purusa

hilsa och personlig utveckling

“Konsten att halla huvudet kallt, dven nar
det hettar ftill”

Individuell coachning for stresshantering

Tempot i arbetslivet dr hogt och kraven pad oss, inte minst fran oss sjdlva, dr
ofta stora. Mycket ska ske och det fort. Och visst ar det stimulerande med
mycket som hander och sker, men ibland blir det fér mycket med
somnstorningar, minskad effektivitet, oro och andra stressrelaterade symtom
som resultat.

Hos Purusa far du hjalp att bli medveten om tanke- och handlingsménster som skapar
stress i din tillvaro och ersdtta dem med nya vanor som hjalper dig att behalla kontrollen och
lugnet dven under stressiga perioder. | coachningen far du konkreta verktyg for
avslappning, 6kad ndrvaro och for att tidigt kanna igen din kropps signaler pa hur du
egentligen mar.

Om du under en langre tid lever med hoga krav som du inte har méjlighet att méta, kan
stressen paverka din halsa, familjesituation och ditt arbetsliv. Ofta har vi tanke- och
handlingsmonster som bidrar till att skapa stress, t ex svarigheter att satta granser eller en
tendens att kora pa tills vi stupar for “det &r ju sa roligt”.

For att klara av stress behover vi dven tid for aterhamtning. Vi behover tid for vila, tid for oss
sjalva och vara egna intressen. Om vi hela tiden ar i vara "masten” far vi valdigt lite tid for
oss sjalv och hinner inte kdnna efter hur vi verkligen mar.

Malgrupp
Individuell coachning for stresshantering vander sig till medarbetare som kanner av stress.
Du onskar en reell férandring och ar redo att géra vad som kravs for att ma battre.

Omfattning och kostnad
Programmet omfattar 6 coachsamtal (1 h per gang). Mellan samtalen far du hemuppgifter
for att genast borja tillampa dina nya insikter i din vardag.

Kostnad: 10 500 kr exkl. moms. For privatpersoner erbjuds reducerat pris.

For anmalan eller mer info: maila kristina.aspemo@purusa.se eller ring 0733 — 522 467.
Du kan ocksa besoka www.purusa.se.



