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Det handler om

menheskekundskab!
Vil du ggre noget?




Frank Dalsgaard,
Senior Q-radgiver & stressekspert
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Er i dag Senior-gadgiver hos Implement Q, hvor det handler om personligt lederskab,
talentudvikling og effektiv laering.

Har haft egen virksomhed og fungeret som personlig og strategisk radgiver, mentaltraener,
supervisor, underviser og foredragsholdemner indenfor psykisk arbejdsmiljg. Er

uddannet pa Roskilde Universitetscenter (RUC) og har veeret specialevejleder pa
Virksomhedsstudier pa Rlit@enfor primeert psykisk arbejdsmiljg. Har tidligere veeret
udviklingschef i Center for Stress og tilknyttet IBC Euroforum som ansvarlig for HR og
personale. Treener i dag en-@éltager frem mod legene i Beijing 2008.
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IMPLEMENT |Q

www.Implement.dk

. 413800 66
Kontaktoplysninger: ; fda@implement.dk
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Dovendyret

Bevaegelse:
0,14 km/t.
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Dgser/sover:
ca. 18 timer dagligt

Spiser resten af tiden
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kort praesentation
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Samarbejde & Stress

Misforstaelsernes holdeplads
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Forventningsafstemning

Du vil ikke leere...
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om pa andre!
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Treeningskortet

Fysisk, psykisk og social stress
Omvendt brainstorm
Veerktgjskassen
Parasympatiske teknikker
Energi regnskab

3 livs modellen
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Opmaerksomhed - signalerne
Pralemgdet

De 3 valg

Hvad sagde jeg?

Signallyset Indre dialog og lydspor
Aftalefilter

Teenk papir

Fremtid-@A f  KI @S X

Over- / under stregen
Eksemplets magt

G
G
G
G
G
G
G
G
G
G

Copingstrategier
ATFK ¢ modellen
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Forankring

IreeningsSkort
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Personlig / gruppe
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Motion 2008

UGE 4

Lok
-4 km.

Antal Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sendag

Romaskine
— 20 min.

Ambeojringer
- 10 =th.

e
— 20 sthe.

Fyg
- 20 =tk

Frank Dalsgaard ¢ 2008

Vil du gore noget?
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2) Traek vejret
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Hvad tager jeg med hjem herfra?
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kort praesentation
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[ Samarbejde & Stress

Misforstaelsernes holdeplads
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Det autonome nervesystem

OVERLEVELSE OVERSKUD
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Parasympatiske teknikker

/2 Dybe vejrtraekninger ¢ brug maven
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Y4 Sgvnen ¢ det sikre signal
Y4 Optimistiske processercNE2 a 2 df 1
Vs MotioncI @YY Il aluAlzZ adn
Yy AfslapningcY SRA G GA 2y 5
Y, Samarbejdecf S 3 X
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Er du | balance?

De gode spgrgsmal:
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Hvornar sparer
VIop?

Hvornar laver
VI overtraek?
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Forebyggelse..

»
Hvad er et godt samarbejde??
. I ‘y-

Arbejdsplads , Familien

I
Overtraek Opsparing I Overtraeek Opsparing
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
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kort praesentation
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Samarbejde & Stress

[ Misforstaelsernes holdeplads J
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Stress | livet

Ubalance
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R Arbejdspladsen

R Familien ﬁ ﬁ

R DIG y N
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Nar du lyver for dig selv

Jeg kan Ikke
sige fral

aaaaaaaaaaaaaaaaaaa




Vores 3 liv

Arbejde '

Y4 Arbejdslivet:Bl.a. kolleger, leder,
arbejdsmiljget, projekter, karriereplaner,
efteruddannelse, udfordringer m.v.

Y4 Familielivet:Bl.a. barn, segtefeelle, mor,
far, saskende, bedstemor pa
plejehjemmet, venner m.v.

Y4 JEGBI.a. det fysiske og psykiske helbred,
ambitioner, forventninger, dramme og
veerdier.
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3 livs modellen

\ X/
Arbejde '
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Stress | livet

De gode
spgrgsmal
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Stil dig selv spgrgsmalet..

\.’
Arbejde '

Hvor siger jeg fra?

aaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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Stil dig selv spgrgsmalet..

\.’
Arbejde '

Hvad gar mig glad?
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Supplerende
nEEEE

- gennemgaet pa tavle






/

TANKER

Poifzil,/
Negative

ADFAERD

N\

FOLELSER

A Vrede

A Angst

A Ked af det
A Vaemmelse
A Overraskelse
A Glaede



Forebyggelse

00 Energianalyse

\J
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kort praesentation
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AFSLUTNING

Frank Dalsgaard ¢ 2008 Dansk Tandlzegeforening / 33




Opsamling..

Det handler om
at gare en forskel..
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..sa hvad vil du gare
anderledes fra 1 dag?
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Forankring

Traeningskort
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Vil du ggre

noet?
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Pas godt pa
dig selv!
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IMPLEMENT |Q

www.Implement.dk

. 413800 66
Kontaktoplysninger: ; fda@implement.dk
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