INTENSIV UTBUGVING FYRI
samskiparar, skrivarar og hjalparfolk

- fa progv uppa tinar farleikar

NYGGJ OG DAGF@RD SKRA

Modul 1: Persénligur effektivitetur og megi Modul 4: Verkaetlanarsamskipan og samstarv

Modul 2: Samskifti og slagmegi Modul 5: Kreativitetur i gerandisdegnum

Modul 3: At handfara ésemjur og strongd Modul 6: Positiv salarfrgdi, motivation og arbeidsgledi

Lidilig og malraettad Gtbagving yvir 6 manadir Skeidid er eitt samstarv millum Synergi & Confex

- 3 undirvisingardagar s ’:'(’
& zriboiar Confex 6y nergl




SET GONGD A ALLAR F@RLEIKARNAR

Fa eina serliga og persénliga Gatbugvin-
gartilgongd, har brennidepilin er settur a
teg og tina personligu og fakligu menning.
TG verdur betur bugvin og vidariment/-ur
innan mest vidkomandi gkini i tinum starvi.
TU fert at trivast uppaftur betur i starvinum
og verdur styrkt/-ur sum sparringspartnari
hja baedi leidara og starvsfelagum.

Utbugvingin er lggd til reettis sum ein
samanrenning av undirvising, coaching og
sjalvlesnadi, so tu kanst faa leerutilgondina
at passa inn i ein gerandisdag, har nogv er
at gera.

Afturmeldingarnar siga, at hetta er tann
besta lzerutilgongdin.

Tad, sum tu faert burturar er m.a.:

e Ein fyltan ambodskassa, soleidis, at
tu betur kanst styra i einum rokutum
gerandisdegi

o Styrktar fgrleikar i samskifti, samstarvi
og 6semjuhandfaring, sum tilsamans
geva teer stgrri slagmegi

e Stgrri motivation og arbeidsglesi

e Fokus a styrkir og avbjédingar — og eina
eetlan fyri framtidar mal

e Progv vid tinum fgrleikum

Vi® utgangsstedi i egnari styrki verdur tu

uppaftur betri i samstarvinum vid onnur folk.

Skapa taer eitt gott netverk
- tad er stuttligt, og ta feert gledi av ti!

Longu fyrsta undirvisingardagin verdur tu
partur av einum netverksbdlki. Tit kunnu
brika hvgnn annan so hvgrt, og lika so
tydningarmikid er tad, at tit kunnu minna a
mal og menningargki og sparra vid hvgnn
annan i gerandisdegnum.

1 utbugvingini kanst tu eisini seta spurning-
ar til hgvundar og undirvisarar, so tu situr
ongantid eina vid nyggja tilfarinum.

Hevur td spurningar um Utbugvingina, ert tu
vaelkomin at seta teg i samband vid okkum
a Synergi.

Veaelkomin til eina spennandi menningar-
tilgongd!

Blidar heilsanir

Synergi

Annika og Asa

TAD PRAKTISKA

Tidarskeid:  Utblgvingin er { tidarskeidinum:
6. oktober 2010 - 7. april 2011
Undirvising: 27. oktober 2010

26. november 2010

1. april 2011

2010: Vika 40/41, 43, 45 og 47
2011: Vika 4 og 8

Provtgka: Prévtgka heima tann 7. april 2011
Kostnadur:  kr. 18.999,- + mvg. pr. luttakara.
NB! Sami prisur sum i DK

Sjalvlestur:

iroknad: Seks leerubgkur, 3 undirvisingar-
dagar irokna frokost og kaffi,
tveer coachingar, provtgka og
Gtbugvingarprogv.

Coaching: Coachingarnar skulu bileggjast
hja coachinum. Neerri bod a fyrsta
undirvisingardegi.

Tilmelding: & www.synergi.fo

Freist: 15. september 2010

Avslattur: Tekna tit 3 samstundis, faa tit ialt

heilar kr. 6.000 i avslatturi.

Treytir fyri framelding
Si treytir fyri framelding & heimasidu okkara
- www.synergi.fo.

Fyrivarni verdur tikid fyri prentvillum og mgguligum
broytingum i skranni.

