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Introduktion

Verdens bedste jobs?

I Danmark har vi et arbejdsmarked der herer til et af verdens mest veludviklede.
Gennem mere end hundrede ar har et konstruktivt samarbejde imellem fagforeninger,
arbejdsgiverorganisationer og skiftende regeringer - et samarbejde kendt som Den
Danske Model - givet os et meget solidt fundament for at have gode jobs. Vi har nogle
af verdens hgjeste lonninger, lange ferier, attraktive barselsordninger, et vaeld af

personalegoder og et fysisk arbejdsmiljo der beskytter os mod nedslidning.

Problemet er, at alle de ting kun er rammebetingelser, og ikke i sig selv driver verket.
Allerede 1 1959 satte Herzberg saledes begreberne pa plads, da han definerede
hygiejnefaktorerne pé arbejdspladsen: Forhold der er basale nedvendigheder, men som
ikke 1 sig selv motiverer os, herunder jobsikkerhed, lenniveau, politikker, fryns,

fysiske rammer, kontrolmekanismer og en kaffemaskine med 17 valgmuligheder...

Agte (indre) motivation skal derimod findes 1 forhold som opnéelse af resultater,
anerkendelse, personlig udvikling, ansvar, frihed, gode relationer og selve arbejdets
indhold. Det er de ting jeg samlet set kalder for arbejdsgleeden, og den er i stigende
grad en konkurrenceparameter. Glade virksomheder tjener dokumenterbart flere
penge, idet arbejdsglaeden pavirker driften hele vejen rundt, lige fra produktivitet over
service og kreativitet til sygefraver og personaleomsatning. Samtidigt, sd oplever vi 1
disse ar en sand stress-epidemi, og det anslas at 30.000 sygemeldinger dagligt skyldes
psykiske forhold. 1400 mister hvert &r livet som folge af stress - tre gange sd mange
som i trafikken. 1000 bern mister en foraldre. Alf taler for at vi malrettet arbejder for

at skabe bedre arbejdspladser, med hejere arbejdsglade.

Solide resultater

Et eksempel pa at arbejdsglaede og resultater gir hédnd 1 hand er Middelfart Sparekasse.
I starten af 1990’erne @endrede de maden at teenke ledelse pa, og de erstattede regler og
kontrol med vardier og selvledelse. 20 ar senere har de veret karet til Danmark

Bedste Arbejdsplads fire gange, for sé at blive kéret til Danmarks Bedste Pengeinstitut
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1 en kundeundersogelse. Der er over 100 pengeinstitutter i Danmark, og kunderne kan

bedst lide dét hvor medarbejderne er gladest for at arbejde. Det er ingen tilfeldighed.

Plejehjemmet Lotte, under ledelse af Thyra Frank, er et andet eksempel. I over 10 ér
prasenterede de et sygefravar pd 2-3% (det offenlige gennemsnit er omkring 7,5%) og
en venteliste med potentielle medarbejdere. 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 arbejdsglaedetips 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 kategorier: Hvad kan jeg gere for mig selv, hvad
kan vi gere for hinanden, og hvad kan virksomheden gere for os alle sammen. Forste
del henvender sig altsa sarligt til individet, og kan derfor gere storst 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 berarer nogle af de fundamentale ting der
skaber en god arbejdsplads: Anerkendelse, godt kollegaskab, hjelpsomhed, et positivt
fokus og fejring af succeser i det daglige. Jeg har saledes ikke beskrevet de tips jeg
normalt underviser i, men har valgt at praesentere nyt materiale her. De andre kan du

laese om pa Jon.dk/tips hvor der ogsé er lakket tips fra den kommende trykte bog.

Felles for alle tips, bdde dem heri og i naste hundrede 1 100 tips til arbejdsgleeden er,
at jeg har set dem fungere 1 virksomheder 1 ind- og udland. Du behover dog ikke tro

blindt pa at det virker - prov det selv, og se hvad der har en positiv eftfekt pa din dag.

