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Halsocenter

En hélsofrdmjande och
l6sningsfokuserad resurs fér individen.
- med goda resultat

‘ Gilla oss pa
facebook
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Sa har jobbar Halsocenter Reg-hll

regionvastmanland.se Védstmanland

3. Vi gor tillsammans en
planering. 4. Deltar i N 5. Inskriven hos
planerad aktivitet. Halsocenter max 6 manader.

Manader
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Enskilda samtal

= Inramning och gemensamt
projekt

Vad hoppas du pa som en
effekt av att du kommit till
Hdlsocenter

> Onskad framtid

Ténk dig en skala fran 0-10.

10 ér nér problemet som du
kom hit for idag har l6st sig,
hur dr det dag?
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Samtalsgrupper

= Runda

Vad har fungerat bra eller lite

bdittre sedan sist?

= Coachande inslag

Vad mer, hur har du lyckats,
vilken skillnad har du mérkt...?

- Reflektionsstenciler

4
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Forelasningar

= Diskussionsfragor

Ndr hdnder det att du sover
bra eller lite béttre och vad
tror du ér anledningen till det?

Utifran vad vi har pratat om,
vad skulle du kunna gora
redan idag som far dig att
uppleva att du gor skillnad?



"LF Tradet”:

2a.
Skalan.
Har befinner jag mig idag:

2b.
Resurser - stod:

Med mig redan...
Siffran bestar av:

1. Onskat ldge (10:an)

Tanker, kdnner. gor, ser, hor andra marker...

3. FoOrsta steget vidare upp mot onskeldget
- Vad tar dig ett litet steg framat?
- Viktigast just nu? FOKUS
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1; Om 10 &r nar ditt problem som du kom hit for har 16st sig, det &r precis sa som du vill ha det. Hur &r det da?
Beskriv: (vad gor du, tédnker du, kdnner du)

2; Om 0 ar motsatsen till detta, vart pa skalan befinner du dig idag?

3; Vad ar det som du redan gér som far dig att befinna dig pa den siffra du star pa idag?

4; Hur skulle du mérka att du klattrade ett litet steg pa skalan?

5; Vad behover du gora redan idag, nagot litet, for att du ska kdnna att du ar pa vag framat?
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Forvantningar pa kursen och nulage?

1, Vilka forvantningar har du pa traffarna?

2, Beskriv kort hur du upplever livet nu nar det galler stress?

3, Hur kommer du efter kursen marka att den varit till nytta for dig?

4, Vad har du gjort tidigare som fungerat nar det géaller stresshantering?

5, Pa en skala 0 - 10, hur ar din tro pa att du kommer lyckas géra en positiv férandring?

6, Hur ar din upplevda formaga idag att hantera stressen i ditt liv? Skala 0 till 10
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- ”Kanner mig som mig sjalv igen och mycket starkare. Tack sa jattemycket

Deltagarnas upplevelser . \ﬂ’

.. Vdstmanland

- "Har varit bra for tanket. Tar nu livet mer i sma steg.”

- "Halsocenter har varit duktiga pa att mota mig som individ och fokuserat pa
vad jag behover.”

- "Jag ar lugnare nu. Planerar mera och tanker nu mer pa mig sjalv. Konceptet
har ar bra! (Nu pa 8 av 10 pa mirakelskalan. Var pa 2 vid 1:a coachsamtalet)”

- "Halsocenter har hjalp mig fa kontroll 6ver mitt liv. Jag har mer
sjalvfortroende och sjalvkansla. Jag ar mer saker pa mig sjalv och mina
beslut, nar det galler mat, traning och skolan. Jag ar nojd!”

for att ni erbjuder oss trasiga manniskor hjalp att hitta vagar att hela oss
sjalval Stort TACK!”



Fragor vi anvander oss av . \l.ll
egion
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- Vad behover komma ut fran det har samtalet idag for att du ska kdnna att det har varit till nytta for
dig?

- Vad skulle vara det mista lilla tecknet du skulle behéva marka i din vardag den narmsta tiden som
sager dig att du ar pa ratt vag framat?

- Tank dig en skala fran 0-10. 10 ar nar problemet som du kom hit for idag har 16st sig, hur ar det da?
Beskriv vad du tanker, kanner, gor!

- Vad skulle bli annorlunda i ditt liv om du lyckades med det har? Vad kan du géra da som du inte kan
gora idag?

- Hur saker ar du pa att lyckas med din forandring?

- Av alla dina bra egenskaper du har, vilka ar till mest nytta for dig i dina forandringar?

- Hur marker du eller andra i din omgivning att du kommit ett steg framat?




