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Introduktion

Verdens bedste jobs?

| Danmark har vi et arbejdsmarked der hgrer til et af verdens mest velud-
viklede. Gennem mere end hundrede ar har et konstruktivt samarbejde
imellem fagforeninger, arbejdsgiverorganisationer og skiftende regerin-
ger — et samarbejde kendt som Den Danske Model — givet os et meget
solidt fundament for at have gode jobs. Vi har nogle af verdens hgjeste
lznninger, lange ferier, attraktive barselsordninger, et vaeld af personale-
goder og et fysisk arbejdsmiljg der beskytter os mod nedslidning.

Problemet er, at alle de ting kun er rammebetingelser, og ikke i sig selv
driver vaerket. Allerede i 1959 satte Herzberg saledes begreberne pa
plads, da han definerede hygiejnefaktorerne pa arbejdspladsen: Forhold
der er basale ngdvendigheder, men som ikke i sig selv motiverer os, her-
under jobsikkerhed, lanniveau, politikker, fryns, fysiske rammer, kontrol-
mekanismer og en kaffemaskine med 17 valgmuligheder...

/gte (indre) motivation skal derimod findes i forhold som opnaelse af re-
sultater, anerkendelse, personlig udvikling, ansvar, frihed, gode relationer
og selve arbejdets indhold. Det er de ting jeg samlet set kalder for
arbejdsglaeden, og den er i stigende grad en konkurrenceparameter.
Glade virksomheder tjener dokumenterbart flere penge, idet arbejds-
glaeden pavirker driften hele vejen rundt, lige fra produktivitet over ser-
vice og kreativitet til sygefravaer og personaleomsaetning. Samtidigt, sa
oplever vi i disse ar en sand stress-epidemi, og det anslas at 30.000 syge-
meldinger dagligt skyldes psykiske forhold. 1400 mister hvert ar livet som
folge af stress — tre gange sa mange som i trafikken. 1000 bgrn mister en
foraeldre. Alt taler for at vi mdlrettet arbejder for at skabe bedre arbejds-
pladser, med hgjere arbejdsglaede.

Solide resultater

Et eksempel pa at arbejdsglaede og resultater gar hand i hand er Middel-
fart Sparekasse. | starten af 1990'erne aendrede de maden at teenke le-
delse pa, og de erstattede regler og kontrol med veerdier og selvledelse.
20 ar senere har de veaeret karet til Danmark Bedste Arbejdsplads fire
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gange, for sa at blive karet til Danmarks Bedste Pengeinstitut i en kunde-
undersggelse. Der er over 100 pengeinstitutter i Danmark, og kunderne
kan bedst lide dét hvor medarbejderne er gladest for at arbejde. Det er
ingen tilfeeldighed.

Plejehjemmet Lotte, under ledelse af Thyra Frank, er et andet eksempel. |
over 10 ar praesenterede de et sygefravaer pa 2-3% (det offenlige gen-
nemsnit er omkring 7,5%) og en venteliste med potentielle medarbej-
dere. Alt sammen fordi personalet satte sig for at skabe et plejehjem hvor
de selv havde lyst til at blive gamle, i stedet for blot at drive en institution.

Fremskridt via samarbejde

E-bogen her er blevet til undervejs i processen med at samle 100 arbejds-
glaedetips i bogform, og jeg endte med at have for meget materiale. De
100+ tips fordeler sig med cirka en trediedel i hver af tre brede katego-
rier: Hvad kan jeg gare for mig selv, hvad kan vi ggre for hinanden, og
hvad kan virksomheden ggre for os alle sammen. Farste del henvender
sig altsa saerligt til individet, og kan derfor gare stgrst nytte hvis det deles
med sa mange som muligt. Derfor denne e-bog, hvor jeg har udvalgt 12
tips til at dele gratis, sa du kan fa nye idéer til din egen hverdag.

De 12 tips supplerer mine foredrag, hvor jeg bergrer nogle af de funda-
mentale ting der skaber en god arbejdsplads: Anerkendelse, godt
kollegaskab, hjaelpsomhed, et positivt fokus og fejring af succeser i det
daglige. Jeg har sdledes ikke beskrevet de tips jeg normalt deler ud af i
foredrag, men har valgt at praesentere nyt materiale, pa samme made
som jeg gar det i den trykte bog 700 tips til arbejdsglaeden.

Feelles for alle tips, bade dem heri og de hundrede i 700 tips til arbejds-
gleeden er, at jeg har set dem fungere i virksomheder i ind- og udland. Du
behgver dog ikke tro blindt pa at det virker - prav det selv, og se hvad der
har en positiv effekt pa din dag.

Kabenhavn, september 2012
Jon Kjeer Nielsen
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Jeg er sa glad for mit arbejde

Scet fokus pd jobbets kvaliteter gennem et personligt essay.

