GOD SELVLEDELSE FOR SOLOSELVSTANDIGE

MODUL 3:
OPPRIORITER BADE DIT FYSISKE
OG MENTALE ARBEJDSMILJ®

ARSHIULET FOR SOLOSELVSTZANDIGE

Frihed, fritid og god selviedelse

;\ © God selvledelse for soloselvstaendige. ALL RIGHTS RESERVED.



Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg

Vi kender det alle: Som (solo-)selvstaendige far vi indimellem (eller ofte?) udsat eller
'glemt' at passe godt pa bade vores fysiske og psykiske helbred.

Maske er det en kunde, der tager din tid netop pa den dag, hvor du lovede dig selv, at
nu skal du i gang med en fast daglig ga- eller cykeltur i den friske luft.

Maske er det dit manglende salg eller maske din evindelige idérigdom, der ggr, at du
heller ikke i denne uge fik prioriteret at holde gode pauser og slutte arbejdsdagen til
'normal’ tid.

Og maske far du heller ikke altid dine 7-8 timers sgvn, fordi du liiige skal ggre noget
klar til i morgen.

Som vi har veeret inde pd i de tidligere processer, har du som soloselvstaendig kun dig
selv som primaere dialogpartner og leder i selve virksomheden. Det gaelder ogsa nar
nye tiltag eller forandringer skal besluttes og implementeres, og nar eventuel mod-
stand seetter ind.

Husk her p3, at enkeltmandsvirksomheder (og sma partnervirksomheder) jo bestar af
mennesker - helt lige som de stgrre virksomheder.

Af uransagelige arsager, sa har vi mennesker dog en uheldig tendens til indimellem at
undga visse typer af forandring. Ogsa selv om vi godt véd, at de er til vores eget
bedste. Nogle af de mest velkendte 'uvaner', men ogsa nye gode vaner, saetter vi nu
fokus pa.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljo
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fortsat

Nar det handler om vores fysiske trivsel og arbejdsmilj@ pa arbejdspladsen, sa er vi -
oprigtig talt - ikke ret meget i tvivl om, hvad der kunne fa os til at fa det bedre: Sund

frokost, daglig motion/ bevaegelse, gode arbejdsstillinger, pauser og sa en god nats
sgvn.

Nar det handler om vores mentale helbred, kan det blive lidt sveerere at finde helt sa
klare svar. Vi er forskellige af sind og motiveres af forskellige forhold, har forskellige

behov for social interaktion, og vores dramme for egen virksomhed kan ogsa variere
meget. Et er dog faelles: Det er langt sjovere, rarere og oftest ogsd mere produktivt at
ga pa arbejde, nar vi trives!

Hvad der afggr om netop du trives og om du gar glad pa arbejde (eller det mod-
satte), har du allerede i Modul 1 set lidt pa.

Her i Modul 3-processen far du anledning til at fglge op og samtidigt ogsa traeffe en
raekke grundlaeggende beslutninger af relevans for bade dit fysiske og

mentale/psykiske arbejdsmiljg.

Sa lad os kommeigang ©
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljo

:::::

Print arbejdsarket
Forhold af betydning for dit FYSISKE arbejdsmiljg

OPGAVE 1
Anfgr hvor pa skalaen du befinder Anfgr hvor du gerne vil vaere om en
dig i dag - set med dine gjne maned?
(Skala fra 1-5, hvor 5 er bedst) (Skala fra 1-5, hvor 5 er bedst)
1. Sund frokost: 1. Sund frokost:
2.(Daglig) motion/bevaegelse: ____ 2.(Daglig) motion/bevaegelse:

3. Gode arbejdsstillinger: 3. Gode arbejdsstillinger:

4. Pauser: 4. Pauser:

5. Nattesgvn: 4. Nattesgvn:

Er der overensstemmelser pa alle fem punkter i ovenstdende Opgave 1, skal du
klappe dig selv pa skulderen. Det er virkelig godt gaet!

Hold fast og reflektér sd over, hvordan du bedst muligt holder fast - ogsa i travle
perioder.

Anfgr eventuelt i stedet et mal for 'om 1 ar' eller for 'travle perioder’, hvis det kan
motivere dig til at tage gget lederskab for din egen fysiske trivsel i din arbejdstid.

