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Den lugna punkteni ett foranderligt
arbetsklimat

| en arbetsmiljo dar hogt
tempo, standiga
omstallningar och kognitiv
belastning blivit norm,
okar behovet av inre
stabilitet och manskligt
ledarskap.

Stress och splittrad
uppmarksamhet paverkar
inte bara individens halsa

— utan ocksa relationer,
kreativitet och foretagets
langsiktiga och hallbara
formaga att navigera i
komplexitet.
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TRAGARDEN: Den lugna punkten

3 pr()gram STIGEN: Narvaro i praktiken

PORTEN: Stanna upp
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TRAGARDEN
DEN LUGNA PUNKTEN

"TRAGARDEN - Den lugna punkten"- forkroppsligad
sjalvklarhet, trygghet, ledarskap ar ett
premiumprogram som ger medarbetare och ledare
tillgang till beprévade verktyg fér att starka narvaro,
sjalvreglering och emotionell intelligens. Genom en
strukturerad inledning, vardagsnara fordjupning och
veckovis traning pa plats skapas en kultur dar fokus,

trygghet och samarbete kan blomstra.

Det ar har hallbar och langsiktig prestation bérjar -

inifran.

philosophy

\\\\\\\\\\\



"TRAGARDEN -~ DEN LUGNA PUNKTEN"

STARTVECKA - FYRA NYCKELPASS (a 90 min, pa plats)

Programmet inleds med fyra tematiska formiddagssessioner som
skapar en gemensam bas i narvaro, inre sjalvreglering och emotionell
intelligens.

Grunderna i Mindfulness
Vad ar mindfulness? Hur paverkar det hjarnan, stressnivan och
arbetsformagan? Praktiska dvningar for att aterknyta till nuet.

Sjalvmedvetenhet & Sjalvreglering
ldentifiera automatiska reaktioner, stressmdnster och utveckla
verktyg for lugn, besluttagande och mental tydlighet.

Empati, Kommunikation & Medkéansla
Trana icke-domande lyssnande, tydlig narvaro i relationer och
sjalvmedkansla som verktyg for empatiskt samspel.

Emotionell Intelligens & Inre Ledarskap
Utveckla vardebaserat sjalvledarskap, autentisk kommunikation och
stabilitet i férandring.

28-DAGARSUTMANING - "BAR MED DIG LUGNET”

Direkt efter startveckan féljer ett digitalt stédprogram som hjalper
deltagarna att integrera narvaro i vardagen.

Upplagg:
e 1 guidad ljudfil per vecka (5-10 min): t.ex. body scan, andningsankare,
kansloobservation, vardefokusering
e Dagliga e-postmeddelanden (28 st) med:
o Mikroimpuls (inspiration eller tanke)
o Journalingfraga (sjalvreflektion, sjalvledarskap)
o Estetisk formgivning och lugnt sprak

Syfte: Att skapa nya vanor for reflektion, fokus och inre aterkoppling
- med minimal tidsinsats och maximal narvaro.
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"TRAGARDEN - DEN LUGNA PUNKTEN"

EVIDENSBASERAD PSYKOLOGISK UTVARDERING
For att mata faktisk utveckling i narvaro, sjalvmedvetenhet och
emotionell balans anvands vedertagna psykologiska matverktyg.

Tre matpunkter:
1.FOre programmets start
2.Efter 28-dagarsutmaningen
3.Efter 3 manader (kvartalsuppfoljning)

Verktyg:

e Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

e Self-Compassion Scale (SCS)

e Emotional Intelligence Appraisal
Genomfors anonymt via Google Forms, sammanstalls i en visuell
gruppanalys som kan anvandas i HR-rapportering och uppféljning.

TRAGARDEN "DEN LUGNA PUNKTEN"

-/ 4 x 90 min pa plats

V 28-dagars digital utmaning (4 ljudfiler, 28 e-postbrev)
v/ 3 méatningar med psykologiska verktyg
 Gruppanalys + rapport

& Pris: 58 000 kr ex. moms
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LOPANDE VECKOVISA MINDFULNESSSESSIONER
(30 MIN PA PLATS):

Varje mandag halls en guidad mindfulness-session (30 min) pa plats i
foretaget, for att foérankra veckan i lugn, klarhet och narvaro.

