Seminar pa Hotel Scandic Copenhagen
den |7.0g |8. marts 201 |

Balance for livet

— 2 dage du helt sikkert ikke glemmer!

Fa indsigt i: Praktiske vaerktgjer
* De mentale strategier pa arbejdet og hjiemme * Planlaegning og prioritering

Hor indlegsholderne:

Tilmeld dig inden .

d. 14.januar og fa kr.
1.000 i rabat excl. moms

Marlene Horsbgl Lars Jepsen Asger Freltoft Soren Andersen Dorte Sommer Gitte Vestergard
Sylvester-Hvid Knudsen
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Seminar pa Hotel Scandic Copenhagen
den |7.0g |8. marts 201 |

Balance for livet

— et seminar for alle der sgger overskud og velvare pa savel arbejde som hjemme

De fleste kender fornemmelsen af ikke at sla til i for-
hold til alt det, der skal nas.

Det er ubehageligt at fgle sig utilstrekkelig og fole sig ngdsaget til at
ga pa kompromis i forhold til en lang raekke af de arbejdsopgaver du
virkelig @nsker at udrette hver dag.

De gode nyheder er, at det er muligt selv at pavirke, hvor meget du
kan overkomme...

Det er ikke tilfeldigt, at nogle forekommer at vaere bedre kledt pa til
de udfordringer, som hverdagen stiller os — for med de rigtige verk-
tojer og teknikker kan alle udrette mere, hvis de vil!

Seminaret "Balance for livet” er en inspirationskilde til, hvordan

du selv kan pavirke dit liv til at fi mere overskud og velvaere i din
dagligdag og samtidig opleve, at det er muligt at udrette mere selvom
degnet stadigvaek kun har 24 timer.

Seminaret sztter fokus pa:

De mentale strategier pa arbejdet og hjemme
* Flow og motivation i livet
* Livsverdier

* Balancen mellem vores grundlazggende ressourcer

Praktiske varktgjer

* Planlegning og prioritering

* Kost og motion

* Selvindsigt

* Neurofeedback

* Meditation

Savel arbejdet med de mentale strategier som prasentation af de
praktiske varktgjer er malrettet mod personer, der skal fungere i en
arbejdsmaessig sammenhzng.

Det er nemt at bestille plads pa dette seminar. Det eneste du skal
gore er at sende en mail til booking@mbce.dk og reservere plads
eller ringe til mig pa 33 13 93 06. Det er ogsa muligt at bestille plads
gennem vores hjemmeside www.mbce.dk

Jeg gleder mig til at hore fra dig!

OBS! Tilmeld dig inden 14.januar 2011 og opna 1.000 kr. ekskl. moms
i rabat.

Med venlig hilsen

Jens Severinsen, Partner, MBCE

Marlene Horsbgl
Sylvester-Hyvid,
forfatter, Phoenix
Management

Marlene Horsbgl Sylvester-
Hvid er til daglig salgschef
hos IT-virksomheden

Atea A/S. Ved siden

af er hun indehaver af
Phoenix Management - en
virksomhed, der arbejder
med work life-balance.
Marlenes faglige baggrund
er primart personale- og
forretningsledelse gennem
13 ar som direkter for
flere virksomheder. Hun er
forfatter til bogen “Balance
for livet - bryd vanen og
find din work life-balance”.

-

/N

Soren Andersen har
en Ph.D i Psyko-
fysiologi fra Portsmouth
University i England med
speciale i personlighed og
individuelle forskelle. Siden
2004 har han arbejdet som
forsker og kliniker i forbin-
delse med neurofeedback
fokus pa EEG korrelater af
folelser, motivation, lzring
og kognitive systemer.

Lars Jepsen er direk-
tor og certificeret un-
derviser i FranklinCo-
veys produkter. Lars er
cand.merc. fra Copenhagen
Business School, og har
tidligere vaeret direktor i
Dansk Management Rad,
branchedirekter i Dansk
Industri samt ansat i FN i
10 ar i Asien og New York.
Senest har Lars med base
pé den danske ambassade

i Ghana koordineret u-
landsbistand til den private
sektor i Ghana.

Gitte Vestergaard er
uddannet fysiotera-
peut samt cand.pad.

i idraet fra Kgbenhavns
Universitet. Hun er
medejer af Health Partners
og radgiver og underviser

i kost, motion og rygestop.
Health Partners hjzlper
virksomheder med at skabe
en langsigtet og holdbar
sundhedspolitik og medar-
bejderne - pa det private
plan - til en sjov, sund og
aktiv livsstil. Det skaber
sammenhang og overskud i
en travl hverdag.

