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Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 







https://www.dropbox.com/s/z2ov1wqzwauxd4m/Sk%C3%A6rmbillede%202021-11-04%20kl.%2012.28.46.png?dl=0

Bonusmaterialer fra Jon: 
Gratis Klub Trivsel 

-medlemskab til jer (værdi 
1000,- pr. person) 

Gå til jon.dk/klubtrivsel  

Køb “Premium” og  
brug rabatkoden: COPS 

 - så koster det 0 kr. 

http://jon.dk/klubtrivsel


Tag handling

• Beslut dig for 1 til 3 ting 
du vil gøre i dagligdagen 

• Små ting! 

• Start en vane





Derfor  
arbejdsglæde



“Et bedre sted at være 
er et bedre sted”

Produktivitet Service

Salg

Ledelse

Sygefravær
Personaleomsætning

Kreativitet

Indlæring

Teamwork

Forandringsparathed



Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion
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Positiv psykologi



PERMA

Positivitet (følelser)

Engagement

positive Relationer

Mening

Achievement (præstation, resultater)

Læs “At lykkes”, af Martin Seligman



Positive følelser#1



3-til-1
Losada forholdet:



Losada ratio



Hjerneforskning



Eksperimentet

•Op at stå 

•To-og-to



Instruktion til 2’erne:
Kik den anden i øjnene 
og sæt et stort smil op



SpejlneuronerSpejlneuroner



#69 Start møder positivt



#5 Succesbog





Engagement#2



Flow



Relationer#3



#2 Inviter på DATE



#18 Hjælpende hænder



Mening#4



Mening



Hvad er vi stolte af...
•Hvad er vi særligt stolte af 

ved vores arbejdsplads? 

•Hvor ser vi at vi gør en 
forskel?

Gør det synligt i 
hverdagen, italesæt det



Præstation#5



PERMA

Positivitet (følelser)

Engagement

positive Relationer

Mening

Achievement (præstation, resultater)

Læs “At lykkes”, af Martin Seligman



Arbejdsglædedræbere
• Ikke tid nok til opgaverne

• Brok fra kolleger
• Manglende anerkendelse



Anerkendelse



#33 Elefantordenen



#62 Rosedagen



Har du rost din chef idag?



Arbejdsglædedræbere
• Ikke tid nok til opgaverne

• Brok fra kolleger
• Manglende anerkendelse



Offertrøjen



Indflydelse

Interesse
Ingen

interesse



Anmeldelse på vej (YouTube)



Positiv psykologi
En af de seneste tyve års 
mest betydningsfulde 
opdagelser fra psykologien 
er, at individer kan vælge 
måden de tænker på.” 
    
               - Martin Seligman



H + T = V



Gode kolleger



#58 Ambassadører



#88 Tag kritikere i ed



Grupper:  
Vi erkender, at frustrationer kan have deres berettigelse. Nogle 
gange ER det for galt. 
I det lys, hvordan giver vi mere plads til de positive aspekter af 
arbejdet? For at opretholde balancen. Eksempelvis: 

• Hvordan sørger vi for at dele de gode oplevelser? 
• Mere anerkendelse i dagligdagen? 
• Give opbakning, udvise hjælpsomhed? 
• Styrke sociale relationer? 
• Kan vi begrænse spredningen af frustrationer? 

Drøft de forhold og muligheder der ligger jer nær i dagligdagen.



Kultur 





#83 Lyt til de nye



Vi lytter til  
- og lærer af - 

de nye

Vi lærer de nye 
hvordan vi gør 

her hos os

?



Tag handling

• Beslut dig for 1 til 3 ting 
du vil gøre i dagligdagen 

• Små ting! 

• Start en vane
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