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GET I T  HERE FRESH!

Your reliable source for nutrition-packed food

EVERY SUNDAY

10AM TO 5PM

SILTON HILLTOP SQUARE

Resiliens
Under de senaste 20 åren har vårt samhälle blivit allt mer komplext med ständiga förändringar i ett accelererande tempo. Detta
innebär att vi behöver utveckla vår förmåga att hantera omställningar, överraskningar och utmaningar på ett sunt sätt. 

Positiva effekter av att stärka sin resiliens:
Du främjar din hälsa, produktivitet och balans i livet,
och motverkar samtidigt stress och utbrändhet.
 
Du förbättrar din förmåga att komma fram till
konstruktiva lösningar, istället för att fastna i
problem.
 
Du blir bättre på att hantera avvisande, kritik och
negativa influenser, och dina känslor får inte
övertaget i besvärliga situationer.
 
Du utvecklar din kapacitet att arbeta med flera
saker samtidigt.
 
Du får lättare att reagera flexibelt på förändringar i
din omgivning, så att du kan växa som person
under dessa perioder.

Xpand har tagit fram ett program, som tar sin utgångspunkt i
Aaron Antonovskys forskning kring salutogenes (vad som främjar
hälsa), där vi lyfter fram tre områden som främjar en resilient
livsstil: Personliga faktorer, sociala resurser och strukturella
resurser.

Att utveckla sina resiliensfaktorer tar tid och kräver träning, men
belöningen gör det värt det! Genom att fylla i vårt självskattnings-
formulär identifierar du vilka områden du behöver arbeta med för
att stärka din resiliens. Du får också hjälp med att skapa en
personlig handlingsplan.

Kontakta Xpand Sverige för erbjudande om 1-2
dagars utbildning om resiliens, med möjlighet till
uppföljningssamtal enskilt eller i grupp. 

"Resiliens är förmågan hos
en person att hantera

överraskningar, förändringar
och oväntade motgångar på

ett sunt sätt."

Xpand startades i Tyskland 1987 och finns för närvarande i 12 länder. Mer än 100 medarbetare delar samma längtan och passion - att stötta individer,
ledare, team och organisationer så att de kan upptäcka och utveckla sin unika potential och uppnå sina syften och mål på ett sunt sätt. Läs mer på: xpand.eu

E-post: info@xpandsverige.se
Hemsida: xpandsverige.se


