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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



Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
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Foredragsholder og 
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Bedre hverdag



Forslag til senere: 6-ugers videokursus 
 



Ca. 100 videoer



“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?





Hvor meget arbejde 
findes der?



Der er for meget arbejde



Den næste bog du 
bør læse :-)



Nomadetiden



Læringen:
Den gode hverdag 

kan designes. 



Bedre hverdag:

En ting du kæmper med?

Et værktøj / en tilgang der 
virker for dig?



Fundamentet:

Arbejdsglæde

#1



Det er muligt at have 
arbejdsglæde, selvom der 

er for meget arbejde



“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



Salg: 

Optimistiske sælgere 
lukker 88% flere ordrer

Fra bogen Learned Optimism, af Martin Seligman



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion



?



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår



Rod i rammer og vilkår



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger



Offertrøjen



Anmeldelse på vej (YouTube)



Leveregel:  Intet er 
nogensinde nogens skyld



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



Hjerneforskning



Eksperimentet

•Op at stå 

•To-og-to



Instruktion til 2’erne:
Kik den anden i øjnene 
og sæt et stort smil op



SpejlneuronerSpejlneuroner



Uventet venlighed



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



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



Seinfeld 
 metoden



Mål fremskridtet

Gratis download, læs 
mere på: 

jon.dk/muuto





Mål fremskridtet



Way of 
Life app



Beskyt Bedste Sendetid#7



#8 Tid til fokus og flow



Aftalt stilletid



Aftalt stilletid



App: Pomodoro

Til PC: Tomighty

Instruktioner: 
“Pomodoro Technique”



Vælg dit fokus#10



Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



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



Kollegaskab og 
sammenhold



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

•Tegn en kollega 

•Beskriv den gode 
(ideelle!) kollega 

•Tag noter / fremlæg



#2 Inviter på DATE



Kaffe over telefonen



#53 Vis os dit køleskab



#31 Appreciation Day



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



• 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



Workshop
Indenfor “væggene” er det op til os selv at designe vores 
fælles hverdag. 

• Hvad kunne vi prøve af? Hvad tror vi vil give os en god 
dag, med både: 

• Plads til fokus og fordybelse… 

• samt mulighed for hjælp og sparring? 

• Har vi forslag der bør gælde for hele firmaet?



Ca. 100 videoer
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