
ARBETSPLATS

BALANSERAD



Den lugna punkten i ett föränderligt
arbetsklimat

I en arbetsmiljö där högt
tempo, ständiga

omställningar och kognitiv
belastning blivit norm,

ökar behovet av inre
stabilitet och mänskligt

ledarskap.

Stress och splittrad
uppmärksamhet påverkar
inte bara individens hälsa

– utan också relationer,
kreativitet och företagets
långsiktiga och hållbara
förmåga att navigera i

komplexitet.



TRÄGÅRDEN: Den lugna punkten

STIGEN: Närvaro i praktiken

PORTEN: Stanna upp

3 program



TRÄGÅRDEN
DEN LUGNA PUNKTEN 

"TRÄGÅRDEN – Den lugna punkten"- förkroppsligad

självklarhet, trygghet, ledarskap är ett

premiumprogram som ger medarbetare och ledare

tillgång till beprövade verktyg för att stärka närvaro,

självreglering och emotionell intelligens. Genom en

strukturerad inledning, vardagsnära fördjupning och

veckovis träning på plats skapas en kultur där fokus,

trygghet och samarbete kan blomstra.

Det är här hållbar och långsiktig prestation börjar –

inifrån.



28-DAGARSUTMANING – ”BÄR MED DIG LUGNET”

Direkt efter startveckan följer ett digitalt stödprogram som hjälper

deltagarna att integrera närvaro i vardagen.

Upplägg:

1 guidad ljudfil per vecka (5–10 min): t.ex. body scan, andningsankare,

känsloobservation, värdefokusering

Dagliga e-postmeddelanden (28 st) med:

Mikroimpuls (inspiration eller tanke)

Journalingfråga (självreflektion, självledarskap)

Estetisk formgivning och lugnt språk

Syfte: Att skapa nya vanor för reflektion, fokus och inre återkoppling

– med minimal tidsinsats och maximal närvaro.

"TRÄGÅRDEN – DEN LUGNA PUNKTEN"

STARTVECKA – FYRA NYCKELPASS (á 90 min, på plats)

Programmet inleds med fyra tematiska förmiddagssessioner som

skapar en gemensam bas i närvaro, inre självreglering och emotionell

intelligens.

Grunderna i Mindfulness

Vad är mindfulness? Hur påverkar det hjärnan, stressnivån och

arbetsförmågan? Praktiska övningar för att återknyta till nuet.

Självmedvetenhet & Självreglering

Identifiera automatiska reaktioner, stressmönster och utveckla

verktyg för lugn, besluttagande  och mental tydlighet.

Empati, Kommunikation & Medkänsla

Träna icke-dömande lyssnande, tydlig närvaro i relationer och

självmedkänsla som verktyg för empatiskt samspel.

Emotionell Intelligens & Inre Ledarskap

Utveckla värdebaserat självledarskap, autentisk kommunikation och

stabilitet i förändring.



TRÄGÅRDEN "DEN LUGNA PUNKTEN"

·✔ 4 x 90 min på plats

✔ 28-dagars digital utmaning (4 ljudfiler, 28 e-postbrev)

✔ 3 mätningar med psykologiska verktyg

✔ Gruppanalys + rapport

💼 Pris: 58 000 kr ex. moms

"TRÄGÅRDEN– DEN LUGNA PUNKTEN"

EVIDENSBASERAD PSYKOLOGISK UTVÄRDERING

För att mäta faktisk utveckling i närvaro, självmedvetenhet och

emotionell balans används vedertagna psykologiska mätverktyg.

Tre mätpunkter:

1. Före programmets start

2. Efter 28-dagarsutmaningen

3. Efter 3 månader (kvartalsuppföljning)

Verktyg:

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

Self-Compassion Scale (SCS)

Emotional Intelligence Appraisal

Genomförs anonymt via Google Forms, sammanställs i en visuell

gruppanalys som kan användas i HR-rapportering och uppföljning.



✔ Praktisk närvaro varje vecka

✔ Veckotema + reflektion

✔ Personalstöd för förankring

Pris:

4 000 kr per gång

eller 12 000 kr/månad (4 tillfällen)

Minsta löptid: 3 månader (för utvärderingsbar effekt)

LÖPANDE VECKOVISA MINDFULNESSSESSIONER
(30 MIN PÅ PLATS):

VÄRDE FÖR FÖRETAGET

·✔ Minskad stress och sjukfrånvaro

✔ Fördjupad självkännedom och självledarskap

✔ Högre koncentration och lugn i pressade situationer

✔ Förbättrad kommunikation, empati och samarbetsklimat

✔ Mätbar effekt – både för individ och organisation

Varje måndag hålls en guidad mindfulness-session (30 min) på plats i

företaget, för att förankra veckan i lugn, klarhet och närvaro.

