G0 O/
X e
N E N
.‘-ﬁ; N\
O o4
o o“ﬂ 3:0 "
7 / \93'..
QA A QXAD
J) B JA\es
MU S 2@ BN
N VeV
Ve oN CAS
D
AL/

INDRE RO OG
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Hvordan finder vi ro i en hektisk
hverdag?
Hvordan traeffer vi baeredygtige
beslutninger med klarhed og praecision?
Hvordan styrker vi en trivselskultur?
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| dette foredrag/kursus far du praktiske redskaber og —\ &b

e . . \
indsigt i, h\{ordan vaeredygtighed s.tyrk.er qlm mdre ro 3:. \’,
og relationskompetence samt inspiration til at \Q\.»,.,‘
opbygge en kultur, der afhjeelper stress og fremmer &) Y
trivsel. = =

Vi lever i et hgjhastighedssamfund med et stort pres
pa den enkelte om at praestere og leve op til alle de
mange krav vi fgler vi skal indfri. Ufordringen er, at vi
midt i praestationsraeset kan glemme at have tid til ro
og refleksion og til at tage vare pa vores trivsel.

Der er mange mader at bringe ro ind i vores
arbejdsliv og lederskab pa. Sma aendringer kan gare
en stor forskel i hverdagen. Det handler om modet til

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

Pa kurset lzerer du at lede dig selv og andre med
starre naervaer og treeffe baeredygtige beslutninger.
Du far konkrete redskaber til at handtere bade dine
egne og andres folelser, sa du bidrager til at skabe
psykologisk tryghed i din organisation.

Du far ogsa redskaber til at passe godt pa dig selv og
din energibalance bl.a. gennem egenomsorg,
veaeredygtighed og tid i naturen.
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Kurset er relevant for ledere og medarbejdere da det
giver

e |[ndfgring i teorien bag mindfulness og hvorfor den
fremmer et sundt arbejdsmiljg og trivselskultur pa
arbejdspladsen

e Konkrete veerktgjer til at pabegynde en enkel
mindfulness-praksis, der styrker jeres indre ro, glaede og
overskud i en travl hverdag.

e Indblik i hvordan man, i en travl hverdag, kan fa sma
pauser til at styrke sin tankeklarhed og @ge sin effektivitet.

e Hvordan man skaber en steerk trivselskultur gennem
selvledelse, relationskompetence og falelsernes

nemmelighed

e Hvordan du gennem vaeredygtighed styrker din
egenomsorg og dit overskud

‘Indre ro og vaeredygtighed’ inspirerer dig til at

e Finde indre ro som styrker dig i rollen som leder eller
medarbejder

e | ede dig selv og andre med naerveer for at mindske stress
og styrke relationer

e Opna starre klarhed, personlig indsigt og et staerkt afsaet
for at traeffe baeredygtige beslutninger

e Arbejde med mindfulness som en vej til trivsel og et godt
arbejdsmilj

e Styrke relationer gennem bevidst kommunikation og
naervaer i samtalen
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'.“l Jeg sar meget ud af at kurset/foredraget er praktisk, sa
ud over oplaeg vil der Igbende veere sma

mindfulnessavelser, refleksionsavelser i plenum og
mindre grupper, tid til stilhed og gature (Pa
laengerevarende forlab)

Pa et forlab over flere gange vil der mellem gangene
veere laesestof og etablering af egen
meditationspraksis, hvor jeg stiller lydfiler til radighed.

Didde Flor Rotne

Underviser, ledercoach, forfatter
og meditationslaerer

Telefon 22 90 27 38

Mail diddeflor@gmail.com

Kontakt mig endelig, hvis | har _
spgrgsmal eller specifikke gnsker. e . R i kit o/

ba l l / inder /
misler vi vores energt.

www.diddeflorrotne.com