Har du taenkt over hvad det egentligt er du godt kan lide ved dit job?
Hvad er det du paskenner? Netop paskannelse er en vigtig faktor ved
arbejdsglaeden. Faktisk har forskere fundet ud af, at det gar os lykkeligere
nar vi er i stand til at paskanne vores tilveerelse. At give dig selv lov til at
glaedes over de gode ting ved jobbet gar dagen bedre, og problemerne
synes mindre. Men hvor tit er det lige, at du giver dig selv tid til at reflek-
tere over de gode ting pa jobbet?

Skriv et essay til dig selv

Skriv tre-fire afsnit, maske en lille side, hvor du beskriver alle de ting der er
gode, de ting der fungerer rigtigt godt, de ting du er taknemmelig for. Det
er vigtigt at holde det positive spor her, og undga fristelsen til at skrive de
ting ned der ikke fungerer. Laes den eventuelt igennem igen dagen efter,
og se om der mangler noget, nu du har sovet pa det.

Vil du gere noget ekstra og dele oplevelsen med kollegerne, sa kan du
skrive dit essay ud og haenge det op sa alle kan laese det.
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Sta op imod din frygt
Oftest er det eneste vi har at frygte, frygten selv.

Mange har spurgt mig, om arbejdsgleede betyder at man gar rundt og er
glad og hygger sig hele tiden. Til det er svaret et klart nej. De starste glae-
der kommer kun nar der er noget at holde den op imod. Glaeden er i en
vis udstraekning relativ, sa at sige. Det skal vaere nat, fgr det kan blive
daggry. Det skal regne, far vi kan nyde solen.

Det siges, at hvis man holder en hund fast i halen og derpa giver slip, sa
bliver den rigtig glad (jeg har altsa ikke selv testet dette — aerligt!). For hun-
den er glaeden relativ, og den nyvundne frihed opleves rigtigt positiv. Ek-
semplet er maske ikke det mest elegante, men du forstar sikkert pointen.

For os mennesker gaelder noget lignede: Vi kan opleve stor glaade nar vi
har klaret en stor udfordring, rykket vores graenser, lgst et problem eller
faet en sten af hjertet. Samtidigt kan vi vaere handlingslammede nar vi
star overfor en udfordring som vi i vores sind lader vokse til et kaempe
problem. Praecist som nar en fyr ikke tar ga hen for at tale med en sgd
pige i baren. En situation jeg naturligvis heller ikke har veeret i.

Det centrale er, at nar du lykkes med at ggre noget du frygter, s kan suc-
ces foles helt fantastisk, ligesom glaeden og lettelsen ved at slippe af med
en langvarig bekymring.

Gor én ting du er bange for
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Sperg dig selv om der er noget du har udsat fordi det fales ubehageligt at
skulle ggre det. Maske har du ikke faet taget en svaer snak med en kollega,
eller det kan vaere en udfordrende opgave du ikke har turde sige ja til. Du
kan ogsa spgrge dig selv: Hvis jeg skulle gere én ting, som dramatisk ville
forbedre min situation eller karriere, hvad skulle det sa veere?

Farste del er nem nok. Herefter skal der handling til, og udsaettelse hjeelper
ingen steder. Gar det nu, kom igang. Jeg lover dig, det bliver en fest bagefter.
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Bryd bread med en kollega

Ndr fredspiben standses af rygeforbyd, sd snub en mad.

At spise sammen har i evigheder veeret et fredsskabende element. Man spi-
ser ikke sammen med sine fiender, s& "at bryde brgd" har vaeret en made
at signalere venskab pa. Nu hvor rygerne er ude i kulden, sa er brad ogsa
mere brugbart end fredspiben.

Alligevel er frokosten ofte et overset element. Mange mener de har for
travlt og holder frokostmader eller spiser alene pa deres kontor. Det kan
ikke svare sig, for alle har brug for pauser og tid til at dyrke relationerne. Du
bliver ikke mere effektiv af at arbejde mere, men ved at arbejde gladere,
med klar hjerne. Det er faktisk studeret ret indgaende for videnarbejdere,
og det viser sig at der ikke er nogen sammenhang mellem timer og pro-
duktivitet, og konstant overarbejde kan sa&nke de samlede resultater.

IT virksomheden 37signals har taget den et skridt videre. Hvert ar, fra maj til
oktober, fejrer de sommerens komme ved at reducere arbejdstiden til 4
dage og en arbejdsuge pa 32 timer, udelukkende for at gleede medarbej-
derne med en ekstra fridag pa det bedste arstid. Deres erfaringer er meget
klare: Medarbejderne nar det samme pa fire dage, som de resten af aret
nar pa fem. Nar de kan nd det samme pa en dag mindre, sa kan du ogsa na
det du skal i Igbet af en arbejdsdag selvom du holder arbejdsfri frokost. Vi
har brug for pauser, og frokosten kan bruges bade til at give et fortjent af-
braek og samtidigt en styrke samvaeret og arbejdsglaeden.

Inviter en kollega pa frokost
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Nar du inviter en kollega pa frokost kan det fint vaere i kantinen, eller hvor |
plejer at spise, selvom en restaurant lige gar det en tand mere specielt. Det
lyder enkelt, men du skal bryde med vanen: Valg en kollega du ikke plejer
at spise sammen med.