Exempel på teman:

Andning som ankare i stressiga dagar

Gränssättning med närvaro

Empatisk lyssning i möten

Självomsorg i prestationens kultur

Fokus & återhämtning i hybridarbete

Innehåll per tillfälle:

Guidad övning

Reflektionsfråga

Mikroövning att ta med in i veckan

Valfritt: skriftligt mailstöd eller teamreflektion i efterhand



STIGEN
NÄRVARO I PRAKTIKEN

Fördjupande program i självreglering och mental

närvaro i arbetslivet

 – för företag som vill introducera mindfulness mer

strukturerat och skapa långsiktig effekt genom

återkommande träning.

Ett balanserat upplägg med två grundläggande

temapass och löpande träning varannan vecka, som

ger medarbetare verktyg för att hantera stress, stärka

fokus och kommunicera med närvaro.



LÖPANDE STÖD – VARANNAN VECKA MINDFULNESS PÅ PLATS (30 min)

Varannan vecka hålls en guidad mindfulness-session (30 min) med fokus

på:

Guidad övning (t.ex. andningsankare, kroppsnärvaro)

Mikrotema (t.ex. tålamod, uppmärksamhet, beslutfattande)

Reflektionsfråga

Kort övning att ta med i veckan

Passar perfekt för att skapa en rutin av återhämtning och skärpa i

arbetsveckan.

"STIGEN – NÄRVARO I PRAKTIKEN

INLEDNING – TVÅ TEMAPASS (á 90 min, på plats)

1. Grunderna i Mindfulness

Introduktion till mindfulness som verktyg för stresshantering och

fokus. Övningar i andning, medveten närvaro och

uppmärksamhetsträning.

2. Självreglering & Fokus

Träning i att identifiera reaktionsmönster, bygga inre lugn och välja

agerande i stället för att reagera impulsivt. Övningar för mentalt

skifte under arbetsdagen.

STARTUP (2 x 90 min temapass + material):

 Pris: 20 000 kr ex. moms

LÖPANDE MINDFULNESS (varannan vecka, 30 min på plats):

 Pris:

4 000 kr per gång

eller 6 500 kr/månad (2 tillfällen)

Minsta löptid: 3–6 månader

VÄRDE FÖR FÖRETAGET – SILVERPAKET

✔ Bättre fokus, självreglering och mental närvaro

 ✔ Skapar struktur och rytm för inre återhämtning

 ✔ Förbättrar kommunikation och stresshantering i team

 ✔ Låg tröskel, hög tillgänglighet – fungerar i kontorsmiljö

 ✔ Effekt utan att ta mycket tid från arbetsdagen



PORTEN
STANNA UPP

En introduktion till mindfulness för fokus,

återhämtning och stresshantering

 – perfekt för företag som vill börja smått men

effektivt.

Ett tillgängligt och lättimplementerat paket som sänker

tempot, ökar medvetenheten och öppnar för reflektion

i arbetsvardagen.



LÖPANDE STÖD – MÅNADSVIS MINDFULNESSSESSION (30 min på

plats)

En gång i månaden hålls en kort guidad session på plats – en paus för

återställning och ny riktning.

Innehåll:

Guidad mindfulnessövning (fokus, närvaro, stillhet)

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

Kort reflektionsövning

En lågtröskelmodell som skapar påtaglig effekt utan att störa

arbetsflödet.

PORTEN: STANNA UPP

INTRODUKTIONSPASS – GRUNDERNA I MINDFULNESS (90 min)

Vad är mindfulness och hur påverkar det arbetslivet?

Guidad andningsövning och mikropauser

Fokus på återhämtning, uppmärksamhet och stressreduktion

Praktiska tips för att börja tillämpa mindfulness direkt

STARTUP (1 x 90 min temapass + material):

 Pris: 15 000 kr ex. moms

LÖPANDE MINDFULNESS (1 gång/månad, 30 min på plats):

 Pris:

3 500 kr per gång

eller 9 000 kr/kvartal (3 tillfällen)

Rek. löptid: 3–6 månader

VÄRDE FÖR FÖRETAGET – BRONSPAKET

✔ Ökar återhämtningsförmåga och sänker stressnivåer

 ✔ Enkelt att införa – inga förberedelser eller hinder

 ✔ Skapar direkt märkbar effekt i arbetsmiljön

 ✔ Första steg mot en hållbar arbetskultur

 ✔ Kan skalas upp till silver eller guld vid önskemål



DEL 1: STARTVECKA – FYRA NYCKELPASS PÅ PLATS (4 x 90 min)

Programmet inleds med en intensiv och transformerande vecka.

1.Mindfulness & Närvaro i arbetslivet

2.Självreglering, Återhämtning & Neurobalans

3.Empati, Kommunikation & Trygghet i team

4.Inre ledarskap, emotionell intelligens & prestation i balans

Varje pass innehåller:

Praktiska övningar (andning, kroppsnärvaro, reflektion)

Mini-Yoga Nidra för djupare nervsystemsstöd

Interaktiv reflektion & kommunikationsövningar

DEN LUGNA PUNKTEN – MIND & NIDRA

Premiumprogram för mindfulness, yoga nidra och hållbar prestation i

arbetslivet

 – för företag som vill förena återhämtning, skärpa och psykologisk

trygghet i en prestationsinriktad vardag.

KÄRNA I PROGRAMMET

Ett skräddarsytt 3-delat upplägg baserat på:

✔ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)

✔ Gentle Kindness – mjuk medvetenhet och självmedkänsla

✔ Yoga Nidra – djupavslappning och nervsystemreglering

✔ Emotionell Intelligens & Självledarskap – hållbar mänsklig utveckling på

jobbet

DEL 2: 28-DAGARS UTMANING – "ÅTERHÄMTNING SOM VANESTRUKTUR"

Varje vecka:

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

Veckotema (t.ex. gränssättning, omtanke, energi)

7 dagliga mail med mikroimpuls + journalingfråga

Fokus på nervsystem, fokus, emotionell resiliens & stillhet

Estetiskt och reflekterande mailformat – fullt anpassat till

arbetsvardagen.



DEL 3: VECKOVIS STÖD – MINDFULNESS & YOGA NIDRA (30 min/vecka,

på plats)

Varje vecka hålls en 30 minuters guidad session (måndagar eller enligt

överenskommelse) på plats:

Innehåll:

Guidad mindfulness eller Yoga Nidra

Mikrotema för veckan

Tyst reflektion eller journaling

Övning att ta med (mental check-in, mikropaus, compassionövning

etc.)

Kompletteras gärna med mailstöd för att förstärka effekten.

"DEN LUGNA PUNKTEN – MIND & NIDRA"

EVIDENSBASERAD PSYKOLOGISK UTVÄRDERING

Tre mättillfällen med validerade verktyg:

1.Före kursstart

2.Efter 28 dagar

3.Efter 3 månader (kvartalsuppföljning)

Verktyg:

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

Self-Compassion Scale (SCS)

Emotional Intelligence Appraisal

Resultaten analyseras anonymt och presenteras i en visuell rapport till

HR och ledning.



VECKOVISA SESSIONER (30 MIN PÅ PLATS)

✔ Mindfulness/Yoga Nidra

✔ Journaling/reflektion

✔ Närvarostöd hela veckan

Pris:

3 500 kr per gång

eller 12 500 kr/månad (4 tillfällen)

Rek. bindningstid: 3 månader

DEN LUGNA PUNKTEN – MIND & NIDRA

FÖRDELAR FÖR FÖRETAGET

✔ Minskar stress, främjar återhämtning och förbättrar sömn

✔ Höjer beslutsfattande och arbetsfokus

✔ Fördjupar trygghet och kommunikation i team

✔ Främjar kreativitet, empati och psykologisk säkerhet

✔ Skapar en företagskultur där prestation och mänsklighet samverkar

STARTVECKA + UTMANING + UTVÄRDERING

✔ 4 x 90 min på plats

✔ 28-dagars digital utmaning (ljudfiler + 28 mail)

✔ 3 mättillfällen med psykologisk analys

✔ Visuell rapport till HR

✔ Kommunikationsstöd & material

Pris: 68 000 kr ex. moms



✔ Minskad stress och långsiktigt välmående

 Medarbetarna får konkreta verktyg för att hantera stress, stärka självreglering

och skapa mental återhämtning – vilket leder till minskad sjukfrånvaro och ett

mer resilient team.

✔ Tryggare arbetsmiljö och ökat engagemang

 När närvaro och emotionell intelligens blir en del av arbetskulturen ökar den

psykologiska tryggheten. Det skapar starkare kommunikation, bättre samarbete

och mer hållbara relationer inom organisationen.

✔ En modern arbetsplats som prioriterar hållbar prestation

 Programmet signalerar att företaget investerar i mänsklig utveckling – inte bara

resultat. Det stärker employer branding och gör arbetsplatsen attraktiv för både

talanger och befintliga medarbetare.

✔ Praktiskt och kontorsvänligt upplägg

Sessionerna kräver inga förberedelser eller klädbyten. Deltagarna kan enkelt gå

från en mindfulnessövning tillbaka till sina uppgifter – mentalt klarare och mer

fokuserade.

✔ Mätbar effekt med psykologiska utvärderingsverktyg

 Programmet inkluderar anonym självskattning före start, efter 28 dagar och

efter tre månader i det gulda paketet. Det ger insikter om utveckling i

mindfulness, självmedkänsla och emotionell kapacitet – och hjälper både individ

och ledning att förstå nuläge, behov och effekt.

✔ Flexibelt, skalbart och anpassningsbart

 Oavsett om ni söker en fokuserad insats, kontinuerligt stöd eller ett långsiktigt

program – upplägget kan skräddarsys för ledningsgrupp, team eller hela

organisationen.

FÖRDELARNA FÖR ER ORGANISATION:


