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Tilbage fra ferie

-atagette
paditarbe

Et par ugers ferie vaek fra
kontoretkan give diget
nytsyn pastrabadsernei
dinarbejdsdag ogfa digtil
at huske dine gamle
karrieredrgmme. Udnyt
dine friske gjne tilat sen-
dre ddrlige vaner, fjerne
stressognadine mal.
LIME viser dighvordan.

Tekst SABRINA DREVSFELD
Foto BENITA MARCUSSEN

Fokus

mperaturen
dsliv ‘

Susan Wichmand, der
leder og ejer to mas-
sageskoler pa Sjzel-
land, har sogt hjzel
hos karriecoac
Dorte Peary.

ommeren er ved at
vaere forbi. Det er nu,
du kommer tilbage pd
arbejde med forny-
et energi efter flere ugers ferie.
Men ofte fir perioden vak fra
kontoret dig ogsa til at se kla-
rere pd, hvad du skal endre for
at blive mere tilfreds i dit job.
Har du dirlige vaner, du skal af
med — eller har du besvaer med
at nd dine mal? Miske bliver du
nemt stresset? S er det ifolge
karrierecoach Dorte Peary nu,
du skal gere noget ved det.
“Der er en del, der kan se
problemerne efter sommerfe-

rien, hvor de har fiet job og
hverdag pd afstand. Du kan
nemmere se, hvad der ikke fun-
gerer, ndr du ikke er i det, og
derfor er det lettere at lave om
pa darlige vaner eller at blive
motiveret pd ny efter en pau-
se. Det er her, du skal priorite-
re dig selv som projekt,” siger
Dorte Peary.

.Hun oplever, at folk generelt
skal vere bedre til at lave kon-
krete mil og legge usikkerhe-
den fra sig.

“Mange skaber barrierer for
at komme videre ved at gemme
sig bag en manglende tro p3 sig

selv. I stedet skal man fokusere
pa de succeser, man allerede har
1 bagagen, fordi de motiverer til
at nd nye mdl,” forklarer hun.

“Mange skaber barrierer
for at komme videre ved at
gemme sig bag en mang-
lende tro pa sig selv.”

Brug for kontrol

Susan Wichmand pd 38 4r er
en af dem, der har brug for at
se anderledes pd sin arbejds-

hverdag som leder og ejer af
to massageskoler pa Sjelland.
Derfor er hun medt op til en
session med Dorte Peary.

“Jeg vil
gerne have
nogle vark-
tojer til at nd
derhen, hvor
jeg gerne vil
hen. Tingene
er af og til
begyndt at
glippe for mig, fordi jeg har
for meget om orerne, og jeg er
simpelthen nerves for, at noget
gir galt. At jeg ikke kan gore
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Susan Wichmand
plages blandt an-
det af usikkerhed,
fordi hun tidligere
har mattet droppe
en virksomhed.

den anden skole til en succes,”
starter Susan Wichmand.

Og pé fa minutter fir Susan
‘Wichmand og Dorte Peary
talt sig frem til, at Susan Wich-
mands behov for kontrol og sy-
stemer bunder i manglende tro
P4, at hendes virksomheder vil
fi succes. Og den usikkerhed er
typisk for mange kvinder, for-
teller Dorte Peary:

“En del kvinder plages af en
tvivl pa egne evner.Vi tenker,
at tingene er farlige, og at vi
nok ikke kan det, vi egentligt
gerne vil.Vi er ikke opdraget
til at kaste os ud fra sjette sal og
hibe p, at det holder. Derfor
har vi et til tider ekstremt be-
hov for at have kontrol over alt
ved hjelp af systemer, mapper
og Excel-ark,” siger hun.

Fjern fiaskoerne

De fleste mennesker kan dog
skabe forandringerne selv, hvis
de sxtter tid af til det og bru-
ger nogle simple redskaber. Et
af dem afprgver Dorte Peary pd
Susan Wichmand under coa-
ching-sessionen. Hun vil forse-
ge at fjerne usikkerheden hos
virksomhedslederen.
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Dorte Peary beder derfor
Susan Wichmand om at lave en
liste over alle de ting, som er
lykkedes for hende i hendes liv
og karriere indtil nu. Efter 10
minutter har Susan kun listet

“Folk har en tendens til
at fokusere pa fiaskoer-
ne som noget negativt i
stedet for at bruge dem

2

som en erfaring.

to ting ned. Men hun har nemt
ved at naevne, hvad der er gdet
galt. For eksempel at hun tidli-
gere har mittet droppe en virk-
somhed.