Feedback, spergsmal og dine egne tips er du mere end velkommen til at dele pa

Facebooksiden Jon.dk, eller pd mailen Jon@Jon.dk. Jeg ser frem til at here fra dig.

Kobenhavn, september 2012
Jon Kjcer Nielsen
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Jeg ersd glad for mit arbejde

Sat fokus pa jobbets kvaliteter gennem et personligt essay

Har du tenkt over hvad det egentligt er du godt kan lide ved dit job? Hvad er det du
paskenner? Netop paskennelse er en vigtig faktor ved arbejdsgleeden. Faktisk har
forskere fundet ud af, at det gor os lykkeligere nar vi er i stand til at paskenne vores
tilveerelse. At give dig selv lov til at gleedes over de gode ting ved jobbet gor dagen
bedre, og problemerne synes mindre. Men hvor tit er det lige, at du giver dig selv tid

til at reflektere over de gode ting pa jobbet?

Opgave: Skriv et essay til dig selv
Skriv et lille essay til dig selv - emnet er enkelt: Hvad er jeg glad for ved mit job?

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 undgé 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, s kan du skrive dit essay

ud og hange det op sé alle kan lase 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 arbejdsglade betyder at man gir rundt og er glad og hygger
sig hele tiden. Til det er svaret et klart nej. De storste gleder kommer kun nar der er
noget at holde den op imod. Glaeden er 1 en vis udstraekning relativ, sa at sige. Det skal

veaere nat, for det kan blive daggry. Det skal regne, for vi kan nyde solen.

Det siges, at hvis man holder en hund fast i halen og derpé giver slip, sa bliver den
rigtig glad (jeg har altsé ikke selv testet dette - @rligt!). For hunden er glaeden relativ,
og den nyvundne frihed opleves rigtigt positiv. Eksemplet er maske ikke det mest

elegante, men du forstar sikkert pointen.

For os mennesker gelder noget lignede: Vi kan opleve stor glaede nér vi har klaret en
stor udfordring, rykket vores granser, lost et problem eller faet en sten af hjertet.
Samtidigt kan vi veere handlingslammede nér vi star overfor en udfordring som vi i
vores sind lader vokse til et keempe problem. Pracist som nér en fyr ikke tor ga hen for

at tale med en sed pige 1 baren. En situation jeg naturligvis heller ikke har varet 1.

Det centrale er, at nar du lykkes med at gere noget du frygter, sa kan succes foles helt

fantastisk, ligesom gladen og lettelsen ved at slippe af med en langvarig bekymring.

Opgave: Gor én ting du er bange for

Sperg dig selv om der er noget du har udsat fordi det fales ubehageligt at skulle gore
det. Méske har du ikke faet taget en sver snak med en kollega, eller det kan vaere en
udfordrende opgave du ikke har turde sige ja til. Du kan ogsé sperge dig selv: Hvis jeg
skulle gore én ting, som dramatisk ville forbedre min situation eller karriere, hvad

skulle det sa vaere?

Forste del er nem nok. Herefter skal der handling til, og udsattelse hjelper ingen

steder. Gor det nu, kom igang. Jeg lover dig, det bliver en fest bagefter.
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Bryd bred med en kollega

Nar fredspiben standses af rygeforbud, sa snup en mad

At spise sammen har i evigheder varet et fredsskabende element. Man spiser ikke
sammen med sine fjender, sd at bryde bred” har veeret en made at signalere venskab

pa. Nu hvor rygerne er ude i kulden, sd er brad ogsé mere brugbart end fredspiben.