Si annars & www.synergi.fo.
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Prent: Fgroya Prent

Utblgvingin er fyri: Samskiparar, hjalparfélk, skrivtovufulltriar, méttekufélk, skrivarar, skilaskrivarar, verkaetlanarskrivarar, leidslu-
skrivarar, advokatskrivarar, laeknaskrivarar og onnur i liknandi stgrvum.



UBUGVINGARBYGNAPUR

UtbGgvingin er grundad & nyggjastu laerutil-
gongdirnar - ein samanseting av undirvis-
ing, coaching, leerubdkum umframt sam-
skifti um royndir og netverk.

TU feert laerubgkurnar vid postinum. Tu
kanst lesa tilfarid og arbeida vid venjing-
unum, ta id tad liggur fyri hja teer. I hverjari
laerubodk eru 50-100 sidur vié teoretiskum
innliti og ambodum. Harumframt eru eisini
dgmi, venjingar, hugskot og prei, sum tu
kanst bruka beinleidis i gerandisdegnum.

TU skalt rokna vid 4-8 timum til hvgrja
leerubokina. TU kanst seta spurningar til
hgvundarnar og netverka vid hinar skeid-
luttakararnar.

I tilgongdini eru 3 undirvisingardagar,
har nyggja vitanin verdur roynd i verki.
Nogv faest burturdr, so tad hevur storan
tydning, at td ert vid til undirvisingar-
dagarnar.

Gjggnum utbugvingina kanst tu faa tveer
personligar coachingar. Ter verda
skipadar vid royndum coachi, sum vil
coacha og studla teer i menningini av
personligum fgrleikum, sambondum, evnum
og gdrum vidkomdi spurningum i arbeids-
livinum.

Coachingarnar, id verda umvegis telefon,
verda bilagdar beinleidis hja coachinum.

Meiri um hetta a fyrsta undirvisingardegi.
Les meira @ www.synergi.fo.

Utbugvingin endar vid prévtgku, sum td
tekur heima umvegis netid. Tu fzert sidani
eitt prégv, um tu klarar prévtgkuna.

TIDARATLAN Vika 40

Vika 43

Vika 45 Vika 47 Vika 4

Vika 8 Vika 13 Vika 14

1. leerubdk

Undirvisingardagur 1

2. leerubdk

3. leerubdk

27/10-2010

Undirvisingardagur 2

26/11-2010

4. leerubdk

5. leerubok

6. leerubdk

Undirvisingardagur 3

1/4-2011

Préovtgka

7/4-2011




PROGRAM

MODUL 1

Personligur effektivitetur og megi
- fa meiri orku og stgrri yvirskot

Personligur effektivitetur — at tu klarar at
avgreida tinar uppgavur og er for/-ur at
halda hgvdid kalt, ta i® & stendur - er ein
av hornasteinunum i trivnadi i starvinum.
A modul 1 faert tu itgkilig ambod at ger-
ast meira effektiv/-ur, so at tu ikki brennir
ljoés titt i bAdum endum. T feert loyst tina
orku og kanst i stgrri mun radfesta tina
tid sjalv/-ur. Tad gevur javnvag i gerandis-
degnum.

e F4 ambod at dagfgra tinar uppgavur i
einum rokutum gerandisdegi

e Laer at handfara avbrot a ein gédan
hatt

e Fa bilbugt vid at Utseta ting og vid at
alt skal vera fullkomid

e Kenn aftur ymsu tidarslggini og laer
meira um egid handlingsmynstur

e Tey 5 neydugu stigini til at broyta vanar

e Fa heettir at taka burtur ringastu orku-
slikararnar og til at Igda battariini aftur

Hgvundur: Karin Jessen, PS4 A/S
- royndur hgvundur og mennari.

UNDIRSVISINGARDAGUR 1

Personligur effektivitetur og
orkustyring

Ta venur arbeidslgg, sum tu leerdi i fyrstu
laerubok, soleidis at tu feert bilbugt vid
tidarraenararnar og tu kanst seta brenni-
depilin a tad tydandi i gerandisdegnum. Tu
feert iblastur til nyggjar og meiri gagnligar
vanar, sum gera gerandisdagin stuttligari og
leettari at yvirskoda.

e Kenn teg sjalva/-n - ger eina persons-
greining og fa greidu &, hvi tu hugsar
og handlar, sum tu gert.

e Leer at arbeida smart heldur enn hart

Ver medvitad/-ur um ringar vanar, sum

eru fordingar fyri effektiviteti

Skapa ti& til menning og fordjupilsi

Fa g6d rad um vidgerd av t-postum

Leer um venjingar at Igda battariini

Ger tina egnu handlingsaetlan fyri at

faa meiri orku og stgrri yvirskot i

gerandisdegnum

Undirvisari: Karin Jessen - inspirator vid
naerveru og innliving.

