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Fran stress till hallbarhet
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| dagens arbetsklimat
stalls héga krav pa bade
medarbetare och
organisationer.

Stress, hogt tempo och
splittrad uppmarksamhet
paverkar inte bara
individens valbefinnande
utan aven foretagets
produktivitet och
langsiktiga framgang.

Jag erbjuder tva (eller
faktiskt tre) effektiva
metoder som starker
medarbetarnas halsa,
forbattrar arbetsmiljon
och skapar en hallbar
foretagskultur.

Mindfulness & yoga Nidra

Kraniosakral terapi
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Mindfulness & Yoga Nidra - Stresshantering och hallbar prestation

En skraddarsydd kurs baserad pa MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction), ACT (Acceptance and Commitment Therapy), KBT (Kognitiv
Beteendeterapi), Gentle Kindness och Yoga Nidra.

Fordelar for ert foretag:

v Minskar stress och framjar aterhamtning - starker fokus och arbetsgladje.
v Okar koncentration och beslutsfattande - ger effektivare arbetsprocesser.
J/Starker kommunikationen i teamet — skapar en trygg och inkluderande
arbetsmiljo.

Vv Okar kreativitet och innovation - ger utrymme fér nya idéer och l&sningar.
J/Skapar en hallbar arbetskultur - dar aterhamtning och prestation gar hand i
hand.

Kurserna anpassas efter era behov och kan genomféras som workshops,
regelbundna traffar eller digitala sessioner.
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Kraniosakral terapi — Djup avslappning och mental aterhamtning

Kraniosakral terapi ar en mild, men djupverkande behandlingsform som
balanserar nervsystemet och hjalper kroppen att slappa pa spanningar.
Behandlingen kan vara en del av foretagets friskvardsprogram och erbjuder en
stark aterhamtning fér bade kropp och sinne.

Fordelar for medarbetarna:

v Minskar stress och muskelspanningar - forebygger stressrelaterade besvar.
Jv/Stodjer nervsystemet och mental klarhet - skapar battre fokus och balans.
v Framjar sémn och energi - vilket leder till 6kad prestation och trivsel.
Behandlingen kan erbjudas som enskilda sessioner pa arbetsplatsen eller i min

mottagning.
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VARFOR VALJA
DESSA METODER?

Varfor valja dessa metoder?

| en tid dar stressrelaterade besvar och utmattning
blir allt vanligare, behover foretag hallbara
l6sningar som stddjer bade medarbetarnas
valbefinnande och foretagets langsiktiga framgang.
Genom att integrera mindfulness, Yoga Nidra och
kraniosakral terapi i arbetsmiljon skapar ni en
kultur dar aterhamtning, fokus och prestation gar
hand i hand.
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FORDELARNA FOR ER ORGANISATION:

Vv Langsiktigt valmaende och minskad sjukfranvaro — genom att ge

medarbetarna verktyg for att hantera stress och aterhamta sig effektivt.

V/Battre arbetsklimat och dkat engagemang — nar medarbetarna kanner sig

balanserade och mentalt narvarande skapas en positiv och trygg arbetsmiljo.

v En modern och hallbar arbetsplats — dar valmaende prioriteras och

arbetsgivaren investerar i medarbetarnas utveckling och halsa.

V/Smidig och kontorsvanlig 16sning — Till skillnad fran féretagsmassage kraver
dessa metoder ingen avkladning och ingen olja, vilket gor dem mer praktiska i en
kontorsmiljo. Medarbetarna kan enkelt delta i en session och direkt aterga till

sina arbetsuppgifter utan att behova tanka pa kladbyte eller hygienaspekter.

Vv Vetenskapligt forankrade insikter — Jag anvander mig av professionella
psykologiska tester inom mindfulness, stress och resiliens for att ge en mer
matbar och individanpassad upplevelse. Dessa tester hjalper bade medarbetare
och ledning att forsta nulaget, identifiera stressfaktorer och skapa strategier for

langsiktig hallbarhet.
V Flexibla genomférandealternativ — oavsett om ni féredrar workshops,

individuella behandlingar, regelbundna traffar eller digitala sessioner, sa kan

upplagget anpassas efter era behowv.

WWW.PHILOSOPHYEKERO.COM



VILL NI VETA MER OM HUR
DESSA TJANSTER KAN
IMPLEMENTERAS T ER
VERRSAMHET?

Kontakta mig for ett boka ett mote, dar vi
tillsammans utforskar hur ni kan skapa en
mer halsosam och hallbar arbetsplats!

Epr W«WLW

philosophy_ekero@hotmail.com
Mobil: 0703535931

www.philosophyekero.com
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Jag heter Ewa Domagata, skaparen
och terapeuten bakom Philosophy
Body & Soul.

Min vag har alltid handlat om att
forsta relationer — mellan manniskor,
mellan kropp och sinne, mellan kultur
och individ. Det ar i dessa
sammanhang jag har funnit mening
och riktning, bade i mitt yrkesliv och
min personliga resa.

MIG

Fran mina universitetsstudier inom pedagogik, kulturvetenskap och
interkulturell dialog till vidareutbildningar i kulturell antropologi, sociologi,
socialpsykologi och relationscoaching, har jag fordjupat mig i hur vi
samspelar, formas och utvecklas. Genom aren har jag ocksa utforskat olika
discipliner som yoga, meditation, body work, psykologi och kroppsbaserade
terapier — verktyg som alla syftar till att skapa en djupare medvetenhet och
balans.

Min karriar har varit mangfacetterad, fran kommunikation och coaching till
akademisk forskning, men en avgérande vandpunkt kom nar jag sjalv
drabbades av utbrandhet. Den erfarenheten fick mig att omvardera mitt
arbete och fordjupa mig i mindfulness, Yoga Nidra och kraniosakral terapi —
metoder som hjalper manniskor att ateransluta till sin kropp, sitt inre lugn
och sin naturliga energi.

Jag skapade Philosophy Body & Soul med en tydlig vision:

v Att erbjuda en plats for djup aterhamtning och sjalvutforskande.

v/ Att hjalpa manniskor att starka kopplingen mellan kropp, sinne och livet.
VAtt skapa ett tryggt utrymme dar du far vara just dig — utan press.

Vi lever i en tid dar vi behéver mer narvaro och autentisk kontakt — bade
med oss sjalva och var omgivning. Mitt arbete handlar om att dppna upp
den médjligheten, att skapa en plats dar ditt valbefinnande star i centrum
och dar du far mdjlighet att vaxa, utvecklas och finna balans.
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