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Manniskan — en helhet

Kropp, tanke och sjal. Manniskan ar en
komplex varelse som mar som bast nar
valbefinnande i dessa tre delar kan uppnas.
Valbefinnande-coaching, som ar person-
centrerad, fokuserar pa hur kropp, tanke
och sjal interagerar och paverkar varandra.
Syftet ar ett 6kat vdlbefinnande pa ett

fysiskt, mentalt och sjalsligt plan.



Coaching som starker

Sambhillet idag dr mer stressigt 4n ndgonsin, vilket leder till bdde fysisk,
mental och social ohilsa bland alltfler ménniskor. En utbildad Anthrope-
dia vilbefinnande-coach hjilper dig att steg for steg 6ka dina kunskaper
kring personlig utveckling, hilsa och sjilvmedvetenhet med konkreta

verktyg.
VIKTIGA VERKTYG

Vilbefinnande-coaching dr personcentrerad och innehaller ett antal olika

moment, till exempel:

* DVD-serien Kéinn dig sjilv, utvecklad av Anthropedia Foundation for
att hjilpa minniskor oka sin sjalvmedvetenhet, hantera stress och hitta

djupare tillfredsstillelse i livet.

¢ Body Awakening, kroppslig

medvetenhet, som bland annat

ir en serie av rorelse- och DVD-serien
Personlig Kénn dig Body'
rytmdvningar. coaching sjéilv Awakening

e Personlig coaching med olika

verktyg for fysisk, mental och

PERSONCENTRERAD HANDLINGSPLAN

sjilslig hilsa med en gedigen
vetenskaplig bas. Valbefinnande-coaching ca6man

SA HAR GAR DET TILL

Coachen triffar deltagaren en ging i veckan. Under cirka sex manader sker
en férdjupning i DVD-serien, parallellt med évningar i body awakening och
personlig coaching. Vilbefinnande-coachingen anpassas helt till deltagarens
personlighet, behov och mal, vilket leder till en personcentrerad handlings-
plan. Med denna som stod far deltagaren de bista forutsittningar for att
uppnd mélen for ett mer langvarigt vilbefinnande. En 6kad sjilvmedveten-
het och vilbefinnande leder di till egna val kring arbete eller sysselsitt-

ning.



Ett forsta steg

Ar du intresserad av att bli coachad i personcentrerad vilbefin-

nande-coaching, ta girna kontakt med en av vira coacher.

Karlskrona:
Malena Bjorkell 0734-47 13 08
malena.bjorkell@ltblekinge.se

Ronneby:
Caroline Svendsen 0734-47 13 49

caroline.svendsen@ltblekinge.se

Karlshamn, Olofstrém och Sélvesborg:
Ulrika Arvering 0734-47 13 07

ulrika.arvering@ltblekinge.se

Med viinliga hilsning,
Anna Andersson, projektledare, Blekinge kompetenscentrum

E-post: anna-d.andersson@ltblekinge.se

Danilo Garcia, chef, Blekinge kompetenscentrum

E-post: danilo.garcia@ltblekinge.se
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