Velkommen)

Kom glad | mal med din
jobs@gning
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Program

Del I:

Praesentation
Optimisme — arbejd med det du kan pavirke
Frokost

Opsamling pa hjemmegvelse -
succeshistorier

Opsummering

Del II:

Malsaetninger — afklaring af mal og midler
Opsamling pa hjemmegvelse
Handleplan

Tak for i dag
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Hvem er vi?

Seren Cronwald

8 ars erfaring med medier, marketing og
salg. Arbejdet pa GroupM bureauerne
Mediacom og MEC:mediaedge og pa
medier som SBS og ClearChannel.

9 ars erfaring med arbejdsmarked og
beskaeftigelse i konsulent og
projektlederroller hos AS3, Great Place to
Work og AJKS. +3000 timers erfaring
med afklaring og karrierevejledning.

Rasmus Hengstenberg

Flere ars erfaring med ledelse,
projektledelse og HR fra mange
forskellige brancher. Har arbejdet med salg
og kundepleje indenfor servicebranchen.
Eventmanagement, forhandling,
tilbudsgivning og markedsf@ring. Har
udviklet og afsat kreative koncepter
indenfor det oplevelsesgkonomiske felt.
+3000 timers erfaring med
karriereradgivning, coaching og
malafklaring- ogsa af ivaerksaettere og
freelancere.



@velse 1

Praesentér dig kort for din makker:

Navn, fag, evt. andet du selv finder relevant.

Del med hinanden, hvad optimisme betyder for jer.
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Optimisme > tro pa, tillid til...
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“Den kognitive diamant”

Tanker

Adfeerd

A
| 4

Krop

Falelser
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Instruks til gvelse — tidsramme 15 min.

Der haenger tre flipovers i lokalet, der hver isar reprasenterer henholdsvis:

Din egen verden — din adfaerd, tanker, krop og fglelser

Dine naere omgivelser - fx familie, venner, den lokale grgnthandler etc.

Din omverden — politik, strukturer, markedsforhold

Fordelt i grupper far i 5 min. ved hver flipover til hver isaer at notere, hvad der pavirker dig og din
jobs@gning inden for det respektive omrade. sa skifter man til en ny.

Notér i tavshed, skriv evt. videre pa andres kommentarer.

Vi afslutter med, at grupper laeser op fra den flipover de ‘lander’ ved.
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Fokus pa det, du kan pavirke (Stoicisme)

Dig - din adfeerd, tanker, krop og

folelser

Dine naere omgivelser — fx
familie, venner, den lokale
grenthandler etc.

Din omverden — politik, strukturer,
markedsforhold
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J ) Lyksaglig er den mand, der
glemmer med forstand,
hvad han ej a&ndre kan J J

Thomas Kingo (1634 — 1703)
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Pause

o1y

L)
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J ) Det har jeg aldrig pravet
far, sa det klarer jeg helt

sikkert. Y 7/

— Pippi Langstrgmpe
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Fremmende

Grundemotioner

Begransende

Overbevisninger

Overraskelse

Vrede

Frygt
Afsky

Tristhed
Foragt

Tid

Emotio = bevagelse. Vores fglelser
bevager os, enten positivt eller negativt.

”"Negative fglelser”- som vrede, kan
vare positive drivkraefter, hvis de kobles
med fremmende overbevisninger

Vores overbevisninger;

« "Jeg far alligevel aldrig job”

* "Det har jeg pravet far sa det kan jeg
godt

»  "Det er en svaer udfordring <> Det er
en spandende udfordring”

- kan enten fremme eller begraense vores
bevagelse henimod malet!

Vores overbevisninger er knyttet til vores
indre dialog. Hvordan taler du til dig selv?
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STD (self determination theory)
Selvbestemmelsesteori / Tre psykologiske behov

Vi har tre medfgdte psykologiske behov, der skal vaere opfyldt og som er essentielle ingredienser i
psykologisk vakst, integritet og trivsel — og ingredienser i vores indre motivation:

Kompetence:

* vi har et behov for at handle og have indflydelse pa vores omgivelser og pa de opgaver og aktiviteter,
vi indlader os pa. Vi har behov for at opleve, at vi mestrer det vi ger og at det lykkedes.

Tilhgrsforhold:

* vi har brug for at fgle os forbundne med andre, at elske og blive elsket.
Autonomi:

* vi har brug for at opleve frihed i vores valg og adfaerd — at vi har en fri vilje.

(Deci & Ryan, 2000)
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Kompetencestgtte — hvordan?

* Anerkend dine egne faerdigheder og styrker

+ Bak dig selv op —og bed om at din familie/venner bakker dig og dine
Initiativer op

* Struktur giv dig selv nogle rammer at arbejde indenfor (og ja jobsggning er
ogsa et arbejde)

* Giv dig selv udfordringer —det ma godt veere lidt svaert, men tag heller
naeste bedste lille skridt end det planlagte store hop, der maske ikke bliver
til noget

* Bed om feedback og hjzlp, der hvor du kan fa det

ajKks




Stotte til tilhorsforhold — hvordan?

