%@4)#& Mikrohandlinger og barrierer

Beskriv din ugnskede tilstand eller adfaerd

Vealg ét punkt fra af dine/jeres gnsket adfeerd og bryd den yderligere ned til:
Hvem gg@r Hvad,

Hvornar
Hvorhenne

Hvor er barrieren?

Test  pmup Tid
om det sted
. Relationer
virker Mikrobarrierer

Bestar den
videotesten?

JA/ NEJ?




5(&%@,;& Mikrohandlinger og barrierer - eksempel

Beskriv din ugnskede tilstand elleradfaed bliver
hele t'der.] Stilletid for mig selv uden afbrydelser
afbrudt og jeg o _
e Tid til forberede mgder dvs overblik
auarhiiidas® En systematik til refleksion og logbog

Vealg ét punkt fra af dine/jeres gnsket adfeerd og bryd den yderligere ned til: Bestar den
Hvem ger Hvad,| 10 min 2 x hver dag har jeg stilletid alene og skriver logbog videotesten?
Hvornar 10 min inden frokost og lige efter ledermgdet

AYEHIEIE Pa mit kontor eller i mgdelokalet. JA/ NEJ?

Hvor er barrieren?

Telefonen ringer/ Folk er vant til at ga
ind pa mit kontor/ Er jeg tilgeengelig
som leder?/ Er det egentlig arbejde?

l Afsaette 10 minutter allerede i dag

Test ppgu Tid :

om det sted
Relationer

virker Mikrobarrierer

KI 17 :00—17.10 inden jeg kommer hjem til familien
| toget pa vej hjem fra dette seminar
Fortzelle min kollega hvad jeg laver

Treet/beskeder i telefonen/mails/uhgfligt overfor kollega
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