Paket & upplagg

Stod for stress, aterhamtning och utveckling

Alla manniskor och livssituationer ser olika ut. Darfor arbetar jag med tydliga men
flexibla paket, dar innehallet alltid anpassas efter din vardag, din belastning och dina
mal.

Hos mig handlar stod inte om att prestera mer eller “orka lite till”, utan om att skapa
hallbar funktion 6ver tid — oavsett om du sdker hjalp for stress, aterhamtning eller
personlig utveckling genom coaching.

Nedan ser du exempel pa upplagg. Vijusterar alltid fokus och omfattning tillsammansi
ett forsta samtal.

- Stress & aterhamtning
(Stresspedagogik och dterhamtningsradgivning)
Aterhamtningsstart
For dig som ar stressad, trott eller i grazonen

Detta paket passar dig som marker att stressen bdrjar ta 6éver, men som fortfarande
“fungerar” i vardagen - ofta till priset avsomn, ork eller relationer.

Upplagget kan innehalla:
o 2-3individuella samtal
e Snall baslinje: nulage, belastning och aterhamtning
e Konkreta strategier for aterhdmtning i vardagen

e Forslag pa forsta forandringssteg som ar mojliga att genomfdra dven med lag
energi

Fokus:
Okad hanterbarhet, minskad stress och béttre &terhamtning — utan att pressa dig sjalv
ytterligare.

Aterhamtning & stabilisering
For dig med langvarig stress eller begynnande utmattning

Detta paket passar nar stressen har pagatt under langre tid och paverkar flera delar av
livet, till exempel s6mn, kognition, humar eller relationer.



Upplagget kan innehalla:

Fokus:

6-8 individuella samtal

Fordjupad beteendeanalys: vad vidmakthaller stressen?
Aterhémtning som fardighet —inte bara vila

Stod i granssattning, tempo och prioritering

Plan for bakslag, sa att du inte behdver bérja om varje gang det blir sémre

Stabilisering, ateruppbyggnad och en vardag som fungerar over tid.

Atergang & hallbar funktion

Vid sjukskrivning eller infér atergang i arbete

Detta paket passar dig som ar eller har varit sjukskriven for stress/utmattning, eller som
star infor en atergang i arbete och vill undvika att hamna i samma monster igen.

Uppléagget kan innehalla:

Fokus:

8-12 individuella samtal

Stod i pacing (balans mellan aktivitet och vila)
Hantering av oro, kravrédsla och undvikande
Struktur for arbetsdag och aterhamtning

Samverkan med arbetsgivare vid behov

Trygg atergang, minskad sarbarhet och langsiktig hallbar funktion.



¢ Coaching & personlig utveckling

Individuell coaching
For dig som vill utvecklas, fatta beslut eller komma vidare

Detta paket passar nar du inte primart s6ker stressrehabilitering, utan vill arbeta med
sjalvledarskap, riktning eller féorandring i arbete eller privatliv.

Upplagget kan innehalla:
e 3-6 coachsamtal
e Klargorande av nulage och onskat lage
¢ Reflektion, ansvar och konkreta handlingssteg
¢ Uppfoljning mellan samtalen

Fokus:
Klarhet, riktning och medvetna val.

Fordjupad coaching
For langsiktig utveckling och hallbar forandring

Detta paket passar dig som vill arbeta mer langsiktigt med monster, prioriteringar,
ledarskap eller livsbalans.

Upplagget kan innehalla:
e 8-10 samtal dver langre tid
e Fordjupad sjalvreflektion
e Arbete med beteenden, varderingar och beslut
e Stodi att halla riktning dven nar vardagen utmanar

Fokus:
Hallbar personlig utveckling over tid.

Hur vet jag vilket paket som passar?

Det ar vanligt att kdnna sig osaker pa vilket upplagg som ar ratt. Darfor borjar vi alltid
med ett kostnadsfritt och forutsattningslést samtal, dar vi tillsammans tittar pa din
situation och vilket stod som skulle vara mest hjalpsamt just nu.