Exempel pa teman:
e Andning som ankare i stressiga dagar

Granssattning med narvaro

Empatisk lyssning i méten

Sjalvomsorg i prestationens kultur

Fokus & aterhamtning i hybridarbete

Innehall per tillfalle:
e Guidad 6vning
» Reflektionsfraga
e Mikroovning att ta med in i veckan
o Valfritt: skriftligt mailstod eller teamreflektion i efterhand

 Praktisk narvaro varje vecka
/ Veckotema + reflektion
/ Personalstdd for forankring

Pris:
e 4000 kr per gang
e eller 12 000 kr/manad (4 tillfallen)
e Minsta l6ptid: 3 manader (for utvarderingsbar effekt)

VARDE FOR FORETAGET

-/ Minskad stress och sjukfranvaro

V Fordjupad sjalvkannedom och sjalvledarskap

v/ Hogre koncentration och lugn i pressade situationer

V/ Forbattrad kommunikation, empati och samarbetsklimat
v/ Matbar effekt — bade for individ och organisation
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STIGEN
NARVARO I PRAKTIKEN

Fordjupande program i sjalvreglering och mental
narvaro i arbetslivet
— for foretag som vill introducera mindfulness mer
strukturerat och skapa langsiktig effekt genom
aterkommande traning.
Ett balanserat upplagg med tva grundlaggande
temapass och lopande traning varannan vecka, som
ger medarbetare verktyg for att hantera stress, starka

fokus och kommunicera med narvaro.
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"STIGEN -~ NARVARO I PRAKTIKEN

INLEDNING - TVA TEMAPASS (4 90 min, p4 plats)

1. Grunderna i Mindfulness

Introduktion till mindfulness som verktyg for stresshantering och
fokus. Ovningar i andning, medveten néarvaro och
uppmarksamhetstraning.

2. Sjalvreglering & Fokus

Traning i att identifiera reaktionsmonster, bygga inre lugn och valja
agerande i stallet for att reagera impulsivt. Ovningar fér mentalt
skifte under arbetsdagen.

LOPANDE STOD - VARANNAN VECKA MINDFULNESS PA PLATS (30 min)
Varannan vecka halls en guidad mindfulness-session (30 min) med fokus
pa:

e Guidad 6vning (t.ex. andningsankare, kroppsnarvaro)

e Mikrotema (t.ex. talamod, uppmarksamhet, beslutfattande)

» Reflektionsfraga

e Kort 6vning att ta med i veckan
Passar perfekt for att skapa en rutin av aterhamtning och skarpa i
arbetsveckan.

STARTUP (2 x 90 min temapass + material):
Pris: 20 000 kr ex. moms
LOPANDE MINDFULNESS (varannan vecka, 30 min pé& plats):
Pris:
e 4000 kr per gang
e eller 6 500 kr/manad (2 tillfallen)
e Minsta l6ptid: 3-6 manader

VARDE FOR FORETAGET - SILVERPAKET
 Battre fokus, sjalvreglering och mental narvaro
 Skapar struktur och rytm for inre aterhamtning
 Forbattrar kommunikation och stresshantering i team
Vv Lag troskel, hog tillganglighet - fungerar i kontorsmiljo
 Effekt utan att ta mycket tid fran arbetsdagen
D
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PORTEN
STANNA UPP

En introduktion till mindfulness for fokus,
aterhamtning och stresshantering
— perfekt fér foretag som vill bérja smatt men
effektivt.
Ett tillgangligt och lattimplementerat paket som sanker
tempot, okar medvetenheten och 6ppnar for reflektion

| arbetsvardagen.
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PORTEN: STANNA UPP

INTRODUKTIONSPASS - GRUNDERNA | MINDFULNESS (90 min)
e Vad ar mindfulness och hur paverkar det arbetslivet?
e Guidad andningsdvning och mikropauser
e Fokus pa aterhamtning, uppmarksamhet och stressreduktion
e Praktiska tips for att borja tilldmpa mindfulness direkt

LOPANDE STOD - MANADSVIS MINDFULNESSSESSION (30 min pa
plats)
En gang i manaden halls en kort guidad session pa plats — en paus for
aterstallning och ny riktning.
Innehall:

e Guidad mindfulnessovning (fokus, narvaro, stillhet)

e Mikrotema (t.ex. acceptans, mental paus, klarhet)

e Kort reflektionsévning
En lagtroskelmodell som skapar pataglig effekt utan att stora
arbetsflodet.

STARTUP (1 x 90 min temapass + material):
Pris: 15 000 kr ex. moms
LOPANDE MINDFULNESS (1 gang/manad, 30 min pa plats):
Pris:
e 3500 kr per gang
e eller 9 000 kr/kvartal (3 tillfallen)
e Rek. l6ptid: 3-6 manader

VARDE FOR FORETAGET - BRONSPAKET

v Okar aternamtningsférméaga och sanker stressnivaer
V Enkelt att infora - inga forberedelser eller hinder
 Skapar direkt markbar effekt i arbetsmiljon
 Forsta steg mot en hallbar arbetskultur

 Kan skalas upp till silver eller guld vid 6nskemal
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DEN LUGNA PUNRTEN — MIND & NIDRA

Premiumprogram for mindfulness, yoga nidra och hallbar prestation i
arbetslivet

- for foretag som vill férena aterhamtning, skarpa och psykologisk
trygghet i en prestationsinriktad vardag.

KARNA | PROGRAMMET

Ett skraddarsytt 3-delat upplagg baserat pa:

v MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)

v Gentle Kindness - mjuk medvetenhet och sjalvmedkansla

 Yoga Nidra - djupavslappning och nervsystemreglering

v Emotionell Intelligens & Sjalvledarskap - hallbar mansklig utveckling pa
jobbet

DEL 1: STARTVECKA - FYRA NYCKELPASS PA PLATS (4 x 90 min)
Programmet inleds med en intensiv och transformerande vecka.

