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Personlige åbningstider





Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 
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Forslag til senere: 6-ugers videokursus 
 





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

Bonusmaterialer fra Jon: 
Klub Trivsel-medlemskab til jer 

(værdi 1000,- pr. person) 

Gå til jon.dk/klubtrivsel  

Køb “Premium” og  
brug rabatkoden: SCANRATE 

 - så koster det 0 kr. 

http://jon.dk/klubtrivsel




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



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Succesmakker





Produktivitet



Pseudo Produktivitet: 
Indtrykket af, at der arbejdes

“Pandemi-skatten”:
250% flere møder
  - Intern data hos Microsoft





Forstyrrelser



Tid til fokus & flow







Forstyrrelser fra email    
- Lidt tal…

•70%, 6 sekunders reaktionstid 

•64 sekunder brugt 

•74 gange dagligt (hvert 7. minut) 

•20 af 200 gav værdi  

•20% sparet (1 hel dag / uge)



Balancering af arbejdsmængden…?



Managing workload..?







Den næste bog du 
bør læse :-)



Bedre hverdag:

Hvad står i vejen for den 
gode og produktive dag?







Fundamentet:

Arbejdsglæde

#1



“Et bedre sted at være 
er et bedre sted”

Produktivitet Service

Salg

Ledelse

Sygefravær
Personaleomsætning

Kreativitet

Indlæring

Teamwork

Forandringsparathed



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion



Anmeldelse på vej (YouTube)



Parkinsons Lov#2



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



Gå til tiden 4 dages arbejde…?





“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





Mål det du når#6



Mål fremskridtet

Gratis download, læs 
mere på: 

jon.dk/scanrate 





Mål fremskridtet



Way of 
Life app



Seinfeld 
 metoden



Beskyt Bedste Sendetid#7



#8 Tid til fokus og flow



Aftalt stilletid



Aftalt stilletid



Skrub-af skilte



Det Store Fordybelseseksperiment



Fokus og eksekvering

Drøftelse: 

Hvordan finder vi tid til at arbejde fordybet i det 
væsentlige, under hensyntagen til kollegers brug for 
hjælp og sparring, samt den normale dynamik i et 
team? 

Skal vi have fælles løsninger?

Mulighed for 
udarbejdelse af fælles 

retningslinjer



#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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1. Høj arbejdsglæde! 
2. Afsæt kortere tid (Parkinsons lov) 
3. Prioriter det vigtige - før det haster 
4. Ingen multitasking 
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Kultur



Vi er super åbne 
overfor nye 

perspektiver og at 
finde det fælles nye

Vi går meget op 
i hvordan vi 

plejede at gøre 
hos “os”

?



En anerkendende kultur



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane





Vil I gøre mig den tjeneste?











Bonusmaterialer fra Jon: 
Gratis Klub Trivsel 

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

Gå til jon.dk/klubtrivsel  

Køb “Premium” og  
brug rabatkoden: SCANRATE 

 - så koster det 0 kr. 

http://jon.dk/klubtrivsel
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