Mange af os er vanedyr og over tid kan det nemt ende med, at vi spiser
sammen med de samme mennesker og sidder pa de samme pladser. Jeg ser
det meget tydeligt pa to-dages kurser, hvor deltagerne stort set uden und-
tagelse pa dag to saetter sig pa den plads de havde pa dag et. Laenge leve
plejer.

Dette skal du gare op med, i hvert fald for en dag. Spis derfor din frokost
sammen med en kollega du ikke sa ofte taler med.

| skal ikke tale om arbejde. Hgr i stedet kollegaen hvordan det gar og om
hvad han/hun har oplevet pa det seneste. Ggr det til et mal at lsere noget
nyt om kollegaen. Har kollegaen en hobby, hvor i landet er hun/hun vokset
op, og har kollegaen styrker og talenter du ikke kendte til?

Dette er en NET-opgave: No Extra Time. Du skulle jo alligevel have frokost,
sa at bruge den til at styrke en kollegarelation er en gratis investering. Hvis
altsd du ikke har for vane at spise mens du arbejder, fordi du tror du nar
mere. | sa fald skal du lige ga en side tilbage og laes det med produktiviteten
én ganag til.

Velbekomme.
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Mal det du nar

Fra at stresse over bakken foran dig, til at nyde bjerget du har lagt bag dig.

Hvis du nogenside har fglt dig overvaeldet af listen over udestaende op-
gaver, sa kan dette tips vaere en oplgftende oplevelse. Lange to-do lister
kan for mange vaere nedslaende laesning, for der er jo altid mere at lave.
Pa samme made, sa er dit e-mail-program god til at forteelle dig, hvor
mange mails du mangler at svare pa, men ikke hvor mange du har ndet.
Arbejdsglaeden haenger meget sammen med fglelsen af at skabe resulta-
ter, og derfor er det smart at holde fokus pa alt det, du rent faktisk nar i
lgbet af dagen.
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For mange danskere er det ligefrem normalen, at de aldrig er feerdige
med arbejdet. Ressourcer og arbejdsmangde er ikke i balance, og der er
ikke andet at ggre end at tage det fra en ende af. Jeg har besggt mange
bade private og offentlige arbejdspladser hvor der aldrig er udsigt til at

12|



man kommer til bunds i sagerne, og det ma man indstille sig pa. Sa i ste-
det for at fejre at den endelige malstreg er ndet, s ma man fokusere pa
de mange gennemfarte delmal.

Mal gennemforte handlinger

Farst skal du selv finde ud af, hvad du kan male pa, for at synliggare frem-
skridt. Det afhaenger af jobbet, og kan maske vaere:

Antal e-mails du har skrevet eller svaret pa
Antal gennemfarte telefonsamtaler

Kunder, patienter, borgere, og/eller kolleger du har serviceret eller
hjulpet

Antal varer solgt, eller kunder solgt til
Sager handteret, dbnet, lukket eller andet

Breve postet, regninger betalt, bilag bogfert, sider tekst skrevet
OSV....

Det skal vaere resultater der giver mening for dig, og du noterer alt ned du far
fra handen. Du kunne ggre det ved at:

Skrive navnene ned pa alle, du har hjulpet
Saette en streg pa en liste for hver telefonsamtale eller email

Spise en lakridspastil for hver gang, du har ndet en opgave. Kan du
na en hel aeske?

Saette en gul note pd din dgr, nar en sag er ekspederet. Sa kan kol-
legerne ogsa se din gule dgr

Udbryd et "Banko!" nar du har afsluttet noget.

Veelg selv en god metode at registrere resultater pa, og prev det i en uge. Se
hvor meget du nar. Maerk sa efter hvordan det fales at telle resultater, i ste-
det for udestaender. At have fokus pa det vi nar ger det nemmere at vaere
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taknemmelig, hvilket psykologer har opdaget bidrager til vores fglelse af
lykke. Det er ogsa lettere at vaere optimistisk, nar fremskridt synliggares. Det
kan vaere en udfordrende oplevelse, for vi taler sa gerne om bakken foran os,
men ikke bjerget bag os..
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Den smilende telefonsvarer

Du har ringet til superheltenes bureau...

Du harer lyden af en sodavand der dbnes... En stemme siger sa: "Det var
lyden af en cola... en iskold cola, der blev lukket op. Den skal jeg ud og
drikke nu, sa derfor har jeg ikke tid til at tale med dig. Men laeg en be-
sked, sa ringer jeg tilbage."

—_—

L6 VE'\“LT(.-,ST £N
BESKED . DET KOSTER
. AN

Min kammerat Ulrik er stadig den der har leveret den gladeste telefon-
svarer, men der er mange fede i omlgb. En telefonsvarer tjener som din
personlige receptionist, og det er ikke ligemeget hvordan der bliver tager
imod henvendelser.

"Batmans hule, det er Alfred. Herren er her ikke i gjeblikket, men laeg en
besked."

