En liten bit i taget och Du kommer langre an Du tror!

Stresshantering:

Stressrelaterade sjukdomar har dkat dramatiskt de senaste aren.
Vanliga symptom vid stress kan vara att man kadnner sig trott, latt-
irriterad, glémsk, orolig, otillracklig eller har somnsvarigheter.

Om man inte stannar upp och lyssnar pa kroppens signaler kan
processen fortskrida och risken finns att man hamnar i en
utmattningsdepression.

Bryt stresshjulet och kom i balans med Dig sjalv, Ditt jobb och Ditt liv
genom bra relationer och ett battre sjalvfortroende.

Losningsfokuserade samtal innebar:

att bli medveten om arbets- och livsmdnster

att uppméarksamma tidiga signaler

att finna balans mellan plikter och gladjeamnen

att satta granser

att lara sig avslappning och sjalvhypnos som ett verktyg for att

hantera stressen
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