Alligevel er frokosten ofte et overset element. Mange mener de har for travlt og holder
frokostmeder 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
indgéende for videnarbejdere, og det viser sig at der ikke er nogen sammenhang
mellem timer og produktivitet, og konstant overarbejde kan seenke 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 glaede medarbejderne med en ekstra fridag pa det
bedste drstid. Deres erfaringer er meget klare: Medarbejderne nar det samme pé fire
dage, som de resten af aret nar pa fem. Nér de kan nd det samme pé en dag mindre, s&
kan du ogsé nd det du skal 1 lebet af en arbejdsdag selvom du holder arbejdsfti frokost.
Vi har brug for pauser, og frokosten kan bruges bade til at give et fortjent afbraeck og

samtidigt en styrke samvaret og arbejdsglaeden.

Opgave: Inviter en kollega p4 frokost

Nér du inviter en kollega pa frokost kan det fint vaere 1 kantinen, eller hvor I plejer at
spise, selvom en restaurant lige gor det en tand mere specielt. Det lyder enkelt, men du

skal bryde med vanen: Valg en kollega du ikke plejer at spise sammen med.

Det Glade Dusin - Jon Kjer Nielsen
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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 undtagelse pa dag to satter sig pa den

plads de havde pd dag et. Laenge leve plejer.

Dette skal du gere op med, 1 hvert fald for en dag. Spis derfor din frokost sammen med

en kollega du ikke sa ofte taler med.

I skal ikke tale om arbejde. Hor i stedet kollegaen hvordan det gér og om hvad han/hun
har oplevet pé det seneste. Gor det til et mél at laere 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, sé at
bruge den til at styrke en kollegarelation er en gratis investering. Hvis altsa du ikke har
for vane at spise mens du arbejder, fordi du tror du ndr mere. I sé fald skal du lige ga

en side tilbage og lees det med produktiviteten én gang 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 folt dig overvaldet af listen over udestdende opgaver, si kan
dette tips vaere en opleftende oplevelse. Lange to-do lister kan for mange vere
nedslaende lasning, for der er jo altid mere at lave. P4 samme maéde, sd er dit
e-mailprogram god til at forteelle dig, hvor mange mails du mangler at svare pa, men
ikke hvor mange du har néet. Arbejdsglaeden haenger meget sammen med folelsen af at
skabe resultater, og derfor er det smart at holde fokus pa alt det, du rent faktisk nér i

lobet af dagen.

For mange danskere er det ligefrem normalen, at de aldrig er feerdige med arbejdet.
Ressourcer og arbejdsmaengde er ikke i balance, og der er ikke andet at gore end at
tage det fra en ende af. Jeg har besggt mange bade private og offentlige arbejdspladser
hvor der aldrig er udsigt til at man kommer til bunds i sagerne, og det m4 man indstille
sig pa. Sa i stedet for at fejre at den endelige mélstreg er naet, s ma man fokusere pa

de mange gennemforte delmél.

Opgave: Mél gennemforte handlinger

Forst skal du selv finde ud af, hvad du kan méle p4, for at synliggere fremskridt. Det

athaenger af jobbet, og kan méske vere:

« Antal e-mails du har skrevet eller svaret pa

« Antal gennemforte telefonsamtaler

« Kunder, patienter, borgere, og/eller kolleger du har serviceret eller hjulpet
« Antal varer solgt, eller kunder solgt til

« Sager handteret, abnet, lukket eller andet

« Breve postet, regninger betalt, bilag bogfoert, sider tekst skrevet osv....

Det skal vere resultater der giver mening for dig, og du noterer alt ned du fér fra

handen.
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Du kunne gore det ved at:

« Skrive navnene ned pa alle, du har hjulpet

» Satte en streg pa en liste for hver telefonsamtale eller email

« Spise en lakridspastil for hver gang, du har néet en opgave. Kan du nd en hel @ske?

« Satte en gul note pa din der, nar en sag er ekspederet. Sa kan kollegerne ogsa se din
gule der

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

Velg selv en god metode at registrere resultater pa, og prev det i en uge. Se hvor
meget du nar. Merk sa efter hvordan det foles at telle resultater, i stedet for
udestaender. At have fokus pé det vi ndr geor det nemmere at vaere taknemmelig,
hvilket psykologer har opdaget bidrager til vores folelse af [ykke. Det er ogsa lettere at
vaere optimistisk, ndr fremskridt synliggeres. Det kan vere 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 horer lyden af en sodavand der dbnes... En stemme siger sd: “Det var lyden af en
cola... en iskold cola, der blev lukket op. Den skal jeg ud og drikke nu, sd derfor har
jeg ikke tid til at tale med dig. Men lceg en besked, sa ringer jeg tilbage.”

