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Nå mere og bevar arbejdsglæden
1. Høj arbejdsglæde! 
2. Afsæt kortere tid (Parkinsons lov) 
3. Prioriter det vigtige - før det haster 
4. Ingen multitasking 
5. Daglig To Do 
6. Mål det du når (opdater din To Do) 
7. Udnyt dine bedste timer 
8. Lav rammer for fokus og flow 
9. Læg en plan for dagen 
10. Vælg dit fokus
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Bedre hverdag



“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 

• Små ting! 

• Start en vane



Fundamentet:

Arbejdsglæde

#1



“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



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion



Hvor meget arbejde 
findes der?



Der er for meget arbejde



Det er muligt at have 
arbejdsglæde, selvom der 

er for meget arbejde



Parkinsons Lov



Parkinsons Lov
“Arbejde udvider sig 
således, at det fylder 

den tid der er til 
rådighed”

  - Cyril Northcote Parkinson, 1955

#2



Parkinsons Lov

Taktisk brug af 
deadlines

Begrænset tid på 
opgavenRadikalt: Spring 

opgaver over

#2



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

#3







Prioriter det vigtige 
- før det haster

#3



#4



#4 Ingen multitasking



Morgenritualet#5



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Hvad skal jeg lave i dag?
1

#5 Morgenritualet



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Hvad er én ting som, hvis jeg gjorde det godt, ville 
gøre alt andet lettere eller overflødigt?

1

Hvad skal jeg lave i dag?
2

#5 Morgenritualet





Mål det du når#6



Seinfeld 
 metoden



Mål fremskridtet





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



Små sejre



Mål fremskridtet



Beskyt Bedste Sendetid#7



#8 Tid til fokus og flow



Aftalt stilletid





Sluk for elektronikken



#9 Læg en plan for dagen

Og for ugen…?



#9

Time-Block metoden

Læg en plan for dagen



App: Pomodoro

Til PC: Tomighty

Instruktioner: 
“Pomodoro Technique”



Vælg dit fokus#10



Positiv psykologi og mindset
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
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