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Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane, inden 
travlheden rammer









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/rytterkasernen

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast



Fundamentet:

Arbejdsglæde









Produktivitet: 

…glade læger er 19% 
hurtigere til at stille en 

præcis 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





Offertrøjen
HappyWays Podcast 

Episode 03: 
An end to whining and 

complaining

Podcasten RevolutJon! 
Afsnit 06: 

Den fra Folkemødet 
(panel om brok)



Leveregel:  Intet er 
nogensinde nogens skyld



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger

• Manglende anerkendelse

• Ikke tid nok til opgaverne



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



#53 Vis os dit køleskab



#18 Hjælpende hænder



Gør det lettere



Anerkendelse



#33 Elefantordenen



Fejre succeser



Min vej hertil: 
Træt af lektier



Har du 
gode vaner?





Planlægningsproblemet

“Ingen plan overlever 
mødet med fjenden”



Hovedproblemet: 

Fokus og energi



Hvor meget arbejde 
findes der?

Spørgsmål:



Hvor meget arbejde 
findes der?



Der er for meget arbejde
#1



Det er muligt at have 
arbejdsglæde, selvom der 

er for meget arbejde

#2



Parkinsons Lov



Parkinsons Lov
“Arbejde udvider sig 
således, at det fylder 

den tid der er til 
rådighed”

  - Cyril Northcote Parkinson, 1955

#3



Parkinsons Lov

Taktisk brug af 
deadlines

Begrænset tid på 
opgavenRadikalt: Spring 

opgaver over



“Haster” gør det ikke mere 
vigtigt - men vi tror det.

#4



Mål: Fokus på det 
væsentlige



#5
Perfekt er det godes 

fjende





Morgenritualet



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Morgenritualet

Hvad skal jeg lave i dag?



Mål det du når





Beslutninger er en knap 
ressource#6







Træf færre beslutninger



Gør det lettere



Optimisme



Hvad gik godt?



#22 Dagens glade kollage



Kultur







#69 Start møder positivt



Kultur
•Hvad er særligt godt ved 

vores kultur, det vi vil 
fastholde? 

•Hvad vil vi gerne tilføje til 
kulturen (ideelt set)?



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Fejre succeser





#58 Ambassadører



#88 Tag kritikere i ed



Materialer efter foredraget: 
jon.dk/rytterkasernen

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast
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