Dorte Sommer,
erhvervscoach og
foredragsholder

er stifter og medejer af
Sommer Management — en
virksomhed som arbejder
med talentudvikling gen-
nem coaching og sparring.
Med mange ars erfaring

fra topledelse i dansk og
internationalt erhvervsliv
understgtter Dorte vejen
mod succes og resultater.
Dorte er en erfaren og
steerk pragmatisk orien-
teret forretningscoach.
Hun har en baggrund som
okonom og har et tidligere
virke som adm. direkter for
flere virksomheder og flere
bestyrelsesposter bag sig.
Med indlevelse, energi og
begejstring formidler Dorte
sine budskaber. Hun giver
dig rad og verktejer til
oget selvindsigt og person-
lig udvikling
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Asger Freltoft Knud-
sen har stor ledelseser-
faring pa topledernivea
gennem mange ar og
udnytter dette i sit daglige
virke som zenlarer, mentor
og leadershiptraener i ZEN-
MIND. Zenmeditation har
varet en del af hans daglige
praksis i mange ar og siden
2005 har Asger trenet
ledere og medarbejdere i
offentlige og private virk-
somheder i at styrke deres
koncentration, energi og
kreativitet. Asger har per-
sonligt haft stort udbytte
af sin meditationspraksis
og den personlige indsigt
det har givet. Dette bruges
aktivt i udviklingsprocessen
af og med de mennesker
han mader.




Seminar pa Hotel Scandic Copenhagen

den |7.0g 8. marts 201 |

Kl 9.00 Registrering og morgenbrgad, kaffe/the

Kl. 9.30 Velkomst og indledning

Kl. 9.50 Mentale strategier pa arbejdet og hjemme
Flow og motivation i livet

Det handler om at have en god balance mellem krav og ressourcer,
ude og hjemme. Dette har Marlene udgivet en bog om, som du far et
eksemplar med hjem af:

* Forskellene mellem krav og ressourcer
* Motivation og flow

* Praktiske @velser du kan bruge pa arbejdet og i hverdagen generelt
Marlene Horsbal Sylvester-Hvid, forfatter, Phoenix Management

KI. 11.20 Mentale strategier pa arbejdet og hjemme
(fortsat)

Vores livsverdier definerer hvem vi er som personer bade pa arbej-
det og i fritiden. Men alligevel kan vi ubevidst komme til at efterlade
livsvaerdierne derhjemme, nar vi tager pa arbejde. Bliv bevidst om dine
livsvaerdier og hvordan de indvirker pa din hverdag

Marlene Horsbal Sylvester-Hvid, forfatter, Phoenix Management

Kl. 12.00 Kost og motion - fa smag for et bedre og
lengere liv

Sunde kost- og motionsvaner gor en forskel savel fysisk som mentalt.
Nar vi behandler kroppen rigtigt og tilferer det rigtige braendstof er
der stgrre overskud og dermed en hgjere ydeevne. Fa gode rad og
tips til, hvordan du kan spise sundere og opleve mere energi og over-
skud i hverdagen. Vi ved alle sammen godt, at motion er vigtigt og at
vi bar bruge kroppen mere. Fa input til, hvordan og hvor meget du
skal trene for at fa resultater af de mange positive effekter, der er ved
at vaere i god form. Gitte giver dig en raekke sundhedstips, der sztter
dig i stand til at vaere mere proaktiv — og udrette mere. Og frem for
alt far du input til, hvordan du kommer i gang med at &ndre de gamle
vaner og erstatte dem med nye mere sunde leveregler.

Gitte Vestergaard, Health Partners

Kl. 13.00 Frokost

KI. 14.00 Planlagning & prioritering

Fa styr pa din dagligdag
Kender du det: du har haft vanvittig travit hele dagen men synes ikke
rigtigt du har faet udrette noget? Den digitale revolution kraever at vi
er i stand til benhardt at sortere i en enorm informationsmangde og
dusinvis af input og afbrydelser. Og handen pa hjertet - hvor mange af
dem er ngdvendige?
Hvor god er du til at fa sorteret det mindst vigtige fra? For sorteres
skal der, hvis du vil holde balancen i denne hvirvelvind.
K2 ER L@SNINGEN PA DIT BALANCEPROBLEM. Ler om Franklin-
Coveys tilgang til @get personlig balance og effektivitet. F4 konkrete
ideer og vaerktgijer til hvad du kan gere for at prioritere bedre og na
flere af de vigtige ting i dit liv.
Lars Jepsen, direktor og certificeret underviser i FranklinCoveys produkter

Kl. 15.45 Afrunding
Kl 16.00 Seminarets forste dag er slut

Der er i lobet af de to dage indlagt kaffepauser undervejs

Konferencens 2. dag

Kl. 08.30 Morgenbrod, kaffe/the

Kl. 09.00 Velkomst - og opsamling

KI. 09.15 Mentale strategier pa arbejdet og hjemme

Balancen mellem vores grundleggende ressourcer. Ressourcer giver
os energi og overskud, hvis vi har nok af dem og de er i overensstem-
melse med vores behov. Der er fire omrader vi skal sgrge for at have
i balance for at skabe en stark ressourcepulje:

* Fysisk — den kropslige ressource
* Emotionel — den positive ressource
* Mental — hvor energien fokuseres

* Meningsfuld — den nzrvarende energi
Marlene Horsbal Sylvester-Hvid, forfatter, Phoenix Management

Kl. 10.35 Selvindsigt

Vi stiller hgje krav til os selv. Vi skal have et perfekt liv — et liv med
personlig udvikling og balance. Forudsatningen er imidlertid, at vi
formar at ggre status pa vores liv. At vi formar at reflektere over
vores egne handlinger og relationer, sa vi forstar vores barrierer og
muligheder, og hvilke fglelser de afstedkommer. Altsa at vi forstar,
hvorfor vi gar som vi gor.

