
Werk Slimmer ELKE dag
met minder stress en betere resultaten!

• Ontbijt gezond
• Vul je waterfles
• Open een raam
• Neem een juiste
  werkhouding aan
• Adem in, adem uit...

• Pas dan nog je
  dagdoelen aan
• Denk aan positieve 
  zaken van gisteren
• Benut de pauze tussen
  actie & reactie
• Verzin mogelijke 
  beloningen (voor jezelf)

• Start met een ‘begin van 
  de dag sessie’ 
• ‘Eat the live frog first’
• Gebruik Eisenhower
• Doe zwaar denkwerk
  circa 2 uur na je ontbijt

• Gebruik ‘e-mail blokken’
• Zet de pop-up
  meldingen uit
• Gebruik e-mail
  afspraken
• Verminder ‘zap-gedrag’
• Check doel en doelgroep

• Gebruik de 5W+H om 
  je voor te bereiden
• Gebruik de beamer & 
  livemindmapper
• Nodig alleen diegene uit 
  die waarde toevoegen
• Mail direct de notulen
• Pas het dashboard aan

• Pas je ‘ToDo Today’ aan
• Kies 2 doelen voor 
  morgen
• Pas je agenda aan
• Maak een 5W+H van je 
  beste idee
• Vier je vooruitgang en 
  beloon jezelf
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voor uitleg van deze poster:
info@academyofminds.com

voor de achterliggende filosofie:
academyofminds.com/routekaart-slimmer-werken

• Stem de werkplek op de
  taak af
• Verwijder afleidingen
• Beweeg in de pauze en
  denk aan positieve zaken

• Leer van de interrupties
• Zeg vriendelijk ‘nee’
• Oefen snellezen
• Leer van je schattingen
• Check je ‘Activity 
  Inventory’
• Ontwikkel je lachrimpels
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• Vraag eens een 
  onbekende  mee
• Zet je brein op de
  ruststand
• Probeer iets nieuws te 
  leren
• Biedt regelmatig hulp
• Geef een compliment
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Start zonder Stress Check mogelijke ‘brandjes’ Maximaal 2 dagdoelen

BLijf in de flow Loop vaker een rondje wissel na 4 pomodoros

Werk aan de nice-to-do’s Think>Decide>Do>LEarn> Check & LEer van je 2 doelen
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