Minska stress, irritation och sjukfranvaro.
Oka hilsa, gladje och effektivitet med
Jan Tern "the stress exit man”.

Nagra av Jans aterkommande uttryck pa forelasningar och workshops
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STRESS. LAR DIG ANDRA DEM" ARBETSMILJO" GLADPRESTERA"

Forelasningar som syftar till action Insatser som gor skillnad Okar gladje & effektivitet

Pa foljande sidor presenteras Jans specialomraden,
forelasningar, upplagg samt kundkommentarer >>>

JanTern - 0768-147080 - jan@thestressexitman.com - www.thestressexitman.com



Nagra tankar kring stress, arbetsmiljo m.m.

MEN, MEN, MEN, OCH

Manga som drabbas av utmattningssyndrom ar hogpresterande personer som forsoker arbeta
och prestera maximalt... MEN det ar inte optimait.

Stress och oro kommer inte bara fran jobbet... MEN eftersom medarbetarna inte kan sjukskriva
sig fran livet kommer organisationen dnda att drabbas.

Visst kravs det tid och resurser att vinna talent wars, vara en eftertraktad arbetsgivare med en
frisk, engagerad personal... MEN det kostar formodligen dnnu mer att slacka brander, skapa
rehabplaner, losa konflikter, forlora intakter och nyrekrytera da anstallda sager upp sig.

Tank om vi kunde bli mer proaktiva, jobba effektivare, ma battre... OCH att alla medarbetare
forstar och agerar utifran att vi ar varandras arbetsmiljo.

Allt ovanstaende gar att fixa och det dr vad Jan Tern "the stress exit man” har specialiserat sig
pa. Han har over 25 ars erfarenhet av effektiv kompetensutveckling och har bland annat varit
ansvarig for att utveckla friskvarden inom Volvokoncernen. Nedan ser du hans tre popularaste
forelasningar och vad de gor for er arbetsplats. Pa nasta sida hittar du forslag pa upplagg for att
fa en lyckad kompetenshdjning.

Jans popularaste forelasningar for att skapa hallbara, friska,

engagerade och Ionsamma medarbetare och arbetsplatser.

Fran Ax till Limpa

Stress Exit gi'!I Ch'::lnlp_?gtneh
for minskad stress samt 0 okar er kreativitet oc .
hogre trivsel & effektivitet. Stressha ntoe” ng uppfyller fler av era mdl.
\ & egenvard

Glad-
prestera
Hdalsa & Resultat &
arbetsmiljé maluppfylinad

Skapa en bra dag
och éka er arbetsgladje,
stolthet samt effektivtet.



Kompetenshojande paket for markbar forbattring

For att ni ska uppleva sa stor nytta som mojligt erbjuder jag paketen: Guld, Silver och Brons.

GULD innehaller:

- Tva forberedande moten a 30 min (Zoom eller Teams) for att skapa ratt innehall

- En forelasning pa upp till 120 minuter

- Sammanfattande film pa 5-10 minuter och som tar upp de tre till fem viktigaste punkterna
fran forelasning. Filmen kan ses i en manad efter forelasningen

- Mojlighet till interaktioner via Mentimeter!

- 4 x 30 minuters konsultsamtal for ledare att utvecklas ytterligare inom omradet
- Restid inom Sverige (ersatts vid digital forelasning med inspelning tillganglig under en vecka)
- 40 st bocker av den titel som passar temat pa forelasning/workshop bast?
- Forberedande eller avslutande enkit med 8-10 fragor.
Gors den innan ar du for att fa en battre bild dver deltagarnas styrkor och behov. Om den
istillet kors i efterhand blir det for att forstarka och repetera budskapet. Det gar att kopa

till sa ni far bade fore och efter.
- Alla forelasningshilder som pdf*

SILVER som ovan, men utan filminspelning, forelasningsbilder, konsultsamtal samt 20 bocker
istillet for 40, forelasningstid pa upp till 90 minuter istallet for 120.

- som silver, men utan enkét och bocker, samt att istallet for tva forberedande moten pa
30 minuter kor vi ett mote pa 45 minuter. Forelasningstiden ar max 75 minuter.

1. Interaktioner med Menti, skapar reflektion
engagemang och okad kompetens.

Go to www.menti.com and use the code 4458 9408

Nar det ar mycket att gora, hur ofta férséker du goéra flera
saker samtidigt (Gven kallat multitasking)?
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3. Enkater som kan ge er info om nulage, folja
upp och repetera kompetensinsatsen m.m.

Hur mycket tror du att du kan minska din stress tack vare
tipsen och verktygen som du fick i foreldsningen?
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2. Bocker forstarker forelasningen och ger
mojlighet till fordjupning, 5 titlar att vilja pa.

