FFia Hobbs
Introduktion till coaching programmet Stress till Styrka

Sjukskrivningar pa grund av stress okar standigt och ar en av de storsta
utmaningarna i dag, och formagan att hantera det ar avgorande for vart eget
valbefinnande.

Stress till Styrka ar ett femstegsprogram som vander sig till dig som vill utveckla langsiktiga
strategier for att hantera stress och skapa hallbara vanor, bade privat och i arbetslivet.
Programmet kombinerar kunskap, reflektion och praktiska tekniker och innehaller
djupgdende arbete med fem tydliga steg for att fa en djupare forstaelse och kunna paverka
stressens grundorsaker. Arbetet sker pa flera nivaer for att skapa en helhetsbild och ge ett
nytt forhallningssatt.

Vad du kommer lara dig

For att kunna hantera stress ar vara egna coping strategier avgérande. Vi anvander oss bland
annat av féljande metoder fér att mota och reducera stress, och de kan delas in i:

Problemldsande strategier: Fokusera pa att 16sa orsaken till stressen, exempelvis genom
battre planering eller kommunikation.

Kanslomassiga strategier: Hantera reaktioner genom avslappning, mindfulness och samtal

Forebyggande strategier: Bygga motstandskraft genom goda vanor som regelbunden motion,
aterhamtning, vistelse i naturen och balanserad kost m.m.

Praktiska tekniker: Avspanningstekniker och strategier for att kunna véaxla fran stress till
fokus.

Balans och aterhamtning: Verktyg for att hantera balansen mellan krav och resurser, samt
vikten av aterhdamtning pa alla plan.

Mental styrka: Forbattrad koncentration, energi och formaga att méta utmaningar med ett
tydligare fokus.

Programupplagg

Gruppcoaching programmet ar upplagt pa fem moduler som vi gar igenom under 12 veckor.
Vi traffas en gang i veckan online under 2 timmar dar vi gar igenom innehallet, samtalar, gor
praktiska 6évningar etc. Du kommer se 6ver din nuvarande situation for att kunna skapa
anpassade, hallbara vanor. Programmet avslutas med att du har en tydlig och praktisk
strategi. Jag tar in max 12 deltagare i varje grupp for att kunna skapa en tillatande,
inkluderande och stodjande kdnsla som bara infinner sig i mindre grupper.
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Femstegsprogrammet erbjuds dven som enskild coaching om du hellre skulle vilja det. Da
laggs programmet upp i samrad med dig och anpassas efter behov och 6nskemal. Langden
brukar vara 1, 3 eller 6 manader. Detta gar under namnet VIP programmet.

En investering i ditt valmdende

Stress till Styrka ger inte bara verktyg for att hantera stress, det bidrar till ett nytt
forhallningssatt for en mer halsosam balans i livet. Nar du investerar din tid i detta program,
investerar du ocksa i din halsa visar att du ar redo att gora en forandring.

Vill du veta mer om detta program sa skickar jag en detaljerad 6versiktsplan och du kan ocksa
boka upp en gratis 20 minuter konsultation for att se om det har ratt for dig just nu. Planerad
start infér 2025 ar 2/4-18/6, onsdagar kl. 19.00 och investeringen forutom din tid och
engagemang ar 12 500 kr (for foretag tillkommer moms).

Valkommen att boka in ett samtal!
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