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Na mere og bevar arbejdsglaeden

1. Hgjarbejdsglede!

2. Afs®t kortere tid (Parkinsons lov)

3. Prioriter det vigtige - far det haster
4. Ingen multitasking

5. Daglig To Do

6. Maldetdunar (opdaterdin To Do)
7. Udnyt dine bedste timer

8. Lavrammer for fokus og flow
9. Lagen plan for dagen

10. Valg dit Fokus




Jon Kjaer Nielsen -
Foredragsholder &
Forfatter

Civilingenigar, 2002.
Tidl. HR-specialist.

Foredragsholder og
konsulent fra 2006.

Motorcyklist, [@sehest,
hobbykok, podcast veert
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Bedre hverdag




Forslag til senere: 6-ugers videokursus
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Tag handling

e Beslut dig for 1 til 3 ting
du vil gore i dagligdagen

e Sma ting!
e Start envane




Succesmakker




Min vej hertil:
Traet af lektier




Har du OVER 15 MILLION SOLD

THE (HABITS OF

/A HIGHLY
gode vaner: (HIGHLY

_PEOPLE

Poverful Lessons S
In Personal Chan

Stephen R Cavey



OFFICE SPACE

THE RISE AND FALL OF GETTING THINGS
DONE

How personal productivity transformed work—and failed to.

@ By Cal Newport
y November 17, 2020

As the obligations of knowledge work have grown increasingly frenetic, workers have flocked to

productivity tools and fechniques. llustration by Timo Lenzen

‘I’ n the early two-thousands, Merlin Mann, a Web designer and avowed
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Nomadetiden




Leringen:
Den gode hverdag
kan designes.




Bedre hverdag:

En ting du kemper med!?

Et verktej / en tilgang der




Fundamentet:

Arbejdsglede




Det er muligt at have
arbejdsaglede, selvom der
er for meget arbejde




"Et bedre sted at vaere
er et bedre sted”

Produktivitet Service

Teamwork Svgefraveer

Personaleomsatning
Kreativitet L edelse

Salg

Forandringsparathed Indlering









Produktivitet:

...glade leeger er 19% hurtigere til at stille en preecis
d i a g n OS e " Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor




Salg:

Optimistiske saelgere
lukker 88% flere ordrer

Fra bogen Learned Optimism, af Martin Seligman



Refleksion

[@nk pa en god
oplevelse pa
jobbet




Opgave

1. Hver person fort®ller om
en god dag (1 minut)

2. Diskuter og noter hvad
der giver arbejdsglade.

3. Opsamling i plenum.









Arbejdsglededrebere

e Rod i rammer og vilkar



Rod i rammer og vilkar




Arbejdsglededrebere

e Rod i rammer og vilkar
e Brok fra kolleger



GRUMPY CAT

Offertrgjen



Rikke @stergaard

Vi havde
en fest

pa arbejdet,

men sa kom

En guide til, hvordan du

stopper fplelsesmaessig

Anmeldelse pa vej (YouTube)
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Opgave

Kortleeg hvad der optager os |
vores hverdag, i forhold til om det
noget vi har indflydelse paq, eller
kun interesse i?



“Jeg har haft mange
bekymringer i mit liv.
De fleste af dem blev

ikke til noget”
- Mark Twain
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At bekymre

sig om det
refte

Ingen
—smmemn. INtEresse
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Interesse

Indflydelse



Leveregel: Inteter
nogensinde nogens skyld




Positiv psykologi og mindset

En af de seneste tyve ars
mest betydningsfulde
opdagelser fra psykologien
er, at individer kan vaelge
maden de taenker pa.”

- Martin Seligman







Arbejdsgladedrebere

e Rod i rammer og vilkar

e Brok fra kolleger

e Manglende anerkendelse
e Oplevet uretfaerdighed

e Darlig relation til chefen
e |kke at kunne na arbejdet



Hjerneforskning
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Eksperimentet

e(p at sta
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Instruktion til 2'erne:

Kik den anden i gjnene
0g s@t et stort smil op




Spejlneuroner




Uventet venlighed



DO YOU HAVE AN \DEA TOR
YOUR STORY Yei'7”

NO, I'M
WAITING FOR
INSPIRATION.

