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Kultur 



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Materialer efter foredraget: 
jon.dk/sl

• Præsentationen 
• Vane-skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 
• Ugens inspiration: 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast

http://jon.dk/sl




Måder vi tager fejl på



Måder vi tager fejl på



Måder vi tager fejl på



Måder vi tager fejl på



Måder vi tager fejl på



Måder vi tager fejl på



Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 







“Guldet vindes i 
hverdagen” 

- Kasper Hjulmand, 
landstræner og tidl. mester 

med FC Nordsjælland





20 sekunders- 
reglen



Hvad er jeg taknemmelig for i 
dag?

1. 1
2. 1
3. 1

Hvad kan jeg gøre så i dag 
bliver en fremragende dag?

1. 1
2. 1
3. 1

Reflektion

Den  
positive 

start 

Aarhus 
5. maj 2018



Min vej hertil: 
Træt af lektier



Har du 
gode vaner?





Planlægningsproblemet

Hvordan har du det? 

Hvad sker der omkring dig?



Planlægningsproblemet

“Ingen plan overlever 
mødet med fjenden”



Hovedproblemet: 

Fokus og energi



Nomadetiden



Læringen:
Den gode hverdag 

kan designes. 



Bedre hverdag:

En ting du kæmper med?

Et værktøj / en tilgang der 
virker for dig?



vane: ureflekteret gentagelse af adfærd, 
automatisk reaktion. 

Definition:

Mål:
Opbyggelse af ønskeværdig, automatisk 
adfærd 
…samt afskaffelse af uønsket, automatisk 
adfærd 



Vane-cyklus



Den svære vaneændring





Reflektion

Vaner jeg kunne tænke mig at opbygge, eller at fjerne:

Mine nye vaner



Den automatiske 
succesmekanisme

Du skal have 
klare mål !



Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



Dine følelser



To typer af indre motivation
Hen imod

En bevægelse mod 
noget attraktivt.
Positive følelser 
forbundet med 
opnåelsen.

Væk fra
En bevægelse væk 
fra noget uønsket
Negative følelser 
forbundet med 
status quo eller 
fiasko.



Mål fremskridtet





Seinfeld 
 metoden



Mål fremskridtet

Download: 
jon.dk/sl

http://jon.dk/sl




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



Små sejre



Mål fremskridtet



Way of 
Life app



Mødet med 
det nye











Forandringer - nej tak



Frygt og usikkerhed
• Det ukendte

• Statustab
• Forringede kompetencer

• Mistede relationer



Modstand? 
Gør det 

alligevel.



Kultur 







#83 Lyt til de nye



Kultur
•Hvad er særligt godt ved 

vores kultur, det vi vil 
fastholde? 

•Hvad vil vi gerne tilføje til 
kulturen (ideelt set)?







3 forhold fastholder os



Når man kun ændrer struktur



Øg chancen for succes



#58 Ambassadører



#88 Tag kritikere i ed



Involvering



Cookie Monster 
effekten



#69 Start møder positivt



Del succes og 
fremskridt



Succesmakker



Gå foran



Skub andre foran



Fejre succeser





Giv æren videre



#33 Elefantordenen



Tillært hjælpeløshed



Optimisme



Hvad gik godt?



Apps:
- Five minute journal
- Gratitude Journal



Ekstern 
motivation



Belønning



Straf



Straf



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Materialer efter foredraget: 
jon.dk/sl

• Præsentationen 
• Vane-skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 
• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast

http://jon.dk/sl
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GRATIS ADGANG 
brug kode: 

BEDREHVERDAG
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