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Einkenni kulnunar eru bæði líkamleg og 
sálræn, t.a.m. langvarandi þreyta, orkuleysi, 
verkir, gleymska, pirringur, áhugaleysi, 
svefnleysi og depurð. Einkenni kulnunar eru 
oftast væg og viðráðanleg í fyrstu, en 
stigmagnast smátt og smátt þangað til 
viðkomandi finnst erfitt að hafa stjórn á 
aðstæðum og hættir að hafa gaman af starfi 
sínu og daglegu vafstri.

Andinn og veruleikinn
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Að fara í þrot

Linda Bára Lýðsdóttir
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Að fara í þrot

Linda Bára Lýðsdóttir
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Að fara í þrot

Linda Bára Lýðsdóttir
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Hvað er málið með framleiðni?



Guðrún Högnadóttir FranklinCovey 2018

9



Guðrún Högnadóttir FranklinCovey 2018



BURIED ALIVE

../5C Videos/5 Choices Video - MYNDBÖND/B1 Buried_Alive_090111_MN.mov
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• Hver er mölin í þínu lífi?
• Hvernig áhrif hefur hún á þig 

og þína frammistöðu?
• Hvernig hefur hún áhrif á árangur 

á þínum vinnustað?
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Í okkar heimi, er það bæði 
auðveldara og erfiðara að ná 

framúrskarandi árangri.

ÞVERSÖGNIN

Í okkar heimi, er það bæði 
auðveldara og erfiðara að ná 

framúrskarandi árangri.

ÞVERSÖGNIN
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Þá Nú

1)  Fleiri ákvarðanir
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2)  Ráðist á athyglina



Guðrún Högnadóttir FranklinCovey 2018

3)  Orkuleysi



BRAIN ATTACK!

../5C Videos/5 Choices Video - MYNDBÖND/C1 1 BrainAttack_090611_SHS.mov


AÐ GERA/
FRAMKVÆMA 

(ACT)
(Framheili)

• Rökhugsun  
• Skipulagning
• Athygli
• Sjálfstjórn
• Val
• Eftirfylgni

AÐ BREGÐAST VIÐ
(REACT)

(Frumstæði hluti heilans/
tilfinningaheilinn)

• Ósjálfráð viðbrögð
• Eðlisávísun
• Tilfinningar
• Svörun
• Hvatvísi
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“The most important, and indeed the truly 

unique, contribution of management in the 

20th century was the fifty-fold increase in the 

productivity of the manual worker.”

—Peter Drucker

Iðnvæðingaröldin
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“The most important contribution management 

needs to make in the 21st century is similarly 

to increase the productivity of knowledge work 

and the knowledge worker…” 

—Peter Drucker

Þekkingaröldin
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300% 1,200% ∞
Lágt Miðlungs Hátt

Vaxandi flækjustig starfa
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“…for the first time, substantial and rapid 

growing numbers of people have choices. For 

the first time people have to manage 

themselves and we are totally unprepared 

for it.”

—Peter Drucker

Þekkingaröldin
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Mikilvæg
forgangsverkefni

Áríðandi og 
ónauðsynleg verk

Könnunin
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800 klst x 100 starfsmenn = 80,000 klst

80,000 klst x  IKR 2.500 meðaltímalaun =

Mikilvæg

Ekki mikilvæg

Klukkustundir

200.000.000 IKR
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FRAMÚRSKARANDI 
FRAMLEIÐNI

GRAFIN(N) LIFANDI

Einbeitt 

Athygli

Verðmætar

Ákvarðanir

Mikil 

Orka

2
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FRAMÚRSKARANDI 
FRAMLEIÐNI

GRAFIN(N) 
LIFANDI

1
SINNTU ÞVÍ 
MIKILVÆGA

2
VERTU 

FRAMÚRSKARANDI

3
SKIPULEGÐU 

STÓRU STEINANNA

4
STJÓRNAÐU 
TÆKNINNI

EKKI STJÓRNAST
AF ÁREITINU

5
KYNTU 
ELDINN

EKKI SÆTTA ÞIG  VIÐ 
MEÐALMENNSKU

EKKI RÓTA Í MÖLINNI
EKKI LÁTA HANA 

STJÓRNA ÞÉR
EKKI BRENNA ÚT

VALKOSTIR 
til velgengni

STJÓRNA ÁKVÖRÐUNUM STJÓRNA ATHYGLINNI STJÓRNA 
ORKUNNI

3



Guðrún Högnadóttir FranklinCovey 2018

Við þurfum að vinna markvisst í því 
að auka framleiðni einstaklinga, 

hópa og fyrirtækja.

Hvað er til ráða?

FERLI
Vinnustofan 5 valkostir til framúrskarandi framleiðni 
(The 5 Choices to Extraordinary Productivity) 
sameinar klassískar kenningar um árangursstjórnun 
og nýjustu rannsóknir á sviði taugavísinda sem hjálpa 
þér að stjórna 
betur ákvörðunum þínum, athygli og orku.

ÁRANGUR

Þannig nærð þú að einbeita þér að réttum verkefnum, halda 
fókus og hámarka afköst þín og árangur í lífi og starfi.

http://www.the5choices.com/promo.php
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5
KYNTU ELDINN

4
STJÓRNAÐU 
TÆKNINNI

2
VERTU FRAMÚR-

SKARANDI

3
SKIPULEGGÐU

STÓRU STEINANA

EKKI BRENNA ÚT
EKKI LÁTA HANA 

STJÓRNA ÞÉR
EKKI RÓTA Í MÖLINNI

1
SINNTU ÞVÍ 
MIKILVÆGA

EKKI STJÓRNAST 
AF ÁREITINU

FRAMÚRSKARANDI 
FRAMLEIÐNI

GRAFIN(N) LIFANDI

VALKOSTIR 
til framúrskarandi framleiðni

EKKI SÆTTAST Á 
MEÐAL-

MENNSKUNA



THE TIME MATRIX

../Documents/FranklinCovey/Lausnir FranklinCovey/5 Choices/5C Videos/5 Choices Video - MYNDBÖND/C1 2 Q2 Matrix 090511_YH.mov


Q1 NAUÐSYN

Q3 ÁREITI

Óþarfa truflanir
Ónauðsynlegar skýrslur
Tilgangslausir fundir
Minniháttar vandamál annarra
Óþarfa tölvupóstar, verkefni, 
símtöl, o.s.frv.

Neyðartilfelli
Krísufundir
Beiðnir viðskiptavina
Yfirvofandi skilafrestur
Aðkallandi vandamál
Ófyrirséðar uppákomur
Ýmis “deadline”

Q2 FRAMÚRSKARANDI 
FRAMLEIÐNI

Fyrirbyggjandi aðgerðir
Grundvallarmarkmið
Skapandi hugsun
Skipulag
Frumkvæði
Rækta sambönd
Endurnýjun og endurmenntun

M
IK

IL
VÆ

G
T

ÁRÍÐANDI EKKI ÁRÍÐANDI

SÓUN

Dægrastytting
Frestunarárátta
Óhófleg afslöppun, 
sjónvarpsgláp, leikir, netið
Tímasóun
Slúður

Q4

EK
K

I M
IK

IL
VÆ

G
T
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I M
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NAUÐSYNQ1

Q3 Q4ÁREITI SÓUN

Tími + 
orka

Tími + 
orka

Tími + 
orka

Tími + 
orka

Uppskera

Uppskera Uppskera

Uppskera

ÁRÍÐANDI EKKI ÁRÍÐANDI

Q2 FRAMÚRSKARANDI 
FRAMLEIÐNI
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FRAMÚRSKARANDI 
FRAMLEIÐNI

GRAFIN(N) LIFANDI

1
SINNTU ÞVÍ 
MIKILVÆGA

3
SKIPULEGÐU 

STÓRU STEINANNA

4
STJÓRNAÐU 
TÆKNINNI

EKKI STJÓRNAST
AF ÁREITINU

5
KYNTU 
ELDINN

EKKI RÓTA Í MÖLINNI
EKKI LÁTA HANA 

STJÓRNA ÞÉR
EKKI BRENNA ÚT

VALKOSTIR 
til velgengni

2
VERTU FRAMÚRSKARANDI

EKKI SÆTTA ÞIG  VIÐ 
MEÐALMENNSKU

VALKOSTIR 
til framúrskarandi framleiðni
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Stjórnar-
maður

Leiðbeinandi

Móðir

Eiginkona

Sjálf

Managing 
Partner
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UNDIR GETU MEÐALMENNSKA FRAMÚRSKARANDI

Ég er ekki að gera það 
það sem ég ætti að gera 
í þessu hlutverki og hef 
ekki eitt miklum tíma 
eða orku í það. 

Ég geri það sem af 
mér er ætlast í 
þessu hlutverki.

Ég er spennt/ur yfir 
mínu miklisverða 
framlagi í þessu 
hlutverki.
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Faðir

Eiginmaður

Yfirmaður 
á spítala

Ráðgjafi
í spítala
nefnd

Ritstjóri 
spítala-
tíðinda

Smiður



Áhugaverðar bækur

… og vefsíður
www.virk.is
www.vr.is
www.franklincovey.is
https://www.franklincovey.com/the-5-choices.html
https://thriveglobal.com/

http://www.virk.is/
http://www.vr.is/
http://www.franklincovey.is/
https://www.franklincovey.com/the-5-choices.html
https://thriveglobal.com/
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