Vaner og vanebrud

- Laft hverdagen!

Tandlegen.dk - Felles Fagdag 2023
med Jon Kjar Nielsen #jondk

Dagens materiale og mere:
jon.dk/tandlaegen



http://jon.dk/tandlaegen




Tag handling

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

e Sma ting!
e Start envane




Materialer efter foredraget
jon.dk/tandlaegen

e Preesentationen

o ane-skema

» ebog “Det Glade Dusin”

e Ugens Inspiration:
“Malrettet Mandag”

DET GLADE DUSIN

Links til:
* RevolutJon! podcast
* HappyWays podcast

-\ Listen on
& Apple P°dcaStS}




Jon Kjaer Nielsen -
Foredragsholder &
Forfatter

Civilingenigr, 2002.
Tidl. HR-specialist.

Foredragsholder og
konsulent fra 2006.

Motorcyklist, [@sehest,
hobbykok, podcast veert
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6-ugers videokursus

Gratis

Laes nyhedsbrevet!
jon.dk/tandlaegen
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Nomadetiden




Leringen:
Den gode hverdag
kan designes.




Definition:

vane: ureflekteret gentagelse af adfeerd,
automatisk reaktion.

Mal:
Opbyggelse af gnskevaerdig, automatisk
adfeerd

...samt afskaffelse af ugnsket, automatisk
adfeerd












Mal fremskridtet




Nhat gets measured,
get managed.

—-Peter Drucker




Seinfeld
metoden

| Bo - Odense - Bas
i Bo arbejder som taxachaufor Efte et lang¢ llob har han endelig fict fodfeste p3 arbejdsmarkede
b % hijelp i mange dr og har uddannct g at vate vagimand og webintegror B ed taxa-horckoreet ibnede dorene tl arbejds
i o theder sig, Undervejs har han ogsi Vet hjcmlos, men han har haft ctstabilt e emt lvrelscn: Musiklen. Jeg begyadre a6
spille crommer som femirig: D2 1% om pi clterskole i 1988 lree jeg 2t spille guicar og bas.Jeg spillede i nogle forskellige bands.
¢ o dil jeg kom med i Kirkens Korshars Baggirdsband.” Hoad bepyder msik. for dig? Dt samler folket 0g bryder alle barrierer. Og
helst 6l blues, gerne med Clapton.” °
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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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1 |Sta op nar uret ringer ' e e — | :QEQ o:oégéo
: _ Binaert malesystem. Udfyld dine prikker dagligt nardu har gjort dagens handling. T T
2 |Ingen mobil efter kl 21, sengetid 22:30 o 0O o0loio oo
X God morgen (beskriv her dit eget faste ritual, B _________________________________________________________________________________________________ ] _______________________________ i _____________________________________________________________________________________
med avis. kaffe 'nﬂﬂ%ﬁnfﬁ—m«rlk—f—OOOO pieiadiaiaiaialalialaialalialiaialalialaialalialaialalaliaig
Lave To-do liste som det fgrste pa kontoret, fgr e- i 5 : o oy . o ) o .
* 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
6 {30 minutters motion ololo o klart og praecis. 5
7 |Ingen sukker, kage, slik ©00000000000000/00000020000000000
¢ |Begraens sociale medier til 2 gange, max 10 I S I M — — — N
minutter pr. gang . . o 7000 OOOOOOOO
o |Hgist 1 genstand alkohol En god proces er vigtigere end malet. loloiolololoiololololo
10 Taknemmelighed: Find 3 ting jeg er glad for i f? ....... r ------- r ....... .......
dag. skriv ned P& hver linje skriver du en gnsket, daglig handling (kan vaere et 1:0:10:0/0:0,0;0/0:0:0:9]
1 |Gatur i naturen forbud) som du mener vil forme dindagiretningaf detdugnsker. }io 0o/ 000000 00
12 |En halv times leg med bgrnene (0707000 0000000 000000 0[0 00 00000000 o0
Sum _
En ekstra udfordring. B
30-dages udfordringen F L S MT O §To§ FiLis, 5
é é ; | : f | Dukan klare at ggre hvad som helst, nar kun det er i én maned.
Tag et billede i naturen hver dag, samme sted O Q0 0/0i0; O Q O O 30-dages udfordringen er en szerlig udfordringtil digselv, noget pl
. | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | .
Daglig score FlL “|S[M|Ti|O|To|F|L|S
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
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Succesmakker




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
speficik.
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Ekstern
motivation




Belgnning
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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




Klub Trivsel Forside  Kurser Varktgjer v  Vidensbibliotek v KlubTrivsel Forum Q & v

Online kurser

Inkluderet i dit medlemskab af Klub Trivsel er adgang til alle online kurser udbudt af Jon.dk.
| gjeblikket findes der to online kurser:

Personlig Effektivitet er taget af nu 1600+ deltagere og er taenkt som et 6-ugers selvstudie. Hver uge ser du en video og lseser ugens opgave -
forvent at bruge en halv time pr. modul, men forvent ogsa at kurset kan spare dig for en time om dagen.

Bedre Virtuelle Mader er det seneste kursus udgivet af Jon.dk og leverer input og ej
dig som individ, eller | kan tage det sammen som kolleger for stgrre udbytte. Szet to

Nye kurser kommer 2021 GRATIS ADGANG

e Bedre e-mailvaner - et selvstudium.
e (g arbejdsglaede i afdelingen - hjzelp til selvhjzelp i flere moduler.
e Fa mere ud af foredraget - aktiviteter til ugerne efter et personalearrangement

kommer ultimo maj

Du tilgar de eksisternede kurser ved at klikke dig pa dem herunder:

Personlig Effektivitet Bedre Virtuelle Moder - et
videokursus videokursus fra Jon.dk
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