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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/tandlaegen

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

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast



Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 





6-ugers videokursus 
 

Normalpris: 790,-  

Gratis 

Læs nyhedsbrevet! 
jon.dk/tandlaegen



“Guldet vindes i 
hverdagen” 

- Kasper Hjulmand, 
landstræner og tidl. mester 

med FC Nordsjælland





20 sekunders- 
reglen



Min vej hertil: 
Træt af lektier



Hovedproblemet: 

Fokus og energi



Nomadetiden



Læringen:
Den gode hverdag 

kan designes. 



vane: ureflekteret gentagelse af adfærd, 
automatisk reaktion. 

Definition:

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



Den svære vaneændring





Bedre hverdag:

Har du en god vane?

Hvad gør du, som er lidt 
uhensigtsmæssigt?



Mål fremskridtet





Seinfeld 
 metoden



Mål fremskridtet

Download: 
jon.dk/tandlaegen





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



Små sejre



Mål fremskridtet



Way of 
Life app



Succesmakker



• 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 
speficik.

Del med makkeren



Ekstern 
motivation



Belønning



Straf



Straf



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



GRATIS ADGANG 
kommer ultimo maj
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