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Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane







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, tidl. 
dansk mester med  
FC Nordsjælland



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. 



Personlig 
effektivitet:

En ting du kæmper med?

Et værktøj / en tilgang der 
virker for dig?



Fundamentet:

Arbejdsglæde



Bidrag til undersøgelsen: 
jon.dk/tal

45%

15%



Bidrag til undersøgelsen: 
jon.dk/tal

9%

72%



“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



Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår





Offertrøjen



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger

• Ikke tid nok til opgaverne
• Manglende anerkendelse

• Oplevet uretfærdighed

• Dårlig relation til nærmeste leder





Hovedproblemet: 

Fokus og energi



Hvor meget arbejde 
findes der?

Spørgsmål:





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



Den næste 
bog du bør 

læse



Parkinsons Lov

Taktisk brug af 
deadlines

Begrænset tid på 
opgavenRadikalt: Spring 

opgaver over



App: Pomodoro

Til PC: Tomighty

Instruktioner: 
“Pomodoro Technique”





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

#4









Mål: Fokus på det 
væsentlige



Den sidste bog du 
behøver læse



Morgenritualet



Mål det du når



Fremdrift



Fælles succesbog





Google-effekten:  
Vi kan ikke huske ting vi 

ved vi kan fremsøge

#5



Beslutninger er en knap 
ressource#6







Træf færre beslutninger



Sammenhold



Kaffe over telefonen



#53 Vis os dit køleskab



#26 Udklædningsdag



Den motiverede elev



Få eleverne med
• Positive relationer

• Tro på egne evner

• Vær en inspiration / rollemodel
• Anerkendelse

• Mål og positive forventninger



Strategi: Optimisme





Succesrunden  
/ Hvad gik godt?



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane


