Hjarnsmart
samtalspaket

Vissa har koll pd vem som ska vabba. Andra far panik varje gdng.
Vissa yogar regelbundet. Andra nojer sig med att andas djupt ndgon
gdng. De finns de som har svart att hinna med allt. Och de som inte
hinner med ndgot.

Oavsett vem du dr sd dr ldngvarig stress negativt for oss alla men det finns strategier
for okat valméende och minskad stress. Det dr inte enbart antal arbetsuppgifter som
styr vér stress utan dven vilka strategier vi har for att hantera stress och véir omgivande
milj6. Vi kan inte dndra allt med det finns mycket vi kan, och bér, géra for att skapa
goda forutsattningar for mental balans.

Tillsammans skapar vi rutiner, forvantningar och mal kopplat till produktivitet och
vilmdende. Vad ska du gora mer av och vad ska ni géra mindre av for ett héllbart liv?
Forutom samtal som har fokus pé din utveckling och dina behov sé ingdr en analog
hjarnsmart kalender att anvdanda for planering. Varfor analog? Processen att skriva
for hand krdver att vi bearbetar information vi har innan den nar pappret vilket ger
storre chans till reflektion sd penna och papper dr det som galler.




Mal med samtalen

» att lara sig kanna igen sina stressignaler i tidigt skede
« att den kanslomassiga styrkan och kontrollen starkts
- att fd strategier for Gterhamtning, planering och fokus

Kartlaggning och bakgrund

Vem ar du? Hur ser din livssituation ut? Vi ser over dina stressignaler och behov.
Du fér information om hur hjarnans arbetsminne fungerar och behéver samt om stressens for-
delar och nackdelar. Du far kunskap om olika sorters aterhamtning och hjalp med att hitta hur
just dina korta och ldnga pauser ska utformas. Hemléxa: Aterhdmtning for mig

Varderingar och prioriteringar

Prioriteringar handlar om varderingar. Alla vill mé bra, tjana bra, vara en god vén och bésta
foraldern. Och trana. Och allt annat. Frégan dar vad som dr pd viktigt riktigt for dig? Vi staller smé
som stora saker mot varandra och utforskar var du @r i dina varderingar. Helt utan att vardera!
Nar man vet vart man ska, kan ocksé vagen bli mindre slingrig. Hemldxa: Mitt livshjul

Arbets- och livsplanering med handlingsplan

Samtal utifrdn livshjulet. Vilka omraden ska du prioritera? Vi utformar en handlingsplan for
héllbara rutiner och gér en planering som foljs upp efter 4 veckor.

Uppfdljning efter 1 ménad
Hur har det gatt? Beteendeforandring ar svart men du har nu arbetat hart for att bygga nya

nervbanor i hjérnan och vissa goda rutiner har blivit en vana. Hur fortsatter du hdlla fast vid
dessa? Nagra risker du ser framaver och hur kan du 6verbrygga dem?

Samtalen sker pd plats i Luled/Stockholm. Finns sjdlvklart aven majlighet att motas online.

Jag arbetar med relationer, hdlsa och beteendeforandringar och erbjuder stod och verktyg kopplade till
psykasocial arbetsmiljo, kris- och stresshantering och beteendeforandring. Utbildad socionom (fil.kand/
magister) med olika pdbyggnadsuthildningar i beteendeanalys, motiverande samtal, mental ergonomi
och preventions- ach behandlingsmetoder vid psykisk ohalsa. Lds mer om mig pé louisenelson.se

Bokning och fragor

Valkommen att kontakta mig for bokning och fragor.
Louise Nelson, mobil 073-53116 62, e-post mail@louisenelson.se.

MAKE THINGS HAPPEN!