Negglen til personlig udvikling — og dermed at opna resultater som men-
neske — er selvindsigt. Nar du bliver bevidst om dine ressourcer, opnar
du gget fleksibilitet og handlekraft. Du ser nye muligheder; hvor du kan
udfolde dine talenter. Med klare mal kan du tage ansvar for dit eget liv.
SWOT-analysen er et unikt redskab som kan hjzlpe dig med at skabe
et overblik over, hvem du er.

Dorte Sommer, erhvervscoach og foredragsholder, Sommer Management

Kl. 12.05 Frokost
KI. 13.00 Neuro-feedback

Multi-tasking er naesten blevet er hverdagsfenomen pa arbejdsplad-
sen. Forskning viser dog, at multitasking senker effektiviteten samt
kvaliteten af det udfgrte arbejde. Samtidig medfgrer det udskillelse af
stresshormoner i kroppen hvilket pavirker vores hukommelse.
Effektiv mental restitution er derfor en vigtig komponent for at opret-
holde hjernens balance. Neurofeedback, ogsa kaldet EEG biofeedback
eller neuroterapi, er en metode der sigter mod at udvikle selv-
regulering og kontrol af hjerneaktivitet. Forskningen dokumenterer et
hgjere energiniveau og en bedre arbejdshukommelse som et resultat af
hjernetraningen. Du bliver mere robust overfor stress og kan dermed
respondere bedre pa de udfordringer din virksomhed stiller.

Seren Andersen, Ph.D i Psykofysiologi.

Kl 14.15 Zenmeditation - en effektiv vej ud af stress og
til at na dine mal

Daglig meditationstraning opbygger ny energi og flere ressourcer,
sa du kan klare en hektisk hverdag. Du bliver her introduceret til en
teknik, som kan give dig det nedvendige overskud til, at gore det du
inderst inde braender for.

* Er meditation mystik eller bare teknik?
* Hvad siger videnskaben om meditation?
* Qvelser til daglig traening

¢ Hvad sker der i sindet, nar vi mediterer?

* Resultater og effekter pa kort og langt sigt
Asger Freltoft Knudsen, Zenlerer & Leadershiptreener ZENMIND

Kl. 15.15 Afrunding
KI. 15.30 Seminaret slutter
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3 Lette mader at tilmelde sig pa: [ Ja tak, Jeg ensker at deltage pa "Balance for livet" seminaret. Prisen er pr. person
I. Send en e-mail: booking@mbce.dk er kr. 5.995 ekskl. moms. Prisen inkluderer dokumentationsmappe, frokost og

2. Online via vores website: www.mbce.dk servering i pauserne.

3. Ringpad 33 139306 Early bird rabat

- tilmeld dig inden d. 14/1 og fa kr. 1.000 i rabat ekskl. moms.

Navn | Firma

Navn 2 Adresse

Navn 3 Postnummer og by
Afdeling EAN. nr.

e-mail Telefon

Praktisk information om seminaret

Tirsdag og onsdag d. 7. og 18. marts 201 | i Kgbenhavn pa
Hotel Scandic Copenhagen,Vester Sggade 6, 1601 KebenhavnV, tif: 33 14 35 35

Prisen er kr. 5.995 ekskl. moms pr. deltager.
Prisen dekker mappe med dokumentations-materiale, frokost og servering i pauserne.
Ved tilmelding inden d. 14. januar opnar du/l kr. 1.000 i rabat ekskl. moms.

Du kan bruge vores website www.mbce.dk eller du kan sende en mail til booking@mbce.dk med din tilmelding.
Du er ogsa velkommen til at foretage din tilmelding pr. telefon 33 13 96 06

Afbestilling skal forega skriftligt til MBCE.Ved afbestilling beregnes et administrationsgebyr

pa 10% af fuld kursusafgift pr. afbestilling. Sker afbestilling senere end 14 dage for afholdelsen opkraves et gebyr pa
50%, og ved afbestilling senere end 2 dage for betales fuld pris. Hvis du bliver forhindret i at deltage, er du naturligvis
velkommen til at overdrage din plads til en kollega. Ligeledes har du mulighed for at flytte din tilmelding til et senere
lignende arrangement uden ekstra omkostninger.
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