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Kunne du tænke dig et job, som 
 stiller store krav til selvstændighed, 

samme tid, og hvor du skal kunne 

til at kontakte afdelingsleder 

mailes til: 

Dine opgaver:

som holder vores ovne og råvarer 

system, fremstilling af farvemix og 

Oplæringsperiode:

Din baggrund:

Ovnpasser

Vi har forrygende travlt og søger derfor fem dygtige medarbejdere, der vil være med til at gøre en forskel hos vores kunder!

Sverigesvej 16  4200 Slagelse  Telefon: 70 233 283  info@itbc.dk  www.itbc.dk

IT Business Center ApS har siden 2002 leveret IT løsninger til mindre og mellemstore virksomheder i hele Danmark og til vores kunders datterselskaber i hele verden. 
Vores kernekompetence er evnen til at levere en komplet løsning til vores kunder, sådan at de får én samlet løsning, der kan optimere deres hverdag og give dem merværdi. 

Vi er p.t. 20 dygtige medarbejdere, som hver dag arbejder hårdt for at yde vores kunder markedets bedste service. Læs mere på www.itbc.dk

Servicekoordinator Dynamics C5 udvikler Dynamics NAV udvikler Dynamics NAV konsulent Datafagtekniker elev

Se alle stillingerne på www.itbc.dk 

Interesseret? Så send din skriftlige ansøgning hurtigst muligt, senest den 2. august på job@itbc.dk

  Rikke Dyrberg  
Avisen.dk

»Forestil dig nu, at du står 
foran en trappe med 10 

trin. Du vil opleve, at for hvert 
trin du træder ned ad trap-
pen, desto dybere går du ind i 
en afslappende tilstand.«

Sådan siger en dyb 
mandestemme på en lydfi l, 
du kan downloade på din 
smartphone.

Ifølge en dansk mental-
træner behøver du nemlig 
ikke at købe en stor stak 
selvhjælpsbøger for at blive 
nummer et på jobbet og der-
hjemme. Du kan nøjes med at 
downloade hans app, lægge 
dig på sofaen, lukke øjnene og 
lytte til en stemme, der guider 
dig igennem træningen.

Mentaltræneren hedder 
Jørgen Svenstrup og har 
ud over appen også skrevet 
bogen 'Du bliver, hvad du 
tænker'.

Ifølge Jørgen Svenstrup 

kan du træne dig fri af stress 
og bekymringer, og når du 
er så langt, kan du træne i at 
blive problemknuser eller 
månedens medarbejder. Træ-
ningen består af tre faser:

1. fase
»Selve træningen bygger på 
selvhypnose. Du lytter til 
lydfi len. En stemme får dig til 
at spænde af. Uden afspæn-
ding kommer kroppen ikke i 
ro, og det skal den være, hvis 
du vil have noget ud af din 
mentaltræning. Efter en til to 
uger har kroppen lært sig selv 
at spænde af,« siger han.

2. fase
»Så er turen kommet til hjer-
nen. Du skal nemlig også have 
ro på øverste etage for at få 
noget ud af mentaltræningen. 
Efter en til tre uger vil der 
ikke længere være myldretid 
i dine tanker. Igen behøver du 
ikke at gøre andet end at læne 
dig tilbage og lytte,« forklarer 
han.

3. fase
»Din hjerne er nu tæt på 
topformen. Du er klar til 
at visualisere din næste 
udfordring på jobbet. Det kan 
for eksempel være, at du skal 
diskutere dine chancer for at 
blive forfremmet med chefen. 
Jo fl ere gange du forestil-
ler dig din præstation, desto 
bedre bliver den rent faktisk,« 
siger han og forsætter:

»De små grå kan nemlig 
ikke skelne mellem træning 
og det, der sker i virkelighe-
den. Altså vil du være bedre 
på dagen, selvom træningen 
kun er foregået inde i dit 
hoved.«

Du kan bruge din egen 
fantasi eller en ekstra lydfi l i 
tredje og sidste fase.

Appen hedder 'Mentaltræ-
ning' og koster 12 kroner.

En dansk mentaltræner har udviklet en mentaltrænings-
app til smartphone. Den kan gøre dig bedre til dit job, siger han

Bliv bedre til jobbet 
med din smartphone

Appen hedder 'Mentaltræning' og koster 12 kroner.
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