Personlig Effektivitet

- Na mere og bevar arbejdsgladen

JUC konference, 29. november 2022
med Jon Kjar Nielsen, M.Sc., Jon.dk

Ekstramateriale via:
jon.dk/juc




Na mere og bevar arbejdsglaeden

1. Hgjarbejdsglede!

2. Afs®t kortere tid (Parkinsons lov)

3. Prioriter det vigtige - far det haster
4. Ingen multitasking

5. Daglig To Do

6. Maldetdunar (opdaterdin To Do)
7. Udnyt dine bedste timer

8. Lavrammer for fokus og flow
9. Lagen plan for dagen

10. Valg dit Fokus
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Jon Kjaer Nielsen -
Foredragsholder &
Forfatter

Civilingenigar, 2002.
Tidl. HR-specialist.

Foredragsholder og
konsulent fra 2006.

Motorcyklist, [@sehest,
hobbykok, podcast veert
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Bedre hverdag
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Tag handling

e Beslut dig for 1 til 3 ting
du vil gore i dagligdagen

e Sma ting!
e Start envane




Succesmakker




Min vej hertil:
Traet af lektier




Har du OVER 15 MILLION SOLD

THE (HABITS OF

/A HIGHLY
gode vaner: (HIGHLY

_PEOPLE

Poverful Lessons S
In Personal Chan

Stephen R Cavey



Tirsdag
Lerdag

24 | _ 28




Planlegningsproblemet

“Ingen plan overlever
modet med fjenden”



Reaktiv: At lgbe efter
andres behov




Nomadetiden




Leringen:
Den gode hverdag
kan designes.




Bedre hverdag:

En ting du kemper med!?

Et verktej / en tilgang der







Hvor meget arbejde
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Der er for meget arbejde




Det er muligt at have
arbejdsaglede, selvom der
er for meget arbejde




Fundamentet:

Arbejdsglede




Produktivitet:

...glade leeger er 19% hurtigere til at stille en preecis
d i a g n OS e " Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor




Refleksion

[@nk pa en god
oplevelse pa
jobbet




DO YOU HAVE AN \DEA TOR
YOUR STORY Yei'7”

NO, I'M
WAITING FOR
INSPIRATION.

Parkinsons Lov

You CANT JUST TURN ON
CREATIVITY LIKE A FAUCET.
YOU HAE TO BE IN THE

LAST- MINGTE |




Parkinsons Lov

“Arbejde udvider sig
saledes, at det fylder
den tid der er til
radighed”

- Cyril Northcote Parkinson, 1955



Taktisk brug af
deadlines

Begrenset tid pa
opgaven

Radikalt: Spring
opgaver over




Gatiltiden 4 dagesarbejde...?
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“Haster” gar det ikke mere
vigtigt- men vi tror det.
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HASTER IKKE

HASTER
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HASTER HASTER IKKE

Forberedelse til vigtige mader
At l®re noget nyt

Planlagge

/&qte rekreation

Forbedre relationer
Forebygge problemer
Forbedre processer

Finde smartere lgsninger
Udvikle produkter

Brandslukning

Deadlines

Gredende baby

Kunde treder ind af deren
Kriseledelse

Nogle telefonopkald
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Mange emails (de fleste?)
Se TV og hare snakkeradio
Lese avis 09 magasiner
Fise tiden af

Facebook

Mange opkald

Kollegaers smaproblemer
Trivielt, gentagent arbejde

Nogen “kigger forbi”

Nogle breve og emails
Kommende store problemer
En del sjove opgaver

Nar du bliver afbrudt

Fikse printeren
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. Prioriter det vigtige
- far det haster



MULTI-TASKING






@ Morgenritualet

vvw.cubicdecoffee. com









Seinfeld
metoden

o
Bo - Odense - Bas
Bo arbejder som taxachauffor. an endelig Riet fodfaste p arbejdsmarkedet. Han har varet pa konant-
hjalp i mange 4 og har uddannct sigi at vre vagimand og webintegrator Forst med taxa-korekortet 3bnede dorene ul arbejds-
markede sig. Undervejs har han ogsi vaeret hjemlos, men han har haft ct stabilt clement i dlvarclsen: Musikken. ’Jeg begyndte at
spille rommer som femrig. Da jeg kom pi efterskole i 1988 lzrte jeg at spillc guitar og bas. Jeg spillede i nogle forskellige bands, &
indiil jeg kom med i Kirkeos Korsharrs Baggardsband.” Huad beryder musik for dig?'Det amler folket og bryder alle barrierer. Og
. 4 dex giver et fedt kick, nir man lykkes sammen il en koncere. Jeg lyrer helst il blucs, gerne med Clapron.” °
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12 vindende vaner

Navn: Demo Eksempelsen

Fa flere redskaber pa Jon Kjzer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madilrettet Mandag - ugentllg msplratlon til en bedre hverdag Tilmelding gratls via Jon.dk/mandag
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* lmail - OOOO{ Undga elastik i metermal. Alle handlinger bgr vaere formuleret sa klart, atdu altidkan >
5 Z:g:: timers med total arbejdsro i lgbet af 6. 0 ol ol svareja/nejtil,omduhargjort det. "Veer sgd" er elastiki metermal - "giv etkram"er
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1 |Min vaegt (Mit mal: 3 kilo ned denne méned) Hold styr pa dine tal.
2 |Armbgjninger (mal: 100 dagligt)
3 |Antal skridt gaet i dag (mal: 10.000) Nogle mal har godt af mere end et dagligtja/nej. Har du et malom
Portioner frugt&gregnt (mal: 6 dagligt) at ga 10.000 skridt dagligt, sa kan det vaere godt at fgre regskab
5 |Antal kopper kaffe (mal: max 3) |

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle maltal du gar op i Eksempler anta/ skndt gaet dm vaegt antal stykker frugt& gr¢nt sp/st anta/ armbﬁjnmger eller ture med hunden.
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Sma sejre




Mal fremskridtet







. Tid til fokus og Flow
R

N\
\ = ﬂ -
— f-
\N r e,
D

e

5

7




Aftalt stilletid
7




Artalt stilletid

P Skoleskema for arbejdspladsen D

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
08.00 til 09.00 [Gul zone - Koordinering]
09.00 til 11.00
11.15til 11.30 [Gul zone - Koordinering]
11.30til 12.00
12.15 til 14.45
14.45 til 15.00

15.00 til 16.00




App: Pomodoro



Vaelg dit fokus
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Positiv psykologi og mindset

En af de seneste tyve ars
mest betydningsfulde
opdagelser fra psykologien
er, at individer kan vaelge
maden de taenker pa.”

- Martin Seligman
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Tag handling

e Beslut dig for 1 til 3 ting
du vil gore i dagligdagen

e Sma ting!
e Start envane




Del med makkeren

- N e Hvad er mine gnskede
Ay S vaneendringer?

= @ Hvorfor vil jeg dette? Hvad
™ viljegopnd/undgd?

e Makkerens opgave: Leg
marke til om der er

uklarheder, eller om det er
specifikt.
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Jon K Niesen
336 abonnenter
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