DET GLADE DUSIN I 15



Indtal en ny besked

Hvordan lyder du egentligt selv pa din telefonsvarer? Stop lige med at
laese i bogen her, og giv dig selv et kald. Lyder du glad? Eller er du trist og
gra? Kan man hgre at du smiler? Har DU lyst til at tale med dig? Far du
andre til at smile?

"Du har ringet til Susanne. Jeg holder fri, og har slukket telefonen. |
nadstilfaede, sa ring 112."

Uanset hvordan du lyder, s& kan du helt sikkert gare mere for at din be-
sked bliver endnu mere frisk og kaek.

Du har allerede regnet det ud. Du skal indtale en ny telefonsvarerhilsen,
og det skal vaere en hvor du lyder rigtig glad, eller laver sjov med den der
ringer. Det kan hjeelpe at std op, og tale hgjt og begejstret.

Du har ringet til Peters hemmelige hule. Jeg taenkte jeg ville snuppe en
lille lur, sa leeg en besked, sa ringer jeqg tilbage nar jeg vagner.

Den store eksamen kommer nar du efterfglgende aflytter de beskeder
andre laegger til dig. For maske kan du faktisk hare forskel i hvor glade de
er?

....10...49....0g O... Dut.

Kom sa, gar det nu. Det tager kun et minut. OK, maske et par minutter,
hvis du skal forsgge nogle gange inden den sidder i skabet.
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Positivlisten

Man kan godt blive erklceret positiv uden at fejle noget

Det er nemt at vaere selvkritisk, og ofte fgrer vi en indre dialog hvor vi
overbeviser os selv om at vi ikke er gode nok. Nar vi er i tvivl om hvorvidt
vi er i stand til at klare en opgave, om vi er dygtige nok til en forfrem-
melse, om vi har fortjent en anerkendelse, sa kigger mange efter kritiske
tegn. Vi finder hullerne i vores egen ost, og kaemper for at ggre dem
starre.

Psykologer taler om negativity bias: En person der har bade en god ople-
velse og en darlig oplevelse, vil have det vaerre end neutralt, 0ogsa selvom
han vurderer de to oplevelser til at vaere lige store. Den darlige teeller
ganske enkelt mere.

Dette samme sker ndr vi kigger pa lister over fordele og ulemper, hvor vi
tilleegger ulemperne hgjere vaerdi. Pa samme made far de fleste menne-
sker gje pa trusler fgr de ser muligheder. Engang tidligt i menneskets ud-
vikling, da var det nemlig rigtigt smart at vaere god til at fa gje pa alle fa-
rerne. Overlevelsen var en daglig kamp (det kan det ogsa stadig vaere pa
nogle arbejdspladser, men det er alligevel noget andet).

Idag forholder det sig anderledes, og vores kaerlighed for det negative
kan vaere en hindring som vi palaegger os selv! Vi kan dog saette meka-
nismen ud af kraft, hvis du tager de positive briller pa, og laver en positiv-
liste.
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Skriv fordelene ned

Seet dig ned og skriv "Positivlisten" @verst pa et ark papir. Lav sa en liste
over alle de ting der taler i dit faver. Emnet kan godt vaere bredt: Hvad er
jeg god til? Det man ogsa vaere mere specifikt: Grunde til jeg er velkvalifi-
ceret til jobbet jeg vil s@ge, eller Tegn pa jeg er i stand til at lgfte projektet.
Det kan ogsa bruges i privatlivet: Beviser pa, at jeg har styr pa gkono-
mien, eller Fordelene ved min boligsituation som den er nu. De positive
beviser finder du i tidligere succeser, oplevelser, kurser, ros du har modta-
get og sa videre.

Bemeaerk at der ikke er tale om et selvbedrag, hvor vi skal fgre falsk bevis-
farelse overfor os selv. Men i erkendelse af det naturlige negative fokus,
sa er der mere tale om at du fgrer reel og afballanceret bevisfgrelse nar
du husker at give det positive den plads det fortjener. Det er altsa helt i
orden at forsage at udligne magtbalancen ved at give de positive ting
mere opmaerksom end vi typisk giver dem. Det kommer ikke af sig selv,
men kan gare en stor forskel. Giv det 15 minutter og se selv.
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Loft humor og energiniveau

Undga at veere slave af dit humar og energi, og skab dig en god dag

Sidder du pa en stol hele dagen? Har du indendgrs arbejde? Kom op og
kom ud! En artikel i New York Times gik pa et tidspunkt sa langt som at
fortzelle, at din stol slar dig ihjel. Folk med stillesiddende jobs har nemlig
forgget risiko for hjertekarproblemer samt forgget livvidde — ogsa selvom
de dyrker motion i fritiden. Samtidigt daler vores energiniveau nar vi sid-
der ned, og det kan @delaegge koncentrationsevnen. At sidde ned laenge
af gangen er bare skidt, der er ingen vej udenom.