Undirvisingartid: kl. 08.30-16.00
Morgunmatur og skraseting er fra kl. 08.00-8.30

MODUL 2

Klart samskifti - menn tina slagmegi
og orku

Fa tey urslit, sum ta fegin vilt hava - og
ver sjalv/-ur vid alla tidina. Modul 2 tekur
teg gjggnum eina tilgongd, har tu leerir at
samskifta i samanrenning vié egnum
cetlanum, virdum og kenslum. Tad mennir
tini sambond og tina slagmegi.

Laga titt samskifti til ymiskar perséns-
menskur - og kom skjotari & mal vid
uppgavunum

Leer at samskifta vid slagmegi - so tu
verdur hoyrd/-ur, saedd/-ur og so at tey
minnast teg!

Fa innlit i assertivt samskifti

Laer at siga hart og greitt “ja” og “nei”
Sum tu spyrt, faert ta svar.... Hvussu
setir tu gdédu spurningarnar?

Hgvundur: Jette Skeem - sjalvstgdugur
radgevi og nogv réstur hgvundur.



MODUL 3

At handfara 6semjur og strongd

Flestir arbeidsdagar fara uttan stéru
6semjurnar. Hinvegin kennir td kortini helst
kensluna av, at tu fekst ikki sagt

okkurt, ella at ti mgguliga reageradi

nakad hardliga i eini avisari stgdu. Vid

hesi lserubokini faert tu vant atburd i
o6semjustgdum. Harumframt feert tu naerri
kunnleika til strongd, og hvussu tu sleppur
undan, at gerandisrokid setir seg fast.

e Leer at taka ésemjur ddrenn teer gerast
ov stérar

e Osemjutrappan - kenn tey 4 stigini

e Fa gdd rad um at fara um personar,
sum tu adur hevur verid 6samd/-ur vid

e Hvussu kemur strongd, og hvat ger hon
vid okkum?

e Fyribyrg strongd og fyribyrg at stedga
upp - styr egnum livi og bygg upp
treystleika

Hgvundur: Berit Weise, PS4 A/S -
vidurkendur rédgevi og sjukrargktar-
frgdingur.

UNDIRVISINGARDAGUR 2

Samskifti og handfaring av 6semjum

Gerst dugnaligari i samskiftisheiminum.
Leer, hvussu tu sjalv/-ur kanst avirka sam-
veru og samrgdu vid onnur og fa itgkilig
ambo? til alitandi og hugaligt samskifti. Tad
verdur ein aktivur dagur vié venjingum,
samrgdum i undirvisingarhglinum og vid
dgmum fra undirvisaranum.

e \en teg at lesa samstarvsfelagar og at
laga titt samskifti

e Fa tad sagt, sum tu vilt siga - leer
um arbeidslag, sum tu kanst bruka til
framlggur

e Fa ambod at brika, ta fjaltur kemur a
teg

e Fa venjing i at handfara 6semjur
itgkiliga — leer um tad, sum virkar
malsliga og um atbur®, sum minkar um
o6semjur

e Hvussu sleppur tu undan, at 6semjur
seta seg “i kroppin” - leer at faa
upplivingina burtur fra teer

Undirvisari: Jette Skeem - energiskur
undirvisari vid storum eldhuga

Undirvisingartid: kl. 08.30-16.00
Morgunmatur og skraseting er fra kl. 08.00-8.30

MODUL 4

Verkaetlanarsamskipan og samstarv -
vit fylla ambodskassan

Tey flestu arbeida lutvist ella heilt i verk-
cetlanum, og tey skulu ofta samstarva ella
bida eftir at onnur koma vid teirra ikasti,
fyri at kunna koma vidari. I modul 4 faert
tu itekilig ambod, sum hjalpa teer at “taka
béltin” og syrgja fyri, at tit koma i mal

