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N, 8 P
8 “‘4,.. (‘-\ v& ’)
AN\ %

! {’;}.‘ .

fi@jkuss:iert @ BoscH [EITq . DaimlerBKK  Merck BKKMTU © GROZ-BECKERT BKK


https://bosch.bkk-fokussiert.de/
https://merck.bkk-fokussiert.de/
https://mtu.bkk-fokussiert.de/
https://daimler.bkk-fokussiert.de/
https://gb.bkk-fokussiert.de/

Das To-Do-Chaos in den Griff bekommen frokussiert

Die Prasentation finden Sie im Am Ende des Webinars werd

Nachgang auf der . VV erfahren haben, was es uns heute
Kampagnenwebsite Ihrer BKK! i besonders schwierig macht, nicht im
To -Do - Chaos zu versinken.

V  konkrete Tipps mitnehmen, die trotzdem
ein effizientes und gesundheits -
forderliches Arbeiten maoglich machen.

V  Gelegenheit haben, sich Gedanken tber
Ihren personlichen, strukturierten
Tagesablauf  zu machen.

30 Min. 15 Min.

interaktives Webinar Fragerunde
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Umgang mit GoTo-Webinar
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Fragen

#whatsnext20

Erfolgsfaktoren flr
Arbeiten in der digi

Bei Fragen und

Dr. Mark Hiibers
Dr. Utz Niklas Walter —_ Anmerkungen

25.09.2020

Auf die Anzeige des Bildschirms von Institut fiir Betriebliche Gesundheitsberatung warten.

www.ifbg.eu
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Wieso es gerade heutzutage zu einemTo-Do-Ch aos kommt é

e und was die Kultur Il n der moder nen Arbeitsw
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Welche Griinde sehen Sie flir das
oftmals erlebte To-Do -Chaos?

Bitte nutzen Sie die
Fragefunktion im Bedienpanel!
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lga Report 41 (2020)

Die Initiative

Neue Technologien i

und Digitalisierung
in der Arbeitswelt

Erkenntnisse fir die Pravention
und Betriebliche Gesundheitsforderung

unde:
Renate Rau und johannes Hoppe u band des
Ersatzkassen e. V. (vdek).

www.iga-info.de

Abb. Datenflut und erlebte Informationsflut
(Quelle: lga Report 41, 2020)
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Gesellschaftliche und

organisatorische
Rahmenbedingungen

Neue Informations

Differierende
Informations - und

System - Qualitét ‘Standige
Veranderungen/
System -Updates
Agilitat und
Multiteaming

Veréanderte
Beschaftigungsformen

- und
Kommunikationstechnologien

-

Multitasking -
Anforderungen

Informations -
tberflutung,
- Uberlastung

Standige
Erreichbarkeit
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Individuelle

Voraussetzungen und
Strategien

Umgang mit (Digitalem) Stress
und Stress -Management n

Uberforderung, Angst und n
Umgang mit Veranderungen =
Zeitmanagement

Selbstregulations
fahigkeiten und

Produkiivitat - ¢\ ssiertes Arbeiten

und Effizienz

Teamfahigkeit und Gestaltung
der Zusammenarbeit
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Selbst -Management

-
Q 1. Zeitmanagement
7 . Produktivitat und Effizienz
_ 3. Selbstregulationsfahigkeiten
70 Dowisists und fokussiertes Arbeiten
4 Teamféahigkeit und Gestaltung

der Zusammenarbeit
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Die 4 goldenen Regeln des SelbstManagements

Ihre Strategien, um das To-Do-Chaos zu bewaltigen
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lhre Strategie fur gutes Zeitmanagement

Die 1. goldene Regel des Selbstmanagements

Planen Sie gut, aber nicht alles!

1. Nutzen Sie digitale oder analoge Tools , um lhre
Aufgaben und Pausen im Blick zu behalten und um

diese priorisieren zu koénnen.

2. Planen Sie taglich, womit Sie lhre Zeit verbringen
wollen und orientieren Sie sich dabei an lhrer
Leistungskurve !




lhre Strategie flr gutes Energiemanagement

Beispiel: To-Do-Liste flr Ihre Tagesplanung