Det samme geelder hvis det er humgret den er gal med. Vi kender alle
oplevelsen af at vaere i et lunkent humer, og at dagen bare ikke fungerer.
Maske har man fdet det forkerte ben farst ud af sengen her til morgen,
ungerne var umulige, trafikken hablgs eller chefen gnaven. Uanset arsag,
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sa kan det ind i mellem haende, at dagen ikke er meget vaerd. Du har
basalt set to handlemuligheder, hvis du ikke vil vaere gnaven pa jobbet
hele dagen: Ga hjem og hold fri, eller gar noget for at skifte humer og fa
energien tilbage. Det farste er ofte ikke en praktisk mulighed, sd lad os i
stedet fokusere pa hvad vi kan gare for at sendre pa vores tilstand.

Bryd monstret, bevaeg dig, kom i bedre humer

Det er meget enkelt. Sarg for at komme ud og fa frisk luft og solskin i
lzbet af dagen. Lys stimulerer hormonsystemet, og saerligt om vinteren
har vi brug for mere af det. Frisk luft klarer hjernen, og bevaegelse er
bade godt for kroppen og sjaelen. Efter en gatur vil du vaere mere frisk og
klar til arbejde videre.

Her er nogle alternativer til gaturen — ger det der passer bedst pa dig.

Leg med kollegerne, eller tag et spil PlayStation eller Wii for dig selv.
Find en quis pa nettet, eller lgs en kryds&tveers.

[
[
B Kast med papirkugler og skyd med elastikker. Var barnlig

B Se et videoklip eller bryd rutinen ved at laese i en bog. Mange ople-
ver at kunne lukke verden ude pa denne made, og sa kan du

komme ud pa den anden side i bedre humar

B Se en kort forelaesning pa TED.com, hvor du finder eksperter fra
hele verden

B Giv dig i kast med noget manuelt arbejde sa som oprydning. Er du
hjemme kan madlavning eller havearbejde vaere vejen frem

B Grin. Enten bare ved at gare det, eller hvis det er for flippet, sa ved
at se noget Stand-Up pa YouTube eller ved at dele vittigheder med
kollegerne

B Spis noget der giver energi, uden at straffe dig bagefter. Vand og
frugt er godt, kage er skidt. Gulergdder er super, slik er selvmal.
Kost med hurtige sukkerarter far dit blodsukker til at flyve op, for
derefter at ramme gulvet en halv time senere, og sa er du lige vidt.
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B Rend i Netto efter rgdvin (min kaereste og hendes kolleger er saer-
ligt glade for den...).

Hvis du har en energi- eller humgrforladt dag koster det nemt hele dagen
i tabt produktivitet. Det betyder, at hvis humeret er rigtigt skidt, sa kan
du ligesa godt afskrive dagen, og fa det bedste ud af det. Men jo hurti-
gere du far vendt humgret og genfundet energien, jo mere far du ud af
det. Tov derfor ikke med at investere tid i det.
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Ryd op
Kan du ikke se skoven for bare treeer, er det tid til at rydde ud i junglen

Kan du ikke finde de ting du skal bruge? Dukker der af og til vigtige ting
op af gemmerne — lige efter en vigtig deadline? Er du ved at Igbe tor for
plads? Et bombet kontor og et skrivebord der er helt begravet kan vaere
en kilde til daglig irritation og darlig samvittighed. Modsat, sa kan det at
seette i orden og smide ud vaere meget befriende, og det kan fales godt
laenge efter.

Selv i det sma kan det vaere en stor lettelse, men man kan ogsa ga hele
vejen. Da Lars Kolind i 1990'erne saledes var chef hos Oticon gjorde han
meget for at stremline arbejdet og forhindre ophobning af papier og
sagsakter. De indfgrte nye processer og gennemfarte en stor aktion hvor
alle arkiver blev indscannet og alt post blev omdannet til elektroniske
dokumenter straks ved modtagelsen. Midt i firmaet blev der opsat en
gennemsigtig skakt sa alle kunne fglge med i mangderne af papir der
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blev overfladiggjort. Oticon blev pa den made kendt for det farste papir-
lgse kontor, en historie der gik verden rundt.

Ryd ud i gemmerne

Seet tid af til at muge ud pa din arbejdsplads. Ikke bare de almindelige dag-
lige rutiner hvor kaffekoppen vaskes og papirkurven temmes, men den
helt store tur. Bordet skal vaere frit. Hylder og reoler sta sorlige. Gamle no-
ter er sorteret og smidt ud, lagt i haengemapper eller sat i ringbind. Ting du
ikke har brugt i mere end et ar far det kritiske blik inden de arkiveres lodret.

Kan du ga sa langt som at scanne vigtige breve og dokumenter, sa du kan
genne det i de elektroniske arkiver og smide papiret ud?

Du kan sikkert sagtens fa en halv dag til at ga med at tage den store tur.
Vaelg en dag hvor der ikke er noget der haster, eller netop en dag hvor du
er lidt stresset og har brug for at koble af fra opgaverne og lave noget
mindre kraevende. Taend for radioen og hent en kande kaffe eller the.
Nar du er feerdig og kan nyde det, sa spgrg dig selv: Hvad ved dette er
bedre end far?

