Stresshantering

Starker din féormaga att bemastra betydande férandringar i livet vid fysiska
och psykiska stressreaktioner sasom spanningar och smartor i kroppen,
somnproblem, oro och depression. Vi hjalper dig uppna balans mellan
forvantade yttre krav och din férmaga.

Hjalper dig med klargoérandet av dina behov for att uppna en halsosam
jamvikt mellan olika ataganden i arbete och privatliv. Identifierar vad som
ger dig ny energi och tillfor férslag pa aterhamtning. Vid behov i samarbete
med fysioterapeut.

Radgivande/stodjande

| samband med svarighet att fatta avgérande beslut, osakerhet infor
framtiden, eller tillstdnd av betydande oro eller uppgivenhet och
nedstamdhet.

Vi stottar dig aven i att hantera betydande yttre férandringar som du som
enskild individ inte har inflytande Gver eller kan paverka. En personligt
anpassad och férdjupad psykologisk radgivning kan tillféra dig nya
dimensioner och ett battre beslutsunderlag, vilket i sin tur okar
sannolikheten for att du blir tillfreds med ett langsiktigt hallbart beslut. Du
kan sta infor en kradvande, obekant och osaker situation/aktivitet dar du har
behov av coachande och fordjupad vagledning och preparering. Vi hjalper
dig att utveckla, framhava och forfina din férmaga att na fram ratt och gora
upp en malbild pa vad du vill ska bli ett bestaende intryck hos mottagaren.
Beteendefaktorer ar av stor betydelse for att du ska na dina mal,
egenskaper du vill fa battre kontroll dver eller som du vill tona ner.
Typexempel pa tillfallen dar intrycket du 6nskar formedla spelar stor roll och
kan vara av avgOrande betydelse for din framgang, ar moéte med en
myndighet, arbetsgivare, en anstallningsintervju pa en eftertraktad
arbetsplats.



Fokuserad korttidspsykoterapi

Atgérd fér personer utan tydlig koppling till yttre traumatiserande
handelser. Tillstdnd som paverkar vardagens valbefinnande, dina kognitiva
formagor (I6sa uppgifter, koncentration, minne, uthallighet) och inskranker
din rorelsefrihet. Symtombilden kan vara somnstdrningar, oro, angest,
depression, olika kroppsliga manifestationer och reaktioner.
Rekommendation och forslag sker efter en fordjupad beddmning av
metodens lamplighet och tajming med avseende pa radande aktuella
forutsattningar, symptombild och behovsniva.

Krisbearbetande psykoterapeutiska samtal

Atgérd med liknande symptombild som fér fokuserad korttidspsykoterapi,
men dar symtomdebut kan kopplas till ett yttre trauma med omvalvande
och svarhanterade livsomstallningar sasom forluster av anhdériga,
separationer, arbetsloshet, sjukdom, brottsutsatthet, forlust av trygghet eller
andra patvingade icke dnskvarda livsomstallningar. Sammanfattningsvis; en
svarhanterbar livssituation som ligger till grund foér psykisk ohalsa.

Omfattningen av rekommenderad insats ar kopplad till faktorer som;
angestniva, depressivitet, alder, sjalvfortroende, socialt natverk och tidigare
obearbetade kriser. Utifran var i kris- och utvecklingsforloppet du befinner
dig, ger vi en rekommendation pa atgarder. Vid mycket svara krisforlopp
med betydande symtom, kan det bli aktuellt med en rekommendation till
andra behandlande kontakter.

Stodsamtal

En insats som tillfér kraft, mod och balans, har och nu. Har inte som syfte
att bearbeta eller utveckla olika formagor, utan stodjer, motiverar och
starker dina etablerade formagor och fardigheter. Hjalper dig att komma
over mer tillfalliga svackor och klara specifika, temporéara belastningar. Okar
dina mgjligheter och starker din uthallighet for att undvika onddiga psykiskt
ohalsosamma belastningar. Gor dig mer bekvam i att satta granser och att
saga nej. Starker dig i att sta emot impulser och undvika negativa
beteendereaktioner.
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