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Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane









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/jci

• Præsentationen + skema 
• ebog “Det Glade Dusin” 

• Ugens produktivitetstip 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast



Min vej hertil: 
Træt af lektier



Har du 
gode vaner?





Planlægningsproblemet

“Ingen plan overlever 
mødet med fjenden”



Reaktiv: At løbe efter 
andres behov







Fundamentet:

Arbejdsglæde





Produktivitet: 

…glade læger er 19% 
hurtigere til at stille en 

præcis diagnose…

Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor



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



Vaneændring



Den svære vaneændring



vane: ureflekteret gentagelse af adfærd, 
automatisk reaktion. 

Definition:

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







20 sekunders- 
reglen



“Guldet vindes i 
hverdagen” 

- Kasper Hjulmand, tidl. 
dansk mester med  
FC Nordsjælland



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

med?



Optimisme



Hvad gik godt?



Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



Mål fremskridtet





Mål fremskridtet

Download: 
jon.dk/dts

http://jon.dk/dts


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



Små sejre



Den sidste bog du 
behøver læse



Den anden 
sidste bog du 
behøver læse



Så: Hvad er det 
væsentlige?



Morgenritualet



PERSONLIG
EFFEKTIVITET

Morgenritualet

Hvad er én ting som, hvis jeg gjorde det godt, ville 
have en dramatisk betydning for mine resultater?

1
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Hvad skal jeg lave i dag?
2





Mål fremskridtet



Way of 
Life app



Belønning



Straf



Vælg en 
“anti-charity”



• Hvad kan være en 
belønning for 
succes? 

• Kan jeg straffe 
fiasko?

Ekstern motivation



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?



Succesmakker
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Alting får en ende
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