Der kan synes banalt at ryde op, men forhindringerne kan alligevel godt
melde sig. Bare det at komme igang kan vaere svaert, for der er jo altid
noget der haster mere. Derudover er vi oppe mod egernmentaliteten,
hvor vi gemmer alt i tilfeelde af at der en ske@nne dag bliver brug for det.
Det er en magtig modstander, men kampen er vaerd at tage, og glaeden
ved overblik og enkelthed er stor.
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Sig nej
Fa plads til det vaesentlige, ved at fraveelge arbejdsglaededrcebere.

At hjelpe andre er en af livets store glaeder, og psykologer har dokumen-
teret hvordan det at hjeelpe andre, det gar os mere tilfredse og forbedrer
vores relation. Men vi kan ogsa komme til at sige ja til for meget.

Du kan sikkert huske, at du pa et tidspunkt har sagt ja til at gare noget
nogen bad om, eller du har meldt dig frivilligt fordi det virkede som en
god idé, og siden meldte presset sig. Du fik ikke lgst opgaven, og det
forte til darlig samvittighed, og maske endda frustration. Maske fordi du
ikke havde tid, eller fordi det faktisk var en rigtigt treels opgave, som du
ville gnske du havde holdt dig fra. Nar vi pdpeger vores besvaer mgdes vi
ofte med svaret "det er et prioriteringsspagrgsmal”, hvilket i virkeligheden
ofte betyder, at andre synes du skal prave lidt hardere! Det er ikke til
megen hjzelp far naeste gang hvor du kan sige nej tak, men du kan fak-
tisk nd at omggre den uheldige beslutning.

Valg opgaverne fra

Dette handler ikke om at hjelpsomhed er skidt, for det er det ikke. Det
handler om at vaerne om egen arbejdsglaede og derigennem effektivitet,
ved at reducere antallet af forpligtigelser der giver darlig samvittighed og
skaber frustrationer. Det er et spgrgsmal om at prioritere, og nogle ting
skal prioriteres fra.
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Trin 1: Ler at holde armen nede i lidt lengere tid

Hvis du ofte oplever at komme ud af mader med nye opgaver, selvom |
var mange tilstede og der der kun skulle bruges én frivillig, sa prev denne
simple taktik: Talmodighed. Naeste gang nogen sparger "og hvem ger
det?" sd modsta fristelsen for at sige ja, indtil alle andre har haft tilstraek-
kelig chance for at melde sig. Med tilstraekkelig mener jeg, at der skal
have varet pinlig tavshed i mindst 10 sekunder (teel gerne inden i dig
selv), og flere andre skal have sagt "jeg ville gerne, men...". Jeg garante-
rer, at der langt de fleste gange vil vaere en der siger "ok, sa ger jeg det"”,
inden du selv nar at sige til. Det er helt i orden at du ender med at melde
dig og derved hjalper gruppen, men hvis det altid er dig, sa skal du lzere
at holde igen.

Trin 2: Spring fra pa den gode made

Det er naesten tabubelagt at springe fra, ndr man ferst har sagt ja. Vi ken-
der det som udtrykket Har man farst sagt A ma man ogsa sige B. | en
verden hvor alt er velovervejet og vi er fri for omgivelsernes pres, da ville
dette holde vand, men sadan er verden ikke.

Ind i mellem kommer vi til at sige ja til noget af de forkerte grunde. Vi vil
ikke fremsta som darlige kolleger, eller vi vil gerne sole os i and-
erkendelsen der fglger med nar vi siger ja. Det kan ogsa vaere vi har et
mere eller mindre erkendt behov for at vaere i kontrol og yde indflydelse,
og derfor siger vi ja for ofte. Det er typiske motiver, og der er saddan set
ikke noget galt i det, med mindre det far os til at sige ja til noget som
senere bliver en stor belastning for os.

Havner du i en situation hvor du har en opgave som du ingen vegne
kommer med, men som truer med at tage livet af dig (selv relativt sma
opgaver, rent objektivt set, kan give denne fglelse), sa overvej at springe
fra. Det kan vaere en hard beslutning, og vi frygter modtagelsen. Nar du
gor det, sd gar det pa en god made, og hold sagen pad egen banehalvdel.
Forklar, at du er ked af at du sagde ja, for du har for sent indset at denne
opgave ligger meget darligt til dig, og den skaber frustrationer der ikke
gavner arbejdet i gvrigt. Husk det ikke er andres skyld at du har den, og
derfor kan du ogsa kun selv tage ansvaret for at fa rettet op pa det. Ingen
vil hade dig for det, og du far det godt bagefter.
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Engang kunne jeg ikke ga til en generalforsamling uden at komme ny-
valgt hjem. Jeg fik aldrig hjeelp til mit "problem", men klog af ars hardt
arbejde for sager som egentligt ikke var ret meget mine egne er jeg nu
noget mere tilbageholdende, og veaelger kun de virkeligt meningsfulde
engagementer. Inden jeg ndede hertil havde jeg en periode hvor jeg var
nadt til at holde mig vaek fra generalforsamlinger.
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Kaffe over telefonen

Uformel hygge pd distancen.