* Ops@g arbejdsfallesskaber biblioteker, cafeer, kontorfaellesskaber — lav
aftaler om at mgdes med andre

* Hjaelp gerne andre og del din viden —s@g andres hjalp og viden

 Undga sprog og jargon, der skaber mig-dem opdeling —tal paent om dig
selv
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Autonomistotte — hvordan?

- Perspektivtagning; Se tingene fra forskellige vinkler —husk ogsa din egen
* Anerkende fglelser; Mark efter og sig hvad du faler og oplever
 Informér; om hvad der du ger og har taenkt dig at gare

* Begrund; fortzl hvorfor det du ger er vigtigt og hvorfor du
ger/feler/tenker som du ger

» Valgmuligheder; husk p4, at der altid vil vaere omrader, hvor du kan valge
—veelg ogsa dine kampe.
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Positive antagelser

Hvad der kan ga godt, vil ga godt!

(Hvorfor skulle nogle have en overlagt interesse i ikke at hjzelpe?)

Undga at taenke i absolutter:
- der er ingenting der virker
- jeg far aldrig job,

- det sker altid for mig

Vi bevaeger os i faser — livet er ikke en permanent tilstand.

Prav i stedet at arbejde med - “Lige nu ...."
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.: ,
oeverorvaa GROWTH MINDSET ..ﬁ

INSTEAD OF..... TRY THINKING....
I’'m not good at this What am | missing?
| give up I'll use a different strategy

It’s good enough

Is this really my best work?l

| can’t make this any better

| can always improve

| made a mistake

Mistakes help me to learn

| just can’t do this

| am going to train my brain

I’'ll never be that smart

| will learn how to do this

Plan A didn’t work

There’s always Plan B

My friend can do it

| will learn from them
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WHICH STEP HAVE You REACHED TOBAY 2
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Instruks til ovelse - succeshistorier

| arbejder sammen i tre mandsgrupper.

A interviewer B om succeshistorie - gar det slavisk efter procesmodellen

C lytter og tager notater til feedback, hav isaer fokus pa ngje at udforske hvilke forskellige kompetencer

der gemmer sig i historien (er der flere end dem der bliver fortalt?).
C giver B feedback og A kan evt. supplere

- Der byttes roller efter 10 min., og hvis der er tid ma man gerne na flere succeshistorier per mand.
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Frokost
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Malsaetning -

ers— Nuet
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Tre forudsaetninger for
malopfyldelse:

Afklaring af malsaetningen:

"Jeg skal bare have et job”

Malet skal vaere specifikt!

Afklaring af nuet:

Hvad vil du? Hvad kan du? Hvordan matcher
det dit marked?

Lav en handlingsplan og skab struktur
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Malafklaring, nuet og
markedet

Specifikt
Malbart
Attraktivt
Realistisk
idsbestemt
Dkologi

ormidles




Malsaetnings tjek: @velse to og to

Interview din makker

* |dentificer kompetencer og ressourcer, der understgtter malsatningen
og skriv dem ned

* Er der blevet klarlagt nogle behov eller barriere sa skriv dem ned

 Er der behov for at justere malsatningen? Hvis ja sa skriv a&ndringerne
ned

* Bytrolle
* | har 35 minutter

» Segrg for at i nar begge parter



Planlaagning —

ktur -Handling
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Hvorfor struktur?

Minimerer bglgedalene
Sterre output
Mindre stress

Fastholdelse af optimisme




Hvorfor struktur

Struktur tydeliggar progressionen
henimod

MALOPFYLDELSE!
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Handlinger farer til malopfyldelse

Udfyld strukturen med handlinger- lag en plan!

Your plan

k) =

Reality




@velse 2: Definer delmal og ga i gang med en
handlingsplan. 20 min.

Brug 10 minutter til at definere 2-3 delmal, og fgj dem til din handlingsplan

Det kan vaere et behov for kompetencelgft, der skal lases, ressourcer i netveerket der skal
kontaktes, m@der der skal aftales, antal uopfordrede ansggninger m.m.

Inddrag nu din makker:

Er der andre delmal det giver mening at fa skrevet pa?

Diskuter ogsa om der er behov for forpligtigelse i forhold til at na delmalene. Aftal noget
indbyrdes, fgj til jeres kalender ellerlignende.



Opsummering — en “gave” til dig selv...

* Hvad er den vigtigste opmarksomhed/laring du tager med fra i dag?

* Og hvordan taenker du konkret at bruge det fremadrettet?




Tilbud fra AJKS

Du har din egen a-kassevejleder Samarbejder med bade DJ og KS
Digital a-kasse, aben 24/7 pa Et fagligt faellesskab med 25.000+
selvbetjeningen professionelle inden for journalistik,
medier, sprog, marketing, design,

Karrierevejledning og sparring pa kunst, formidling og kommunikation
jobs@gning, hvis du er ledig

. . . Mulighed for Ignsikring gennem Top
Fa feedback pa ansegning og CV Danmark — 0gsa for selvstaendige
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Tak for i dag

Spargsmal eller feedback?
Kontakt AJKS via Selvbetjeningen, ring pa 33 42 80 01 eller fa et

personligt made.

[ =
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