1.Mindfulness & Narvaro i arbetslivet

2.Sjalvreglering, Aterhamtning & Neurobalans

3.Empati, Kommunikation & Trygghet i team

4.Inre ledarskap, emotionell intelligens & prestation i balans
Varje pass innehaller:

e Praktiska évningar (andning, kroppsnarvaro, reflektion)

e Mini-Yoga Nidra for djupare nervsystemsstod

e Interaktiv reflektion & kommunikationsévningar

DEL 2: 28-DAGARS UTMANING - "ATERHAMTNING SOM VANESTRUKTUR"
Varje vecka:

e 1 guidad ljudfil (5-10 min) - mindfulness, yoga nidra eller body scan

e Veckotema (t.ex. granssattning, omtanke, energi)

o 7 dagliga mail med mikroimpuls + journalingfraga

» Fokus pa nervsystem, fokus, emotionell resiliens & stillhet
Estetiskt och reflekterande mailformat - fullt anpassat till
arbetsvardagen.
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"DEN LUGNA PUNRTEN — MIND & NIDRA"

DEL 3: VECKOVIS STOD - MINDFULNESS & YOGA NIDRA (30 min/vecka,
pa plats)
Varje vecka halls en 30 minuters guidad session (mandagar eller enligt
dverenskommelse) pa plats:
Innehall:

e Guidad mindfulness eller Yoga Nidra

e Mikrotema for veckan

o Tyst reflektion eller journaling

o Ovning att ta med (mental check-in, mikropaus, compassionévning

etc.)

Kompletteras garna med mailstod for att forstarka effekten.

EVIDENSBASERAD PSYKOLOGISK UTVARDERING

Tre mattillfallen med validerade verktyg:
1.Fore kursstart
2.Efter 28 dagar
3.Efter 3 manader (kvartalsuppfoljning)

Verktyg:
e Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
e Self-Compassion Scale (SCS)
e Emotional Intelligence Appraisal

Resultaten analyseras anonymt och presenteras i en visuell rapport till
HR och ledning.
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DEN LUGNA PUNRTEN — MIND & NIDRA

STARTVECKA + UTMANING + UTVARDERING

v 4 x 90 min pa plats

V 28-dagars digital utmaning (ljudfiler + 28 mail)
V3 méttillfallen med psykologisk analys

V Visuell rapport till HR

v Kommunikationsstdd & material

Pris: 68 000 kr ex. moms

VECKOVISA SESSIONER (30 MIN PA PLATS)
v/ Mindfulness/Yoga Nidra
/ Journaling/reflektion
/ Néarvarostod hela veckan
Pris:
e 3500 kr per gang
e eller 12500 kr/manad (4 tillfallen)
e Rek. bindningstid: 3 manader

FORDELAR FOR FORETAGET

 Minskar stress, framjar aterhamtning och forbattrar sémn

V Hojer beslutsfattande och arbetsfokus

 Fordjupar trygghet och kommunikation i team

 Framjar kreativitet, empati och psykologisk sakerhet

/ Skapar en foretagskultur dar prestation och méansklighet samverkar
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FORDELARNA FOR ER ORGANISATION:

v/ Minskad stress och |angsiktigt valmaende
Medarbetarna far konkreta verktyg for att hantera stress, starka sjalvreglering
och skapa mental aterhamtning — vilket leder till minskad sjukfranvaro och ett
mer resilient team.
v/ Tryggare arbetsmiljo och 6kat engagemang
Nar narvaro och emotionell intelligens blir en del av arbetskulturen okar den
psykologiska tryggheten. Det skapar starkare kommunikation, battre samarbete
och mer hallbara relationer inom organisationen.

' En modern arbetsplats som prioriterar hallbar prestation
Programmet signalerar att foretaget investerar i mansklig utveckling — inte bara
resultat. Det starker employer branding och gor arbetsplatsen attraktiv for bade

talanger och befintliga medarbetare.
/ Praktiskt och kontorsvanligt upplagg
Sessionerna kraver inga forberedelser eller kladbyten. Deltagarna kan enkelt ga
fran en mindfulnessovning tillbaka till sina uppgifter — mentalt klarare och mer
fokuserade.

v/ Matbar effekt med psykologiska utvarderingsverktyg
Programmet inkluderar anonym sjalvskattning fore start, efter 28 dagar och
efter tre manader i det gulda paketet. Det ger insikter om utveckling i
mindfulness, sjalvmedkansla och emotionell kapacitet — och hjalper bade individ
och ledning att forsta nulage, behov och effekt.

V Flexibelt, skalbart och anpassningsbart
Oavsett om ni soker en fokuserad insats, kontinuerligt stod eller ett [angsiktigt
program — upplagget kan skraddarsys for ledningsgrupp, team eller hela

organisationen. philosophy
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