
Arbejdsglæde 
- helt enkelt

Jon Kjær Nielsen

j   n.dk



Tag handling

• Beslut dig for 1 til 3 ting du vil 
gøre for arbejdsglæden 

• Små ting! 

• Start en vane



Når bare jeg får 
 ________________ 

!

så bliver jeg glad

Spørgsmål:



!

Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 
!

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

!

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

!

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok. 

!

!

!









Derfor  
arbejdsglæde



Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på jobbet

Opgave



?





Offertrøjen



Positiv psykologi



Menneskelig trivsel



Positive følelser#1



Optimisme



Fordelene 
Øget salg 

Sundere liv 
Længere liv 

Mere innovation



Hvad gik godt?





Engagement#2



Flow



Relationer#3



Inviter på DATE



Mening#4



Hvad er jeg stolt af...
•Hvad er jeg særligt stolt af 

ved mine jobs? 

•Hvor ser jeg at jeg har gjort 
en forskel?



Præstation#5



Positive følelser

Relationer
Engagement

Mening
Præstation



Når bare jeg får 
 ________________ 

!

så bliver jeg glad

Spørgsmål:



Prioriteringsjudo



Morgenritualet



Morgenritualet - V.1 
!

“Hvad vil jeg lave idag?”



Morgenritualet - V.2 
!

“Hvad er én ting, som - hvis jeg 
udførte den godt - ville have 

stor effekt på mine resultater?”



Fejre succeser





• Beslut dig for 1 til 3 ting du vil 
gøre for arbejdsglæden 

• Små ting - påvirk vanerne!

Tag handling



Materialer efter foredraget: 
jon.dk/festforfyrede

TAK !

•Præsentationen 
•eBog til download




