfulness pa
arbetsplatsen” vara en Iésning for just din arbetsplats!

Att utova mindfulness pa arbetsplatsen &r en
forebyggande och hilsoframjande insats och visar sig i
allt fler studier géra nytta i arbetslivet och pa
arbetsplatser. Att trdna mindfulness leder till 6kad
sjdlvmedvetenhet och okad formaga att hantera
prévningar i dagens arbetsliv.

Mindfulness ger effekter for bade individ och
organisation s3 som mer stabila och balanserade
medarbetare och ledare, hallbara team, battre
kommunikation, mindre konflikter och 6kad trygghet
infér férandringar. Forskning visar ocksa minskade
sjukskrivningstal och battre atergang till arbetet efter
sjukskrivning.

Exempel pa innehall:

° Féreldasningar/Workshops.

° Ett helhetskoncept (uppstart, genomférande,
uppfoljning), dér medarbetarna utévar korta,
dagliga mindfulnessdévningar (10 min) pa
arbetstid utifran en e-kurs.

° Coaching av medarbetare och ledare,
individuellt och/i grupp.

° Mindfulness vid rehabilitering.

"Mindfulness pa arbetsplatsen" skrdddarsys efter
onskemal och behov utifran de unika forutsittningarna
pa varje arbetsplats.

Hor gadrna av dig for mer information, se kontakt-
uppgifter. www.petrautvecklinghalsa.se




