PROFIL

Mette S. Jakobsen

Speciale i udvikling af mennesker og
Organisationer. Sundhedsfaglig
baggrund. Ledererfaring.

Coach- og Personlighedscertificeret.
Erfaren underviser, formidler og
facilitator.

Jeg er scerligt optaget af

det psykiske arbejdsmilig og hvilke
redskaber der kan vcere hjcelpsomme
ind i det gode arbejdsliv.

Jeg har fokus pd& betydningen af
tfryghed og fillid i relationer og
derigennem en kultur proeget af
psykologisk tfryghed.

Og. jeg gdr aldrig p& kompromis med
mine kernevcerdier (ordentlighed,
fransparent og autencitet)

Lad os scette i gang sammen &

KONTAKT

45 23425979

mette@msjakobsen.dk
www.msjakobsen.dk

REFERENCER

www.msjakobsen.dk - referencer

PAS PA DIG SELV | EN TRAVL HVERDAG MED DE 3 P'ER

Oplever du en hverdag fyldt med forstyrrelser, er du langt fra alene.

S& hvordan undgdr du, at tidsrgvere og forstyrrelser sticeler din energi
fra det vigtigste i arbejdslivet? - Hvordan passer vi pd os selv og
hinanden i en travl og fil fider hekfisk hverdag?

Det scetter vi fokus pd, ndr vi retter blikket mod det psykiske
arbejdsmilig med redskaber der kan vcere hjcelpsomme ind i en fravl
hverdag - og samtidig have fokus pd egen trivsel.

Designet via oplceg, foredrag, undervisning, temadag(e) mv.

DE 3 P 'ER

Planleegning - Kortloeg din arbejdstid
- Identificér tidsrgvere og forstyrrelser

- Planlceg kun 60 % af din kalender il faste opgaver
- Lad resten af din tid voere dben til det uforudsete

Prioritering - Bloker tid i kalenderen fil vigtige opgaver
- Vcer kritisk over for madekulturen
- Prioritér dine opgaver

Pauser - Husk regelmcaessige pauser for at nulstille hjernen
- Arbejd mod en kultur, der fremmer pauser og ro
- Pauser er afggrende ind i det hele arbejdsliv

SATI GANG

Vi oplever alle en hverdag fyldt med forstyrrelser: akutte opgaver,
sygdom, mgder, udviklingsopgaver, telefoner, aflysninger etc.

Mange af disse ting vil vaere et livsvikdr, men samtidig vil der ogsd
veere handlinger vi kan eksekvere til forbedring.

Med rette fokus og en &dbenhed ftil at turde tale om det svcere, kan et
bevidst valg of de 3 P’er, voere den magic bullet eller det guldceg
arbejdslivet har sé& héardt brug for.



