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Eksempel pa AI-planner

RAMBGOLL

Fastsla

Hvad er dit mal?
Hvad veelger du at arbejde med?

Forestil

Fokus p3 hvad du vil opna? Hvor vil du
hen? Det ideelle, dremmen, - hvordan
kan vi se, at du lykkes? - beskriv sa
konkret som muligt.

Forsta

Udforsk vores bedste erfaringer.
Hvornar lykkes du? Hvad gjorde du
konkret | den situation? Er der
erfaringer, der kan overfares?

Fokuser

Udvaelg det omrade, du ensker at udvikle.

Hvilket omrade er relevant? Hvor har du
gode erfaringer og god praksis? Hvor kan
du opna starst effekt??
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Rosengren
Kompetencetrappen

Ubevidst | kompetent

Bevidst | kompetent

Bevidst | inkompetent

Ubevidst | inkompetent
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Kontekst . . i Kontekst

Produktionens Forklaringens
domane domeaene
Sproglige
handlinger
Astetikkens
domeaene
Kontekst



* CMM modellen

/ (Organisations)

Kultur

Kontekstuelle kraefter
Selvfortzellin

Relationer

Episode Implikative kreefter
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Selvindsigt

Brug af teknikker

Forpligtelse til

og modeller egenudvikling

Kontrakten,

Resultater og indgaelse/
handlings- handtering
orientering

>

Evaluering Muliggare Opbygning
. af forholdet
indsigt og

Jrelationen

laering




© 2004 Capgemini - All rights reserved 18/01/2016

HVAD ER 7 "GODE” VANER (OPSUMMERING)

24

* 7 Gode vaner (” The 7 Habits of Highly Effective People)

*  Vane | Ver proaktiv
*  Vilje og tro pa du har et valg.
*  Vane 2 Begynd med slutningen
*  Kend dine rigtige mal
*  Vane 3 Gor det forste forst
*  Gor det vigtige ting forst i forhold til dine mal
*  Vane 4 Tank vind/vind
*  Tro pa falles sejr er mulig og nedvendig
* Vane 5 Sgg forst at forsta, dernast at blive forstaet
*  Lyt, forsta og byg relationer
*  Vane 6 Skab synergi
e 2+2>4 og teamspirit

*  Vane 7 Slib saven

*  Stop aldrig med at lzre og bliv bedre




"Positiv” listen: "Negativ” listen:

1) Overvinde belastningen - at kempe * 4) Flygte fra belastningen:
og fa sterre kontrol: Sege mindre belastende arbejde
Synliggere stress-belastninger over for Sege forflyttelse
din chéf. Kom sa wvidt muligf'selv med Sege andet arbejde

konstruktive l@sningsforslag til problemet.

Sige fra over for andres unmelige adfaerd
gennem direkie og a=rlig kommunikation

= 5) Give op over for belastningen:
Indtage en opgivende/ligegyldig holdning

- - til arbejdet
E{I?mn%mﬁt gnnﬁgtlit{?#es}mktwe l@sningsforslag ESSESQ ge "mentalhygiejniske

= 2) Andre holdning til belastningen:

Lazr at afstemme dit ambitions- og
prasstationsniveau i forhold til det"givne
arbejds- og tidspres
Stop darlig samvittighed over det, som du
Ikke har realistisk mulighed for at na
Brug tid og energi pa, hvad der kan lade
sig gere
Laer at se pa muligheder i stedet for
E)&graensnlnger

= 3) Fa storre overskud til at klare

belastningen:

Anvend den form for motion og
afslapningsteknik, som passer dig bedst

ade fysisk og psykisk.
Prionter dig selv og det DU har lyst til.

Anvende piller og alkohol
Risiko for fornnget livskvalitet




Hvordan opdages stress ?

= Hvis du eller andre ikke opdager det skal din krop nok fortaelle dig det |
(BodyLanguage ©@ )
= Eksempler pa symptomer:
sevnvanskeligheder
irritabilitet
koncentrationsbesvaer
tab af initiativ og interesse
nedstemthed - depression
utilstraskkelighedsfolelse
social tilbagetraskning
anfald af hurtig eller uregelmasssig hjertebanken
smerter, stikken eller trykken i hjerteregion eller bryst
kraftig sveden uden forudgaende anstrengelse
folelse af indre uro i kroppen
uforklarlig svimmelhed
spaendinger eller smerter i nakken
spandingshovedpine
maveproblemer
smerter eller sugen i mellemgulvsregionen




Hvad kan starte Stress

= Psykologiske stressorer = Psykiske arbejdsbelastninger
Pres stort tidspres
Omstilling uklare krav
Uvished modsastningsfyldte krav
Trussel uforenelige krav
Frustration uforudsigelige situationer
Konflikt mangel pa information og
Tab/Sygdom kommunikation
ringe mulighed for kontrol over
arbejdet

ringe handlefrihed

ensformigt arbejde

arbejde prasget af tvang eller afsavn
identitetskraenkende arbejdsforhold
darligt samarbejde

mangelfulde sociale relationer
skjult flendtlighed og konkurrence
over- eller understimulering

risiko for arbejdsulykker

ansvar for andre menneskers liv
brud pa biologisk og social
dagnrytme




YESCOACHING.







www.YEScoaching.dk
- Sig JA til DIT valg

. Coaching med dig i centrum

s Coaching




www.YEScoaching.dk
- Derfor

Har du en udfordring eller et vigtigt mal?

Savner du afklaring eller hjzelp til en vigtig beslutning?
Har du en stresset hverdag?

Star du foran et vigtigt karrierevalg?

Savner du lidt struktur, retning og rammer i dit liv?
Ved du ikke helt hvad der bar veere dit fokus?

Kunne du ogsa bruge lidt konkret radgivning?

Sa er YEScoaching maske det rette for dig!




