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Tag handling

• Beslut dig for 1 til 3 ting du vil 
gøre for arbejdsglæden 

• Små ting! 

• Start en vane
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Materialer efter foredraget: 
jon.dk/sdu

• Præsentationen 
• Artikler 
• Danmarks største 

fællesskab af 
arbejdsglædefans





Derfor  
arbejdsglæde



Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på jobbet

Opgave



?







Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår







Offertrøjen



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger

• Oplevet uretfærdighed
• Manglende anerkendelse

• Dårlig relation til chefen



Faldgruben: 
“Nu må vi 

vente og se...”



Når vi går for langt...



Positiv psykologi



Menneskelig trivsel



Positiv psykologi
En af de seneste tyve års 
mest betydningsfulde 
opdagelser fra psykologien 
er, at individer kan vælge 
måden de tænker på.” 
    
               - Martin Seligman



Positive følelser#1



Hvor meget...?



3-til-1
Losada forholdet:



God start på mødet



Optimisme



Fordelene 
Øget salg 

Sundere liv 
Længere liv 

Mere innovation



Hvad gik godt?







Engagement#2



Flow



Relationer#3



Inviter på DATE



Vis mig dit køleskab



Tak dine helte



Mening#4





Præstation#5



Positive følelser

Relationer
Engagement

Mening
Præstation



Hvad gør vi nu...
• Målet er, at der om 1 år er skabt 

rigtigt meget arbejdsglæde 

• Hvilke udfordringer ser vi? 

• Hvad kan vi hver især gøre nu, for at 
komme igang? 

• Hvilke fællesinitiativer kan vi tage?





Modstand mod 
forandringer er 

noget skidt

Myte



Frygt og usikkerhed

Modstand



Frygt og usikkerhed
• Det ukendte

• Ustabilitet

• Statustab
• Forringede kompetencer

• Mistede relationer



Gør det lettere



Gør det lettere
• Attraktivt mål -> Mening

• Mulighed for at præstere

• Rum og frihed
• Positive oplevelser

• Ærlighed og åbenhed



Ambassadører



Tag kritikere i ed



• Beslut dig for 1 til 3 ting du vil 
gøre for arbejdsglæden 

• Små ting - påvirk vanerne!

Tag handling



Materialer efter foredraget: 
jon.dk/sdu

• Præsentationen 
• Artikler + video 
• Danmarks største 

fællesskab af 
arbejdsglædefans



Fejre succeser





Alting får en ende



TAK !




