Cognitus
mind your body

Opbyg din robusthed, sa du kan imgdekomme
modstand og svaere situationer i din dagligdag

Kender du situationen, hvor du allerede er bagud efter din fgrste patient. Du stresser let. Den naeste patient
der venter i venteveerelset er patienten, der altid har en negativ indstilling overfor tandlaeger og systemet,
og du gar ikke hus forbi. Du bliver allerede traet ved tanken. Hjertet begynder at sla et ekstra slag. Du taller
til 10, vender om pa haelen, lettere irriteret og inviterer indenfor. Du er kort for hovedet, for du ved, hvad du
har i vente og gar i gang med behandlingen, sa hurtigt som overhovedet muligt.

Hvordan ville situationen have set ud, hvis du kunne cope dine svzere fglelser inden du tog imod patienten.
Hvad ville der ske med din imgdekommenhed? Din kommunikation med patienten? Din egen arbejdslyst og
arbejdsindsats?

Med dette forlgb:

e Farduindblik i den kognitive psykologi

e Farviden om, hvad der styrer og pavirker vores tanker, fglelser og adfaerd

e Farindblik i vores grundfglelser og sammensatte fglelser

e Leerer du at fa stgrre selvindsigt og blive bevidst om uhensigtsmaessige adfaerdsstrategier

e Du leerer at bruge den kognitive coachingmodel, sa du bliver i stand til at cope negative tanker,
felelser og adfeerd

e Du leerer at minimere dine bekymringer ved at fokusere pa fakta fremfor formodninger og dermed
minimere din stress

e Du leerer at identificere og kommunikere egne gnsker og behov, og dermed blive god til at
forventningsafstemme

Udbyttemuligheder
e At styrke dig mentalt og fagligt, saledes at du kan imgdekomme modstand og sveere situationer i din
dagligdag
e Leere at cope din stress tilstand

e Styrke din imgdekommenhed i svaere situationer
e Styrke din arbejdslyst og arbejdsgleede

Malgruppe

e Tandleeger, tandplejere og klinikassistenter
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