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» 10-11: Praesentation af kursus og tema
» 11-12: Gaesteoplaeg
» 12-15: Frokost og pause

, _-l e e ey e e el = AN > 15-18: Oplaeg, avelser og traening
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> Lordag

» 9-12: Undervisning og afrunding.



Byd dig selv velkommen pa to mader.
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du lagde

a det,
hvordan du behandler
dig selv i dit arbejdsliv? Og er det sddan, du

gerne vil behandle dig selv?

)

kommer (ligesa godt) til udtryk endnu?

Hvor og hvordan?

prioritere?

klinik?
» Har du ogsa prioriteret dig selv i din klinik?

BESOG KLINIKKEN FORTSAT

Vend tilbage og sat nu ord p

» Hvad og hvem har du prioriteret i din

» Hvad er du tilfreds og stolt over at

» Hvad savner eller lenges du efter, som ikke

maerke til undervejs:
» Hvad siger det om
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HVORDAN VIL JEG GERNE M@DE MIG SELV

» Snak sammen 2 og 2:

» Hvilke kvaliteter vil du gerne have
til at praege relationen til dig selv?

» Omsorgsfuld
> Venlig

» Forstaende

>» _

» Vi samler op 1 plenum.
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G HVORDAN GAR DU DET?

» Drgft 2 og 2 hvordan det vil se ud, ndr du
behandler dig selv ud fra de vaerdier. Fx:

» nar du er ked af det.

> ndr jobbet er tungt.

» nar du ikke nar din deadline.

» nar du kommer at tale hardt til nogen.

» ndr du fgler dig forkert.

>
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» Vi samler op 1 plenum.




NAR DU KOMMER AF SPORET - SYNLIG ADFARD

» Droft 2 og 2 eksempler pa, nar du er gaet
pa kompromis med dig selv. Hvordan kan
du se eller opdage, at du er kommet af

sporet ift. maden du gerne vil behandle dig
selv.

> gar over tid.

» laver en henvisning, du egentlig ikke
kan sta inde for.
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» Vi samler op 1 plenum.
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PRIVAT (IKKE-SYNLIG) ADFARD

» Jgen: Sum 2-2
» Hvordan taler du til sig selv?

BAYiri P oY » Hvilke “empatiske svipsere” (begreb fra Brené
VP 1:'0”\@’)1 - WormLESs IRRELEWTED Browns “Mod til at lede”) genkender du?
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» Forferdelse (katastrofetanker)

‘ » Skuffelse og bebrejdelser (“hvor kunne jeg..”)
¥ Losir B 1

ROKEN B . % &7 1051 &4 ;._ > Skeeld ud og hardhed (“keempe idiot” og “tag
D K LAMS]C UNING UH , dlg sammen”)

» Fornaegtelse (“jeg er da ikke ked af det” eller
“der er ingen grund til at veere ked af det”)

» Selvmedlidenhed (“hvorfor altid mig”)

PATHETIC 1
USELESS NEPT . .
HOPELESS | » Vi samler op 1 plenum.
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» Undervisning

» Checkud-pause

SR S+ > a2 10.50-11.00:

T T8 Bt TR ; » Undervisning
o rat| Beliladits G 1 vl o

froeoeem: o oo [commme " » Afrunding






nt

Wa rm:
Observant.

feacern
Accepting

PI’BSB HT Under standing Réc()lpﬁve

Curious g Allowing Delighted Welcoming

P(ment : ,
Acc (’P“HJ Encou ” 8 Encouraging

Peaceful

Welcoming gl gt Emf)ufh(
I' A”GHTIVG ' i Present A( pr ()( rcm\(

Caring A& B | S
mouring 3 055 e S eceptive
Encour uqqu ..a.,;deSPalr ,-:.:j_{';f - S RI jagec 'F; ‘e ndl}

Curious miser ‘1 oo _)»_)j-’-;'-" : , :
Empathetic ; l(,55 ) [ P resem‘

Allow ,,(,Cuuous

A despairN-
I,'..'. ~.ff ng ‘ wWoe :lia ’,'_:“\3’::.. = \ g Culm

< : : ey ”Qé’aﬁ(}:: ? letdown Q*‘“?('f“’
CU“" ‘ Warm N depression d ’ h\ guish Patient ‘ Engaged
LOV“"J L(J\mq/woe ;5;"' b {3 sa ‘lnglss ago ny "._.;1'\!? ang?:‘sjlg)(!;;;,';:;;. ()((( e f‘“l

( pair ‘Attenti
Friendly Patient ’SSheartbr ks eri ng ?agony Pam entive -3 (O ey l m

eattiche = Inviting
Gratetul gligu\t/l,d;;g g(,.,sufz;g oW Alowi j Peaceful
Delighted e arm

50 /Am(nun(m m(m”m Warm

(uuoux PH S€ nt (’lound(d 0 y9A & /\
‘.:.I‘“: ‘aring m '\J b 0 G G E '19 aJ
| Friendly 5A G 0 A G Enune( L""'”J

Delighted
:mef’ulAcce')ﬁnJ

ot \ lCompaislcoane
nviting Ve coming g e P )H('(i "tr( i :

Fr:endlyw(,,,,,‘ 9 1hvit mg

s j Car Ingq'm. Inviting 0 ! (O'n'm,sf.'.(?".].(..n -

rbun dd Welcoming J

UnderstandingCalm

“-Patient=0bservant:

AT SIDDE NAENSOMT

» Undersgg kort, hvordan kampen med sarbarhed ser ud.

» Inviter din makker med i en gvelse.

» Bed din makker om at visualisere sarbarheden (eller det han /
hun keemper med) og leegge det i haenderne.

» Instruer din makker i kort at behandle sarbarheden med kamp.

» Bed din makker om at bemarke, hvordan det opleves at vare
den der keemper med sdarbarheden. Hvad det koster din makker
at keempe.

» Inviterer din makker til at skifte spor. Traeek haenderne ind mod
maven og instruer din makker i at sidde lige sa neensomt med
sarbarheden, som var det et sdret dyr.

» Bed din makker om at bemarke, hvordan det opleves at vare
den, der velger at sidde neensomt med sdrbarheden.

» Hvis din makker er villig, kan du foresld, at din makker tager
sarbarheden derind, hvor den typisk kan maerkes i kroppen og
med vejrtreekningen give lige sda neensom plads som da
sarbarheden var i haenderne.



ER DU VILLIG?

» Drgft i grupper af 2 og 2 (og 3):

» Er du villig til at arbejde pa at behandle
dig selv mere i trad med dine verdier?

» Hvornar vil du ggre det?
» Hvordan vil du ggre det?

> Velg gerne meget konkrete mader
du kan gve dig i det pa.

> 2. opgave: Ver opmarksom pa dit
sinds undergravende virksomhed,
mens du laver planen.




INSPIRATIONSKATALOG

» Hvad er den mindste handling, du i dag kan
vaelge at ggre i trad med veaerdierne?

» SMART-mal

» Rate din tillid til at fa det gjort. Er den
mindre end 7, er det en god idé at vaelge om.

» Kreds ind pa en handling du er VIRKELIG
villig til at lave.

» Forpligt dig overfor andre.

» Send en sms til makker nar du har gjort det
(1. gang).

» Hvad vil jeg ggre dagligt, ugentligt,
madnedligt og arligt?







EVALUERING
AFRUNDING




