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Stresshantering
och mental halsa

Ett hilsopaket for foretag och
foreningar

Hallbart fokus



Halsopaket

Ett paket som syftar till att virna om medarbetarens mdende och hdlsa.

Det har varit ett par tuffa ar nu under pandemin och manga har och upplever
fortfarande mycket inre stress och oro. Vad sigs om att borja ar 2022 med att stirka
dina medarbetare med hilsofrimjande och forebyggande trining?

Jag kommer girna till er arbetsplats eller forening och lir ut grundliggande och
forebyggande metoder inom stresshantering och mental trining. Nir vi har kunskap
om hur vi sjilva kan hantera jobbiga kinslor, hog stress och stora krav har vi
redskapen for att kunna ma bra och prestera utifran varat bista jag - nagot som ar
gynnsamt for bade individen sjilv men ocksa for arbetsplatsen. Mar medarbetaren

bra kommer det dven att ge resultat for hela verksamheten.

Forslag pa uppliigg

¢ Behovsanalys - Vi gar igenom era behov
och gor en kartliggning.

Foreldsning {or alla medarbetare/deltagare
(kan goras digitalt eller pa plats) - en
forelisning som varvar teori kopplat till
forskning samt enkla praktiska ovningar.
Forelidsningens lingd kan diskuteras men
kan vara allt fran 60 min till en halvdag.
Workshops utifran behovsanalysen. Jag
haller 3 st. workshops 4 60 min. Hér kan
workshopen riktas mot hela arbetslag eller
andra konstellationer som ni tycker passar
er. Jag rekommenderar dock att grupperna
inte ar storre dn 10 personer. Har dr tanken
att varje grupp far 3 st. workshops dar
medarbetarna lir sig redskap for att
exempelvis lira kiinna igen sina signaler pa
stress, hur vi kan hantera hoga krav, hur
kommunikation mellan varandra ir A och O
m.m. I paketet ingar 2 grupper med 3 st.
workshop per grupp. Vill ni ha fler din 2
grupper tillkommer en kostnad.

Qs

Tilldige

Enskilda samtal - Vill ni ligga till
enskilda samtal med medarbetare
gar det sjilvklart bra. Det vi gor da
ar att boka in samtal med var och
en dir vi gar igenom behov,
situation och med ett tydligt
uppligg arbetar med att uppfylla
medarbetarens onskemal. Fokus
ligger som sagt hir pa hilsa och
vilmaende vilket kan innebéira att
arbeta med sjialvkinsla, prestation,
acceplans, stress och avslappning.

Obs

Paketets specifika innehall formas
utifran just era behov och
onskemal och vi borjar med att
gora en behovsanalys for att kunna
rikta fokus pa det ni behover.



Priser

Kontakta mig for en offert pa vad paketet kan komma att kosta. Beroende
pa digitala eller fysiska moten, hur lang foreldsning och antal workshops
paverkar priset. Paketet kan utformas utifran era behov.

Ovriga tjinster

Fristaende forelisningar
Fristaende workshops

Om ni hellre skulle vara intresserade av att boka in mig for en fristiende
forelidsning eller workshop gar det sjialvklart bra. Kontakta mig for offert.

Kontaktuppgifter

Isabelle Uskali Wassler
Stresspedagog och mental coach
pa Hallbart fokus

e-post: isabelle@hallbartfokus.se
tel: 0704058350
www.hallbartfokus.se




