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Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Kultur







Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 





“Guldet vindes i 
hverdagen” 

- Kasper Hjulmand, 
landstræner og tidl. mester 

med FC Nordsjælland



Tag handling

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



“Et bedre sted at være 
er et bedre sted”

Produktivitet Service

Salg

Ledelse

Sygefravær
Personaleomsætning

Kreativitet

Indlæring

Teamwork

Forandringsparathed







Produktivitet: 

…glade læger er 19% hurtigere til at stille en præcis 
diagnose… Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor





Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion



?





Social Kapital

Tillid

Retfærdighed Samarbejde



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår



Rod i rammer og vilkår



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger
• Manglende anerkendelse



Offertrøjen



Indflydelse

Interesse
Ingen

interesse



“Jeg har haft mange 
bekymringer i mit liv. 
De fleste af dem blev 

ikke til noget”
- Mark Twain



Interesse

Indflydelse

At bekymre 
sig om det 

rette

Ingen
interesse



Leveregel:  Intet er 
nogensinde nogens skyld



Gode kolleger



#2 Inviter på DATE



Kaffe over telefonen



#53 Vis os dit køleskab



#26 Udklædningsdag



#18 Hjælpende hænder



Anerkendelse



Faldgruben: 
“Nu må vi 

vente og se...”





Forandringer









Frygt og usikkerhed
• Det ukendte

• Statustab
• Forringede kompetencer

• Mistede relationer



Nøglen: 
Lyst til at hoppe 

ned



Kultur 









Ohnos cirkel

Spørg  
“hvorfor?”



#83 Lyt til de nye







3 forhold fastholder os



Positivt udsyn, 
retningsfølelse





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



Optimisme



Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



Hvad gik godt?





#22 Dagens glade kollage



#69 Start møder positivt



#33 Elefantordenen



Mening



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

ved vores arbejdsplads? 

•Hvor ser vi at vi gør en 
forskel?

Ta’ snakken med 
kollegerne



Nyt ord:

MØGEL



MØGEL

Møg + Regel



Møgregler i livet
• Jeg er for gammel…    /    Jeg er for ung… 

• Skole -> Uddannelse -> Job -> Ægteskab -> 
Børn -> Pension -> Golf -> Død 

• Succes måles i sammenligning med andre 

• Vis aldrig svaghed 

• Man kan ikke spise is til morgenmad



Møgregler på jobbet
• Job og privatliv er adskilt 

• Kaffepauser er en pause fra venlighed, nu har jeg min chance for at øffe 

• Det er bedst at tale om problemer når chefen ikke hører dem, så vi er sikre på 
at vi har de samme problemer i morgen 

• Hvis du viser tillid, så bliver det udnyttet 

• Jeg er for gammel til forandringer 

• Feedback skal være kritik 

• Vi skal ikke have det sjovt, det er uprofessionelt 

• Jeg vil ikke have en dårlig dag pga. spekulationer om fremtiden 

• Jeg tror problemer kan løses 

• Konkrete udfordringer kan jeg godt tale med chefen og kollegerne om, og 
det hjælper hvis jeg foreslår løsninger 

• Jeg regner med at du som kollega vil lytte, uden at jeg forventer du påtager 
dig min byrde. Hjælp i stedet ved at bevare dit eget gode humør.



Fejre succeser
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