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Kursus indhold - Trivselstrekanter

Del 1:

Introduktion
¢ VVelkommen til kurset

FLASKE lzeringsmodellen

. Introduktion til FLASKE lzeringsmodellen
. Forpligt dig til din leering

. Leer, hvad der er ngdvendigt

. Anvend din lzering

. Brug af SMART-mal til at anvende din laering

. Stgtte til din leering

. Kontinuitet for at styrke og fastholde din lzering
. Evaluere din laering

o FLASKE konklusion

. Dit fgrste SMART mal

Del 2:
Introduktion til stress
. Hvad er stress?
. Fordelene ved stresshandtering
. Symptomerne pa stress hos individer
o Tegn og signal pa stress i grupper og organisationer
Del 3:
Forsta stress
. krav - ressourcemodel
. Modificerende faktorer
. Transaktional stressmodellen
. 4A-modellen og sindsro-bgnnen
. Mestringsstrategier
Del 4:
Introduktion til trivselstrekanter
. Risikofaktorer pa arbejdspladsen
. Arsager til stress pa arbejdet
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Del 5:
Handtering af stress pa arbejdet med job crafting trekanten

. Introduktion til job crafting
. Effekt af job crafting
. Job crafting workshop - batteriforbrug

Del 6:

Privatlivstrekanten - arsager til stress i vores privatliv.
. Introduktion til privatlivstrekanten
o Introduktion til Maslows behovshierarki
o Maslows behovshierarki
. Den privatlivstrekant
. Eksempler pa stressfaktorer i vores liv

Del 7:
Introduktion til den personlige trekant

¢ Den personlige trekant

Handtering af stress gennem tankerelaterede interventioner

o Introduktion til tankerelaterede interventioner
. Mindfulness og meditation

o Udvikling af en fglelse af mening og formal

. Fokus pa laering

. Reframing

. SMS reframing teknik

. Problemlgsning

. Taknemmelighed

. Digital detox

Del 8:

Handtering af stress gennem fglelser og relationer
. Introduktion til fglelsesmaessig og relationelle interventioner
. Styrker

. Styrkeundersggelse af VIA
. Hobbyer og forngjelige aktiviteter

. Latter
. Visualisering
o Journalfgring
. Natur

o Konfliktlgsning
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Del 9:
Handtering af stress gennem vores krop
. Introduktion til handtering af stress gennem vores krop og adfeerd
. Dyrke motion
o Motionsaktivitet
. Sgvn
. Ernaering
. Afspaendingsgvelser
. Afspaendingsaktivitet - Progressiv muskelafspaending
. Autogen traening

. Dyb vejrtraekning
. Aktivitet - Dyb vejrtraekningsgvelse

. Andedraetsapps og hjemmesider
. Hvile og pauser
o Massage

Del 10:

Konklusion

e Gennemgang af leeringen
e Vores langsigtede leeringsmal.

Valgfri moduler

Psykisk fgrstehjeelp
Produktivitet
Kommunikation og feedback
Konflikthandtering

Volds forebyggelse

vk wnN e

www.robco.dk - TEL: 61666849 - CVR: 42631574



