Kérschema - Hallbar prestation

3 timmar inklusive pauser

09.00-09.10 (10 min)

Introduktion

* Kort presentation.

« Bakgrunden till boken Prestera och ma bra.

+ Syftet med forelasningen:

« Hur kan vi prestera pa hog niva utan att betala med hélsa och vélbefinnande?
» Oversikt éver modellen:

Hjérnan — Tankesdttet — Beteendena

09.10-09.35 (25 min)

1. Stenaldershjarnan i den moderna varlden

* Hjarnan ar byggd for éverlevnad.
* Negativitetsbias.

* Stress - van eller fiende?

+ Koppling till dagens arbetsliv.

Budskap: Stress ar inte problemet. Problemet ar hur en gammal hjarna moéter en modern varld.

09.35-10.05 (30 min)

2. Fran reflex till eftertanke - hjarnans natverk

* Hotnatverket.

* Bel6ningsnatverket.

* Exekutiva natverket.

+ Standardnatverket.

* Hur natverken samspelar.

Kort reflektionsévning

Budskap: Vi kan lara oss att ga fran automatiska reaktioner till medvetna val.



10.05-10.15

Paus

10.15-11.35 (80 min)

3. Sa tanker manniskor som presterar hallbart

Drivas av mening snarare an radsla

* Inre motivation.
* Varderingar.

Hoga men realistiska mal

* Tydliga mal.
* Flexibilitet.

Growth mindset

+ Misstag som ldrande.
+ Feedback och utveckling.

Sjalvomsorg

« Aterhdmtning.
+ Hard och mjuk uppmarksamhet.
* Sjalvmedkansla.

Samarbete

« Be om hjalp.
* Delegera.
+ Ta vara pa andras styrkor.

Hall isar person och prestation
« Sjalvkansla.
* Sjalvkritik.
« Att vaga misslyckas.

Reflektionsévning

Budskap: Hallbar prestation handlar mindre om att géra mer och mer om hur vi férhaller oss till
prestation.



11.35-11.45

Paus

11.45-12.10 (25 min)

4. Fran tankesatt till beteenden

* Prioritera.

* Monotasking.

+ Balans mellan aktivitet och aterhamtning.
+ Sma hallbara vanor.

Budskap: Sma férandringar i vardagen kan goéra stor skillnad éver tid.

12.10-12.20 (10 min)

Avslutning

« Sammanfattning av modellen:

Hjérnan — Tankesdttet — Beteendena
Tre fragor att ta med sig:

* Vad driver mig?
+ Vad vill jag géra annorlunda?
* Vilket forsta steg tar jag redan i morgon?

Fragor och avslutning.
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