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Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 



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



Succesmakker



Min vej hertil: 
Træt af lektier



Har du 
gode vaner?





Planlægningsproblemet

“Ingen plan overlever 
mødet med fjenden”



Reaktiv: At løbe efter 
andres behov



Nomadetiden



Læringen:
Den gode hverdag 

kan designes. 



Bedre hverdag:

En ting du kæmper med?

Et værktøj / en tilgang der 
virker for dig?



Hovedproblemet: 

Fokus og energi



Hvor meget arbejde 
findes der?



Der er for meget arbejde



Det er muligt at have 
arbejdsglæde, selvom der 

er for meget arbejde



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



Parkinsons Lov



Parkinsons Lov
“Arbejde udvider sig 
således, at det fylder 

den tid der er til 
rådighed”

  - Cyril Northcote Parkinson, 1955

#2



Den næste 
bog du bør 

læse



Den sidste bog du 
behøver læse



Parkinsons Lov

Taktisk brug af 
deadlines

Begrænset tid på 
opgavenRadikalt: Spring 

opgaver over

#2



Gå til tiden 4 dages arbejde…?



Alternativt: 
Gør “den ene ting” der ville gøre en stor forskel.

Tracy: Gør det mest ubehagelige først, det du med 
størst sandsynlighed vil udsætte og gå i stå på.



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

#3







Prioriter det vigtige 
før det haster

#3



#4 Ingen multitasking



Ingen multitasking#4



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 
have en dramatisk betydning for mine resultater?

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



Way of 
Life app



Beskyt Bedste Sendetid#7



#8 Tid til fokus og flow



Aftalt stilletid



Personlige åbningstider



Sluk for elektronikken



#9 Læg en plan for dagen



#9

Time-Block metoden

Læg en plan for dagen



App: Pomodoro

Til PC: Tomighty

Instruktioner: 
“Pomodoro Technique”



Vælg dit fokus#10



Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



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



Supplerede principper



Du vil blive distraheret#11



Distraktioner og 
tidsrøvere

Hvad fylder i din dag?



Nøglen: Genfind fokus



Google-effekten:  
Vi kan ikke huske ting vi 

ved vi kan fremsøge

#12



Beslutninger er en  
knap ressource

#13







Træf færre beslutninger!



20 sekunders- 
reglen

#14





Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Belønning…#15



…eller straf#15



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, max 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?



• Hvad er mine ønskede 
vaneændringer? 

• Hvorfor vil jeg dette? Hvad 
vil jeg opnå/undgå?’ 

• Makkerens opgave: Læg 
mærke til om der er 
uklarheder, eller om det er 
specifikt.

Del med makkeren



Fælles løsninger
Drøftelse: 

Forstyrrelser kommer både fra telefoner, mails, 
kolleger der ønsker hjælp, og fra kunder der har 
haste-opgaver, rykkere, særlige behov, 
dommedagsscenarier m.v. 

1. Hvordan giver vi hinanden mere plads til fokus, 
samtidigt med at hjælp også kan gives? 

2. Hvordan håndterer vi en kunde med særlige 
her-og-nu behov? Mulighed for 

udarbejdelse af fælles 
retningslinjer
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