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Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane
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Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Arbejdsglæde som værn

“Arbejdsglæde 
er den eneste 

langsigtede kur 
mod stress” 

- Bo Netterstrøm



Definition

En tilstand af skærpet 
beredskab, med en 

række fysiske, psykiske 
og adfærdsmæssige 

konsekvenser.















Stressreaktioner

•Hvordan mærker du selv 
stressresponsen? 

•Hvilke situationer eller 
forhold tænker du er årsager?



Kendetegn og effekter af stress

Psykisk 
• Hukommelsessvigt 
• Ængstelighed 
• Træthed, udmattethed 
• Nedtrykthed 
•  “Tankemylder”

Fysisk 
• Hjertebanken 
• Svimmelhed 
• Søvnbesvær 
• Mave- og tarmproblemer 
• Anspændthed, ondt i 

ryggen

Adfærd 
• Irritabilitet 
• Rastløshed 
• Humørsvingninger 
• Nervøsitet 
• Manglende overblik

?



Arbejdsrelateret stress 
 “Mangellisten”
Mangel på: 

• Indflydelse 
• Mening 
• Anerkendelse 
• Forudsigelighed 
• Krav <-> kompetencer 
• Fysiske forhold 
• Social støtte







Derfor  
arbejdsglæde



Hjerneforskning



Eksperimentet

•Op at stå 

•To-og-to



Instruktion til 2’erne:

Kik den anden i øjnene og 
sæt et stort smil op



SpejlneuronerSpejlneuroner



Uventet venlighed



“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



?



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



PERMA

Positivitet (følelser)

Engagement

positive Relationer

Mening

Achievement (præstation, resultater)



Gode relationer



#2 Inviter på DATE



Kaffe over telefonen



#18 Hjælpende hænder
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Anerkendelse



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger
• Manglende anerkendelse



Offertrøjen



Kultur 





#83 Lyt til de nye



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Fejre succeser











https://www.dropbox.com/s/z2ov1wqzwauxd4m/Sk%C3%A6rmbillede%202021-11-04%20kl.%2012.28.46.png?dl=0



https://www.dropbox.com/s/z2ov1wqzwauxd4m/Sk%C3%A6rmbillede%202021-11-04%20kl.%2012.28.46.png?dl=0



Bonusmaterialer fra Jon: 
Gratis Klub Trivsel 

-medlemskab til jer (værdi 
1000,- pr. person) 

Gå til jon.dk/klubtrivsel  

Køb “Premium” og  
brug rabatkoden: 
FOREDRAG2024 

 - så koster det 0 kr. 

http://jon.dk/klubtrivsel
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