)
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljo

-fortsat

Er der IKKE overensstemmelser pa alle fem punkter i ovenstaende, skal du nu

beslutte, hvor du gerne vil forbedre din fysiske trivsel i dit arbejdsliv:

Notér pa naeste side i Opgave 2, hvilke skridt du vil forpligte dig selv pa, for at nar
derhen, hvor du gerne vil veere om en maned/om 1ar eller nar du har travilt.

Farst far du lige lidt inspiration:

1) Hvis du veelger for store skridt eller for mange forskellige indsatser, er det mere
sandsynligt, at du ikke vil lykkes med at skabe den gnskede forandring. Veelg derfor
nogle indsatser, som de tror pa, at du vil overholde. Ogsa selv om det er sma skridt.

2) Kig ekstra godt pa de tiltag, du kan vaelge imellem. Overvej hvilke(t) der vil kunne
bidrage bedst til gget fysisk trivsel. Overvej derefter hvilke, der - maske samtidigt -
ogsa vil kunne bidrage til sgget mental/psykisk trivsel. Ga efter dem fgrst.

3) Sidder du evt. med en 'gv-fglelse’, fordi du flere gange har forsggt dig med
lignende, sa vent eventuelt med at udfylde naeste afsnit til, at du har laest BILAG 1,
hvor du far en reekke idéer til, hvordan du - som soloselvstaendig - kan gribe opgaven
an pa nye mader.

Idéen om at cykle 'til og fra arbejde’ ndr man arbejder
hjemmefra er enkel, men virkelig virksom. Den har ogsd
gjort det nemmere for mig at fd sluttet arbejdsdagen dof,
sd jeg ikke bare bliver siddende. Det har squ' vaeret godt
for min work-life balance - og bestemt ogsa for mit

fysiske 'jeg';0)

Erfaringer fra en deltager i Arshjulet for

soloselvstaendige
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljo

:::::

Print arbejdsarket
Forhold af betydning for dit FYSISKE arbejdsmiljg

OPGAVE 2

(Anfgr de indsatser som du i de naeste 14 dage vil prioritere.

(Dem du allerede er tilfreds med og dem du ikke vil prioritere nu, udfyldes ikke).

Veelg fx at lade indsatsen vedrgre 1-3 gange om ugen fremfor hver dag, hvis du er tvivl
om du kan overholde det.

Se det som et eksperiment og ga efter dét, som vil bidrage mest til gget trivsel/
arbejdsglaede

1: | forhold til sund frokost vil jeg:

2: | forhold til (daglig) motion/beveegelse vil jeg:

3: | forhold til gode arbejdsstillinger vil jeg:

4: | forhold til pauser vil jeg:

5: | forhold til nattesgvn vil jeg:

<<

Print eventuelt et ekstra eksemplar - Klip ud og hang dine beslutninger et synligt sted
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg

Modul 3: Forhold af betydning for dit MENTALE arbejdsmilje

Ofte nar fokus er pa det mentale arbejdsmiljg, handler det fx om stress-symptomer,

darligt arbejdsmiljg ift. samarbejdspartnere og maske handteringen af eventuelle

private (livs-)kriser i arbejdstiden. Sddanne forhold pavirker nok i endnu hgjere grad,

nar man driver egen virksomhed, og derfor er det sd meget desto vigtigere at saette
fokus pa de perioder, hvor der maske er mindre god trivsel.

Farst skal vi lige bergre et emne, der sjeeldent er i fokus, inden for det 'klassiske' felt
om arbejdsmiljg, nemlig manglende salg og salgsindsats. Det har dog ofte stor
betydning for trivslen hos mange soloselvsteendige: Tjener man ikke (nser) det, man
agnsker eller dramte om, da man startede virksomheden, eller er likviditeten
udfordret, pavirker det ret ofte ens grundlaeggende trivsel.

Kan du nikke genkendende til det manglende

salg, sa se ogsa naermere pa BILAG 2, hvor du
.’ far inspiration til at fa sat gang i en fast og
kontinuerlig salgsindsats.