Kaffe er det arbejdende folks opium, og ud over den svagt opkvikkende
effekt, sa er en kop kaffe ogsa noget der kan give et gjebliks pusterum og
velbehag i en travl dag. Det samme gaelder i gvrigt for te, men lad os for
nemheds skyld i det falgende betegne begge som "en kop kaffe".

Kaffen har ogsa en social funktion. Kaffe er en ingrediens pa de fleste
mgder, og vi tager ofte en sludder over en kop kaffe. Kaffemaskinen kan
nogle steder vaere det mest velbesaggte sted i firmaet.

De positive assosiationer der er forbundet med en kop kaffe behaver dog
ikke vaere begraenset til det fysiske mgde. Man kan sagtens drikke kaffe
mens man taler i telefon, men har du prgvet bevidst at aftale en telefon-
samtale for at kunne drikke en kop kaffe sammen?

Aftal et kaffetelefonmade

Aftal med en kollega, at | skal drikke en kop kaffe sammen over telefo-
nen. Det skal naturligvis veere en kollega du ikke arbejder op og ned af,
men maske en fra en anden afdeling eller et andet sted i landet. Det kan
0gsa vaere noget | ggr en dag en eller begge arbejder hjemmefra, sa | ikke
forstyrres.

Aftal tid og emne, og sgrg for at have din egen kaffe klar. Udfordringen
bestar i at skabe den samme rolige stemning som hvis | havde sat jer i
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kaffestuen med en kop. Gar en nummer ud af at tale mere roligt sam-
men, og stil spargsmal som kraever lidt mere overvejelse. Det kan vaere
her | udveksler idéer, prgver ting af eller sgger hjaelp hos hinanden.
Undga at haste til nogen konklusioner, men s@g muligheder. Undga ogsa
brokkefaelden, for sa forlader du bare mgdet med mindre arbejdsglaede, i
stedet for mere.

MEN sA SOgpe
cHe :FI:J

En variation er fyraftensbajeren over telefonen. Kort far denne e-bog blev
feerdig talte jeg tre timer i telefon med en kammerat fra den anden ende
af landet, mens vi drak et par gller hver.
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Nyhedsdetox

Ekstra overskud via internetceraens kolde tyrker.

Verden af idag er fyldt med indtryk, og man taler om den globale
landsby: Hele kloden er taet pa, og vi kan holde os orienteret om snart
sagt alt. Medierne keemper for vores opmaerksomhed, og overalt i aete-
ren og det offentlige rum bombarderes vi med indtryk og reklamer.

Nyhedsfladen har udviklet sig fra den daglige avis og én TV-avis til minut-
for-minut breaking news. Et hav af medier og virksomheder tilbyder at
sende os opdateringer, nyhedsbreve og alerts sa snart der sker noget.
Skulle det ske, at vi overser en gryende sensation bliver vi mindet om det
via sociale medier som Facebook, hvor vi samtidigt holder os orienteret
om vores venners syn og meninger i nyhedstrammen.

DET GLADE DUSIN |29



De langsigtede effekter af de sendrede medievaner kendes endnu ikke,
men der tales i stigende grad om medieafhangighed. Vi kan samtidigt
observere hvordan flere danskere siger at de faler sig stressede, og antal-
let af bade stresssygemeldinger og fertidspensioner af psykiske drsager
saetter rekord.

Det er let at sla ud med armene og konstatere, at det er tiderne, og ver-
den idag gar meget hurtigere end tidligere. Det synspunkt tager dog ikke
hgjde for det frie valg vi har, og for muligheden for rent faktisk at lukke
mange stgjkanaler ude, sa vi bedre kan fokusere pa det vaesentlige. Jeg
anbefaler, at du ikke tror pa mig, men selv tester de positive effekter det
kan have for dig, at reducere de input du modtager.

Luk af for alle informationskanaler

Vi har alle sammen en begraenset evne til at handtere informationer. Hvis
du bliver bedre til at skaere det uvaesentlige fra, sa vil du f& mere overskud
til de ting du veelger at engagere dig i, herunder dine arbejdsopgaver. Jeg
foreslar at du tester det ved at ga til ekstremer.

| de naeste to uger skal du derfor filtrere benhardt i den information du
modtager fra medier af enhver art. Alt der ikke direkte har noget med en
arbejdsopgave at gare skal vaek, og informationer skal i stedet sages mal-
rettet og aktivt ndr de skal bruges, ikke far. | fritiden lukkes ligeledes af
for stgj i form af tankelgs underholdning og forstyrrelser.

Husk: Dette ikke er en permanent livsomlaeggelse, men en prave for at se
hvad det egentligt betyder for dig at du dagligt modtager sa mange ind-
tryk. Derefter kan du praktisere det mere malrettet, hvor du maske i saer-
ligt travle perioder vaelger stgj fra.

