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Effektiv og glad 
- nå mere og bevar arbejdsglæden 

Holstebro Biblioteker, 19. november 2019 
med Jon Kjær Nielsen #jondk

Mere guf i podcasten RevolutJon!

Materialet: jon.dk/holstebro

http://jon.dk/holstebro


Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane, inden 
travlheden rammer









Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 





Materialer efter foredraget: 
jon.dk/holstebro

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast



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:
- Værdien af det nære.
- Den gode hverdag 

kan designes. 



Fundamentet:

Arbejdsglæde







Produktivitet: 

…glade læger er 19% 
hurtigere til at stille en 

præcis diagnose…

Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor



Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion





Offertrøjen
HappyWays Podcast 

Episode 03: 
An end to whining and 

complaining

Podcasten RevolutJon! 
Afsnit 06: 

Den fra Folkemødet 
(panel om brok)



Leveregel:  Intet er 
nogensinde nogens skyld



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger

• Manglende anerkendelse

• Ikke tid nok til opgaverne



Personlig 
effektivitet:

En ting du kæmper med?

Et værktøj / en tilgang der 
virker for dig?



Hovedproblemet: 

Fokus og energi



Hvor meget arbejde 
findes der?

Spørgsmål:



Hvor meget arbejde 
findes der?



Der er for meget arbejde
#1



Det er muligt at have 
arbejdsglæde, selvom der 

er for meget arbejde

#2



Parkinsons Lov



Parkinsons Lov
“Arbejde udvider sig 
således, at det fylder 

den tid der er til 
rådighed”

  - Cyril Northcote Parkinson, 1955

#3



Parkinsons Lov

Taktisk brug af 
deadlines

Begrænset tid på 
opgavenRadikalt: Spring 

opgaver over



App: Pomodoro

Til PC: Tomighty

Instruktioner: 
“Pomodoro Technique”



Den anden 
sidste bog du 
behøver læse



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

#4







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.



Mål: Fokus på det 
væsentlige



Den sidste bog du 
behøver læse



#5
Perfekt er det godes 

fjende





Morgenritualet



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Morgenritualet

Hvad er én ting som, hvis jeg gjorde det godt, ville 
have en dramatisk betydning for mine resultater?

1



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Morgenritualet

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



Mål det du når





Google-effekten:  
Vi kan ikke huske ting vi 

ved vi kan fremsøge

#6



Beslutninger er en knap 
ressource#7







Træf færre beslutninger



Du vil blive distraheret#8



Distraktioner og tidsrøvere



Nøglen: Genfind fokus 
(og læg mobilen væk)



Vaneændring



Den svære vaneændring





20 sekunders- 
reglen



“Hvad er én vane du 
gerne vil have / slippe af 

med?



Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Mål fremskridtet



Mål fremskridtet

Download: 
jon.dk/holstebro

http://jon.dk/holstebro


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



Mål fremskridtet



Seinfeld 
 metoden



Belønning



Straf

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, op til 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?



Fejre succeser



Fejring: Hvad gør jeg i  
juleferien hvis jeg når 
mine 80% inden da?



Materialer efter foredraget: 
jon.dk/holstebro

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast
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