Min kammerat Ulrik er stadig den der har leveret den gladeste telefonsvarer, men der
er mange fede i omleb. 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 ajeblikket, men lceg en besked.”

L¥E 6 VEML\O&ST EN
BESKED . DET KOSTER
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Hvordan lyder du egentligt selv pa din telefonsvarer? Stop lige med at laese 1 bogen
her, og giv dig selv et kald. Lyder du glad? Eller er du trist og gra? Kan man here 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. I nodstilfeede, sd
ring 112.”

Uanset hvordan du lyder, sa kan du helt sikkert gore mere for at din besked bliver
endnu mere frisk og keek.
Opgave: Indtal en ny besked

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 hjelpe

at sta op, og tale hgjt og begejstret.

Du har ringet til Peters hemmelige hule. Jeg teenkte jeg ville snuppe en lille lur, sa leeg

en besked, sd ringer jeg tilbage ndr jeg vdgner.

Den store eksamen kommer nér du efterfolgende aflytter de beskeder andre laegger til

dig. For maske kan du faktisk here forskel i hvor glade de er?
...10...49....0g 0... Dut.

Kom sa, gor det nu. Det tager kun et minut. OK, maske et par minutter, hvis du skal

forsege nogle gange inden den sidder i skabet.

Det Glade Dusin - Jon Kjer Nielsen 13



Positivlisten

Man kan godt blive erklaret positiv uden at fejle noget

Det er nemt at vare selvkritisk, og ofte forer vi en indre dialog hvor vi overbeviser os
selv om at vi ikke er gode nok. Nér vi er i tvivl om hvorvidt vi er i stand til at klare en
opgave, om Vi er dygtige nok til en forfremmelse, om vi har fortjent en anerkendelse,
sa kigger mange efter kritiske tegn. Vi finder hullerne i vores egen ost, og keemper for

at gore dem storre.

Psykologer taler om negativity bias: En person der har bade en god oplevelse og en
dérlig oplevelse, vil have det veerre end neutralt, ogsa selvom han vurderer de to

oplevelser til at vere lige store. Den dérlige teller ganske enkelt mere.

Dette samme sker nar vi kigger pa lister over fordele og ulemper, hvor vi tillegger
ulemperne hgjere veerdi. P4 samme made fir de fleste mennesker oje pé trusler for de
ser muligheder. Engang tidligt 1 menneskets udvikling, da var det nemlig rigtigt smart
at vaere god til at {4 gje pd alle farerne. Overlevelsen var en daglig kamp (det kan det

ogsa stadig vere pa nogle arbejdspladser, men det er alligevel noget andet).

Idag forholder det sig anderledes, og vores karlighed for det negative kan vere en
hindring som vi pdlegger os selv! Vi kan dog satte mekanismen ud af kraft, hvis du

tager de positive briller pa, og laver en positivliste.

Opgave: Skriv fordelene ned

Saet dig ned og skriv “Positivlisten” gverst pé et ark papir. Lav sé en liste over alle de
ting der taler i dit faver. Emnet kan godt veere bredt: Hvad er jeg god til? Det man
ogsé vere mere specifikt: Grunde til jeg er velkvalificeret til jobbet jeg vil soge, eller
Tegn pd jeg er i stand til at lofte projektet. Det kan ogsé bruges i privatlivet: Beviser
pd, at jeg har styr pd okonomien, eller Fordelene ved min boligsituation som den er
nu. De positive beviser finder du i tidligere succeser, oplevelser, kurser, ros du har

modtaget og sa videre.
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Bemark at der ikke er tale om et selvbedrag, hvor vi skal fere falsk bevisforelse
overfor os selv. Men i erkendelse af det naturlige negative fokus, sa er der mere tale
om at du forer reel og afballanceret bevisforelse ndr du husker at give det positive den
plads det fortjener. Det er altsé helt i orden at forsege at udligne magtbalancen ved at

give de positive ting mere opmarksom end vi typisk giver dem. Det kommer ikke af

sig selv, men kan gere en stor forskel. Giv det 15 minutter og se selv.
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Laft humer og energiniveau

