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COACI—IPARTNER

- changing the future -

Stikkord/sammenfatning fra foredraget:
Hverdagsstress, oq hvordan handtere det?

Hva er hverdagsstress?

Felgende ord gikk igjen om ordet hverdagsstress pd Google: Prioritering - utbrenthet - stress pa jobben - gjere
det enklere for seg selv - spent muskulatur - tidsklemme - risikofaktor - stopp opp/pause - livsstil

Fra Soria-Moria-erkleeringen; Tidsklemme og hverdagsstress tarer pa mange familier, folelsen av a ikke
strekke til gar pa livskvaliteten lgs.

Alt begynner i hodet!l Ogsa stress!

Noe stress vil alltid veere der.

Det handler om a gjere noe med det hverdagsstresset som er negativt for deg, og som det er hensiktsmessig
for deg a gjore noe med.

Min pastand er at drsaken til hverdagsstress bl.a. er at vi:
- Ikke lytter til egne verdier - hva som er viktig for oss og tar valg ut ifra det
- Ikke tar ansvar for a leve i hht det vi tenker, sier, gjor og foler

- Er inkongruente (dvs. ndr hjerte og hode ikke er i samsvar, er vi ikke i full overensstemmelse
med oss selv)

Da opplever vi stress - det er “skurr pa linja".
Ndr vi er kongruente (hjerte og hodet er i overensstemmelse med hverandre) vil vi ikke oppleve stress.
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COACI—IPARTNER

- changing the future -

Du kan VELGE hvordan du vil ha det!
Da md du vite/veere bevisst hva du vill Hvilken falelse/tilstand vil du ha?
Sette deg i forersete i livet ditt (ikke i baksetet eller bagasjerommet).

Ta en beslutning/prioritere - velg hva du vil - hva er viktig?

Beslutte hva som skal veere dine GOLFBALLER, SMASTEIN O6 SAND?
Ta valg - @ ikke velge er ogsa et valg - men ubevisst.

Beslutte krever bevissthet rundt bl.a.:
- Hva er viktig, og det viktigste av det viktige?
Hvilke “baller” har du, og hvilke vil du velge @ ta?
Kan ting gjeres pd annen mate?
Haster alt like mye?
- Hvordan ensker du fordeling/balanse mellom ulike arenaer: familie, jobb, fritid.

Hva vil du prioritere?
A prioritere innebeerer ogsd: Hva skal du velge VEKK?

Hvordan gjere du det i praksis?

“Bestem deg" og “gjer det” - ikke bare tenk det.
- Hva er hensiktsmessig for deg?
- Og STA for det valget! Andre vil mene noe - men DU m& VITE og STA for valgene! Krever ovelse.
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- changing the future -

1. Selvledelse, I denne sammenheng: - ta kontroll over stresset - sitte i farersetet i eget liv.

Ryggmarksrefleksen/magefalelsen. Kjenn pd og lytt til den - unngd a overhere eller overstyre den.
Ta ansvar for @ leve i hht det du tenker, sier, gjor og foler.

Er du et JA- eller NEImenneske? Sier du ofte Ja nar du mener Nei? Konsekvenser av det?

Lev HER OG NA&, dropp i gér og i morgen.

2. Pafyll/egenpleie

- Bevissthet i forhold til "ditt rom” - store og sma

- hvor du henter pafyll og energi i lepet av dagen og uka.

Metafor - Surstoffmasken: Ta vare pa deg selv for @ kunne ta vare pd andre - ansvar for eget ve og vel - det
handler ikke om @ veere egoistisk.

3. Grensesetting med:
A kommunisere det du vil ut til andre - Ingen er tankeleser - Si hva du vil slik at andre forstdr det - Veer tydelig

4. Handtering av tid:

- Strekke tiden: ved @ tenke at den tiden du har til radighet er lang - gir deg opplevelsen av @ ha mer tid

- Forkorte den: nar du har fokus pd hvor liten tid du har, da oppleves det som at du har ekstra liten tid, mindre
enn det som faktisk er reelt.

5. Struktur:
- Personlig planlegging

- Strukturere arbeidsplassen/dagen
- Lag avtaler med deg selv
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Tilstandstrekanten Coacy

Du kan skape gode tilstander og endre uhensiktsmessige tilstander pa tre mdater:
Fysiologi/kroppssprak.
Sprdk/kommunikasjon - indre/ytre.
Fokus/overbevisning:
Hva velger du @ ha fokus pa?
Halvfullt eller halvtomt glass?
Det som mangler eller det som er der?
Det du ikke fdr til eller det du mestrer?

Sprak/kommunikas jon:

Fysiologi/
4 indre/ytre

kroppssprak
Tilstand

Overbevisning ->fokus
Holdninger, tro og sannheter
Negativt eller Positivt?
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hanging the futur

“Hvis du ikke designer din egen livsplan,
er sjansen stor for at du faller inn i en
annens plan.

Og gjett hva de har planlagt for deg?
Tkke mye!”

Jim Rohn
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Malstyringskvadranten CoaAc I-I PARTNER

Ndr jeg vet hvem jeg er og hva jeg star for kan jeg gjere riktige valg og na malet. - changing the future -

Hva/hvor vil jeg? Hvordan kommer jeg dit?

Hva ensker jeg @ oppnd/fa til? Er madlet kongruent?

Hvorfor vil jeg det (verdier)? Handlingsplan!

Motivasjon/inspirasjon. Hva skal til?

Lag visjoner, sett mal. Hva skal jeg gjere? Fokus p&

Nar skal jeg gjere det?

Hvilke muligheter/ressurser har jeg? Hva er beviset pd at jeg er i mal?

Hva er det evt. som stopper/hindrer meg? Hvordan vet jeg at jeg er der?

@konomiske, tid, mennesker? Hvordan sette pris pa/verdsette det jeg oppnar?
Overbevisninger? Feirelll

- Sette pris pd deg selv og det du far til - Bygger selvtillit!
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Prioritering og sortering COACl‘I PARTNER

Hensikt: Kartlegge/bevisstgjere/sortere - changing the future -
Hva gir mening?
Hva er det viktigste av det viktige?

Haster Haster ikke
Viktig Viktig

Q@

Hast.er. Haster ikke
lkke viktig Ikke viktig

Bruker ofte tiden her nar vi
blir utbrent
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HER OG NA

-Lever du i fortid og/ eller framtid?
-Skulle du veert et annet sted?
-Tenker du allerede pa neste oppgave?

COACI—IPARTNER

- changing the future -

Fortid

- Leer deg a takle fortiden:
Akseptere det som har skjedd.

- Tilgivelse

Natid
- Leve her og nd. Ogsa som en

konsekvens av madlene for fremtiden.

- Pavirke
- Energien flyter

Fremtid

- Lage positive mdl for fremtiden
- Hap

- Mal/Drem

- Visjon

Fremtid
Meg Andre
Her og nd
Sentreringspunkft:
Fullt til stede i situasjonen/Fokus pa personen foran deg.
BN Da gjelder ikke: Fremtid - fortid - andre

Modell av Richard Moss
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- changing the future -

Madlet med foredraget:

Bidra til bevisstgjering rundt dine valg og prioriteringer i hverdagen for @ handtere
hverdagsstress.

Det viktigste var:

-Hva er dine golfballer, smastein og sand?

*Hvilken tilstand velger du - Tilstandstrekanten.
Eksempel: Avisbudet.

-Hva vil du og hvorfor - Madlstyringskvadranten.
Eksempel: Juleforberedelser for og nd

-Hva velger du @ prioritere - Prioriteringskvadranten.
Eksempel: Veteran-NM - Sta for prioriteringen
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