Nar dette vigtige trivselsparameter er 'henvist'
til et bilag skyldes det, at det jo ikke er alle, der
er udfordret af manglende salg. Men hvis du er
det (evt. blot i nogle perioder), sa prioritér
endelig ogsa processerne i bilag 2

Trives du, sa trives din virksomhed oftest ogs3a

Som virksomhedens ansvarlige leder har du - og ingen andre - ansvaret for, at du
trives pa arbejdspladsen. Du har ogsa en vis interesse i, at du trives og kan ga glad pa
arbejde, sadan at du kan levere gode resultater og have tilfredse kunder.

Oven for sa vi pa det fysiske arbejdsmiljg, som jo i hgj grad ogsa pavirker det mentale
og psykiske arbejdsmiljg, som vi nu skal kigge pa ogsa.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljo

TAKEC,
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Erfaringer fra en deltager i Arshjulet for soloselvstandige:

Jeg ved det jo godt. Jeg har lavet den slags commitment hele mit liv. Men nu
har jeg sgu' ogsa et ansvar for en virksomhed. Min virksomhed. Min anden
baby! Jeg brugte derfor ovelsen til igen at sparge mig selv, hvilken leder jeg
gerne vil have - og selv vaere. Bdde inden for det fysiske og psykiske

arbejdsmilje. Dét motiverede mig en hel del til at fd fingeren ud...

Forst lige en vigtig 'disclaimer":

Er du reelt udfordret af stress-symptomer, begyndende depression, psykiske udfor-
dringer, livskriser og lign., sa anbefales du virkelig at kontakte din laege eller andre
professionelle for at fa den hjzelp, du har brug for. Veer en ansvarlig leder, og ogsa din
egen bedste ven. Tag dig selv alvorligt og tag dig i handen - og sgg hjeelp @

Vi er forskellige mennesker og lever vores liv pa forskellige mader, hvilket jo bade
pavirker den made, vi hdndterer perioder med rigtig god trivsel og perioder med
mindre god trivsel.

Vi skal fgrst se pa, hvordan du handterer de sidste, og slutter sa af med en proces,
hvor du kigger pa perioder med god trivsel.

Som soloselvstaendig virksomhedsejer er det vigtigt, at du tager ansvar for din egen
trivsel, og - som du gjorde, da du 'Holdt MUS med dig selV' - ivaerksaetter tiltag, der
kan understgtte og bidrage til god trivsel og hgj arbejdsglaede.

Det fglger vi op pa nu, og denne gang med nogle mere adfaerdsorienterede
spgrgsmal. Svar oprigtigt pa spgrgsmalene, sa far du mest ud af det. Og husk pa, at
du jo ikke skal dele svarene med andre end dig selv ©

Sorry - ja, det kan veere lidt tungt at saette ord pa egen mistrivsel, men hold fast, da
vi ogsa skal kigge pa den gode energi - altsa de situationer, hvor du er i god arbejds-
maessig trivsel.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg
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Print arbejdsarket
Modul 3: Arbejdsmaessige adfaerd

Hvad kendetegner din arbejdsmaessige adfzerd og tanker i perioder med
mindre god/darlig_trivsel:

A. Hvordan starter dagen oftest:

B. Hvem mgdes du med i Igbet af ugen?

C. Hvilke (oversprings-)handlinger fylder (for) meget?

D. Hvilke tanker fylder (for) meget?

E. Hvad 'tricker' seerligt din mistrivsel?

F. Hvad mangler du saerligt i dit arbejdsliv?

G. Hvem sgger du sparring hos?

H. Hvordan lykkes du med at holde fri?

Hvad kendetegner din arbejdsmaessige adfeerd og tanker i perioder med
rigtig_god trivsel:

A. Hvordan starter dagen oftest:

B. Hvem mgdes du med i Igbet af ugen?

C. Hvilke handlinger fylder dejligt meget?

D. Hvilke tanker fylder dejligt meget?

E. Hvad er szerligt med til at skabe rigtig god trivsel?

F. Hvad ggr dig seerligt glad dit arbejdsliv?

G. Hvem sgger du sparring hos?

H. Hvordan lykkes du med at holde fri?

Prgv nu at sasmmenholde A med A og B med B osv. Pointen er ikke, at der altid er
nemme Igsninger, men at der kan vaere god energi, indsigter og isser nye handle-
mader at hente i de perioder, hvor du virkelig trives rigtig godt og arbejdsglaeden er
stor.

