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GOr en sak 1 taget!
















Hjarnan ar potential!
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2. Powerpausen — Aterhimtning













Apple, Ford, General Electric,
GE Healthcare, Google, IBM,

[kea, Intel, Karolinska Institutet,
McKinsey, Meta, Microsoft,
Nike, Roche, Sony, et c ...
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R oche

10 min / dag:

> 37 % mindre stress
> 20 % battre fokus
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Valkommen till
Hjarnfokus

R
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Vill du ha mer fokus, lugn, kreativitet
och gladje? Da har du kommit ratt!
Den har appen ger dig verktygen och

ovningarna du behdver. Du far oc
del av en mangd bonusmaterial
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HJARNFOKUS MINDFULNESS
PROGRAM

DAGLIGA
DROPPAR
MINDFULNESS

MINDFULNESS
STEG FOR STEG

Q HJARNFOKUS

For en fokuserad vardag

Skarpt fokus
Ova ditt fokus
(10 min)

Somna
Varva ner
(30 min)

Sta stadigt
Andning och narvaro
(5 min)

Tre medvetna
andetag

Fokus pa andningen
(1 min)

Oppet fokus
Inre och yttre narvaro
(5 min)

Oppet fokus
Inre och yttre nérvaro
1(0 min)

Tystnad med klockor

Valfri langd

HJARNFOKUS

PARK

Ova ditt fokus
(5 min)
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D Lagg till i loggen
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5. Pomodorotekniken
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* 25-minuterspass
* 3 minuters paus mellan passen

* Efter 4 pass: en langre paus
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