Parkinsons Lov

You CANT JUST TURN ON
CREATIVITY LIKE A FAUCET.
YOU HAE TO BE IN THE

LAST- MINGTE |




Parkinsons Lov

“Arbejde udvider sig
saledes, at det fylder
den tid der er til
radighed”

- Cyril Northcote Parkinson, 1955



Taktisk brug af
deadlines

Begrenset tid pa
opgaven

Radikalt: Spring
opgaver over




Gatiltiden 4 dagesarbejde...?
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“Haster” gar det ikke mere
vigtigt- men vi tror det.
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HASTER IKKE

HASTER
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HASTER HASTER IKKE

Forberedelse til vigtige mader
At l®re noget nyt

Planlagge

/&qte rekreation

Forbedre relationer
Forebygge problemer
Forbedre processer

Finde smartere lgsninger
Udvikle produkter

Brandslukning

Deadlines

Gredende baby

Kunde treder ind af deren
Kriseledelse

Nogle telefonopkald
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Mange emails (de fleste?)
Se TV og hare snakkeradio
Lese avis 09 magasiner
Fise tiden af

Facebook

Mange opkald

Kollegaers smaproblemer
Trivielt, gentagent arbejde

Nogen “kigger forbi”

Nogle breve og emails
Kommende store problemer
En del sjove opgaver

Nar du bliver afbrudt

Fikse printeren

IKKE VIGTIGT
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. Prioriter det vigtige
- far det haster



MULTI-TASKING






@ Morgenritualet

vvw.cubicdecoffee. com






Nhat gets measured,
get managed.

—-Peter Drucker
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Bo arbejder som taxachauffor. an endelig Riet fodfaste p arbejdsmarkedet. Han har varet pa konant-
hjalp i mange 4 og har uddannct sigi at vre vagimand og webintegrator Forst med taxa-korekortet 3bnede dorene ul arbejds-
markede sig. Undervejs har han ogsi vaeret hjemlos, men han har haft ct stabilt clement i dlvarclsen: Musikken. ’Jeg begyndte at
spille rommer som femrig. Da jeg kom pi efterskole i 1988 lzrte jeg at spillc guitar og bas. Jeg spillede i nogle forskellige bands, &
indiil jeg kom med i Kirkeos Korsharrs Baggardsband.” Huad beryder musik for dig?'Det amler folket og bryder alle barrierer. Og
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12 vindende vaner

Navn: Demo Eksempelsen

Fa flere redskaber pd Jon Kjaer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af lzesere af nyhedsbrevet "Malrettet Mandag - ugentllg msplratlon til en bedre hverdag T/lmeldlng gratrs wa Jon. dk/mandag
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Tag et billede i naturen hver dag, samme sted QiQ O Q O O Q0| O o | 30-dages udfordringen er en seerlig udfordringtil dig selv, noget p)
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1 [Min vaegt (Mit mal: 3 kilo ned denne maned) Hold styr pa dine tal.

Armbgjninger (mal: 100 dagligt)

Antal skridt gdet i dag (mal: 10.000)

Portioner frugt&grgnt (mal: 6 dagligt)

Antal kopper kaffe (mal: max 3)

Nogle mal hargodt af mere end et dagligtja/nej. Har du et malom

at ga 10.000 skridt dagligt, sa kan det veere godt at fgre regskab

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle madltal du gar op L Eksempler antal skrldt géet dm vagt antal stykker frugt&grant sp:st antal armb¢jnmger eller ture med hunden.



