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Skapa ett hallbart liv

Digitalt sjdlvledarskapsprogram som reducerar stress och framjar halsa

Evolve ar ett digitalt evidensbaserat sjalvledarskapsprogram i 8 steg som har tagits
fram av forskare vid Karolinska Institutet. Programmet férenar modern forskning med
digitala I6sningar och ger anvandaren konkreta verktyg for att skapa ett hallbart liv.

@/ Digitalt sjalvledarskapsprogram i 8 steg

Bonzun
evolve

@ Fa konkreta strategier och verktyg
5. Din livskompass

@/ 20-30 minuter per vecka

@/ Programmet genomférs pa egen hand

@ Mojlighet att dela erfarenheter i grupp

"Konkreta tips for den som i

vill ha en férandring"
"Larde mig sa mycket
om mig sjalv och vad
som stressar mig"
Anders Tengstrom
Forskning & Utveckling, Bonzun
Leg. psykolog och docent i psykologi,
Karolinska Institutet.

"Bonzun Evolve bygger pa ACT
(Acceptance and Commitment Therapy),
en vidareutveckling av KBT (Kognitiv
beteendeterapi). Programmet ar baserat utvecklat mitt ledarskap"”
pa den senaste forskningen kring stress

och valmaende."

"Jag har blivit mer
produktiv och har

Las mer pa evolve.bonzun.com



Programmets 8 sessioner

1. Introduktion
ﬂ Hur ser det ut i ditt liv? Du far gora ett kort stresstest och far hjalp att
I upptacka vad det faktiskt ar som stressar dig och vad det ar som ger
dig aterhamtning. Efter sessionen har du en bra nuladgesbild.

2. Livskompassen

% Vad vill du att ditt liv ska handla om? Genom Livskompassen gar du
steg for steg igenom vilka livsomraden som ar viktiga for dig och hur
val du lever i linje med dina varderingar.

3. Onodig smarta

Finns det saker du gor bast i att acceptera? Du far trana pa effektiva
— metoder hur du undviker ondédig stress och smarta. Du lar dig hur du
kan forhalla dig till utmaningar i livet.
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Vilka forandringar vill du goéra? Arbeta med de forandringar du vill géra
i ditt liv och hur du ser till att det blir verklighet. Steg for steg vagleds
du genom programmet for att slutligen fa en konkret handlingsplan.

% 4. Forandringen kan boérja
4

5. Tankar ar bara tankar

Lar dig hur medveten narvaro kan hjalpa dig att fa aterhamtning och
(¢ hur det kan bli moéjligt i en stressig vardag. Du far ocksa trana pa att
se dina tankar som inget annat an just tankar.

6. Lar dig hantera hinder

m Upptack vilka inre och yttre hinder som kan foérsvara for dig nar du vill
goOra en foérandring. Lar dig att navigera runt hindren och strava vidare
mot det som ar viktigt for dig.

7. Kommunicera battre

@Ia Fungerande relationer 6kar var motstandskraft mot pafrestningar och
gor att vi mar battre. Fa konkreta forslag pa hur du kan kommunicera
battre och starka dina relationer privat och i arbetet.

8. Var snill mot dig sjalv

3% Var hardaste kritiker ar ofta oss sjélva. Lar dig hur du kan bli snallare
mot dig sjalv. Dina tips och lardomar fran programmets gang samlas
aven ihop, hur du har utvecklats och hur du kan g vidare. ‘
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