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Livscoaching - Somn

Samtalsserien — Hur vill du sova?

Under samtalen bygger du ett eget sjalvhjalpsprogram for att kunna hantera problem med
somnldshet nu eller i framtiden. Serien inleds med ett kartlaggande samtal kring nuldaget och
den sdmndagbok du har fatt fylla i veckan innan férsta samtalet. Samtalsserien fortsatter
sedan med en temadel for varje samtal och genomgang av t ex omraden som; sdmn och
somnloshet, hur att hantera negativt tankande, metoder for att férandra sdmnvanor och
praktisk traning i avslappning och mindfulness.

| den individuella coachingen varvas teori och diskussion med praktiska dvningar och
hemuppgifter mellan tillfallena.

Syfte
# Fa okad sjalvinsikt om vilka faktorer som paverkar din sémn.
# Satta mal och skapa en egen sovplan.
# Underlatta for battre somn och en balanserad livsstil.
# Arbeta med negativa tankar och att hantera trotthet under dagen.
# Introducera Ovningar i avspanning och mindfulness.

# Lara dig att halla férandringen vid liv och att hantera aterfall och bakslag.

Vem
For enskilda individer och medarbetare oavsett yrke eller inriktning som 6nskar kraftfulla
verktyg for personlig utveckling. Vid forsta tillfallet tydliggors individens malsattning.

Omfattning
Ett vanligt upplagg ar 8 tillfallen, a 1,5 tim.

Plats

Den individuella coachingen genomfors i en fér medarbetaren neutral lokal.
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