Prestera pa hog niva & ma bra.
Naturvetarna, Sverige

med Sandra Furulund

High Performance Coach, Stressradgivare, Foreldsare, Forfattare & VD.

SANDRA

FURULUND




Det inre drivet

"Jag kanner ett djupt, kanslomassigt driv och engagemang

for att lyckas och det far mig att aterkommande jobba hart,

’»

halla mig disciplinerad och utmana mig sjalv”.

Frén studier vid High Performance Institute, Portland

SANDRA FURULUND




Sandra Furulund

High Performance Coach, Stressradgivare,
Forelasare, Forfattare & VD.

7 ar +

Forfattare till boken Prestera hdllbart —
Hur du presterar hogt med kraft och energi.

Medforfattare till Planera och Reflektera —
Livskalender for ambitiosa.

Formella utbildningar:

Diplomerad Stresspedagog med kbt-inriktning,
Internationellt Certifierad NLP Practitioner
(ICNLP), Utbildningar inom High Performance,
Heartcore Leadership, Diplomerad
Avspinningspedagog med Mental tranar-spar, Fil.
Kand. Kommunikationsvetenskap.

Jag coachar och utbildar
ambitiésa personer som vill
prestera hogt och hdllbart med
kraft och energi — utan att sdnka
sina ambitionsnivaer.




Perspektiv 1.

Det inre drivel
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Det inre drivet

"Jag kanner ett djupt, kanslomassigt driv och engagemang

for att lyckas och det far mig att aterkommande jobba hart,

’»

halla mig disciplinerad och utmana mig sjalv”.
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Ditt inre driv behover ditt fysiska, mentala,
sjalsliga & emotionella valmaende.

Det forutsatter ett aktivt inre ledarskap.
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Rikining iramat

Din Vision for dit
Mal & Malbilder.
Delmal.

deg dil.




ikining inifran

Ina vardermgar.




Virderingar som brinsle

- sdrskilt for oss som kinner 1gen oss 1 D.1.D (Det Inre Drivet).

* Med dina varderingar i ord kan du se tydligare varfor det
ibland skaver.

* Stress kan bero pa virderingskrockar.

* Nar vi agerar och gor/siager saker i linje med vara
varderingar = fanfar! Har far du energi!

* Nar vi agerar och gor/siager saker som gar emot vara Tips!

varderingar = kaos inuti. Har lacker du energi. Kapitel 12 i boken
Prestera hallbart.

SANDRA FURULUND



Perspektiv 3.

Din energl ar det vikligaste du har.

Sandra Furulund
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Prestation = krav, stress & press ?
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Det traditionella sattet att forhalla sig till
prestation & halsa.

PRESTATION HALSA

’utfora” Fysisk, mental,

"fa gjort” atgard vid
’hinna med” smarta/lidande,
"bocka av” botas.

SANDRA FURULUND



Det aktiva sattet att forhalla sig till

Halsa:
Fysisk
Mental
Emotionell
Sjalslig

Fyller pa utan att tdbmma.

Energi.
Livskvalitet

SANDRA FURULUND

prestation & halsa.

7 N\

HALSA & PRESTATION

W/

Prestation:
Gora skillnad.
Bidra.
Meningsfull.
Dela med sig av och anvanda sin
kompetens, sina styrkor & erfarenheter.
Utmana.

Utveckla.
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3 konkreta nycklar for att
prestera hogt och ma bra:

1. Reflektera. Varje dag.

Det skapar klarhet.

2, Ta plats i din kalender med Human Basics
och delar av livet som du vill ha med.

Det skapar energi.

3. Bygg och Utveckla. Istallet for att minska
och undyvika.

Det skapar energi, klarhet och paverkan.

Sandra Furulund

sandra@stressradgivning.se
036-290 26 50

www.sandrafurulund.com



mailto:sandra@stressradgivning.se
http://www.sandrafurulund.com/

Ta steget vidare:

Las boken Prestera hallbart och anvand dig

Boka ett mote online
med mig
och prata vidare om
|6sningar for dig och/eller
ditt team.

av Planera och Reflektera

Individniva och teamniva.

High Performance Coaching 1:1

Personlig high performance coaching online eller i _ sandra@stressradgivning.se
Jonkoping. 036-290 26 50

www.sandrafurulund.com

Forelasning.

Forelasning digitalt eller pa samma geografiska plats.



mailto:sandra@stressradgivning.se
http://www.sandrafurulund.com/
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PRESTER,
Y-

_ Anvind koden:
NATURVETARE i kassan
hos
www.peopleandstories.se
sa far du boken
Prestera hallbart fér 250 kr
(ord 295 kr).

Tack!
Sandra Furulund

www.sandrafurulund.com

Youtube: Sandra Furulund
LinkedIn: Sandra Furulund
Instagram: @sandrafurulund

Anvand koden:
ENERGI2024 i kassan hos
www.peopleandstories.se
sa far du Planera & Reflektera
— Livskalender fér ambitiosa
sa far du -15 %.
Galler tom 3 dec 2023

Coffee & Learn - 6ppen masterclass varje manad:
www.sandrafurulund.com/coffeeandlearn

Inspiration och verktyg fran mig direkt i din mejl:
www.sandrafurulund.com

Telefon: 036-290 26 50



http://www.sandrafurulund.com/
http://www.sandrafurulund.com/
http://www.sandrafurulund.com/coffeeandlearn
http://www.peopleandstories.se/
http://www.peopleandstories.se/
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