“Folk har en tendens til at
fokusere pi fiaskoerne som no-

get negativt i stedet for at bru-
ge dem som en erfaring, der
betyder, at de er klogere i dag
og derfor har storre chance for
at f succes. P4 den made ten-
ker den menneskelige hjerne

i de samme ba-
ner, som den al-
tid har gjort, selv
om den faktisk

De fleste vil der-
for 3 meget ud
af at henge en
succes-liste op
pi deres kole-
skab. Det kan f3
fiaskoerne til at
fylde mindre mentalt,” forklarer
Dorte Peary.

Afstem vaerdierne

Ud over at vi som oftest er vo-
res egen verste fjende, kan
verdierne pa vores arbejds-

er blevet klogere.

plads skabe problemer, hvis de
ikke stemmer overens med vo-
res egne verdier, forteller Sisse
Falling, der er partner i firmaet
Lifewise, som hjelper virksom-
heder med at hindtere medar-
bejderes kriser:

“N4r man er i ubalance,
handler det ofte om, at der
ikke er overensstemmelse imel-
lem det, man gor konkret, og
det, man gerne vil gore, skabe
og bidrage til. Derfor skal man
sporge sig selv, om man kan std
inde for det, som virksomhe-
den skaber — og om det, man
laver, bidrager til det, virksom-
heden er sat i verden for. Det
handler i bund og grund om,
hvorvidt man oplever, at man
gor en forskel.”

For at f3 afklaret om ens
egne verdier og mil henger
sammen med virksomhedens,
er det en god idé at gore sine
mil sd konkrete som muligt,
forklarer Sisse Falling:

“Mange mennesker opere-
rer ikke med konkrete mél, og
det gor tingene uoverskuelige.
Uden konkrete mal kan man jo
ikke afgere, om det er realistisk
at blive tilfreds pa sin nuvaren-
de arbejdsplads, eller om man
skal skifte bane.”

Find konkrete mal

Ifelge Dorte Peary opnir du
netop ikke dine dremme, hvis
du ikke omformer dem til
konkrete mil, som du derefter

forseger at opnd. Derfor beder >



5 @VELSER,
DU SELV KAN LAVE

1. Bed tre gode venner om

at beskrive dig med tre ord

Det kan give dig en bedre forst3else af, hvordan du
virker pafolk, og hvilke kompetencer der er dine ker-
nekompetencer. Maske far du en bedre idé om, hvad
duskal prioritereiditarbejde.

2. Lav et tankeeksperiment

ud fra formlen: Przestation =
Potentiale = barrierer

Det, du preesterer, er et produkt af, hvad dit poten-
tiale er - minus det, der holder digtilbage. De gene-
relle barrierer kan sammenfattes itre ord: tid, pen-
geogfrygt.

Seetdig ned med et stykke papir, og forestil dig, at
duharal dentid ogalle de penge, du gerne vil have.
Skriv herefter ned, preecis hvad du ville arbejde med,
hvis penge ogtidikke var et problem. Det kan guide
digiennyretning oggive diget billede af, hvad dit re-
elle potentialeer.

3. Forestil dig, at du

har opnaet dine mal

Forestil digen realistisk dato for, hvorndr du har ndet
denstgrste af dine karrieredrgmme. Skriv datoen
ned,og begynd herefter at liste ned, hvad der skal til
foratnddet mal. @velsen kan hjzelpe digmed at ggre
det overskueligt, hvad der skal til for at n& dine mél.
Lavgerne gvelsen to ogto.

4. Vzlg ét mal ad gangen

- og ga efter det

Find ved hjzelp af de andre gvelser frem til, hvad det
er,dugernevilopndsom det naeste i din karriere.
Det skal veere et realistisk mal, som er overkomme-
ligtinden for en kortere tidsperiode. Lav herefter

en liste med de tre punkter, der fgrer til,at du opnar
malet.Nar malet er opndet, laver du en ny liste for dit
naeste mal.

5. Test dit tidsforbrug

Forat dukan lave forandringer p&jobbet ogi hver-
dagen, er det ngdvendigt at have et overblik over,
hvad dine dage egentligt indeholder: Hvad giver dig
energi-oghvaddreaenerdig?

Udform et skemamed tre kolonner med over-
skrifterne +,0 og +. List herefter alle de aktiviteter
op,du harlavetinden for de seneste 24 timer. Inddel
demikolonnerne, efter hvad der giver dig energi (+),
hvad der draener dig (+), oghvad der ggr hverken el-
ler (0). Hvis du lister mere end 50 procent af tingene
under +, er det patide at lave noget om.

Healingsmassage

Grundkursus
14. - 18. september eller 5. - 9. oktober

Du leerer den grundleeggende healingsmassage,
sa du efter kurset kan give en god
afspeendende massage til familie og venner.

Og far en stgrre viden om og erfaring med, hvordan
krop og psyke haenger sammen.

To-drig RAB godkendt uddannelse

Har du lyst til at arbejde professionelt med
healingsmassage og samtaleterapi, kan du gé videre
pa vore fortsaetterkurser og den to-&rige uddannelse.

