ANNA HOGLUND

ERFARENHETSEXPERT & COACH

Vem arjag...

Frdn en osdker, blyg, analytisk, omté&nksam kvinna fill en
sjélvsékrare, modigare, ja fortfarande valdigt analytisk,
omtdnksam, sé& klart och framfér allt sprallig kvinna, humor
ger s& mycket.

Nar mitt férsta barn féddes, skapade det kaos i mitt liv.
Fornuftet flog ut dd hjartat tog éver och grunden sprack
mer och mer fér var dag som gick. Fyra dr senare, ett till
barn, husbygge pd gdang, atervando fill arbetslivet och
burnouten var dar. Jag férsdkte géra som jag alltid gjort,
for att marka att gropen blev bara djupare. Alltsé pd
hosten 2018 i samband med burnouten bestdmde jag
mig att géra annorlunda. Jag sa upp mig, blev hemma
och byggde huset fardigt och d& det var gjort boérjade
jag frén borjan, eller fradn botten. Frén chefsposition till
lager jobb, eftersom det var vad jag ansdg att jag orkade
och klarade av, kravmdssigt. S& sméningom Idrde jag mig
mer och mer saker om mig sjalv. Jag studerade till Coach
ddr jag fick dnnu mer sjadlvkdnnedom och sjalvfértroende
och pd vdaren 2020 grundade jag mitt féretag. | samband
med det, mdrkte jag att jag ville berdtta om mina egna
erfarenheter for att hjélpa andra, alltsé bestédmde jag mig
aftt studera till erfarenhetsexpert.

Jag fick diagnosen PMDS (en vdrre version av PMS) pé
hésten 2020 och den pdverkar mitt liv an idag, men jag dr
hoppfull och fast besluten att ocksd hitta balans att leva
med den.

Nya saker i livet sker varken om du vill det eller inte, alltsa
ar huvudsaken att du har verktyg att tackla de nya
situationerna. Dé&rmed vill Jag Anna, som Coach och
Erfarenhetsexpert att personen hittar sin egen kapacitet
genom att orka och blomstra i vardagen.

Jag vill som erfarenhetsexpert ta fram situationer som kan
gd snettilivet, men samtidigt skapa hopp om att det finns
ljus i tunneln och dd det ljuset &r n&tt, lyser det s& tusan.



e Se frisk ut, men leva i ett mentalt kaos
e Hur sjalvbilden och sjalvfértroende pdverkar vardagen
e Sjalvbilden i féréldraskap

e Fordldraskap och burnout

e Aterh&dmtningsprocessen

o Tillbaka till jobbet efter burnout

e Psykisk hdlsa i psykisk ohdlsa

e SJalvbild-Foraldraskap-burnout

e Sjalvmordtankar

e Skuld/Skam

e PMDS (varre version av PMS)

Ar ocksd éppen for férslag

e Intervjuad och fimad fill kommunalvalskampanjen 2/2020
Sams ja Psykosociala férbundet

e Intervjuad fill podcast "Hemma med smd&” — Frdn famljeledighet fillbaka till
arbetslivet 2/2020, Barnavardsféreningen

e Foreldsning for narvardar studeranden - Sjalvbild-Féraldraskap-Burnout
3/2020, Axxell

e Interaktiv férelGsning fér merkonom studeranden — Att leda sig sjélv och orket
i arbetslivet 3/2020, Axxell

e Yle vegaq, radioprogam — Foraldraskap-Burnout 5/2020

e Kurs for gymnasielever - Coachande vélimé&ende 3-6/2020

e Egen podcast —Lev nu do sen

Ar dppen att testa p& allt

e Erfarenhetsexpert 10/2020-6/2021, Axxell

e Diplomerad Coach 8/2019-1/2020, Coachcompanion, ackrediterad av
International Coaching Federation

e Narvardare 1/2013-5/2016, Prakticum

e Merkonom 8/2002-5/2005, Borgd Handelsldroverk

Som det kommer fram pd flera stéllen ar jog dppen for forslag, jag provar gdrna

pd& det mesta, &tminstone en géng. Alltsd tveka inte att ta kontakt s& pratar vi
mera.

www.annacoach.fi info@annacoach.fi 040-686 1057