Ga pa opdagelse og se om du i praksis fx ggr noget andet, nar du er i god trivsel, og
om det kan inspirere til at udfordre den adfaerd og de vaner eller tankemgnstre, du
har, nar arbejdsglaeden er mindre.

Ofte har vi jo faktisk selv svarene. Men andre gange skal vi ogsa bede om hjaelp.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg
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Tag ledelsesmaessigt ansvar for din egen mentale trivsel

Husk igen at du er den ansvarlige leder i virksomheden. Hvis 'medarbejderens'
mentale eller psykiske trivsel og arbejdsmiljg ikke er i orden, sd pavirker det
sandsynligvis bade krop og sind! Og forventeligt ogsa forretningen.

Tag derfor igen lederkasketten pa: Tag ansvar, stil krav, og stgt dig selv i at fa den
hjeelp, der matte vaere behov for, hvis ikke du selv kan fa genskabt balancen. ...

Som bekendt kan forhold fra privatsfaeren meget nemt pavirke forhold i
virksomheden og ditto omvendt, og jo nok i endnu hgjere grad for soloselvstaendige
virksomhedsejere.

Der findes naeppe et quick fix, der kan sendre herpa, men som ansvarlig leder af
virksomheden skal du huske p3, at private forhold jo kan pavirke drift og omsaetning.
Derfor skal du tage handling, hvis der opstar ubalancer.

Og derfor skal du i din tidsplanleegning og
budgetlaeagning ogsa huske pa, at der kan
veere perioder med fraveer - bade i forhold
til sygedage og i forhold mentale 'off-dage’.

Maske kan nedenstaende her inspirere?

Budgettér med et antal omsorgsdage - til dig selv! Dvs. dage hvor du véd, at du ikke tjener
penge, men med god energi og lederkasketten pa, drager omsorg for din egen trivsel. Fx
ved at spgrge om hjzelp.

Har du mindre bgrn, sa budgettér ogsa med et antal omsorgsdage/barn syg-dage.

Investér i en sygedagpengeforsikring, hvis ikke du har en (= statslig ordning, hvor du af
kommunen kan f& sygedagpenge fra hhv. dag 1 eller 3, hvis du bliver syg).

Overvej fordele/ulemper ved en sundhedsforsikring, der fx kan daekke fysioterapi,
psykologhjeelp eller lign. Tjek fgrst om du kan fa den via din eventuelle aegtefaelles job.

Seg sparring, nar du 'sidder fast' eller 'gar i cirkler' - enten fra ligesindede eller
professionelle. Er det svaert, sd husk at rigtig mange af os andre ogsa sgger sparring, hvis vi
sidder med en udfordring. Og det ggr vi jo fordi, det gar en keempe forskel at fa friske gjne
pa. Se det derfor som en styrke at bede om hjaelp.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg

BILAG 1 - Lidt inspiration til bedre fysisk trivsel

Frem for at foresld mal for fx kost, motion og nattesgvn, sa fglger her et par mulige genveje. De
vedrgrer bud pa gode vaner i relation til dit arbejdsliv i din virksomhed, som du kan prgve af.
Ikke 24/7-rad.

KOST (og_pauser)
Der findes SA mange forskellige kostrad, og du kender sikkert en del af dem. Her kommer vi
derfor ikke ind pa rdd om kost, men et par enkelte idéer, som du kan prgve af i din virksomhed.

« Hold frokostpause, nar du indtager din frokost. Det giver dig netop ogsa en pause.

» Arbejder du alene hjemmefra eller alene ude, kan du holde frokostpause online med en
anden (eller forskellige) soloselvstaendige fx 2-3 gange ugentligt. Det skaber bdde noget
socialitet og forpligter dig til at 'ga til frokost' pa et aftalt tidspunkt.

e Lav en frugt/grent-kurv til dig selv hver dag - fx nar du laver morgenkaffe.

