7 tips fOr att fa mer gjort med
mindre anstriangning

...och ma battre pa kopet!

Innan du satter tanderna i tipsen vill jag be dig fundera dver ett pastaende: -Kunskap
ar vardelos... Jag inledde en forelasning pa en hogskola med de orden en gang och
det kanske inte var det basta sattet att starta pa i den miljon fast jag menar det
verkligen. For mig ar kunskap vardelos sa lange den inte omsatts i handling! Det spelar
juingenroll att du vet vad du kan, ska eller vill gdra om du inte tillampar det i praktiken.
Det racker ju liksom inte att skaffa ett gymkort for att f& battre halsa — vi behodver ju ga
och trana ocksa!

Med det sagt hoppas jag du far stor nytta och gladje av mina tips. For mig ar alla
sjalvupplevda och de har inneburit 6kad livskvalitet pa manga plan bade for mig sjalv

och for manga av mina kunder och klienter.

L&as, gor och lycka till!
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Nar jag forelaser, utbildar och coachar brukar jag fraga: -Vems ansvar ar det att du
mar bra? Alla svarar att det ar deras eget ansvar. Sedan fragar jag: -Tar du fullt ansvar
for att ma sa bra som mojligt? Ytterst fa svarar ja pa den fragan.

De flesta tycks tvartom vara hogst medvetna om att de pa olika satt sjalva bidrar till
att ma samre eller atminstone mindre bra &n vad de kan. Kost, motion, sémn,
umgange, fritidsaktiviteter, karriarval, familjesituation, ekonomi, egen tid, egen
utveckling... Listan kan goras lang 6ver omraden dar var och en kan gora avsevarda
forbattringar for att ma béattre och leva ett rikare liv.

Tips: Ma& bra.

Om du skulle valja ett omrade som skulle ge dig mer energi, gladje och nya resultat i
livet om du tog tag i det — viket omrade skulle du valja da? Och vad skulle du gora
for att komma igdng? Och nar borjar du?
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Var hjarna ar fantastisk med en helt enorm kapacitet. Nagonstans mellan 60 000 och
90 000 tankar passerar under en dag och samtidigt som hjarnan ger oss gigantiska
mojligheter har den en begransning — den kan bara tanka en tanke at gangen. Haller
vi for manga bollar i luften och tanker for manga ovidkommande tankar sa tappar vi
koncentrationen vilket leder till samre prestationer, stress och andra negativa effekter.
Tips: Fokusera pa en sak i taget.
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Det verkar som att manga planerar sina semestrar
battre an hur de planerar sina liv. Kanske beror det pa
att det kan kannas lattare att foljia minsta motstandets
lag an att forandra? Enklare att sitta i baksatet &n att
koéra sjalv. Om du skulle bestamma dig for att bygga
ett hus tror jag inte du skulle boérja sjalva byggandet
utan en ritning. S& hur ser din arbetsdag ut — har du
gjort en ritning for den ocksa? Eller din lediga dag?
Tips: Planera din dag.

Extra effektivt ar det att planera dagen innan!

4

Viktigt eller brattom? Hur manga brandslackningar upplever du i din vardag? Har du
fullt upp med att ha fullt upp? Manga tycks kampa och slacka brander utan att
egentligen komma nagonvart medan andra tycks f& massor gjort med ganska liten
anstrangning. Skillnaden kanske ligger i valet av uppgifter. Det ar ju en sak att géra
saker ratt och en annan sak att gora ratt saker. Att valja ratt saker 6kar bade resultaten
och valbefinnandet samtidigt som du frigor tid som annars skulle lagts p& mindre
vardefulla uppgifter som kan vanta eller kanske inte behdver goras alls.

Tips: Prioritera det viktigaste.

Extra effektivt &r att gora en topp-3-lista med de tre allra viktigaste uppgifterna.



Brattom

Akut Prioritera
Gor det nu! Gor det sa snart
som majligt

<
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Stérningsmoment Tidsfordriv

Kan det vanta? Behover det goras
alls?

Hur prioriterar du dina uppgifter? Vilka ar dina topp-3 infér morgondagen?
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Stors du av mail, telefon eller kollegor som vill lAna en
minut? Om du sitter med en uppgift som fordrar
koncentration och fokus kan det ta upp till 25 minuter
att komma tillbaka i samma fokuserade lage efter att
du Iatit dig stéras av ndgot annat. Jag séger "latit dig
stéras” eftersom vi sjélva vdaljer hur snabba vi behdver
vara pa att lasa mail, svara i telefon, kika in pa
Facebook etc.

Tips: Stdng av. Stang av mailen, stang av telefonen,
stang dorren nar du vill fA mer gjort pa kortare tid. Dels
blir den viktiga uppgiften klar tidigare och dels far du
mer tid Over till de andra uppgifterna.
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Sager du "ja" lite fér ofta till sddant som inte gynnar dig eller det du ska astadkomma?
Skalen ar manga - vi vill vara till lags, inte vara till besvar eller uppfattas som negativa,
vi vill kAnna oss behdvda, vi vill ha kontroll och tror att det blir bast om vi gor det sjalva.
Genom att séga "ja” till en sak sdger vi samtidigt "nej” till ndgot annat och sékert har
du ibland frAgat dig sjalv varfor du tackade ja till den dar uppgiften, inbjudan eller
vad det nu var.

Tips: Sag "nej”. Sag nej till det som inte gynnar dig eller det 6nskade resultatet. Da
sager du samtidigt "ja" till n&got viktigare eller nya majligheter!
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Suttit i meningslosa moten nagon gang? Det sags att 25-50% av var arbetstid gar at till
moten och d& kan man ju fundera dver hur kvalitén ar. Méten kan vara mer eller
mindre viktiga och mer eller mindre akuta att halla. En del menar att agendan ar det
viktigaste fast jag har suttit i atskiliga moten som trots en bra agenda blivit ganska
daliga - mest for att syftet saknats och det egentligen inte lett till nAgot mer an
forvirring.

Tips: Se till att motets syfte ar klart och tydligt och att det finns en tidsram att halla sig
inom. Extra effektivt &r det nar agendan ar kort, kanske bara 3 huvudpunkter?

Anvand mina tips och beratta garna fér mig hur de har gjort skillnad foér dig i ditt liv —
bade pa jobbet och privat.

Vill du veta mer om hur jag kan hjalpa dig att utvecklas saval professionellt som
personligt ar du valkommen att héra av dig.

For din framgang,
Johan Dahl Utveckling

Johan Dahl
Tel 0709-10 43 00

E-post johan@jdu.se
Webb www.jdu.se
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