STRESS EXIT®

Jan Tern
THE STRESS EXIT MAN ©

4. Forelasningsbilder som pdf, kan anvandas
for att diskutera pa efterféljande moten m.m.

Pa nasta sida presenteras forelasningar och workshops >>>



Forelasningar och workshops

TEMA: Stresskunskap, sjalvledarskap och battre arbetsmiljo @ﬁ ”

Stress Exit

Forelasningen Stress Exit® vinder sig till alla medarbetare. Deltagarna far en

6kad forstdelse for varfor stress negativt paverkar sémn, humér och sjukdomar.
Viktigast dr dock kunskapen om vad de kan gora for att inte hamna i stress, hur de

blir mer motstindskraftiga mot stress och hur de minskar den upplevda stressen i olika
pressade situationer tack vare de 6 Stress Exit-teknikerna. Tid: 30 - 120 minuter.

Se tecken och agera i tid for lagre sjukkostnader och minskat individuellt lidande

En foreldsning for chefer som syftar till att lira sig se varningssignaler i tid och d4
agera innan en ling sjukskrivning ir ett faktum. Deltagarna far ocksd 6kad kunskap
om vad som skapar stress och hur de kan undvika eller minska det i sin arbetsgrupp.
Tid: 30 - 120 minuter.

Stressad och pressad eller kreativ och effektiv
En workshop dir deltagarna sjélva fir fundera 6ver vilka stressorer som

de mdéter i sina arbeten, vilka av dessa de kan paverka och framfér allt vad
som konkret ska goras for att minska mingden stress. Tid: 90 - 240 minuter.

TEMA: Arbetsgladje, stolthet och effektivitet

Skapa en bra dag

En foreldsning dir deltagarna far kunskap, verktyg och inspiration f6r att 6ka gliadje
bdde pa och utanfor arbetet. Med 6kad glidje, trivsel och tillit 6kar produktivitet och
kreativitet samtidigt som sjukfranvaron minskar. Tva bidrande delar i féreldsningen ar
att vi dr varandras arbetsmiljé och att du som person/minniska/medarbetare kan trina
och paverka hur du reagerar pa olika situationer. Tid: 30 - 120 minuter

Oka humankapitalet

En foreldsning for ledare med fokus pa vikten av glidje, hur vilbefinnande kan hdjas,
hur vi stirker stolthet och samtidigt lir oss identifiera och minska de delar som skaver
eller inte fungerar. Deltagarna fir ocksd manga tips pa hur medarbetarnas mentala
tuffhet kan 6ka f6r att bittre klara motgangar och inte vara sa oroliga for forindringar.
Tid 30 - 90 minuter.

Gladprestera mera

En workshop dir deltagarna arbetar fram hur styrkor kan foérstirkas, hur vi gor vara
uppgifter mer stimulerande och hur vi minskar irritationsmoment. Nir vi mar bra pre-
sterar vi bittre, vi har béttre tillgang till vir hjirnas fantastiska kognitiva funktioner och
vi dr mer altruistiska, vilket innebér att vi arbetar férst och frimst f6r gruppens bista
och inte vart eget basta. Tid: 60 - 240 minuter.

Kontakta Jan pa 0768-147080 - jan@thestressexitman.com - www.thestressexitman.com




TEMA: Fler uppfyllda mal med hallbara och lonsamma medarbetare

Malskillnad

Det idr fascinerande hur mycket tid vi arbetar med mal och samtidigt hur lite tid

vi ldgger pa att utbilda oss i att g6éra det pa ett battre sitt. Det finns bara ett sitt att
uppna vara mal och det dr via handling, men handling kommer inte ur tomma intet.
Handling kommer — men 4ven stoppas — av tankar. Nir ni lirt er att skapa ritt tankar,
uppligg och planering kommer ni ocksa lyckas att na fler mal. Tid 30 - 90 minuter.

Behandla manniskor som maskiner

En foreldsning for ledare. Titeln later kanske fruktansvird, men nir du tinker efter
finns det manga tillfillen da vi behandlar maskiner bittre 4n minniskor. Vi har servi-
ceplaner fér maskiner, vi anvinder dem f6r sitt andamal, vi 4r snabba att atgirda nir en
maskin bérjar gnissla eller gar sonder for att bara nimna nagra exempel. Bli inspirerad
och fa nya verktyg i hur du vardar och utvecklar dina medarbetare. Tid: 30 - 60 minuter.

Fran Ax till Limpa till Champagne

En foreldsning om kreativitet, utveckling och ?get things done”. For bade den vanliga
gruppen till R&D avdelningen och allt diremellan. Fran att borja (vaga) generera och
dela idéer, till hur dessa utvirderas, foridlas och darifran till enkla prototyper. Dessa ger
battre beslutsunderlag och kan bli grunden for nya idéer som utvecklar bittre rutiner,
produkter, tjinster, processer, ... Tid: 30 - 60 minuter.

Workshop malstyrd eller malstord

En workshop dér vi gar igenom och forbittrar vad som krivs specifikt for att lyckas na
fler mal. Hur skapar vi energi och engagemang, vad ska vi gora forst, eller vad dr det
sista vi gor innan vi dr klara. Tid: 90 - 240 minuter.

Seminars or workshop in English?

No problem, Jan has given trainings, seminars and being keynote speaker in several
different countries on four continents.

Pa nasta sida hittar du kundkommentarer ocn ett smakprov ur en av Jans forelasningar >>>

—

KONTAKTA MIG PA
0768-147080

JAN@THESTRESSEXITMAN.COM
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Kundkommentarer och smakprov

Fler kundkommentarer finns pa www.thestressexitman.com

Bista forelisningen om stress och friskvird jag hirt, och det dr ett antal genom dren. Faktabaserat,
konkret, positivt och Litt att ta till sig!”
Kenth Akerman, kommunikationschef Ale kommun

V7 anlitade Jan Tern for att inspirera och motivera medarbetare till ett aktivare liv. Jan Tern hade
en otrolig formdga att bryta ner den stora malbilden till sma enkla steg och limnade efter sig manga
konkreta tips, tankar och idéer.

Med sin stora kunskap, bumor och charm lyckades han bjuda pa en fantastisk underhallande och
insiktsfull dag som jag kommer bira med mig linge. Jag rekommenderar Jan Tern till alla som dr
ute efter nagon som berdttar HUR du gor skillnad.

Rarin Wadag, Market Creator, Bioteria

V7 anlitade Jan Tern till vart arbetsmiljoseminarium efter att, fran skilda hall, hort gott om
honom som foreldsare och inspiratir. Nagot som visade sig stamma. Hans foredrag om “"Minskad
stress och Gkad balans — nollvision mot skadlig stress” var mycket uppskattat. Jan belyste sitna-
tioner, gav illustrativa och konkreta exempel pa skadlig stress och hur man kan komma till ritta
med det i livet.

Han var kunnig i amnet och nddde ut til] ahirarna pa ett lyckat sitt med sin retoriska formdga
och positiva anda. Jag kan varmt rekommendera Jan.

Asa Dablfors, Arbetsmiljiexpert, Industriarbetsgivarna

Las av den forsta qr-koden nedan med din mobil for att hora utdrag ur Jans stressforelasning och
kommentarer fran ahorare pa Ledarskapsdagarna i Tylosand.

Om laser av den andra qr-koden far du en kansla av kvalité pa ljud och bild om du/ni istéllet vill ha
digitala forelasningar eller inspelade avsnitt pa nagot speciellt tema. Hor av dig om du vill se nagot av
de fardigproducerade avsnitten pa ca 30 minuter som skapades for en kommun i Finland.

Kontakta Jan pa 0768-147080 - jan@thestressexitman.com - www.thestressexitman.com



Hallbara medarbetare OCH en hallbar varld

Jans insatser for miljon

Resor

Tag ér forsta valet vid ldngre resor. Jan har SJs hogsta medlemsniva. Inom Goteborg
sker manga kundméten och resor till forelisningar med cykel.

Bocker

Alla Jans bocker dr tryckta pa miljopapper hos tryckerier som 4r miljocertifierade enligt
ISO 14001. Béckernas format dr valda f6r att minimera spill och kunna packas effektivt.

VI-skogen

En del av 6verskottet av bocker och forelisningar anvinds till att kdpa trdd i Vi-skogen
runt Victoriasjon i Afrika. Vi-skogen ir f6r att férbittra bide levnadsvillkor och stirka
miljon. Under dren har mdnga tusen trid planteras tack vare Jans bidrag.

FNs hallbarhetsmal Agenda 2030

Ar ni miljédiplomerade eller har ISO-certifikat 9001, 14001 eller 045001 kan Jans forelis-
ningar adderas som hallbarhetsaktiviter da de bidrar till f6ljande inom AGENDA 2030:

SDG 3: Hilsa och vilbefinnande
Delmal 3.3 | ...frimja mental hilsa

SDG 4: God utbildning for alla
Delmal 4.4 | Oka antalet personer med firdigheter for ekonomisk trygghet

SDG 8: Anstiindiga arbetsvillkor och ekonomisk tillvixt
Delmal 8.2 | Frimja ekonomisk produktivitet genom diversifiering, teknisk innovation och

uppgradering

SDG 16: Fredliga och inkluderande samhallen
Delmal 16.7 | Sikerstill ett lyhort, inkluderande och representativt beslutsfattande
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