STYR DINE TANKER, SA
DE IKKE STYRER DIG

- 0g bliv bedre til at praestere, konflikthandtere og
se det bedste i selv de mest irriterende
situationer

Maiken Juul — Ekspert i tankestyring
www.maikenjuul.com




Foredragets agenda:

At vare “faglelsesklog’ er ngglen til at prastere bedre
Stop med kritikken og bliv en bedre leder for dig selv og andre
Dzamp konflikterne ved at &ndre din adferd

Lzer at lede dig selv til at tage de bedste beslutninger

Lzer at se det bedste i det vaerste og du trives bedre




ER DET GODE LIV — ET LIV MED FRAVAR AF UDFORDRINGER?




DIN KOMMUNIKATION MED DIG SELV AFGOR,
HVAD DU OPNAR | LIVET!
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Selvdestruktivt tankemgnster Selvkerligt og selvsikkert tankemgnster




Generelt har vi en tendens til at tro, at vores
folelser gor os mindre effektive, svagere og
mindre i stand til at traeffe beslutninger.

Hvor mange af jer, har det sadan?




DE MEST "FOLELSESKLOGE” PRASTERER BEDST!
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% Mennesker med hgj

af dem der prasterer EQ tjener 29.000 dollars
bedst har en hgj EQ mere om aret end dem

med lav EQ

Modsat sa er det blot 20% af dem, som prasterer darligst, som har en hgj EQ.
Du kan vare en top performer uden hgj EQ, men chancerne er sma.

EQ er ansvarlige for

af din prasta-
tion pa jobbet

Baseret pa mere end | million EQ tests udfert af: www.talentsmarteq.com




W Hvor kloge vi er

At vaere "folelsesklog” er
den vigtigste form for
intelligens i et
succesfuldt
arbejdsliv!

Sociale ferdigheder
Empati
Konflikthandtering
Ledelse (selv/andre)

Joseph B.LyonsTamera R.Schneider (2005).The influence of emotional intelligence on perf
ormance. Personality and Individual Differences, vol. 39, Issue 4, Pages 693-703.



“Folelsesmaessig intelligens er en absolut forudsaetning for lederskab. Uden den kan
en person have en uddannelse i verdensklasse, en skarpsindig, analytisk hjerne og en
endelgs raekke af begavede idéer, men han vil stadig ikke vaere nogen fantastisk
leder”

Daniel Goleman, amerikansk forfatter og psykolog




HVIS DU IKKE ER F@LELSESMASSIGT INTELLIGENT, SA BRUGER
DU OFTE KRITIK SOMVARKTQ)]

— men...... det gor os bare kede og modlgse

Resultatet er felgende: Tan@e = Folelse

- Handlingslammelse

- Darligt selvverd og selvtillid

- Vi har svaerere ved at sette og opna mal
- Udfordringer i vores relationer




ER DU EN GOD CHEF FOR DIG SELV OG ANDRE!?

De ting du siger til dig selv pa daglig
basis — er sadan du ser dig selv og afger
hvor god en selvkontrol, du har.

Hvad siger du til dig selv, nar du skal sove?

Kan du huske de gode ting, folk har sagt?



http://www.free-powerpoint-templates-design.com/

STUDIEVISER,AT SELVKRITIK NEDSATTER PRASTATIONEN

MOTIVATION |
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SELVKONTROL | PERFORMANCE |
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Kelly McGonigal, ’The Willpower Instinct: How Self-Control Works, Why it
Matters, and What You Can Do to Get More of It”




DE VIDENSKABELIGE ULEMPER VED SELVKRITIK

STRESS Hard selvkritik aktiverer vores
\ sympatiske nervesystem og gger
® S stresshormonerne.

Ubehaget ved selvkritik kan vaere sa
intenst, at det stopper os fra at laere og
fra at vaere modstandsdygtige, nar vi
oplever at fejle.

Kilde: Stanford Medicine: http://ccare.stanford.edu/uncategorized/the-scientific-benefits-of-self-compassion-infographic/




SELVKARLIGHED OG ANERKENDELSE
OGER PRODUKTIVITETEN

o

Nar vi motiveres af selvkaerlighed, sa
oplever vi ikke det at fejle, som et tegn
pa at alt er tabt — men som en mulighed

for at lzre.

Vi har det bedre og er mere
F produktiv og succesfuld.

Kilde: Stanford Medicine: http://ccare.stanford.edu/uncategorized/the-scientific-benefits-of-self-compassion-infographic/




Videnskaben viser, at selvkritik gar os svagere,
nar vi fejler, mere foalsomme og mindre tilbgjelige til
at leere af vores fejl.

Hvordan kan | bruge anerkendelse og accept af
fejl i praksis til at gge jeres elevers prastation
og produktivitet?