MOTION/BEV/ZAGELSE (og_pauser),

e Hvis du arbejder hjemmefra, kan du hver morgen starte dagen med at 'cykle pa arbejde'
og nar arbejdsdagen er slut, kan du 'cykle fra arbejde' og samtidigt temme hovedet for
arbejde, sa du er klar til at holde fyraften. Denne 'metode' kan bade give dig fysisk velvaere,
starte dagen med frisk luft og dagslys, og bidrage til gget work-life balance.

e Veelg en kort gatur - maske bare pd 10-15 min. - som du gar fast en gang om dagen. Meget
gerne den samme rute. Du kan ga turen inden du starter arbejdsdagen eller nar du fx har
spist frokost. Har du travlt, kan du fx tage udvalgte telefonmgder med dig pa gaturen, frem
for at aflyse turen.

« Aftal med en anden soloselvstaendig - maske din faste sparringspartner - at | en gang om
ugen holder sparringsmgde gaende fx i en hel time. Gerne den samme gatur/samme
lokation og pa et fast klokkeslaet. S& behgver | ikke at aftale fra uge til uge. Koster det for
meget transporttid at mgdes, kan | holde et fast telefonmgde gaende i stedet - hver pa sin
gatur. Dette vil bade bidrage med frisk luft, socialitet og faglig sparring pa udfordringer i
virksomheden.

e Har du sveert ved at prioritere at komme ud af dgren, kan du spgrge 'chefen' om ikke
virksomheden vil investere i traeningsgrej (cross-fit, spinningcykel, yogamatte eller lign.).
Lav samtidigt en klar aftale med 'chefen' om, at udstyret bruges jaevnligt, hvis det indkgbes.
Start fx med at aftale 15 min. 3 x ugentligt og gg efter ca. 14 dage.

o Denne 'metode' kan - ogsa pa uvejrsdage - muligggre at motion er direkte tilgaengelig.
o Tjek online. Der findes mange gratis videoer, der fint kan erstatte en fysisk instruktar.
o NB. Tjek hos SKAT eller revisor om evt. udstyr kan traekkes fra! Reglerne er lidt kringlede.

i) © 2022-2024 God selvledelse for soloselvstaendige. ALL RIGHTS RESERVED.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg
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Modul 3: Opprioritér bade dit fysiske og mental arbejdsmiljg

BILAG 1 - Lidt inspiration til bedre fysisk trivsel

ARBEJDSSTILLINGER

Uafhaengigt om du star, gar eller sidder meget, siges det jo, at 'den naeste stilling er den bedste
stilling'. Pointen her er jo, at kroppen ikke har godt af stilstand, men forandring - og
vedligehold:

Arbejder du meget ved computeren, sa kgb dig fx et lille hgjt ssmmenklappeligt 'bar-bord’,
hvis du ikke har (plads til) et haevesaenkebord. Brug det fast til fx adm.-opgaver eller online-
mgder.

Prioritér en massageordning eller fysioterapi i dit budget mhp. forebyggelse og
vedligehold, hvis kroppen vaerker. Just do it! -Men giv ogsa dig selv den gave, det er at

bevaege dig - hver dag.

Tjek online, hvor der er masser af god viden og inspiration at hente. Saerligt hvis du ved, at
du er udfordret af darlige arbejdsstillinger. Tag ansvar!

Har du smerter, anbefales du klart at sgge professionel radgivning og behandling.

NATTES@VN

Igen er vi forskelligt og har forskelligt behov, men vi ved alle godt, at for lidt eller darlig sgvn
bade ggr noget ved vores fysiske og mentale trivsel. Leengere er den egentlig ikke!

Er du i tvivl, sa Iyt til podcasts fx pa en gatur eller se en raekke youtube-videoer om hvor
vigtig sgvn er for dit helbred. (Det er ret vildt, hvordan sgvn kan pavirke bade krop og sind!).

Afprgv i blot én uge at fa sovet fx 8 timer hver nat. Benyt evt. tre dybe vejrtraekninger, hvor
du puster langsomt ud, hvis du har sveert ved at falde til ro.

Evaluér din arbejdsgleede og effektivitet efter hhv. 14 dage og 1 maned.

© 2022-2024 God selvledelse for soloselvstaendige. ALL RIGHTS RESERVED.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg
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BILAG 2 - Lidt inspiration til bedre mental trivsel via gget SALG

Som naevnt oven for kan en af hovedarsagerne til mistrivsel i soloselvstaendige
virksomheder, ofte vaere manglende salg og manglende salgsindsats.

Mange oplever, at det kan overskygge alt andet, s man fx ogsa glemmer at glaede
sig over alt det, der faktisk lykkes og alt den ekspertise man faktisk har at byde pa.

