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HVEM

R RUNE -
OG HVORFOK
HOLDER JEG
-FOREDRAGY

Jeg er tidligere politimann med over 30 ars
erfaring fra operativ tjeneste og lederroller -
blant annet som operasjonsleder i politiet. Jeg
har statt i mange alvorlige hendelser, hatt
personalansvar og veert en aktiv del av
kollegastotteordningeni 20 ar.

Et vendepunkt var da en kollega ble drept i
tieneste, og jeg var eneste overlevende etter
en eksplosjon.

Erfaringene derfra - og livet som fulgte - har
gjort meg opptatt av mennesker,
stressreaksjoner, arbeidsstress og familie, og
hvordan vi tar vare pa bade andre og oss selv.
Er opptatt av forebyggende arbeid og hva
som kan gjores for en ugnsket hendelse har
skjedd.

| dag holder jeg foredrag over hele landet.
Jeg bruker egne erfaringer kombinert med
faglig innsikt for & skape gjenkjennelse,
refleksjon og konkrete verktoy.




-FOREDRAG MED MENING -

MED ROM FOR BADE ALVOR OG LATTER

Her er noen av temaene jeg snakker om - og som mange kjenner seg
igjen .

Nar jobben preges av stress, press og uro

Naturlige stressreaksjoner og hvordan vi kan handtere dem og hva vi faktisk kan gjere med det
A ta vare pa andre - uten & miste seg selv

Hva betyr selvivaretakelse i en hektisk hverdag? Konkrete grep for mer energi, overskudd og tilstedeveerelse
Mellommenneskelige moater - pa godt og vondt

- A sta stott i krevende samtaler og situasjoner

- Hvordan vi pavirkes av og pavirker hverandre - pa jobb og hjemme
Vi er 24-timers mennesker

- Samspillet mellom jobb og privatliv

- Det som skjer hjemme, pavirker oss pa jobb - og omvendt

- Perspektiver pa livet
Erfaringer fra operativt arbeid og kollegastotte

- Hva kan du som leder, kollega eller venn gjore?

- Laering etter kriser og belastende hendelser



&
,Sa mye av deg s‘

e hed andre, at det
er noe igjen til deg
selv eller dine neermeste?



HVEM PASSER
-FOREDRAGENE FOR?

Alle - i forberedelsene skreddersyr vi

Helse- og omsorgstjenesten

NAYV og sosialt arbeid

Barnehage og skole - bade ansatte og ledere

HR og HMS-ansvarlige

Kommuner, etater og statlige virksomheter

Virksomheter som jobber med mennesker - og krevende situasjoner

For deg som vil hente erfaringer og perspektiver

Foredragene kan tilpasses bade korte og lengre samlinger -

alt fra én time til halve eller hele dager.

De kan holdes som rene foredrag, eller kombineres med sma

refleksjonsoppgaver og gruppearbreid underveis.

Innholdet passer godt alene, men fungerer ogsa fint som en del av en
sterre fagdag eller samling - for eksempel som apning pa en HMS-dag,
ledersamling eller utviklingsprosess hvor dere ensker a jobbe videre med

temaene etterpa.



Tidligere oppdragsgivere inkluderer
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Utdanningsforbundet
Fagforbundet

HR Norge
Sivilforsvaret
Nodetatene

NAV

Kommuner og etater
Politiets Fellesforbund

Begravelsesbyraer

HVORDAN STAR
DET TIL MED DEG?

Sann egentlig...?



DET B
SIER MINE
KUNDER

Som alltid har Rune gode refleksjoner og verktoy for
a mestre en hverdag med mange inntrykk og
forventninger fra alle kanter. Oppfordrer alle som vil
Jjobbe med arbeidsmiljo og teambuilding til & vurdere
Rune som foredragsholder. Her far dere noe annet
enn mange andre tilbyr, og noe som engasjerer og
rorer de som herer pa!

- Terje Aleksander Fjeldveer - Head of Financial
Crime & Sanctions (SVP)

Sterkt inntrykk da eks-politimann Rune Hunshamar
fortalte om sine opplevelser, inntrykk og laering
under og etter en tragisk sprengningsulykke.
Hunshamar fortalte om  stress-reaksjoner og
mestring, og relaterte det til bade arbeid og fritid -
0g sma og store hendelser

- Modum kRommune

| gar opplevde vare ledermedlemmer et veldig
inspirerende foredrag med Rune Hunshamar. Det
handlet om samspillet mellom jobb og privatliv, det &
sta i stormen, og det & greie a ta vare pa seg selv
midt oppi alt som skjer. Dette var midt i blinken for
oss, og Vi fikk anledning til & kjienne pa - og snakke
om - mange felelser underveis. Vi anbefaler gjerne
Rune som foredragsholder.

- Utdanningsforbundet Stjerdal



PA SEG SELV KJENNER
MAN INGEN ANDRE
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FAGDAG
PSYKISK HELSE

P Nir belastningen blir for stor
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ARBEIDSSTRESS
OG FAMILIE




TA
KONTAKT -

SA SKREDDERSYR |
VI NOE SOM
TREFFER

-

Er du nysgjerrig pa hvordan jeg kan bidra inn hos dere?

m uforpliktende prat. Sammen finner vi ut av
et tema og format som passer best for deres ansatte

eller arrangement.

Jeg holder foredrag over hele landet.

Epost. rune@runehunshamar.no
Tlf: 92 08 55 11

Web: runehunshamar.no

Foto: Mona Hauglid