Undga at vare slave af dit humer og energi, og skab dig en god dag

Sidder du pa en stol hele dagen? Har du indenders arbejde? Kom op og kom ud! En
artikel i New York Times gik pa et tidspunkt sd langt som at fortelle, at din stol slar
dig ihjel. Folk med stillesiddende jobs har nemlig foreget risiko for hjerte-kar
problemer samt forgget livvidde - ogséd selvom de dyrker motion i fritiden. Samtidigt
daler vores energiniveau ndr vi sidder ned, og det kan edelegge koncentrationsevnen.

At sidde ned leenge af gangen er bare skidt, der er ingen vej udenom.

Det samme galder hvis det er humeret den er gal med. Vi kender alle oplevelsen af at
veere 1 et lunkent humer, og at dagen bare ikke fungerer. Maske har man faet det

forkerte ben forst ud af sengen her til morgen, ungerne var umulige, trafikken hébles
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eller chefen gnaven. Uanset drsag, sé kan det ind i mellem hande, at dagen ikke er
meget vard. Du har basalt set to handlemuligheder, hvis du ikke vil vaere gnaven pa
jobbet hele dagen: Ga hjem og hold fti, eller gor noget for at skifte humer og fa
energien tilbage. Det forste er ofte ikke en praktisk mulighed, sé lad os i stedet

fokusere pd hvad vi kan gere for at &ndre pé vores tilstand.

Opgave: Bryd meonstret, bevaeg dig, kom i bedre humer

Det er meget enkelt. Serg for at komme ud og fa frisk luft og solskin i lebet af dagen.
Lys stimulerer hormonsystemet, og serligt om vinteren har vi brug for mere af det.
Frisk luft klarer hjernen, og beveagelse er bade godt for kroppen og sjelen. Efter en

gatur vil du vaere mere frisk og klar til arbejde videre.

Her er nogle alternativer til gaturen - gor 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 los en kryds&tveers.

« Kast med papirkugler og skyd med elastikker. Var barnlig

« Se et videoklip eller bryd rutinen ved at l&se i en bog. Mange oplever at kunne lukke
verden ude pa denne méade, og sé kan du komme ud pé den anden side i bedre humer

« Se en kort forelesning pa TED.com, hvor du finder eksperter fra hele verden

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

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

« Spis noget der giver energi, uden at straffe dig bagefter. Vand og frugt er godt, kage
er skidt. Guleradder 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.

« Rend i1 Netto efter radvin (min kaereste og hendes kolleger er serligt glade for

den...).

Hvis du har en energi- eller humerforladt dag koster det nemt hele dagen i tabt
produktivitet. Det betyder, at hvis humeret er rigtigt skidt, sé kan du ligesa godt
afskrive dagen, og fa det bedste ud af det. Men jo hurtigere du far vendt humeret og

genfundet energien, jo mere far du ud af det. Tov derfor ikke med at investere tid 1 det.
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Ryd op

Kan du ikke se skoven for bare traer, 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 lebe tor for plads? Et bombet
kontor og et skrivebord der er helt begravet kan vere en kilde til daglig irritation og
darlig samvittighed. Modsat, sa kan det at satte i orden og smide ud vare meget

befriende, og det kan foles godt leenge efter.

