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Tillsammans med Christina Bengtsson lär vi oss att stärka vår förmåga 
till fokus - ett av vår framtids viktigaste kapital.

Vårt moderna samhälle präglas av brist på fokus, och det kostar oss dyrt. Vi behöver förståelse och verktyg för att 
hjälpa oss själva och andra att återfå kommandot över denna avgörande förmåga på både på kort och lång sikt.

Fokus handlar om förmågan att motstå impulser, utöva självdisciplin, kontrollera sin uppmärksamhet och upprätthålla 
kognitiv kontroll. Med detta följer närvaro, skärpa och empati.

De utmaningar och möjligheter som människan och vårt samhälle möter kommer kräva både individuellt och enat 
fokus.

Frågan är hur vi i en tid präglad av kortsiktighet och quick-fix kan återta fokus och därmed parera osäkerhet, 
informationsöverflöd och splittring på ett konstruktivt sätt, och förstå att lösningen till ett hållbart agerande faktiskt 
börjar i vårt eget intellekt.

Kursen ger dig en förståelse för vad fokus är, vilken betydelse detta har för dig och för samhället i stort samt verktyg 
för att implementera fokus som ett mindset i din vardag och i ditt arbete.  

Christina Bengtsson är författare, officer och världsmästare precisionsskytte. Med sin exceptionella bakgrund, 
internationella räckvidd och hyllade bok ”The Art of Focus - 10.9” anses Christina vara en Global Thought Leader i 
ämnet.

Hon har medaljerats med ÖB Coin två gånger och tränats vid US Army Marksmanship Unit, Fort Benning, USA och 
är idag i fakulteten för Handelshögskolan i Stockholms Internationella Exekutiva Program.. 

Christina Bengtssons kunskap, erfarenhet och koncept bidrar till ett större lugn, kognitiv skärpa och tydligare riktning 
mot det som är viktigt.

Kursen inkluderar övergripande:
● Vad är fokus?
● Fokusmodellen 
● Automatisk och kontrollerad uppmärksamhet
● Kortsiktig- och långsiktig fokus 
● Kvalitet kontra kvantitet 
● Varför förlorar vi fokus? 
● Vad är konsekvenserna av ett förlorat fokus? 
● Hur blir vi fokuserade? 
● Hur kan vi använda fokus i vårt hållbarhetsarbete? 

När: Den 24 november 2020 (Alternativt digitalt vid annat tillfälle).

Reclaim Focus

AST tar nu steget vidare och skapar möjligheter för dig att under hösten aktivt jobba vidare med ditt 
hållbarhetsarbete i 4 blockpass med 8 oberoende dagsutbildningar. Strategiarbete, kommunikation, ledarskap 
och mindset är de olika temana. Varje utbildning ger dig en unik plattform med verktyg för hur du ska föra 
arbetet vidare i ditt sammanhang. Vi erbjuder dig tillgång till en mentor för vägledning och feedback. 

	 - Samtliga utbildningar är heldagsutbildningar. Fysiskt möte eller digitalt.
	 - Vi begränsar oss till max 12 deltagare per utbildningsdag vid fysiskt möte.
	 - Vi håller till på Hotell Skansen i Båstad som garanterar anpassning efter 
	   Folkhälsomyndighetens regler.
	 - Kostnad per dag är 9 800:- exkl moms. För anmälan till fler kurser erhålls 25% rabatt på dessa.
	 - För mer info och anmälan: Maila till kompetensutveckling@asustainabletomorrow.se.
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