Q ANWALT NIEMEYER

GETTING THINGS DOG

Was wir von Hunden lernen konnen und
welche Software uns dabel helfen kann

CIM, 27. August 2016, Lingen
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O TRESSLAGE
ERINATION™ _

FORSA-Studie m Auftrag derTechmker
Krankenkasse (Oktober 201 3)

61% der Deutschen finden das Leben

heute stressiger als vor |5/20 Jahren.
‘a‘.:
f

5/% der Deutschen empﬂr?den Ihr Leben
als stressig, 20% stehen unter

dauerhaftem Druck.

Zwel Drittel der Berufstdtigen sagen: ,,Ich

habe heute mehr Stress als noch vor
drel Jahren.”
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ALARMIEREND: |[EDER DRIT |
FUHLT SICH AUSGEBRANNT

Von den Berufstatigen sagen:

,Ich bin gestresst.”

lch fUhle mich oft o
abgearbeitet und verbraucht.” 40/0

,Ich fihle mich erschopft
©)
oder ausgebrannt.” 3 3 /)

»Ich hatte in den letzten drei Jahren

seelische Beschwerden wie Burn-out, 22%
Depressionen oder Angststorungen.”

/0%
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DER HUND

Beneidenswert, well:

Seine Grundbediirfnisse werden
befriedigt.

Kann tun und lassen, was er will.

Trotzdem keine Arroganz, sondern
freundlich zu jedermann.

Was konnen wir vom Hund lernen!
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GRUNDHALTUNG

7 Nett sein tut nicht weh!

7 better be the one who smiles than the
one who doesn't smile back”

* Opportunismus + freundliches Wesen
* Erfolgsrezept im Vertrieb
* Gelassenheit in Konflikten

* dranpinkeln und weitergehen, nur im
Notfall Zahne zeigen




* laufige Hundin in der Nachbarschaft
* Speisereste erlangen

* Locher graben

* unbeaufsichtigtes Leberwurstbrot

* Man muss schon mal etwas langer vor dem
Kuhlschrank sitzen und erwartungsvoll
gucken. Dann aber wird jemand Kochschinken
o.a. herausgeben.
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7 Stress-Studie: 41% gehen auf
hohe Anspriiche an sich selbst
zuruck.

* Gegenmittel:

% Anspriiche senken bzw.
Erwartungen reduzieren
(lieber Erwartungen Ubertreffen
als Ziele verfehlen) — Hunde
nehmen sich nichts vor & sind
praktisch immer glucklich

* status quo Ist meist nicht sooo
schlecht
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Wenn Sie dann doch eines fages vor

den Schopfer

treten widrden. Was wirden Sie sagen?

Stephen Fry:
/ P Y
Atheist lch wirde sagen: Knochenkrebs

bei Kindern,

was soll das? Wie kannst Du nur eine Welt

schaffen, In der es so viel Elend g
nicht verantwortlich sind? Daskt

ot, fur das wir

nicht richtig.
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' ; J us 8 5 ! e
. stop praying...God’s 100 BUSY Fagiii ¢

to find you a parking spof o )

* Grundeinstellung
* Gelassenhert
* Freundlichkert

* Anspruche hinterfragen

* Arbeitsweise (Stressfaktoren besertigen)
* Prioritdaten setzen
* Aufgaben planen

* konsequent sein



VIELZAHL VON REZEPTEN
UND METHODEN

Selbstmanagement
Zeitmanagement

Selbstmotivation

,Getting things done* & Co. | €«







GEMEINSAMKEITED

- Ziel

Dinge geregelt kriegen
(lies: Dinge erledigt kriegen)

Uberblick behalten

anstehende Aufgaben

N P AR ’(}"T\/-



. EINSAMKEITEN
. ALLER METHODEN

.

* Aufgaben planen = auf den

M

~nachsten Schritt vorbereitet sein
: ——
e

* konsequent sein
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STIAT T ALLER:
EISENHOWER-METHODE

,,Prioritaten setzen wichti unwichti
fur Dummies* 5 5
eilig erledigen delegieren

nicht eilig terminieren / ignorieren
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Setze Dich ans Ufer und warte, bis die Leichen
Delner Feinde den Fluss entlang treiben.”

Konfuzius
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SOF I WARE!

 Erfolgsrezept: Prioritatensetzung

+ Konsequenz

* passiert im Kopf, nicht im
Computer




HUNDE HABEN
KEINE APPS.
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sein Heil nicht in neuen
(,,Spezial-*“)Werkzeugen suchen

Fotografenweishert: ,,Die beste
Kamera ist. die, die man dabel
hat.”

Stral3enkUnstler: ,pack small, play
bigi‘

Basics (der Vollstandigkerit halber)

Terminkalender (Outlook &
Co.)

Kontaktverwaltung

SRAIN 10 (HOME EDITION)

Aufgaben planen und im
Uberblick behalten

Qutlook & Co.

Iexteditor, VWWord, Excel— je nach
Geschmack

Wiedervorlagen nutzen

,»1 hese*’: Eine gute — schnell
erlernbare, einfach-umzusetzende —
Methode braucht keine dedizierte
Lebenshilfe-Software.

siehe Pomodoro- limer: Alarm
nach 25 Minuten kann jedes
Handy (oder eben eine Eieruhr)




keine , .bosen

etc. (fragen: , Bringt Mmich das je.

rd Ziel naher?!™)

NGEN/
GEN REDUZIEREN

soll Software wirksam helfen, die man
vieren oder ignorieren kann?

