
indre ro og
væredygtighed 

Hvordan finder vi ro i en hektisk
hverdag?

Hvordan træffer vi bæredygtige
beslutninger med klarhed og præcision?

Hvordan styrker vi en trivselskultur?



I dette foredrag/kursus får du praktiske redskaber og
indsigt i, hvordan væredygtighed styrker din indre ro

og relationskompetence samt inspiration til at
opbygge en kultur, der afhjælper stress og fremmer

trivsel.

Vi lever i et højhastighedssamfund med et stort pres
på den enkelte om at præstere og leve op til alle de

mange krav vi føler vi skal indfri. Ufordringen er, at vi
midt i præstationsræset kan glemme at have tid til ro

og refleksion og til at tage vare på vores trivsel. 

Der er mange måder at bringe ro ind i vores
arbejdsliv og lederskab på. Små ændringer kan gøre
en stor forskel i hverdagen. Det handler om modet til

at træffe valg, der passer til det menneske du er.

På kurset lærer du at lede dig selv og andre med
større nærvær og træffe bæredygtige beslutninger.
Du får konkrete redskaber til at håndtere både dine
egne og andres følelser, så du bidrager til at skabe

psykologisk tryghed i din organisation. 

Du får også redskaber til at passe godt på dig selv og
din energibalance bl.a. gennem egenomsorg,

væredygtighed og tid i naturen.



Kurset er relevant for ledere og medarbejdere da det
giver 

Indføring i teorien bag mindfulness og hvorfor den
fremmer et sundt arbejdsmiljø og trivselskultur på
arbejdspladsen
Konkrete værktøjer til at påbegynde en enkel
mindfulness-praksis, der styrker jeres indre ro, glæde og
overskud i en travl hverdag.
Indblik i hvordan man, i en travl hverdag, kan få små
pauser til at styrke sin tankeklarhed og øge sin effektivitet.
Hvordan man skaber en stærk trivselskultur gennem
selvledelse, relationskompetence og følelsernes
hemmelighed 
Hvordan du gennem væredygtighed styrker din
egenomsorg og dit overskud

       ’Indre ro og væredygtighed’ inspirerer dig til at
Finde indre ro som styrker dig i rollen som leder eller
medarbejder
Lede dig selv og andre med nærvær for at mindske stress
og styrke relationer
Opnå større klarhed, personlig indsigt og et stærkt afsæt
for at træffe bæredygtige beslutninger
Arbejde med mindfulness som en vej til trivsel og et godt
arbejdsmiljø
Styrke relationer gennem bevidst kommunikation og
nærvær i samtalen



praktisk 
 

Jeg gør meget ud af at kurset/foredraget er praktisk, så
ud over oplæg vil der løbende være små

mindfulnessøvelser, refleksionsøvelser i plenum og
mindre grupper, tid til stilhed og gåture (På

længerevarende forløb)

På et forløb over flere gange vil der mellem gangene
være læsestof og etablering af egen

meditationspraksis, hvor jeg stiller lydfiler til rådighed. 
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