Kunsten at trives i en usikker verden
— og om det at veere lykkelig — pa trods

En workshop for alle arbejdspladser hvor der arbejder mennesker

Vores ”"verden” og den velkendte trygge hverdag er under stigende pres fra en verden der —
indimellem - kan veere helt absurd og skreemmende. Ekstremer som Trump, Putin og Elon
giver daglig anledning til ikke bare dybe bekymringer for fremtiden, men de — og deres mange
kumpaner kloden rundt — formar at sla sa hardt pa det fundament af tryghed og sikkerhed
mange af os var overbevist om var helt og aldeles genudsat. Og det med store konsekvenser
for vores daglige trivsel og virkelyst.

Formal:

Formalet med denne workshop er at fa gget fokus pa det der far os mennesker til at trives —
ogsa i modvind - og at fa ”fyldt” ny energi pa tanken og selvfglgelig effektivt at leere at anvende
de 7 YES YES’es sa ogsa du kan komme videre med dit liv.

* Fa styrket eller genetableret kontakten til din indre base - dit energi-reservoir
* Fa indsigti de 7 YES YES - selvplejevaner der styrker dig, dit energifelt og dit immunforsvar
* Laer en raekke simple og effektive teknikker til at ”lade op” — selvi modvind

* Sig definitivt farvel tilde 5 NO NO’s
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Grunden til at afholde denne workshop er enkel - nar mennesker trives falger resultaterne
trop. Sa leer at smide @V-agtigheden ud og tage afsked med de tunge bekymringsskyer sa
trivslen og resultaterne igen kan fa luft under vingerne.

Set fra et evolutionspsykologisk perspektiv er der tale om et endog massivt draen pa bade den
enkeltes livskvalitet og pa sammenhaengskraften — bade pa jobbet og i de avrige sociale
sammenheaenge vi mennesker indgar i. Corona kom snigende som en tyv om natten og stjal
vores sociale relationer — bade vores kollegaer og venner og familie — blev pludselig potentielle
smittebaerere og den ene nedlukning efter den anden var ved at taget pippet fra de fleste. Og
det blev bare ved og ved og ved - til vi slutteligt var sa udtreettede og energiforladte at mange
bare gav op og blev fglelsesmaessigt lammede og ligeglade med det hele. Dette kolossale
dreen pa alles livskvalitet kommer vi til at ”betale” i mange ar fremover. Og som om det ikke
var nok sa blev der krig i Ukraine, Trump vandt for anden gang og mellemgsten eksploderede i
hidtil uset styrke. Og sa kom Al da ogsa lige rendende ind fra Vest og det er begyndt at breende
under mange menneskers livsgrundlag. Sa - som ekspert i Evolutionspsykologi - kan jeg da sa
godt forsta at vi oplever det stgrste fald i trivsel i nyere tid (viser den nyeste forskning). Men
hvad kan man gagre ved en deus fjende som grundangsten. Rigtig meget — heldigvis.

Den nye forskning i resiliens — modstandskraft — viser at vi mennesker kan "tale” ret s& meget —
og alligevel high performe — bade pa jobbet og i fritiden. Der er bare 7 centrale ting du skal
begynde pa hvis du ikke allerede ggr og 5 du straks ma holde op med for de draener dine
energiressourcer. P4 denne workshop leerer du bade de 7 YES YES og 5 NO NO’s at kende sa
du ogsa kan komme i gang med at ”leve dig lykkelig”.

| en tid med store omvaeltninger er der brug for at vi leerer at ”passe” pa os selv sa vi har
kreefterne til at handtere en mere og mere uforudsigelig hverdag. Derfor har jeg udviklet denne
nye workshop som er en effektiv made at ”fa tanket op” pa. Det handler ganske enkelt om at
restituere — bade fysisk, mentalt, emotionelt og veerdimaessigt. Som deltager vil du hare om
den nyeste viden inden for resiliensforskningen og samtidig fa et mentalt "brusebad” hvor du
kan slippe hverdagens stress og bekymringer og genskabe indre ro.

Det handler ikke om at veere egoistisk, men om at sikre sin egen base fgrst. Det kan godt lyde
lidt hardt lige nar man hgrer det — men det er det faktisk ikke. Tvaertimod. Hvis du
overforbruger dine ressourcer, gar du jo ogsa selv ned og sa kan du slet ikke stgtte eller hjeelpe
andre. Ligesom du givetvis har hgrt masser af gange i flyet inden start:

”Tag masken pa selv farst — far du hjeelper andre.”

Fra den nyeste forskning ved vi hvad der sikrer den optimale arbejdslivskvalitet. For let at
kunne forsta og omseette den nye viden har jeg valgt at opdele begrebet i 4 domaener.
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Fysisk arbejdslivskvalitet (FA) — ud over de basale behov som haeve-saenkebord, lys og
minimal stgj — sa indgar ogsa de fysiske rums ”"stemning”, farvevalg og harmonisk fremtreeden
i den samlede score pa FA.

Mental arbejdslivskvalitet (MA) — handler om at kunne forsta og have kompetencen til at lgse
de opgaver der lgbende kommer — og det at kunne tage effektive pauser — samt det at kunne
observere at man gger sin indsigt og faglige kapacitet og kompetence over tid.

Emotionel arbejdslivskvalitet (EM) — der udover at fgle sig som “en del af flokken” ogsa
indbefatter det at have minimum en fortrolig kollega man kan ventilere sin tvivl eller sine
bekymringer med - og derved enten fa taget action eller afsked med/pa dem.

Veerdibaret arbejdslivskvalitet (VM) — der udover at opleve at man kan sta inden for den etik
der er forbundet med de varer eller ydelser organisationen man er lgnnet af producerer — ogsa
oplever at organisationen er engageret i at DO GOOD for samfundet/verden.

Det er naturligvis mere komplekst end som ovenfor beskrevet — men det er en let made at
komme i gang med dialogen i organisationen pa.

Mistrivsel kan ramme alle 4 domeener hver for sig og i seerlig grelle tilfaelde alle pa én gang.

Sa hvis du eller din organisation vil undga at tabe trivslen, sa er dette opleeg noget for jer. Og
jeg lover at selv om emnet ogsa er personligt funderet sa bliver det altsa ogsa sjovt — for vi
lever fortsat ved vores slogan som lyder: ”Det kan godt veere sjovt — selv om det er klogt”.

Du kan enten deltage pa en af de &bne dage i KBH eller Arhus —eller du kan 4 jeres HR’er eller
din leder til at booke det til intern afholdelse.

Haber du kan tage afsked med HE Man syndromet og tage ved leere — for jeg lover — det kan
ogsa ske for DIG.

Ring og book jeres workshop pa 33 11 44 22 —eller 40 521 521 allerede i dag.
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