Mal fremskridtet
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. Tid til fokus og Flow
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Aftalt stilletid
7




Artalt stilletid

P Skoleskema for arbejdspladsen D

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
08.00 til 09.00 [Gul zone - Koordinering]
09.00 til 11.00
11.15til 11.30 [Gul zone - Koordinering]
11.30til 12.00
12.15 til 14.45
14.45 til 15.00

15.00 til 16.00




App: Pomodoro



Vaelg dit fokus
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Leveregel:
Der er ingen

nye problemer




Na mere og bevar arbejdsglaeden

1. Hgjarbejdsglede!

2. Afs®t kortere tid (Parkinsons lov)

3. Prioriter det vigtige - far det haster
4. Ingen multitasking

5. Daglig To Do

6. Maldetdunar (opdaterdin To Do)
7. Udnyt dine bedste timer

8. Lavrammer for fokus og flow
9. Lagen plan for dagen

10. Valg dit Fokus




Kollegaskab og
sammenhold
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OPG: “Hvad satter du allermest
pris pa ved en god kollega?”

*Tegn en kollega -
SRS

Beskrivden gode g
(ideelle!) kollega >
.
L | J
eTag noter/fremleg == <&



#2 Inviter pa DATE







#53 Vis os dit kaleskab




#31 Appreciation Day
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Indenfor “veggene” er det op til os selv at designe vores
felles hverdagq.

e Hvad kunne vi prave af? Hvad tror vi vil give os en god
dag, med bade:

e Plads til Fokus og fordybelse...
e samt mulighed for hj®lp og sparring?

e Harviforslag der bar g®lde for hele firmaet?



Bytte indsigter
3-4 pr. gruppe besgger hver isaer /<%
de andre grupper.

Hvert gruppe tager imod gaster
fra andre grupper.

5 minutter til at forklare de
besggende hvad | har talt om at
gare, og hares deres perspektiv.

Sa tilbage og del med de andre.




Tag handling

e Beslut dig for 1 til 3 ting
du vil gore i dagligdagen

e Sma ting!
e Start envane
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J@ndk FORSIDE FOREDRAG OG BOGER KURSER OG WORKSHOPS REFERENCER OM JON

KARE ALLE SAMMEN

Tak igen! Det var en forngjelse at made jer

til Arsmedet!, med spot pa vores egen rolle i at
omfavne arbejdsglaeden og forme en bedre og mere
effektiv hverdag.

PRASENTATIONEN JEG BRUGTE

Du kan downloade dagens praesentation her.

GRATIS VIDEOKURSUS OG ANDET MATERIALE

Som lovet, sa har jeg meget mere guf til jer. Nar du skriver dig op til min ugentlige inspiration
“Malrettet Mandag”, s modtager du straks den seneste. Deri (i bunden) finder du link til mit
skema til vaneandringer, og en artikel om at bruge det. Der er ogsa meget mere pa min
YouTube kanal her.

| |
Mere ra tls ma terlale , 3000 laesere modtager min ugentlige inspitation til en bedre hverdag - nu udgivet over 190
» gange. Hver mandag kommer der en kort tanke eller et nyt tip at preve af, for at fa en god, glad
og/eller effektiv uge. Du kan tilmelde dig gratis via dette link.

Det er ogsa i den ugentlige mail at der meget snart kommer nyt om det abne, gratis medlemskab af
Klub Trivsel, samt nyt i min podcast, videoer, invitation til webinarer og andet.

Laes mere i SKEMA TIL VANEANDRINGER S

Januar 2021

Vil du male pa dine daglige vaneandringer, sa falger

n hedSbre Vet, skemaet altsa med med (i bunden af hver mail) nar du
- tilmelder dig nyhedsbrevet Malrettet Mandag (link igen).

KLUB TRIVSEL - FORUM FOR ALLE
DER ARBEJDER FOR DEN GODE ARBEJDSPLADS

| Klub Trivsel far du flere vaerktejer og adgang til mine Live webinarer, arkivet med videoer,
ekspertinterviews, online kurser og forum til sparring og erfaringsudveksling.

How to: Laes om Klub Trivsel her, Som jeg fortalte, sa bliver annonceret jeg snares at
medlemskabet bliver gratis.

VIDEOKURSUS “PERSONLIG
EFFEKTIVITET”

Kurset finder du inkluderet i medlemskabet af
Klub Trivsel - se lige herover. Som altsa
annonceres gratis snarest i nyhedsbrevet!

EBOG: DET GLADE DUSIN
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