Skriftlig
Coaching

Anhorigstdd pa ett nytt satt



Det ar jag som ar Maria och ger dig anhérigstod bl.a.
genom skriftlig coaching! Jag moter dig utifran dina
behov.

Du fortjanar att ma bra!

Nar livet utmanar dig ar det [att att fastna i tankar, kanslor
och beteenden.

Har du gatt igenom en férandring som du vill prata om?
Har du nagra tankar och funderingar som du inte far
ratsida pa? (och vill ha hjalp att reda ut)

Ar du redo att arbeta med dig sjalv?

Jag har sjalv varit anhorig till personer i min narhet som
hade demenssjukdom och mdter manga anhdriga genom
mitt arbete. Jag vet att det kan vara bade mycket givande,
men ocksa utmanande att stoétta en narstaende med
demenssjukdom i vardagen.

Maria Hedman felmblad



Who cares for the caregiver?

Jag vet att du lagger all din tid och energi pa att din narstaende
med demens ska ma bra och samtidigt forsoker uppratthalla
umgange och ett "vanligt” liv. Men ingenting ar ju som vanligt!

Du har tappat dig sjalv och dina behov i detta...

Forskning visar att anhdriga som stottar en person som ar sjuk
utsatts for stora pafrestningar, med negativa konsekvenser for
bl.a. deras fysiska och psykiska halsa.

Det ar en orsak till att jag ger anhorigstéod genom skriftlig
coaching.

Genom coachningen far DU plats och fokus. Tillsammans hjalps
vi at att skapa vardagen som kanns bra for bade dig och din
narstaende. Du tar sjalv upp vilket omrade (vilket mal) som du vill
bli coachad inom. Skriftlig coaching hjalper dig att reflektera over
din situation och det du sjalv tar upp. Jag vet att detta satt kan
forandra och hjalpa manniskor pa ratt vag, darfor vill jag erbjuda
det till dig.



Vad ar egentligen skriftlig
coachning?

Allt fler efterfrdgar att bli coachad via skrift istallet for fysiska moten.
| manga lander ar tjansten vanlig och valdigt popular. Med skriftlig
coachning far du modjlighet att tanka, reflektera och lasa bade
coachningbreven, dina svar samt aterkopplingen om och om igen.
Pa det sattet far du nya insikter.

Vad kan du vanta dig efterat?

Efter att ha gatt genom Skriftlig Coaching kommer du uppleva en rad olika
kanslor och reaktioner, nagra exempel:
o Lattnad - Efter att ha utforskat dina kanslor kormmer du kanna en lattnad
over att du har uttryckt dem och latit dem komma fram.
e Framtidstro - Coachingen hjalper dig att hitta en ny riktning i livet och
kanna en positiv framtidstro.
o Tacksamhet - Efter att ha reflekterat dver dina kanslor och erfarenheter
kommer du kdnna tacksamhet for de lardomar som du har fatt
e Styrka - Att ha gatt igenom coachingen och férandring kommer du fa en
kansla av inre styrka.
e Frihet - Manga kanner en kansla av frinet och befrielse nar de slapper taget
om gamla sorgfyllda tankar och kanslor.
o Tillfredsstallelse - Genom coachingen kommer du kanna tillfredsstallelse
over att du har tagit aktiva steg mot att hantera din sorg och forandring i
livet. Du kommer kanna och 6ka tilliten till dig sjalv.

Det ar viktigt att komma ihag att alla reagerar olika pa coaching och
forandring. Dessa kanslor ar inte ndédvandigtvis linjara eller statiska, och det ar
normalt att uppleva en blandning av olika kanslor under processen.



Sa har gar det till

Lattast ar det att du laddar ner en kartlaggning for skriftlig coaching
Du kommer aven fa mail av mig med lank till kartlaggningen.

| kartlaggningen svarar du pa frdgor om din nuvarande situation.
Skicka in ditt svar till mariahedmanholmblad@gmail.com

Du kommer fa en reflekterande aterkoppling och férslag pa hur vart
samarbetet kan fortsatta, utifran dina svar.

| mina coachingbrev far du alltid en reflekterande aterkoppling och nya
kraftfulla fragor, somm kommer ta dig framat.

Bade min aterkoppling och fragorna hjalper dig att hitta dina egna lésningar
och svar. Det ar din process.

Mina brev kommer vara "lagom” langa mail med saker som du kan ta med dig

och jobba vidare med.
Det "jobbiga” med coachning ar att syftet alltid ar att du ska hitta dina egna
svar, men det ar ocksa kraften i processen.

Jag vet att detta satt kan férandra och hjalpa manniskor pa ratt vag, darfor vill
jag erbjuda det till dig.

For vem passar skriftlig coaching? Nagra exempel:

e FOr den som féredrar och kanske till och med alskar att skriva och tycker
det ar |attare att uttrycka sig i skrift.

e For den som tycker om att tanka och reflektera dver sina svar.

e For den som har ett fullbokat schema och vill ha friheten att sjalv
bestdmma nar pa dygnet som man vill Idsa coaching-breven och svara pa
dem

e For den som vill ha hjalp med sadant som kanns kansligt och som kan vara
svart att prata om.


https://www.anhorigkompassen.com/34629/files/674367c380747_1732470723_kartl-ggning-utan-erbjudande-2024-1.pdf

Detta ingar 1 ett skriftligt coaching paket:

Du for binder dig inte till nagot genom att svara pa kartlaggningen. Det ar ett
satt for dig att gratis prova pa skriftlig coaching. Jag vill anda informera dig om
det lilla coachingpaketet och vad som ingar i det.

1 st Kartlaggning

1 st Coachingdverenskommelse

3 st Coachingbrev — omfattande med fragor och évningar som ar
skraddarsydda efter dina behov. Du kan se det lite som din egen privata
arbetsbok. Jag kommer att stalla fragor till dig som ibland kan kannas lite
utmanande men dessa fragor ar till for att hjalpa dig framat.

3st Aterkopplingar

1st Summering



ANHORIG
KOMPASSEN

For dig som ar anhorig till en
person med demens

www.anhorigkompassen.cong

Anhorigkompassen

Jag har skapat Anhérigkompassen for att stédja dig som
anhorig till en person som har demens. Jag vill vara ett stdd for
dig och genom detta aven for din narstaende.

Nyhetsbrev: Jag skickar ut nyhetsbrev 3-4 ganger/ manad.
Brevet innehaller olika tips och rad och jag kan ge exempel pa
olika fragor som jag fatt och hur jag besvarar dem.

Du kan aven f6lja mig pa Instagram

ATtpS//WWW.instagram.com/annorigkompassen/

Om du vill na mig kan du skicka mail till:
mariahedmanholmblad@gmail.com

Maria ffedman felmblad


https://www.instagram.com/anhorigkompassen/