- samstundis sum tit hava taé stuttligt.

e Fa skil & stigunum i verkeetlanararbeidi
og leer teg at seta realistisk og eggjandi
mal.

e Slepp undan ringastu fellunum i
verkaetlanararbeidi

e Fa skil &, hvussu tu kanst brika verk-
cetlanir og tjekklistar virkid — fa ambod
at radfesta tad mest tydandi.

e Laer at byta Gt uppgavur og at eggja
onnur

e Fa yvirlit yvir uppgavurnar, soleidis, at
tu feert frid i kroppinum og tu feert teer
loystar a tryggan hatt

e GOO radd til effektivt samstarv

e Stemma av vaentanir og byti av
leiklutum - hvgr er best til hvat?

Hgvundur: Mettelene Jellinggaard,
In-Side Kommunikation - royndur radgevi.
G69d at siggja avbjédingarnar i gerandis-
degnum



MODUL 5

Kreativitetur i gerandisdegnum - broyt
vanan og ger okkurt nytt

@Il kunnu finna nyggjar og betri haettir

at gera tingini. Fa kunnleika til kreativar
arbeidshaettir, sum kunnu verda stér hjalp,
ta id tu stendur frammanfyri smaum og
storum avbjoédingum, sum “bara” skulu
loysast. Leer at faa skapanarevnini fram her
0g nu og fa sjalvsggd og einfald hugskot,
sum kunnu gera stéran mun.

e Tu feert eina rugvu av skapandi
arbeidsheaettum og mannagongdum
- og leerir at finna nyggjar vinklar a
vanligum avbjédingum

e Broyt vanahugsan og leer at bruka tini
skapanarevni

e F3 iblastur at siggja mgguleikar heldur
enn avmarkingar

e Soleidis setir tu ferd & tini skapanarevni

Hgvundur: Lars AP, Redhair - skapandi
strategur, sum gevur iblastur til forvitni og
nyhugsan.

MODUL 6

Positiv salarfrgdi — brennidepilin a
motivation og arbeidsgledi

Positiv salarfrgdi er um mentala veelveru,
trivnad og god avrik. Somuleidis vid moti-
vatién og arbeidsgledi. Ert tu motiverad/-ur,
gert tu eitt gott arbeidi — ta smilir og tad
smittar.

e Skil heilan og tad, id elvir til gledi og
grkymlan

e Menn titt sjalvsalit vid at bruka tilfeingi,
sum tu ikki visti, at td hevéi

e Hvussu er vid innaru samrgduni - vend
“feilir” til positiva laeru

e Soleidis sleppur tu undan at gll orkan
er brukt, ta id arbeidsdagurin er av

e Hoyr, hvussu motivatién kann
skapast - finn drivmegina i teer og
skapa eldhuga hja starvsfelggunum

e F3a iblastur at liva i Igtuni

Hgvundur: Henrik Leslye, SEB Gruppen
A/S - vidurkendur vinnusalarfrgdingur vié
tyngd.

UNDIRVISINGARDAGUR 3

Positiv salarfrgdi i verki

Venjing ger meistarar! Ven positiva salar-
frgdi og bliv betur til at fylla gerandisdagin
vid motivation og arbeidsgledi. Tad gevur
teer hug at faa tad besta burturdr livinum a
positivan og motiverandi hatt.

e Fa venjingar at menna tina arbeidsgledi
vid positivari hugsan

e Tak abyrgd av egnari motivatiéon - hvat
eggjar teg mest i starvinum?

e Finn 5 av tinum bestu fgrleikum og ger
meira av ti, sum tu ert g6&/-ur til - og
sum gevur orku.

e Leer einfaldar venjingar innan
mindfullness. Taé fyllir battariini

e Ger eina atlan fyri tina persoénligu
menning - hvat ynskir td frameftir?

Undrivisari: Henrik Leslye - hggt mettur
undirvisari, sum skapar gledi og trivnad.

Undirvisingartid: kl. 08.30-16.00
Morgunmatur og skraseting er fra kl. 08.00-8.30

MENNING - FLEKSIBILITETUR - MOTIVATION

Synergi - Tvgrggta 13 - 100 Tdrshavn - www.synergi.fo - synergi@synergi.fo - 322 355 - 227464