Men for nu, sa skal du ga serigst til veerks. Undga derfor fuldstaendigt
disse ting:

B Aviser, magasiner og ugeblade

B Alle reklamer
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B Radioaviser og alle programmer hvor en vaert taler (i praksis: ingen ra-
dio)

TV-nyheder og kanal-zapperi
Alle irrelevante mails som reklamer og nyhedsbreve

B Facebook, Twitter m.m.
Det er tilladt at:

Laese bager
Se en film du veelger at saette pa

Hare musik

Sparge andre "N4, er der sket noget vigtigt ude i verden?" hvis du
har brug for at sikre dig, at der ikke er udbrudt krig den sidste uge.
Det er der oftest ikke.

For nogen vil den starste prgvelse vaere nar de stdr op om morgenen og
mgader det faste ritual med radioavis eller morgen-TV. Andre vil fa krisen i
pausen pa jobbet hvor man lige plejer at bladre i avisen. Og sa er der al
“spildtiden”, hvor vi venter pa nogen, pa bussen og sa videre: Her skal du
holde nallerne fra din smartphone, selvom det er sa nemt at checke
facebook eller laese overskrifterne i avisen. Tag en skanlitteraer bog med,
hvis du gerne vil have noget at laese i nar du venter.

Det at slukke TV'et i et par uger vil for mange familier vaere en mindre
revolution i samveeret, og har du familie er det noget jeg kun kan anbe-
fale dig at prave. Jeg husker at der — lidt ironisk, egentligt — for et par ar
siden var et TV-program om en familie som levede uden fjernsyn i et par
uger, og fik et helt andet og bedre familieliv ud af det.

Jeg har selv renset ud pa denne made, flere gange, og selv tgjlet begyn-
dende, digital afhangighed. Bandt fordelene er mere tid til det vaesent-
lige, starre fokus, en klarere tanke, en bedre start pa dagen, mindre stress
og mere fritid. Alene det, at man ikke konstant bombarderes med darlige
nyheder og negativitet er en gave. Se selv hvordan det kan @ge dit over-
skud og derigennem din arbejdsglaede og livskvalitet.
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Afskedstalen

Vi er samlet her idag for at hylde en stor kollega.

Forestil dig, at du har vaeret i dit nuvaerende job i nogle ar, og nu er pa vej
til nye udfordringer, eller maske er det tid til at traekke dig tilbage. Det er
en sidste dag i jobbet, og alle dine kollegaer og venner er inviteret til a
skedsreception for at fejre dig, for at sige paent farvel til dig. T

| den afskedsreception bliver der holdt en tale for dig, om dig. Talen k
mmer omkring:

De ting du er rigtig god til

Hvad du stod for pa arbejdspladsen

De resultater du har skabt

De mennesker du har hjulpet og hvordan du gjorde

Hvad dine kollegaer har vaerdsat ved at arbejde sammen med dig

Hvad de vil savne ved dig.

Skriv afskedstalen selv

Din opgave er at skrive den tale du haber bliver holdt for dig. Den behg-
ver ikke at veere lang, bare tre til fem afsnit der fremhaever alle de gode
ting. Husk, en afskedstale vil aldrig blive brugt til at fremhaeve begdede
fejl eller manglende evner. Det vil altid vaere en god tale.
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Det virkelige spagrgsmal her er: Hvad vil du gerne huskes for? Hvordan vil
du gerne huskes? Og hvad vil du gerne efterlade i firmaet som din arv?

Kig efterfglgende pa din tale og sperg dig selv hvad du kan ggre for at
leve op til det. Hvad holder dig tilbage for at ggre det nu?
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Om forfatteren

Jon Kjzer Nielsen (f. 1977) er en populaer
foredragsholder, og han hjaelper arbejds-
pladser i ind- og udland med at @ge arbejds-
glaeden. Det Glade Dusin er hans anden bog
om emnet, og den er blevet til i processen
med at feerdiggere 700 tips til arbejds-
gleeden (april 2013). Ambitionen med den
er at levere det mest omfattende inspira-
tionskatalog pa markedet.

Jon er uddannet civilingenigr fra Danmarks
Tekniske Universitet (2002). Interessen har
altid vaere mere pa mennesker og organisa-

tioner, og mindre pa teknik, og det har bragt ham vidt omkring. En
reekke korttids- og projektansaettelser har givet ham arbejde sa forskel-
lige steder som en teknisk forvaltning i en kommune, flere it-virksomhe-
der, i mediebranchen og i personaleafdelingen i en starre bank.

Han startede eget firma i 2006, og har siden arbejdet som konsulent og
foredragsholder, herunder en periode i virksomheden Projekt Arbejds-
glaede. Hans kunder tzller nogle af Danmarks stgrste virksomheder, og
derudover har han holdt foredrag i mere end et dusin andre lande. Han
er en hyppig taler pa konferencer, og i 2012 talte han saledes pa TEDx
SquareMile i London. Det kom der en video ud af, og den kan du se pa

bogens hjemmeside.

Skulle du veaere interesseret i at booke Jon til at tale pa din arbejdsplads,

sa kontakt ham via Jon.dk.
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