Vi far nok ikke Igst alt i denne proces, men et skridt ad gangen kan maske aendre pa
den manglende omsaetning.

Husk dig selv p3a, at det kan tage tid at fa en ny
kunde - altsa en fast kunde, der ogsa kgber af dig
naeste gang. Og at 'enkeltsalg' kraever stgrre
salgsindsatser, fordi du skal seelge hver gang.

Og husk dig ogsa p3, at du er megasej og modig!

| forhold til dit salg skal du nu anfgre - pa en skala fra 1-10 (hvor 10 = fantastisk) -
hvor din virksomhed befinder dig nu. Dernzest skal du anfgre, hvor du gerne vil veere

(= vil veere tilfreds med) om et halvt dr:

Aktuelt:

S RON— B p k. S— Y T — [ — y— S — - T— 10---

Om et halvt ar:

S B S p SRR S PR T [ yA— R R 10---

Er du salgsmaessigt praecis pa det niveau, du gnsker dig, kan du vaelge at
reflektere over fglgende spgrgsmal, frem for at laese videre:

1) Hvad kan jeg uddelegere, sa jeg far mere frihed, fritid og bedre work/life
balance i hverdagen?

2) Hvordan kan jeg skabe salg pa nye og anderledes mader, der fx kraever mindre

af min tid?

3) Hvornar vil jeg ggre det?

Seet i gang!

© 2022-2024 God selvledelse for soloselvstaendige. ALL RIGHTS RESERVED.
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Modul 3: Opprioriter bade dit fysiske og mentale arbejdsmiljg
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Bilag 2 fortsat

Hvis der er langt mellem dit aktuelle og dit gnskede salg, vil det pavirke din trivsel og
dit mentale arbejdsmiljg. Du kender sandsynligvis dig selv godt nok til at vide, om du
har tendens til at bebrejde dig selv eller andre for din situation, men ved sikker ogsa
godt, at ingen af disse 'vaerktgjer' virker! For de skaber ikke mersalg.

Der kan veere mange forskellige arsager til et manglende eller vigende salg, men dem
saetter vi ikke fokus pa her. Fokus er pa god trivsel, og at manglende salg/salgsindsats
meget ofte skaber mistrivsel, herunder utryghed og mismod - og maske ogsa
stresssymptomer.

Derfor lidt inspiration til gget salg/salgsindsats:

1) Start alle hverdagene med at bruge én time pa salgsindsatsen, fx fra kl. 8-9. Lad
vaere med at diskutere med dig selv om du er Klar til det eller ikke. JUST DO IT!

Brug samtidigt en stund fredag eftermiddag, hvor du laver en salgsplan for den
kommende uge.

Anfgr planen i din kalender inklusiv en reminder en halv time fgr.

| salgsplanen kan der fx sta 'Kontakt kunde X om Y' og 'Lav en content-plan for SoMe-
kampagnen', eller der kan sta 'Feerdigggr tilbud til NN' eller 'Seet mgder op med
tidligere samarbejdspartner A og B mhp. at blive fast leverandgr af xx'.

Pointen er sare simpel: Ggr noget aktivt ved dit salg. Det vil i sig selv ggre noget ved
din trivsel, og du vil ogsa fa lettere ved at tage imod et 'nej tak', da du jo skal videre i
den plan, du har lavet.

Saet i gang!

2) Se 5-10 ar frem og forestil dig, at du er lykkedes rigtig godt med at saelge. Forestil
dig ogs3, at du pa baggrund heraf kan fungere som mentor og radigver for dig selv,
der hvor du er i dag.

Hvilke tre salgsrad vil du nu give dig selv, nu hvor det - 5-10 ar senere - viste sig, at du
er lykkes rigtig godt med at saelge? Hvad fik dig videre? Hvilke konkrete handlinger vil

du anbefale dig selv at ggre - helt konkret?

Notér og fglg sa dine gode rad.
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Ansvarlig for projektet er
facilitator, radgiver, netvaerks-
ekspert, mentor og coach,
Bettina Skarup, der pé 15. Gr
driver solo-virksomheden

NetWork
https://Net-Work.dk
(virksomheden hed tidligere

bettinaskaarup.dk)
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