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PROGRAM

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

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

» 15-18: Oplaeg, gvelser og trening

» 18-19: Pause

> 19: Middag

> Lordag

» 9-12: Undervisning og afrunding.




Byd dig selv velkommen pa to mader.



QO .
= o m
D) O .|O._ ;
P .g = v
- . = e v
- = gs £ ~ 5
- - 5 LB
E - 9 .h._a U QO
E 7 3 —4 © on
s ﬂwk @ = eon
— o > . fnlu._ Wb

. = & v, >
o 5 4 = £ 5
m & m b m © n D

(D)
> £ g £ -
= RY, Ren 3 S B
o0 - o0 - =i 8 = s
S B 2 % & g9 = 3 5
[T : = g 8 o < b 5
oY V,h, & £ O 2 %.Im
KN cT 8 2 2 BT AT L o
ma L > m C = o O
T 5 = &£ § O 5 - 5
mawd S ® 5 g s B2
(qv] U g .5
= 5 fgog T3 E§
o0 A7 © 3 E
o — qv} < T O A. £
= =5 o <= £ <= &9 2§ g«
o v— ocg > .
ﬂs T.E O A A A A Lo od
e g 5 s U © S
al) 5 9

=S| = < 8= 25

A . -

S EEE LT
11 '

1 LLE

)

u*
1

| 1]

J il
il

| |
|
Spbgsigtiy | N
i |!
|
I!
5

i

o

F
i

—
.

|
J..-.
— “

il

THTELELEL L)
|

|




REHPA

V/DORTHE SBSTED JORGENSEN

FORLABSLEDER 0G SYGEPLEJERSKE,
MSA, VED FORSKNINGSKLINIKKEN
REHPA, VIDENCENTER FOR
REHABILITERING OG PALLIATION

I S PERSIOT 0 Lt Bt v g forw

I [0 oy e ! S D) e ol Copabeinsa F, Sty
E oA ed T T L e P Foea in
[

!Hﬂﬁd!mmﬂ appesach e
- uE] par

Wt e G g S R T o Tacke | b
e 3 shurra ek ol i3 mi ) ooy ey b PR el -
LR N RN Ly

wil




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.



0G HVORDAN G@R 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.

® 6 6 6 6 0 0o

® 6 6 6 6 0 0

» Vi samler op 1 plenum.




» 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.

000000

000000

» Vi samler op 1 plenum.
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PRIVAT (IKKE-SYNLIG) ADFARD

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

» Hvilke af de “empatiske svipsere” (omsat fra

Brené Browns “Mod til at lede”) genkender

CLUELESS{) du?
THOUGHTLESS

_ INGAPABLE

OST RETAR e, X .- > Forlerdelse

» Skuffelse og bebrejdelser

n /- Purrosazss | » Skeald ud (magfald)
INEPT SR Jf = BORING v HELPLESS > Fornaegtelse
» Selvmedlidenhed (ikke medfelelse)

| .
PATHETIC gff P/
USELESS INEFT

' ; H OPEL F‘. 5

» Vi samler op 1 plenum.
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DAGENS PROGRAM

» Undervisning

» Checkud-pause
» ca. 10.50-11.00:

» Undervisning

» Afrunding







TAL TIL DIG SELV
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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 vaerdierne?

» SMART-mal

» Rate din tillid til at fa det gjort. Er den
mindre end 7.

» 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 skal jeg ggre dagligt, ugentligt,
madnedligt og drligt?




=
=iy

]
L]
v )
a8
-..
)

¥ g
Ll
T

L
il AR

Al e AT
R e e
L A e A SR T eir S8
R e

|..J.'| II 1E11%




EVALUERING
AFRUNDING