Anrufe annehmen/durchstellen Iasseg
iges leam haben), Flugmodus, ...

muss man wirklich immer erreichbar sein?

essenger statt Telefonat

abs'’ 1m Browser aufmachen
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BEWAHRT BZW.
UNTERSCHATZT

Spracherkennung
Textbaustelne

Backups™®

DatenverflUgbarkert*

Papier & Stift (Flipchart)

* muss man Nerds wohl nicht sagen (oder?)
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WEITERE OLDSCHOOL-
INSTRUMENTE

* was in 2 Minuten geht, sofort erledigen
* Aufgaben anfangen

% kurze Fristen verhindern Prokrastination

* , better done than perfect”

* Vorgange moglichst selten anfassen; immer alles
erledigen, was schon erledigt werden kann

* sich Zeitblocke schaffen (und Reserven einplanen)
* Telefonlisten

* Meetings vermeiden, und wenn doch, dann:

* zwingend Agenda + Zertrahmen, Protokoll live
schreiben

* TOP | = Sonstiges

* sich vorstellen, es sel der letzte Tag vor dem Urlaub
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DIGITALE
~ ENTHALTSAMKEIT

* Smartphones:

% ,.Invasion aus der
Hosentasche*

* Aufmerksamkeitsrauber!

* Suchtgefahr!

* und: segensreiche
Erfindung

% Verzicht ware Quatsch
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MACHEN
SMARTPHONES DUMM!

* wohl: nein

* Lehrer integriert in Unterricht (googlen,
Nachschlagen von Vokabeln, Facebook In
Val3en erlaubt) — Schiiler sind

aufmerksamer (http://t3n.de/news/

smartphones-kinder-ulbricht-spitzer-
digitale-demenz-/348/2/2/)

* Studie , Digitale Demenz? Mythen und
wissenschaftliche Befundlage zur
Auswirkung von Internetnutzung” (Appel
+Schreiner, Uni Koblenz-Landau, https://
www.uni-koblenz-landau.de/de/landau/
fb8/ikms/medpsych/appel/
DigitaleDemenz)



http://t3n.de/news/smartphones-kinder-ulbricht-spitzer-digitale-demenz-734872/2/
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Aggressionen

gefundenen Effekte sind allerdings klein.

Mythos Befundlage Metaanalyse
Reduzierung sozialer  Keine sicheren Belege fiir die These. Shklovski, et
Interaktion al. (2006)
Verringerung Im Mittel falsch, eher sind gegenteilige Boulianne
gesellschaftlicher Befunde zu verzeichnen. (2009)
Partizipation
Einsamkeit durch Im Mittel kein Zusammenhang fiir Huang
Internetnutzung Einsamkeit, sehr geringe Zusammenhange fiir  (2010)
- - Wohlbefinden und Depressivitiit,
Verringertes
Wohlbefinden
Bildschirmmedien und  Ein kleiner Zusammenhang zwischen Marshall et
Ubergewicht: Fernsechen und Ubergewicht wurde gesichert.  al. (2004)
Lernen am Computer  Blended learning ist im Mittel lernwirksam. Means et al.
Die Effektivitdt von computer- und (2010)
internetbasierten Lerneinheiten ist von Inhalt
und Didaktik abhéangig.
Wirkungslosigkeit von Computerspiele konnen lemwirksam sein. Chiu et al.
computerbasierten (2012)
Lernspielen
Verringerte Im Hinblick auf die Textqualitédt und - Goldberg et
schriftsprachliche quantitt ist das Schreiben am Computer al. (2003)
Kompetenzen vorteilhaft.
Gewalthaltige Gewalthaltige Computerspiele fiihren zu Anderson et
Computerspiele und aggressiverem Erleben und Verhalten. Die al. (2010)

Screenshot aus der Studie (S. 3 1)
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nach drauBBen gehen
Umwelt bewusst wahrnehmen
Hund schnuppert viel

Mensch kdnnte ja wenigstens mal
vom Smartphone hochgucken
(eigene Erfahrung: kann ne total coole
Abwechslung sein)

Killer-Feature: Smartphones ideal, um
Wartezeiten zu Uberbricken
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/. STRESS

Top 4

zu viel Arbeit

Termindruck, Hetze

Stoérungen
Informationsflut
'
Prioritaten Ablenkungen besser

setzen reduzieren filtern
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e NICHT VERGESSEN

* Optimierung ist kein Selbstzweck!

.M * Immer wieder fragen: Wofur das

. W,
_*‘. 4,;_‘- 7
L alles!
i ! *schnellegbessere Entscheidungen
| %‘&“ . treffen: prima
: S - . *gewonnene Zeit nutzen fUr
% Ry : X '
10 J© IFamilie, IHobbys, Freunde, Reisen,
~'-".}~$ 3 O LT ' '
' * dankbar:sein (Gesundheit,
Erfahrungen)
* Wir wissen nicht, wieviel Zeit uns
| und unseren Mitmenschen bleibt.
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DANKE FUR DIE *

AUFMERKSAMKE! !
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Telefon 8738444
‘ JE-Mmemeyerde
Web https://anwaltniemeyer.de
Twitter @anwaltniemeyer

Privat
Web https://jcniemeyer.com
Instagram jcniemeyer_com
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