Glad og effektiv

@stjyllands Apotekerforenin
10. september 2019
med Jon Kja&r Nielsen #jondk

Mere quf i podcasten RevolutJon!

Materialet: jon.dk/apoteker



http://jon.dk/apoteker

Tag handling

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

e Sma ting!
e Start envane













Jon Kjer Nielsen -
Foredragsholder &
Forfatter

Civilingenigr, 2002.
Tidl. HR-specialist.

Foredragsholder og
konsulent fra 2006.

Motorcyklist, [@sehest,
hobbykok, podcast vart







Modtag materialer efter foredraget:

jon.dk/apoteker

e Presentationen + skema
* ebog “Det Glade Dusin”

DET GLADE DUSIN

12 TIPS TIL MERE ARBEIDSGLZDE

 Ugens tip til en bedre hverdag:
“Malrettet Mandag”

Links til:
e RevolutJon! podcast
e HappyWays podcast

@

Apple Podcasts | p— &slsleliih'A



http://jon.dk/apoteker
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Planlegningsproblemet

“Ingen plan overlever
modet med fjenden”



Reaktiv: At lgbe efter
andres behov




Nomadetiden




Leringen:

-Vardien af det nzre.

- Den gode hverdag
kan designes.




Fundamentet:

Arbejdsglede













Produktivitet:

...glade laeger er 19%
hurtigere til at stille en
praecis diagnose...

Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor




Kilderne til
arbejdsqglede



Refleksion

T@nk pa en god
oplevelse pa
jobbet
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Arbejdsgl®dedrebere

e Rod i rammer oq vilkar
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HappyWays Podcast
Episode 03:
An end to whining and
complaining

Podcasten RevolutdJon!

Afsnit 06:
Den fra Folkemadet
(panel om brok)
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Leveregel: Intet er
nogensinde nogens skyld




Arbejdsqladedrebere

e Rod i rammer og vilkar

e Brok fra kolleger
e Manglende anerkendelse

o |kke tid nok til opgaverne

e Oplevet uretferdighed
e Darlig relation til neermeste leder



Personlig
effektivitet:

En ting du kemper med!?

Et verktoj / en tilgang der
virker for dig!




Yroblemet:




Spergsmal:

Hvor meget arbejde
findes der?



Hvor meget arbejde
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Der er for meget arbejde




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




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
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Parkinsons Lov

Taktisk brug af
deadlines

Begranset tid pa
opgaven

Radikalt: Spring
opgaver over




App: Pomodoro



Tracy: Gar det mest ubehagelige farst, det du med
starst sandsynlighed vil udsatte 0og ga i sta pa.

BRIAN TRACY

Alternativt:
Gor “den ene ting” der ville gare en stor forskel.



“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

IKKE VIGTIGT
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Mal: Fokus pa det
vasentlige







Morgenritualet




Morgenritualet

Hvad er en ting som, hvis jeg gjorde det godt, ville
have en dramatisk betydning for mine resultater?

j&an.dK eeeexvirer



Hvad er en ting som, hvis jeg gjorde det godt, ville
have en dramatisk betydning for mine resultater?

Hvad skal jeq lave i dag?

Jﬂdk EFFERTIVITET



Méldetdu nar







. Du vil blive distraheret

¥
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Typiske tidsrgvere

Y Nogle emails
Y For optimistisk syn pa hvad du kan nd
Y Nar du ikke kan finde det du skal bruge

Y Kolleger der vil sludre

Y<Du arbejder videre pa ting som er
“godt nok” allerede

Y Laesestof du ikke skal bruge

Y Kunder i butikken som ikke kaber

Y Teknik der driller

Y<Langsomme systemer

v<Ingen dekning pa telefonen

Y Uklar ansvarsfordeling

Y Surferi pa nettet

Y Telefon og SMS
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-or mange mader
~or lange mader
~or mange deltagere i et mgde

S
™

id brugt pa uvigtige detaljer

Y Nar du skulle have sagt ne;
YAt undlade at bede om hjlp i tide
Y<Bawl... (kan ligne udfordringer)




Nagaglen: Genfind Fokus




Google-effekten:
Vi kan ikke huske ting vi
ved vi kan fremsgge
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Beslutninger er en knap
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GO gle steve jobs A= ) Q

Alle Billeder Videoer Maps Beger Mere Indstillinger Veerktgjer

isaacson biography walter isaacson ashton kutcher advice wikipedia success tim cook job application entrepreneur lisa brennan daughter truly rotten auction life ste

Steve Jobs

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 S

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 - 9to..

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 Isa

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 ...



Treef feerre beslutninger
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20 sekunders-




“Hvad er en vane du
gerne vil have / slippe af

med? RN




Leveregel:
Der er ingen

nye problemer




Tag handling

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

e Sma ting!
e Start envane




Mal fremskridtet




Mal fremskridtet .=
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Download:
jon.dk/skema


http://jon.dk/dtu
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Sma sejre
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‘ Get vp on time
‘Maﬁe my fed in
; fifst thing

Y 0ga
‘Max 4 2-amail sessions
WorE fof 3 fhours o7 Priority 1
’
Rewiev § als, plar day
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Belgnning
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Ekstern motivation

- e Hvad kan vare en
belgnning for
succes?

e Kan jeg straffe
fiasko?




Opgave: Design dine
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Succesmakker




Opgave: Design dine
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Modtag materialer efter foredraget:

jon.dk/apoteker

e Presentationen + skema
* ebog “Det Glade Dusin”

DET GLADE DUSIN

12 TIPS TIL MERE ARBEIDSGLZDE

 Ugens tip til en bedre hverdag:
“Malrettet Mandag”

Links til:
e RevolutJon! podcast
e HappyWays podcast

@
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6-ugers videokursus

Til jer: 95,-

Brug rabatkoden:
APOTEKER
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