Pa de 1.000 timer uddannelsen varer, far du et
virkeligt grundigt kendskab til massagen og samtalen
som terapeutisk redskab.

Du leerer en lang reekke gode teknikker til
at stotte andre og far samtidig lejlighed til selv
at indga i en dyb udviklingsproces.

Kildens uddannelse er RAB-godkendt, s du kan blive
Registreret Alternativ Behandler i Healingsmassage
efter Sundhedsstyrelsens regler nér du har
gennemfert uddannelsen.

Med deluxe hovedstgtte,
armstotte og transporttaske.
5 ars garanti pa stel.

Kun 1050,- inkl. moms

Basic Choice Flex - Choice briksen
med vipbar rygstotte til f.eks. zoneterapi. Kun 1250

Ring efter brochure: 36 46 08 46

eller besog os pa www.kilden.dk

Kilden, Sendermarksvej 14, 2500 Valby.




hun Susan Wichmand om at
navne den storste forhindring
for, at massageskolerne ikke
kommer til at kere rundt.

“Det er i bund og grund, at
de forste elever ikke melder sig
til. For nir de forst gir pa sko-
len, s er jeg ikke usikker p4, at
de fir en god oplevelse. Si det
handler vel om at 3 de for-
ste 10-20 elever ind, som s3 kan
sprede budskabet om skolen,”
siger Susan Wichmand.

Efter den konklusion fir coa-
chen Susan Wichmand til at
lave en strategi i tre punkter
for, hvordan hun fir tiltrukket
de forste elever. Dermed har
hun en handlingsplan, som hun
nu kan give sig i kast.

“Nar de tre punkter er fulgt,
kan hun bruge samme stra-
tegi med naeste mal. Et skridt
ad gangen. Nir folk gir i gang
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med at ville zendre deres ruti-
ner og nd deres mdl, sd er den
sterste fejl altid, at de tror, at de
skal lave alt om pi én gang. Og
sa ender det med, at man intet
laver om,” siger Dorte Peary.

Drivkraft og hab
Til sidst bliver Susan Wich-
mand bedt om at sette en dato

“Ofte ender jeg med
at vise folk, at de har
mere styr pa det, end
de lige gik og troede.”

for, hvornir hendes mal skal
vere niet. Hun velger den 31.
december 2012. Dorte Peary
beder nu Susan Wichmand om
at forestille sig, at hun er ved

den dato og ser tilbage pd, hvad
hun gjorde for at kommer der-
til. @velsen skal give Susan
‘Wichmand en tro pd, at hun
kan gere det, hvis hun vil det.

“Ofte ender jeg med at vise
folk, at de har mere styr pa det,
end de lige gik og troede. Jeg
prover at forklare dem, at de-
res frustrationer er en god ting.
Bag frustration er
der hib og driv-
kraft,” siger Dorte
Peary.

Susan Wichmand
gir ogsi fra coa-
ching-sessionen
med en helt anden
fornemmelse, end
den hun kom med:

“Jeg meerker ikke den frygt,

jeg havde, da jeg kom. Nu kan
jeg slet ikke vente med at kom-

me i gang” K

ZNVEJETIL
ETBEDRE
ARBEJDSLIV

1. Fokuser pa én zendring
ad gangen: Beslut digfor,
hvilken vane du vilkoncen-
trere digomatforandre, eller
hvilket mal du vilopnéfgrst.
Kaster du digover det hele pa
én gang, far duikke eendret
noget.

2. Saet tid af til dig selv:
Hvis du ikke szetter tid af til
digselvsom projekt, aendrer
duingenting. Brugmindst 10
minutter til overvejelserom
ditlivhverdag.

3. Du skal ikke ggre al-
ting alene: Find inspirationi
sportsverdenen, hvor sports-
stjerner har et helt hold bag
demforat praestere godt.
Skab dit eget support-teamaf
kollegaer, venner og familie.

4. Prioriterer hver mor-
gen: Hver dag skal du lave
enliste med de fem ting, der
er devigtigste,du skalndden
dag. Heenglisten, hvor dukan
seden.

5. Frasorter ungdvendi-
ge opgaver: Strukturer for
eksempel din mailbox,sa de
vigtigste mails rygerien map-
peforsig. Brug samme teknik,
nar du skal prioritere mellem
mgder ogopgaver: Hvad er
vigtigstat fa gjort?

6. Laer at sige nej: Vivil
gerne ggrealleandretilfred-
se,men hvis vifokuserer pd
andres behov, nér viikke vo-
resegnemal.

7- Tal med dine omgivel-
ser: Sighgijttil dine kollegaer
ogdine chefer, hvad du godt
kunne tzenke dig, oghvordu
gernevil hen.

Kilde: Dorte Peary og Sisse Fallinge




