Personlig utveckling for hogkansliga

Genom att ga mitt program under 4 manader kommer du att fa lara dig mer om
hogkanslighet och hur man lyfter sina styrkor och hanterar utmaningarna med
sitt personlighetsdrag.

Varfor ar det bra att g4 programmet?

Nar du kommer far en 6kad kunskap om hogkéanslighet och dig sjalv sa
kommer du ocksa fa mer forstaelse for hur du pa basta sétt kan leva med ditt
personlighetsdrag.

Det vi kommer bland annat att prata om ar:

-Kénslohantering

-Olika verktyg for situationer som ofta uppkommer hos hogkéansliga (tex
Kénslosmitta, obehag infor olika saker)

- Hur gor man for att inte ta allt personligt?

-Hur man kan far mer energi?

-Vad kan man tanka pa kring aterhdamtning?

-Acceptans och tillatande for sig sjalv

- Mer information om hogkanslighet, tex hur vi fysiskt skiljer oss at fran andra
-Ga igenom forandringsprocessens och vilka olika steg den innefattar.

-Hur man kan jobba med sin sjalvtillit och medkansla till sig sjalv.

-Lé&ra sig mer om vad for sjalvkénsla och sjalvfortroende ar och hur man kan
forhalla sig till det

-Hur kan man hantera de morka graa dagarna/perioderna?

-Hur kan man sldppa taget om saker och sluta alta?



-Att fraga sig: Hur vill jag kanna? Hur kanner jag? istéllet for Varfor?
-Hur paverkar relationer hogkansliga?

-Prestationer och hur det paverkar en

Fordelskanslighet hos hogkansliga

Hogkansliga personer som véxer upp under trygga och stabila forhallanden
tenderar att vara friskare och lyckligare an andra icke-hdgkansliga och
aterhamtar sig snabbare efter negativ stress.

Véxer de daremot upp i en dysfunktionell familj eller utsatts for mycket
overstimulering och stress finns en storre risk att de senare under livet
drabbas av psykisk ohalsa sasom angest, depressioner etc. detta eftersom
hdgkansliga barn har en tendens att se alla detaljer och konsekvenser av en
skrammande upplevelse.

Det har visat sig att hogkénsliga reagerar starkt pa en positiv férandring i sin
miljo och ar sarskilt bra pa att ta tillvara pa stodet fran omgivningen eller en
terapeut.

Detta styrks av forskning gjord av Michel Pluess, han kallar detta for
fordelskanslighet, dvs att hogkansliga ar mer bendgna an icke-hégkansliga
att dra mer fordel av det som ar positivt i deras omgivning, gallande t.ex.
uppmarksamhet, karlek, goda rad, intressant information etc.

Uppldgg av programmet:

Ca 4 manader. Totalt 6 st samtal. Tider bokas in efterhand.

Efter varje samtal kommer ni erhalla utbildningsmaterial utifran det vi
pratat om under samtalet.



Din investering:

2450kr/manad (inkl. moms), totalt 9800kr (inkl. moms)

Kan vid 6nskemal faktureras manadsvis.

Hur anmaler man sig?

Genom att maila martina@hogkanslighetscoachen.nu



