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• Hils på hinanden 

• Hvad glæder du dig til idag?  

• Videre til den næste!







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/randers

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Fundamentet:

Arbejdsglæde





“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



?









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



Faldgruben: 
“Nu må vi 

vente og se...”





Forandringer







Frygt og usikkerhed

Modstand



Frygt og usikkerhed
•Det ukendte

• Statustab
• Forringede kompetencer

• Mistede relationer



Gør det lettere



Verdens bedste kollegaer



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

•Beskriv den gode 
(ideelle!) kollega 

•Tag noter / fremlæg





Kultur 
Struktur 
Rutiner



Når man kun ændrer struktur







Thomas



SoftScan



Holdånd



Kultur: Holdånd
•Hvad kan vi gøre for at udvikle 

mere holdånd på tværs af hele 
Vandmiljø Randers? 

•(både: hvad kan den enkelte 
gøre, og hvad kan vi gøre i 
fælleskab)



Holdånd



#2 Inviter på DATE



#53 Vis os dit køleskab



#57 Byt job



#28 Sammenskudsfrokost



#18 Hjælpende hænder



Frokost



Min vej hertil: 
Træt af lektier



Har du 
gode vaner?



Nomadetiden



Læringen:
- Værdien af det nære.
- Den gode hverdag 

kan designes. 



Fra post til e-mail





Otte problemer med e-mails



Vi får for mange 
e-mails

#1



Hvor mange…?



Lidt tal…
•70%, 6 sekunder 

•64 sekunder 

•74 gange dagligt (hvert 7. minut) 

•20 af 200 gav værdi  

•20% sparet (1 hel dag / uge)



Vigtigt og uvigtigt sidestilles#2







#3 Eksplosion i kopimateriale



For mange kokke om for 
mange beslutninger#4







Træf færre beslutninger & 
involver færre mennesker



Overspringshandlingen 
der ser nyttig ud

#5



E-mails afsporer vores 
morgen og styrer vores dag

#6



E-mail lægger 
beslag på vores 

bedste timer
#7



Vi holder 
aldrig fri

#8



Bruger vi tiden rigtig?
4 af 5 danskere læser 

arbejdsmail i fritiden (men kun 
23% siger det er et krav)  

- (IDA, 2017)

Danskerne ser 2,5 til 3 
timers TV i døgnet



Bruger vi tiden rigtig?
41% af danskerne har været 
generet af søvnproblemer 
indenfor de sidste 14 dage
-  Vidensråd for Forebyggelse

Halvdelen af danskerne får 
ikke nok søvn  

- Epinion, for Dong, 2016



Bruger vi tiden rigtig?

72% af adspurgte gymnasieelever 
svarer på SMS’er i det øjeblik de 

tikker ind.

…og 30% mener at en svartid på 
over 5 minutter er “dårlig stil”.

-  SDU, via Politiken, 2013





Fire lektioner fra naturen



Vi kan ikke multitaske



Automatic Success Mechanism

Nøgle til livet: 
Gi’ mig mål!



Nøgle til livet: 
Der er ingen 

nye problemer



Distraktioner og dopaminer



Distraktioner og tidsrøvere



Parkinsons Lov



Parkinsons Lov
“Arbejde udvider sig 
således, at det fylder 

den tid der er til 
rådighed”

  - Cyril Northcote Parkinson, 1955



Parkinsons Lov

Taktisk brug af 
deadlines

Begrænset tid på 
opgavenRadikalt: Spring 

opgaver over



App: Pomodoro

Til PC: Tomighty

Instruktioner: 
“Pomodoro Technique”



Den næste 
bog du bør 

læse





Den sidste bog du 
behøver læse



Bliv e-minim@list



10 regler for brug af e-mail

•Læs ikke e-mail som det første. Design din 
dag! 

•Luk ned! Aldrig have e-mailprogrammet 
kørende. 

•Aldrig svare med det samme. 

•Klare forventninger til svartider. 

•Inkludere svaret på de næste spørgsmål.



•Ingen intern mail. Overhovedet.  

•“Lange ben”: Mere face-2-face samtale. 

•Ingen mails udenfor kontortid. 

•Glem at være orienteret + bland dig udenom. 

•Ingen gruppediskussioner på mail. 

•CC kulturen.

HappyWays Podcast 07: 
Why I Hate Email

Artikel på  
computerworld.dk Kommende bog

10 regler for brug af e-mail



Mål: Fokus på det 
essentielle



Morgenritualet



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Morgenritualet

Hvad er én ting som kan have en dramatisk 
betydning for min dag?

1



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Morgenritualet

Hvad er én ting som kan have en dramatisk 
betydning for min dag?

1

Hvad skal jeg lave i dag?
2



Mål det du når



Vaneændring





20 sekunders- 
reglen



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

med?



Mål fremskridtet



Mål fremskridtet

Download: 
jon.dk/randers



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



Mål fremskridtet



Belønning



Straf

Vælg en 
“anti-charity”



• Hvad kan være en 
belønning for 
succes? 

• Kan jeg straffe 
fiasko?

Ekstern motivation



Succesmakker



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



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?



Alting får en ende
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• Præsentationen + skema 
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• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 
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• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast
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