Selv i det smé kan det vaere en stor lettelse, men man kan ogsé gé hele vejen. Da Lars
Kolind i 1990’erne saledes var chef hos Oticon gjorde han meget for at stromline
arbejdet og forhindre ophobning af papier og sagsakter. De indferte nye processer og

gennemforte en stor aktion hvor alle arkiver blev indscannet og alt post blev omdannet
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til elektroniske dokumenter straks ved modtagelsen. Midt i firmaet blev der opsat en
gennemsigtig skakt sd alle kunne folge med i mangderne af papir der blev
overfladiggjort. Oticon blev pd den médde kendt for det forste papirlese kontor, en

historie der gik verden rundt.

Opgave: Ryd ud i gemmerne

Set tid af til at muge ud pa din arbejdsplads. Ikke bare de almindelige daglige rutiner
hvor kaffekoppen vaskes og papirkurven temmes, men den helt store tur. Bordet skal
vere frit. Hylder og reoler sta sorlige. Gamle noter er sorteret og smidt ud, lagt i
hangemapper 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, s& du kan genne det i de elektroniske arkiver og smide papiret ud?

Du kan sikkert sagtens f4 en halv dag til at g med at tage den store tur. Valg 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 krevende. Tand for radioen og
hent en kande kaffe eller the. Nar du er feerdig og kan nyde det, sa sporg dig selv:

Hvad ved dette er bedre end for?

Der kan synes banalt at ryde op, men forhindringerne kan alligevel godt melde sig.
Bare det at komme igang kan vare svert, for der er jo altid noget der haster mere.
Derudover er vi oppe mod egern-mentaliteten, hvor vi gemmer alt i tilfelde af at der
en skenne dag bliver brug for det. Det er en megtig modstander, men kampen er verd

at tage, og glaeden ved overblik og enkelthed er stor.
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Sig nej

Fa plads til det vaesentlige, ved at fravalge arbejdsglededrebere

At hjzlpe andre er en af livets store glaeder, og psykologer har dokumenteret hvordan
det at hjelpe andre, det gor 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 lost opgaven, og det forte til darlig samvittighed, og méaske
endda frustration. Maske fordi du ikke havde tid, eller fordi det faktisk var en rigtigt
treels opgave, som du ville enske du havde holdt dig fra. Nér vi papeger vores besver
medes vi ofte med svaret “det er et prioriteringsspergsmal”, hvilket i virkeligheden
ofte betyder, at andre synes du skal preve lidt hardere! Det er ikke til megen hjalp for
naeste gang hvor du kan sige nej tak, men du kan faktisk né at omgere den uheldige

beslutning.

Opgave: Valg opgaver fra

Dette handler ikke om at hjelpsomhed er skidt, for det er det ikke. Det handler om at
varne om egen arbejdsglaede og derigennem effektivitet, ved at reducere antallet af
forpligtigelser der giver darlig samvittighed og skaber frustrationer. Det er et

spergsmal om at prioritere, og nogle ting skal prioriteres fra.

Trin 1: Leer at holde armen nede i lidt lcengere tid

Hvis du ofte oplever at komme ud af meder med nye opgaver, selvom I var mange
tilstede og der der kun skulle bruges én frivillig, sd prov denne simple taktik:
Talmodighed. Naste gang nogen sperger “og hvem gor det?” sa modsta fristelsen for
at sige ja, indtil alle andre har haft tilstreekkelig chance for at melde sig. Med
tilstreekkelig mener jeg, at der skal have veret pinlig tavshed i mindst 10 sekunder (teel

gerne inden 1 dig selv), og flere andre skal have sagt “jeg ville gerne, men...”. Jeg
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garanterer, at der langt de fleste gange vil vare 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

hjeelper gruppen, men hvis det altid er dig, sa skal du lere at holde igen.

