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Program i stresshantering

Jag erbjuder ett program i stresshantering som ar unikt anpassat for dig och
|6per under 3 manader.

Jag riktar mig till dig som &r eller ar pa vag mot en utmattning eller som kanner
sig stressad och inte upplever att du har balans i livet.

Varfor ar det bra att g4 programmet?

Genom att ga programmet kommer du att fa en 6kad kunskap om dig sjalv och
fa verktyg i hur du kan leva ett mer balanserat liv.

Genom att belysa det man vill forandra och i min coaching fa syn pa det kan
man ocksa borja arbeta med att forandra eller se saker pa ett annat sétt. Det i sin
tur bidrar till att man b&rjar ma battre.

Du kommer ocksa att fa lara dig olika praktiska tekniker sa som mindfulness-
dvningar och yoga-06vningar.

Exempel pa vad coachingen kan handla om:

Verktyg for aterhdamtning
Mindfulness-6vningar

Yoga-6vningar

Kénslohantering

Hur du far en mer balanserad tillvaro

Hur man planerar in sin aterhamtning
Struktur pa vardagen/arbetsdagen

Dina nara relationer, hur paverkar de dig?
Vad mar du bra av?

Vad mar du mindre bra av?

Hur kan du tanka kring fysisk tréning?
Hur kan du tanka kring mental traning?
Hur kan du hantera dagar da du ar trott och energil6s?
Forandringsprocesser

Din nya riktning/mal i livet



Konflikthantering
Prestationsbunden sjélvkénsla
Sjélvmedkansla och sjalvtillit
Andras domande

Fordelen med att ga programmet

Vi borjar alltid med en kartlaggning 6ver vart du kanner att du befinner dig just
nu for att ta reda pa vad vi ska jobba med. Utifran det kommer ditt program att
vara unikt anpassat for dig.

Genom att fa verktyg och strategier 6ver hur du kan ma battre nu och framover
skapar vi forutsattningarna till att du lever det liv du vill leva och att du inte blir
utmattad eller upplever ohallbar stress igen.

Givetvis har jag tystnadsplikt.

Upplédgg av programmet:

Pagar under ca 3 manader. Totalt 6 st samtal. Tider bokas in efterhand.

Efter varje samtal kommer du erhalla material utifran det vi pratat om under
samtalet. Det kan vara verktyg vi pratat om, tips pa hur du kan forhalla dig till
saker eller reflektionsfragor.

Programmet kan du ga via telefon, online via zoom eller pa plats i Karlskrona.

Kostnad:
2600kr (ex. moms) /manad, totalt 7800kr (ex. moms).
Kan vid begéran faktureras manadsvis.

Tank pa att du kan anvénda ditt eventuella friskvardsbidrag.

Mer information eller anmalan?

Maila: martina@strongbase.se