FOLELSESKLOGE MENNESKER ER GODE TIL AT
lede sig selv til de "rigtige” beslutninger

DEN RATIONELLE OG
FORNUFTIGE SIDE
AF DIG:

DEN FOLELSESMASSIGE
OG EVENTYRLYSTNE
SIDE AF DIG:

At na ting, komme i mal,
have styr pa tingene!

50%

At nyde livet, veere kreativ,
elske, grine og hygge!

50%

Forskningen om de to hjernehalvdeles funktionelle forskelle: https://www.simplypsychology.org/left-brain-vs-right-brain.html



https://www.simplypsychology.org/left-brain-vs-right-brain.html

Reflektionsgvelse:
Du har en vigtig prove/eksamen kl. 8 om morgenen —
dagen efter at din bedste ven skal holde polterabend.

Hvad gor du og hvorfor?




Kend dine konfliktmgnstre:

Hvad er din umiddelbare reaktion,
nar du bliver irriteret!?




KEND DIN ROLLE | DINE KONFLIKTER
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e Kranker /\ \
”Lad mig hjzlpe dig” \ / “Det er din skyld!”
”Stakkels mig”

Dramatrekanten v. psykolog Stephen Karpmann, 1968




HVERDAGENS KONFLIKTER
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DU KAN STOPPE KONFLIKTER VED AT ANDRE ADFARD
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Dramatrekanten v. psykolog Stephen Karpmann, 1968




LAR AT SE DET BEDSTE | DET VARSTE
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Kortslut logikken bag, at selvkritik og timevis
af bekymrende tanker er gavnlig for dig.




REFRAMING — DEN UBEHAGELIGE SIDE

* Hvad nu hvis jeg far en sterre blodprop naste gang?
* Hvad hvis mine bgrn er til stede?
* Hvad nu, hvis den bliver meget stgrre og jeg far slemme

men?
* Hvad nu, hvis jeg aldrig kan arbejde mere!?
e ...eller hvad nu, hvis alt i mit liv edelzegges, min barns

. barndom jeg inver skilt, og jeg kommer til at leve resten




REFRAMING — DEN ANDEN SIDE AF PLADEN

Hullet blev fundet, og jeg fik kun en lille blodprop

Jeg er kommet meget tettere pa min mand

Jeg er bedre til at veere taknemmelig over de sma ting
Jeg er mindre fokuseret pa hvad andre tenker.




Reframing gvelse

Beskriv en situation/h®ndelse fra arbejdspladsen
med negative gjne i | minut og derefter med
positive gjne i | minut:

Hvad var det mest irriterende Hvad var det gode, interessante
og negative ved situationen? og lererige ved ved situationen?




MEDITATION GIVER BALANCE | HJERNEN

FOR EFTER 15 MIN. EFTER 25 MIN.

Usundt og ubalanceret Venstre og hgjre hjerne hjernehalvdel synkroniseres ved
menster af hjernebglger dyb meditation: Bedre hukommelse, 1Q, EQ, fokus, evnen

til at handtere egne fglelser osv.
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Foredragets agenda:

At vare “faglelsesklog’ er ngglen til at prastere bedre
Stop med kritikken og bliv en bedre leder for dig selv og andre
Dzamp konflikterne ved at &ndre din adferd

Lzer at lede dig selv til at tage de bedste beslutninger

Lzer at se det bedste i det vaerste og du trives bedre




HANDBOGEN TIL EN SUND INDRE DIALOG:

”Sikke en gjenabner! Mit indre barn var ulykkeligt, men jeg
lyttede ikke. Nu er der kommet styr pa min indre
’rodebutik” af tanker.”

- Mette Lykke Bastiansen, lederkonsulent, FOA

”Jeg har altid @nsket at blive bedre til at passe pa mig selv,
men jeg har ikke vidst hvordan. Nu har jeg fundet mit Fa bogen til blot

vaerkte].” 100 kr. i dag
- Susanne Thue, coach igennem |5 dr

(normalpris 220 kr. plus porto)
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Maiken Juul
Foredragsholder ved Athenas, forfatter og Co-
Founder af Female Go-Getters

Female Go-Getters - Faculty of Life Sciences, Copenha
Rende, Midtjylland, Danmark - 500+ forbindelser

Om

Forandringer og konflikter kan give bekymringer, der t
energi og tid fra det, vi meget hellere vil bruge vores
arbejdsliv til. Bliv inspireret tl at fa styr pa dine te .. s

Fremhaevet

Efter min heldags workshop pa Novo vi
Nordisk med titlen “Coach dit eget liv’, s. AR

TAK FOR | DAG

Connect evt. med mig pa LinkedIn:

https://www.linkedin.com/in/maikenjuulhansen/

Eventuelle spargsmal sendes til:

maikenjh@gmail.com



https://www.linkedin.com/in/maikenjuulhansen/