Trin 2: Spring fra pa den gode mdde

Det er nesten tabubelagt at springe fra, ndr man forst har sagt ja. Vi kender det som
udtrykket Har man forst sagt A md man ogsa sige B. 1 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 fremsté
som darlige kolleger, eller vi vil gerne sole os 1 anderkendelsen der folger med néar vi
siger ja. Det kan ogsa vere vi har et mere eller mindre erkendt behov for at vare i
kontrol og yde indflydelse, og derfor siger vi ja for ofte. Det er typiske motiver, og der
er sddan set ikke noget galt 1 det, med mindre det fér 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 sméd opgaver, rent objektivt set,
kan give denne folelse), s overvej at springe fra. Det kan vare en hard beslutning, og
vi frygter modtagelsen. Nér du gor det, s& gor det pa en god made, og hold sagen pa
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 1 ovrigt. Husk det ikke er andres skyld at du har den, og derfor kan du ogsé
kun selv tage ansvaret for at fa rettet op pa det. Ingen vil hade dig for det, og du far det

godt bagefter.

Engang kunne jeg ikke ga til en generalforsamling uden at komme nyvalgt hjem. Jeg
fik aldrig hjelp 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
veelger kun de virkeligt meningsfulde engagementer. Inden jeg ndede hertil havde jeg

en periode hvor jeg var nedt til at holde mig veek fra generalforsamlinger.
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Kaffe over telefonen

Uformel hygge pa distancen

Kaffe er det arbejdende folks opium, og ud over den svagt opkvikkende effekt, si er en
kop kaffe ogsé noget der kan give et gjebliks pusterum og velbehag i en travl dag. Det
samme galder 1 ovrigt for te, men lad os for nemheds skyld i det felgende betegne

begge som “en kop kaffe”.

MEN 54 SAGDE
CHEFEN
0G5A ...

Kaffen har ogsd en social funktion. Kaffe er en ingrediens pa de fleste meder, og vi
tager ofte en sludder over en kop kaffe. Kaffemaskinen kan nogle steder vaere det mest

velbesogte sted 1 firmaet.

De positive assosiationer der er forbundet med en kop kaffe behover dog ikke vere
begranset til det fysiske made. Man kan sagtens drikke kaffe mens man taler i telefon,
men har du provet bevidst at aftale en telefonsamtale for at kunne drikke en kop kaffe

sammen?
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Opgave: Aftal et kaffetelefonmede

Aftal med en kollega, at I skal drikke en kop kaffe sammen over telefonen. Det skal
naturligvis vere en kollega du ikke arbejder op og ned af, men maske en fra en anden
afdeling eller et andet sted 1 landet. Det kan ogséd vaere noget I gor en dag en eller

begge arbejder hjemmefra, sa I ikke forstyrres.

Aftal tid og emne, og serg for at have din egen kaffe klar. Udfordringen bestér i at
skabe den samme rolige stemning som hvis I havde sat jer i kaffestuen med en kop.
Gor en nummer ud af at tale mere roligt sammen, og stil spergsmal som kraever lidt
mere overvejelse. Det kan vare her [ udveksler idéer, prover ting af eller seger hjelp
hos hinanden. Undgé at haste til nogen konklusioner, men seg muligheder. Undga ogsa
brokkefalden, for sa forlader du bare madet med mindre arbejdsglade, 1 stedet for

merc.

En variation er fyraftensbajeren over telefonen. Kort for denne e-bog blev ferdig talte
jeg tre timer 1 telefon med en kammerat fra den anden ende af landet, mens vi drak et

par oller hver.
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Nyhedsdetox

Ekstra overskud via internetaeraens kolde tyrker

Verden af idag er fyldt med indtryk, og man taler om den globale landsby: Hele kloden
er tet pa, og vi kan holde os orienteret om snart sagt alt. Medierne kaemper for vores

opmarksomhed, og overalt i @teren 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 sé 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 nyhedstremmen.

De langsigtede effekter af de @ndrede medievaner kendes endnu ikke, men der tales i
stigende grad om medieatha@ngighed. Vi kan samtidigt observere hvordan flere
danskere siger at de foler sig stressede, og antallet af bade stresssygemeldinger og

fortidspensioner af psykiske arsager satter rekord.

