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Arbejdsglæde  
- kultur skaber vi selv 
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Mere guf: Podcasten RevolutJon!



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane









Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 





Materialer efter foredraget: 
jon.dk/via

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast

http://jon.dk/via




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 

korrekt diagnose…

Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor



Neurointensivt 
terapiafsnit



Neurointensivt 
terapiafsnit

Sygefravær: 
15% -> 2%



Neurointensivt 
terapiafsnit

Sygefravær: 
15% -> 2%

Årlig besparelse: 
Kr. 2+ mill.



Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion



?







Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår





Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår



Offertrøjen



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

ikke til noget”
- Mark Twain



Leveregel:  Intet er 
nogensinde nogens skyld



Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger

• Ikke tid nok til opgaverne
• Manglende anerkendelse

• Oplevet uretfærdighed



Paüse



Gør det lettere



Det gode kollegaskab



OPG: “Hvad sætter du allermest 
pris på ved en god kollega?”

•Beskriv den gode 
(ideelle!) kollega 

•Tag noter / fremlæg



#2 Inviter på DATE



Kaffe over telefonen



#53 Vis os dit køleskab



#57 Byt job



#18 Hjælpende hænder



Gør det lettere



Anerkendelse



#33 Elefantordenen



Fejre succeser



Faldgruben: 
“Nu må vi 

vente og se...”





Forandringer





Hvad gør vi nu...
• Målet er, at der i 2020 skabes rigtigt 

meget arbejdsglæde 

• Hvad kan vi hver især gøre nu, for at 
komme igang? 

• Hvilke fællesinitiativer kan vi tage?





Vaneændring



Den svære vaneændring





20 sekunders- 
reglen



“Hvad er én vane du 
gerne vil have / slippe af 

med?





Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Mål fremskridtet



Mål fremskridtet

Download: 
jon.dk/skema



Så-kan-det-
også-være-lige-
meget-effekten



Mål fremskridtet



Belønning



Straf

Vælg en 
“anti-charity”



• Hvad kan være en 
belønning for 
succes? 

• Kan jeg straffe 
fiasko?

Ekstern motivation



Opgave: Design dine nye vaner

Design en ny, ønsket vane (mindst 1, op til 10). For 
hver af dem, besvar: 

• Er handlingen specifik?  
• Kan det måles dagligt? 
• Hvorfor denne? Hvad opnår eller undgår jeg? 
• Hvornår på dagen gør jeg dette? 
• Kan jeg knytte en “trigger” på? (et fast 

tidspunkt, eller en anden handling osv.) så 
det kan komme til at blive automatisk?



Succesmakker



Materialer efter foredraget: 
jon.dk/via

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast

http://jon.dk/via
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Bedre hverdag 
- nå mere og bevar arbejdsglæden 

VIA University College, 11. december 2019 
med Jon Kjær Nielsen #jondk

Mere guf i podcasten RevolutJon!

Materialet: jon.dk/via


