Stresscoaching

PERSONLIGT COACHINGFORL@B MED FOKUS PA DIG OG DIN STRESS

Er presset i hverdagen ved at tage overhand? Har du svaert ved at koncentrere dig?
Glemmer du ofte ting? Og mister du let overblikket og bliver ked af det?

Usund stress over laengere tid er skadeligt for dit helbred, og kan i vaerste fald give varige psykiske

og fysiske mén. Ved at laere at afkode kroppens signaler og identificere symptomerne pa stress,

bliver du mere bevidst om, hvad der stresser dig, og hvad du skal ggre for at undga, at stresssituationen
eskalerer.

Malgruppe

”Individuel stresshandtering” er for dig, der allerede har oplevet den usunde stress tage overhand, og som
har brug for at finde fodfaestet igen og passe bedre pa dig selv i fremtiden.

Udbytte

Forlgbet giver dig en grundlaeggende viden om stress og dens skadelige virkninger. Du far afdaekket, hvad der
udlgser stress hos dig, og hvordan du reagerer, nar du er stresset. Og du leerer at skelne mellem de forskellige
stresssymptomer, lytte til de advarselssignaler din krop giver dig og handtere stresskonflikter, nar de opstar.

Gennem forlgbet bliver du introduceret til teknikker til at handtere din stress her og nu, og teknikker, der
forebygger usund stress i fremtiden og @gger din livskvalitet.

Indhold

» Konkret viden om stress

» Veerktgjer til at handtere stress

« Viden om din personlighedstype sa du undgar at falde i stressfaelden
» Indsigt sa du kan spotte dine alarmklokker i tide

» Nye strategier i forhold til dine handle-/tankemgnstre

e Konkrete veerktgjer til at handtere din stress i fremtiden

e Din personlige handlingsplan

Pris
Kontakt os for pris pa telefon 2990 1178 eller 5373 6540 eller via kontaktformularen pa www.mentoriet.dk
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