BLI BEDRE PA A VARE BRA!
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Kristian Haugland er master i
filosofi, sertifisert pedagog og
aikidoinstruktgr med mye
erfaring fra kampsportrelat-
erte bevissthetsgvelser (neert
beslektet med sakalt Mindful-
ness). Han har i tillegg ADHD,
og har over en periode pa mer
enn femten ar bevisst brukt

ulike teknikker for oppmerk-
somhetstrening, mestring og
motivasjon for & fosgke & bli
herre over sitt eget liv. Gjen-
nom kurset vil deltakerne fa
prgve seg pa noen av teknik-
kene han selv bruker og fa

en innfgring i ulike teorier
rundt mestring og motivasjon.
Hovedfokuset blir likevel pa &
selv f& anledning til & utforske
sin egen bevissthet og sine
egne tanker rundt mestring
gjennom ulike individuelle og

gruppeoppgaver.

Opplevelsen av mestring
utgjgr ofte forskjellen pd hvor-
vidt en utfordrende situasjon
ses pa som en negativ og
stressende opplevelse, eller
en spennende og motiver-
ende utfordring. Dette kurset

i mestringsstrategier har som
formal at deltakerne skal fa
trening i & gjenkjenne sine
egne mestringssituasjoner
og bli mer klar over hvilke
faktorer som pavirker deres
opplevelse av mestring, slik
at de mer bevisst kan utnytte
disse faktorene til 8 styre sin
egen motivasjon og sitt eget
velveere.
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