Det er let at sl ud med armene og konstatere, at det er tiderne, og verden idag gér
meget hurtigere end tidligere. Det synspunkt tager dog ikke hejde for det frie valg vi
har, og for muligheden for rent faktisk at lukke mange steojkanaler ude, s& vi bedre kan
fokusere pd det vaesentlige. Jeg anbefaler, at du ikke tror pd mig, men selv tester de

positive effekter det kan have for dig, at reducere de input du modtager.

Opgave: Luk af for alle informationskanaler

Vi har alle sammen en begranset evne til at hdndtere informationer. Hvis du bliver
bedre til at skeere det uvaesentlige fra, sd vil du fi mere overskud til de ting du valger
at engagere dig i, herunder dine arbejdsopgaver. Jeg foreslar at du tester det ved at ga

til ekstremer.
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I de naste to uger skal du derfor filtrere benhérdt 1 den information du modtager fra
medier af enhver art. Alt der ikke direkte har noget med en arbejdsopgave at gore skal
vaek, og informationer skal 1 stedet soges malrettet og aktivt ndr de skal bruges, ikke
for. I fritiden lukkes ligeledes af for stej i form af tankelos underholdning og

forstyrrelser.

Husk: Dette ikke er en permanent livsomlaggelse, men en prove for at se hvad det
egentligt betyder for dig at du dagligt modtager s mange indtryk. Derefter kan du

praktisere det mere malrettet, hvor du méske 1 sarligt travle perioder vaelger stoj fra.

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

« Aviser, magasiner og ugeblade

« Radioaviser og alle programmer hvor en vart taler (i praksis: ingen radio)
« Alle reklamer

« TV-nyheder og kanal-zapperi

« Alle irrelevante mails som reklamer og nyhedsbreve

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

« Laese boger

« Se en film du valger at satte pa

« Hore musik

« Sperge 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 sterste provelse vere nér de stdr op om morgenen og meder det
faste ritual med radioavis eller morgen-TV. Andre vil fa krisen i pausen pa jobbet hvor
man lige plejer at bladre 1 avisen. Og sa er der al “spildtiden”, hvor vi venter pa nogen,
pa bussen og sd videre: Her skal du holde nallerne fra din smartphone, selvom det er
sd nemt at checke facebook eller lese overskrifterne 1 avisen. Tag en skenlitteraer bog

med, hvis du gerne vil have noget at laese 1 nar du venter.

Det at slukke TV’et i et par uger vil for mange familier veere en mindre revolution i
samvaret, og har du familie er det noget jeg kun kan anbefale dig at prove. 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 tejlet begyndende, digital
athangighed. Bandt fordelene er mere tid til det vaesentlige, storre fokus, en klarere
tanke, en bedre start pa dagen, mindre stress og mere fritid. Alene det, at man ikke
konstant bombarderes med dérlige nyheder og negativitet er en gave. Se selv hvordan

det kan ege dit overskud 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 i1 dit nuvaerende job i nogle ar, og nu er pd vej til nye
udfordringer, eller maske er det tid til at treekke dig tilbage. Det er den sidste dag i
jobbet, og alle dine kollegaer og venner er inviteret til afskedsreception for at fejre dig,

for at sige paent farvel til dig.

Til den afskedsreception bliver der holdt en tale for dig, om dig. Talen kommer
omkring:

« De ting du er rigtig god til

» Hvad du stod for pé 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.

Opgave: Skriv afskedstalen selv

Din opgave er at skrive den tale du héber bliver holdt for dig. Den behever ikke at
vaere lang, bare tre til fem afsnit der fremhaver alle de gode ting. Husk, en afskedstale
vil aldrig blive brugt til at fremheve begaede fejl eller manglende evner. Det vil altid

vare en god tale.

Det virkelige sporgsmal 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 efterfolgende pa din tale og sperg dig selv hvad du kan gere for at leve op til det.
Hvad holder dig tilbage for at gere det nu?
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