Personlig Effektivitet

- Na mere og bevar arbejdsgladen

Muuto, 27. januar 2023
med Jon Kjar Nielsen, M.Sc., Jon.dk

ere gratis materiale via:
jon.dk/muuto



http://jon.dk/muuto

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




Jon Kjaer Nielsen -
Foredragsholder &
Forfatter

Civilingenigar, 2002.
Tidl. HR-specialist.

Foredragsholder og
konsulent fra 2006.

Motorcyklist, [@sehest,
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Bedre hverdag




Forslag til senere: 6-ugers videokursus




Jon Kjeer Nielsen

475 abonnenter
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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
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OFFICE SPACE

THE RISE AND FALL OF GETTING THINGS
DONE

How personal productivity transformed work—and failed to.

@ By Cal Newport
y November 17, 2020

As the obligations of knowledge work have grown increasingly frenetic, workers have flocked to

productivity tools and fechniques. llustration by Timo Lenzen

‘I’ n the early two-thousands, Merlin Mann, a Web designer and avowed
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Der er for meget arbejde







Nomadetiden




Leringen:
Den gode hverdag
kan designes.




Bedre hverdag:

En ting du kemper med!?

Et verktej / en tilgang der




Fundamentet:

Arbejdsglede




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




"Et bedre sted at vaere
er et bedre sted”

Produktivitet Service

Teamwork Svgefraveer

Personaleomsatning
Kreativitet L edelse

Salg

Forandringsparathed Indlering









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




Salg:

Optimistiske saelgere
lukker 88% flere ordrer

Fra bogen Learned Optimism, af Martin Seligman



Refleksion

[@nk pa en god
oplevelse pa
jobbet







Arbejdsglededrebere

e Rod i rammer og vilkar



Rod i rammer og vilkar




Arbejdsglededrebere

e Rod i rammer og vilkar
e Brok fra kolleger



GRUMPY CAT

Offertrgjen



Rikke @stergaard

Vi havde
en fest

pa arbejdet,

men sa kom

En guide til, hvordan du

stopper fplelsesmaessig

Anmeldelse pa vej (YouTube)



Leveregel: Inteter
nogensinde nogens skyld




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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Eksperimentet
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Instruktion til 2'erne:

Kik den anden i gjnene
0g s@t et stort smil op




Spejlneuroner




Uventet venlighed



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
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“Haster” gar det ikke mere
vigtigt- men vi tror det.
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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

e
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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

IKKE VIGTIGT
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. Prioriter det vigtige
- far det haster



MULTI-TASKING






@ Morgenritualet

vvw.cubicdecoffee. com






Nhat gets measured,
get managed.

—-Peter Drucker
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12 vindende vaner

Navn: Demo Eksempelsen

Fa flere redskaber pd Jon Kjaer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af lzesere af nyhedsbrevet "Malrettet Mandag - ugentllg msplratlon til en bedre hverdag T/lmeldlng gratrs wa Jon. dk/mandag
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Mal fremskridtet
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. Tid til fokus og Flow
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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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Leveregel:
Der er ingen

nye problemer




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
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OPG: “Hvad satter du allermest
pris pa ved en god kollega?”

*Tegn en kollega -
SRS
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#2 Inviter pa DATE







#53 Vis os dit kaleskab




#31 Appreciation Day
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.Du vil blive distraheret

¥




Typiske tidsrgvere

< Kolleger der vil sludre < Nogle emails

Y<Du arbejder videre pa ting som er “y¢For optimistisk syn pa hvad du kan na
“godt nok” allerede Y Nar du ikke kan finde det du skal bruge

Y Laesestof du ikke skal bruge y<Transport

< Kunder i butikken som ikke kaber < For mange mader

< Teknik der driller Y For lange mader

Y<Langsomme systemer Y For mange deltagere | et mode

Y<Ingen dekning pa telefonen Y Tid brugt pa uvigtige detaljer

Y Uklar ansvarsfordellng Y Nar du skulle have sagt nej

Y Surferi pa nettet YAt undlade at bede om hjelp i tide

< Telefon og SMS < Bawl... (kan ligne udfordringer)

Distraktioner og jean.dk B\
tidsrogvere

Hvad fylder i din dag?




Ngaglen: Genfind Fokus




. Google-effekten:
Vi kan ikke huske ting vi

ved vi kan fremsgge
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' Beslutninger er en
knap ressource
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Steve Jobs - Wikipedia, den frie encyklopaedi Steve Jobs, 1955-2011 - The Verge Steve Jobs Steve Jobs Biography - Biogr... Steve Jobs: Walter Isaacs... Steve Jobs The St

Steve Jobs Biography - Biography Steve Jobs - Simple Englis... Justin Timberlake is Steve Jobs in 'Filthy' vi... An Intimate Glimpse at Steve Jobs'... Here's What Steve Jobs Had to Say Ab... Steve Jobs missed every day, says Tim Cook - Sto...

Steve Jobs

Steve Jobs Biographies Duel Over Soul ... Steve Jobs af Walter Isaac... 20 Interesting Facts About Steve Jobs Steve Jobs looks like terrible humani... The memoir by Steve Jobs' daughter makes cl... Steve Jobs Wax Figure | Madame Tu...

Steve Jobs
y Walter Isaacs

Steve Jobs 20 years ago, Steve Jobs made these eerily a... Steve Jobs - Wikipedia Steve Jobs warned about privacy issues in 2010... 16 Pieces of Advice From Steve Jobs | Gra... Steve Jobs: The Exclusive ... ,



Tref ferre beslutninger!




@ 20 sekunders-







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.

3



Indenfor “veggene” er det op til os selv at designe vores
felles hverdagq.

e Hvad kunne vi prave af? Hvad tror vi vil give os en god
dag, med bade:

e Plads til Fokus og fordybelse...
e samt mulighed for hj®lp og sparring?

e Harviforslag der bar g®lde for hele firmaet?
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