Timastjornun — hvad er nu pbad?

A0 lata timann vinna meo sér... en ekki 4 moti!
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I hverju felst timastjérnun?

Settu ber markmid i takt vid
gildi pin og stefndu a pau

= Forgangsrodun: Tryggdu ad
meirihluti tima pins fari 1
mikilvaegustu verkefnin

o Temdu pér adferdir
sem auka afkost, hafdu hlutina
sem pu parft 1 kringum bpig,
flokkadu gognin pin o.fl.
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= Sjalfsstjorn: Laerdu ad pekkja
timapjofana 1 lifi pinu,
birtingarmyndir frestunar og
reyndu ad sveigja fra henni.

: Hugadu vel ad
bér og temdu bér jakvaett
hugarfar

= Hvatningar- og umbunarkerfi:

Rammadu inn daginn pinn og
verdlaunadu pig fyrir velgengni

()



Hvaod eru markmio?

=Markmid er afangi/arangur sem Sy
madur aetlar ad na a akvednum Fies,
tima. e

= Stor markmid eru oft nefnd

= Minni markmid i att ad
langtimamarkmidinu eru nefnd

skammtimamarkmid eda
leidir.
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Af hverju ad setja sér markmio?

=Svo vid gerum okkur
betur grein fyrir pvi
hvernig vaeri best fyrir \!\I\nefe the

mqs\'c. ‘mppens

okkur ad stjorna
timanum okkar!
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Oll markmid sem vid setjum okkur
attu ad vera SMART
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Hvaoda adferdir hafid bid verio ad nota

vio timastjornun?
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Daemi um adferdir timastjérnunar

= Apreifanlegt / & pappir = Siminn

= Skoladagbaskur S Planner / Calendar

= Vikuaaetlanir " Trello

= Manadaraatlanir TimeTune (app)

= Kanban og adrir ,,to-do“ listar HomeWork (app)
Todoist (app)
aTimelLogger (app)

= Tolvan
- Sticky notes Kal'wban board (app)
= KanbanFlow Do! (app)

Google calander

Google keep

Sticky notes

Outlook (Microsoft Office)
One Note (Microsoft Office)
Excel (Microsoft Office)
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Vikuazetlanir? A pappir eda i Word?

Timaazsetlun - vikan: Markmid:

Pridjudagur Midvikundagur Fimmtudagur Laungardagur Sunnudagur
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Calendar 1 simanum pinum? Eda
Reminders?
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Microsoft Outlook eda Google calendar?

Calendar - Microsoft Outlook
3 File Edit Wew Go Tools Actions Linkedin Help
i Enew - | > G g3 Today | (T]0ay [[5]work week] onth | SpFind | () Tvpe > contact tofind 1+ | @) [
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Gamla, goda dagbokin...?
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Skipulagsapp til ad haldid utan um
heimavinnu?
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»1o-do* lista app?

Screenshots iPhone | iPad

TUESDAY Came_r,—.—
SN 06:16:11 PM ’ : Notifications

+ add a new task | edit

Monday,

‘e@Poy credit card bill JU'y zol[h
@Send email to JD

i Do!
7.
W¢8d Book hotel .
! Double-tap widget to open the app.
7.8 .
wed | Book flight to Koreao 3 B
! ay credit card bi
Today | @ Coall lan
¢ Send email to JD
Tos ’ I
: Book hotel 7.8 Wed B
Yorgurt
: Book flight to Korea 7.8 Wed B
Milk

Call lan
Yorgurt
Milk

Take the car in for service

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Hair cut

Double Tab!

Hair cut
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KANBAN? Gott kerfi til ad halda utan um
verkefni — badi hagt ad handgera og nota
app eins og t.d. Trello.

70 00 DOING DONE

m Nemendapjénusta ME



Timaaaetlanir

= Byggja aaetlanir a dagbokarskraningu ef slik er gerd

= Byrja a pvi ad setja inn alla fasta paetti
= Bundna tima

= Verkefnatima
= Likamsraekt
= Ahugamal o.s.frv.

= Rada inn heimavinnu og verkefnaskilum
= Spyrja hverju eigi ad skila fyrst og sig hvad sé mikilvaegast
= pad hefur forgang

=pad sem er ef timinn er ekki
naegur
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Frestunararatta

=Ottinn vid
= Ofullkomnun
=Gagnryni
= Mistok
=Verklok
=Ranga akvardanatoku

=..e0a ahugaleysi og
skortur a markmioum?
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Leidir til ad draga Gr frestunararattu

Time Thleves

1. Gott skipulag - timastjornun og markmid i i | facebook |

Ramma inn daginn - dagleg rutina

Hreyfing - naering - svefn (slokun?) - hugadu ad heilsunni!
Oft naudsynlegt ad brjota staerri verkefni nidur i morg sma

2. Forgangsrodun
Byrjadu a peim verkefnum sem vega mest og eru pér mikilvaegust til lengri tima
3. Minnka streituvaldandi paetti i umhverfinu og timapjofa
Siminn a ,,silent“ (enginn titringur heldur)
Lokadu oparfa forritum og flipum ef pu er ad vinna i tolvunni
Headphone‘ar eda eyrnatappar?
Lata vini og fjolskyldu vita ad pu viljir fa ad vera i naedi o.sfrv.
4. Einblina & hvernig lidan verdur pegar verkinu er lokid!
Hvada ahrif hefur pad a pig og markmidin pin ad fresta verkefninu?
Jafnvel leidinleg og erfid verkefni geta verid uppspretta gledi og vellidan pegar peim er lokid!

{
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Timabjofarnir

= Frestun Skipulagsleysi

= Internet Geta ekki sagt nei

= Simi Samskiptaleysi

= Sjonvarp Preyta

= Fréettablod Streita

« Fundir Heimsoknir PROCRASTINATION
- Odkvedni Felagslif R

- Reddingar Onog taeknipekking

{
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P parft ad aefa big ef bt aetlar ad tileinka
bér nyjar venjur og pad tekur tima...

Ny askorun

. I SOMETHING NEW

N
. e
R
! Omedvitadur

Omedvitadur
Haefur Ohaefur
Meodvitadur Meodvitadur

- ' £ oy Haefur Ohaefur
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Sjalfsagi

= Lykill ad arangri - an hans eru aaetlanir marklaus plogg!
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Verkefni: AJ odlast meiri sjalfspekkingu,
framtidarsyn og setja séer markmio

= Hvar viltu vera eftir 5-10 ar?
= Hvad er ég ad gera nuna?

= Hvernig leidir nuverandi nam mig
pangad?

The Future

, : , NEXT EXIT A —
= Hvar parf eg ad baeta mig/hvad parf eg ) e S SR X

LIVAN

ad gera ad auki til ad komast pangad?

= Hvada hindranir gaetu komid i veg fyrir
ad eg naedi markmidinu minu?

= Hvernig get ég yfirstigid hindranirnar?
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