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KOM DIG HURTIGT BAGEFTER

Nar noget vigtigt er pa spil

Praesentationen, forhandlingen, det svaere made,
deadlinen, krisen. De fleste ved godt, hvad de
skal gere - og prassterer alligevel darligere, nar
presset stiger. Praestationspsykologi er
forskningsbaseret viden om, hvad der sker i krop
og sind, nar noget vigtigt er pa spil; og hvilke
tilstande, track, relationer og rammer der far
mennesker til at levere. P& kurset far | viden og
veerktgjer til at praestere under pres, til at komme

jer bagefter - og til at hjeelpe dem, | har ansvar for,

med det samme.

Malgruppe

Kurset henvender sig til ledere og
ngglemedarbejdere i organisationer, hvor meget
afhaenger af, at de leverer i afgorende situationer
- f.eks. ledergrupper, radgivere, jurister, saelgere
og projektledere. Der kraaves ingen
forudsaetninger, men du skal vaere villig til at
afpreve vaerktajerne mellem kursusdagene.

Udbytte
Som deltager far du:

" viden om, hvad der sker i krop og sind, nar du
bliver presset, og hvad der far mennesker til
at praestere alligevel

" veerktgjer til at forberede dig, holde fokus og
bruge spaendingen i konkrete situationer -
f.eks. ved praesentationer, forhandlinger,
svaere meder og deadlines

" greb til at komme dig hurtigt efter pres og
fejl; mental robusthed, der kan traenes

" redskaber til at hjeelpe kolleger og
medarbejdere til at praestere under pres

" entraeningsplan, sa veerktojerne er
indarbejdet, nar du far brug for dem

Indhold
Kurset giver dig svar pa spargsmalene:

" Hvad sker der i krop og hjerne, nar noget
vigtigt er pd spil - og hvornar hjeeslper
spaendingen dig?

" Hvordan forbereder du dig til situationer, hvor
du skal levere?

"  Hvordan holder du fokus og selvkontrol, nar
det spidser til?

" Hvad siger forskningen om mindset,
malsaetning, grit og velovervejet gvelse - og
hvad er myter?

" Hvordan kommer du dig efter pres og fejl, sa
du er klar til naeste gang?

"  Hvordan hjeelper du andre - medarbejdere,
kolleger, et team - til at praestere under pres?

" Hvad skal arbejdspladsen gere, for at pres
bliver til optimal prasstation og ikke til stress?

Form og proces

Kurset varer to dage med nogle ugers
mellemrum, s& veerktejerne kan treenes i rigtige
situationer mellem dagene. Det kan ogsa
afholdes som to halve dage. Det bestar af en
vekselvirkning mellem oplaeg - i et sprog alle kan
forsta - om forskningsbaseret viden og veerktgjer,
videoklip, spargsmal og svar, demonstrationer,
korte traeningsgavelser, erfaringsudveksling og
arbejde med deltagernes egne situationer. Som i
fitnesscentret far du kun effekten, hvis du traener.

Underviser

Erhvervspsykolog Ebbe Lavendt har over 20 ars
erfaring med trivsel, stress og praestation i private
og offentlige organisationer og har veeret
tilknyttet Institut for Idraet og Erneering ved
Kgbenhavns Universitet. Han er den eneste
danske psykolog med Master of Applied Positive
Psychology fra University of Pennsylvania og har
haft et forskningsophold ved Institute of
Coaching, MclLean Hospital / Harvard Medical
School.



Kurset udbydes udelukkende
virksomhedsinternt. Jeg tilpasser indhold,
laengde og eksempler til jeres opgaver og
udfordringer. Kurset kan afholdes i hele landet
- gerne i naturskenne omgivelser, hvor dele af
undervisningen kan forega udendars.

To hele dage koster DKK 50.000,- ekskl. moms.

To halve dage (op til 4 timer pr. gang) koster
DKK 36.000,- ekskl. moms. Prisen inkluderer
korrespondance, forberedelse, afholdelse, en
kopi af undervisningsmaterialet, tilladelse til at
udlevere undervisningsmaterialet til de
tilstedevaerende samt eftersendelse af

materialer. Prisen inkluderer ikke lokaler,
forplejning og eventuel overnatning, som | selv
star for. Hertil kommer eventuelle
omkostninger til kersel efter statens takster,
bro, parkering og andre direkte udlaeg. Ved
transporttid over én time pr. vej faktureres DKK
600,- pr. pabegyndt time ud over den ferste
time. Eventuel fotokopiering af materialer
koster DKK 1,- pr. side.

Du er altid velkommen til at henvende dig for at
fa hjeelp til at veelge det kursus, der passer
bedst til dine behov. Kontakt venligst
kursusleder Ebbe Lavendt, 4044 4366,
el@positivpsykologi.dk.



