Arbejdsglaede

Trivsel, kultur og det gode samarbejde

DAP, Aarhus
18. september 2025

med Jon Kjar Nielsen #jondk
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- Jon Kjaer Nielsen -
Foredragsholder &
Il Forfatter
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Civilingenigar, 2002.
Tidl. HR-specialist.

Foredragsholder og
konsulent fra 2006.

Motorcyklist, [@sehest,
hobbykok, podcast veert
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Effektivitet og 4-dages arbejdsuge

Jon Kjzer Nielsen Bo Kenskov Haneen
Klub Trivsel & Jon.dk ABTION 1.22.22

4-dages arbejdsuge, effektivitet og bedre mgder hos
Abtion, med Bo Kgnskov Hansen

Jon Kjeer Nielsen Signe Bjorg Lyck
Klub Trivsel & Jon.dk Finansforbund 24 .28

Det Store Fordybelseseksperimentet, med
Signe Bjegrg Lyck




Tag handling

e Beslut dig for 1 til 3 ting
du vil gore i dagligdagen

e Sma ting!
e Start envane




Derfor
arbejdsglade




"Et bedre sted at vaere
er et bedre sted”

Produktivitet Service

Teamwork Svgefraveer

Personaleomsatning
Kreativitet L edelse

Salg

Forandringsparathed Indlering
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Danmarks storste
pensionsselskab slar
alarm: Har aldrig set
sa mange kunder
med stress

PFA melder om en markant stigning i
henvendelser om stress blandt deres kunder
fra 2022 til 2023.

Stressforsker giver sit bud pa, hvorfor kurven bliver ved med at
stige. (Billede: Sgren Winther Narbaek)




Arbejdsglede som vern

“Arbejdsglade
er den eneste

langsigtede kur
mod stress”

- Bo Netterstram




Hjerneforskning
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Eksperimentet
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Instruktion til 2'erne:

Kik den anden i gjnene
0g s@t et stort smil op




Spejlneuroner




Uventet venlighed



Kilderne til
arbejdsglede



Refleksion

T@nk pa en god
oplevelse pa
jobbet




1. Hver person forteller om en
god dag (maks 1 minut)

2. Diskuter hvad der giver
arbejdsglaede. Har vi noget il
Felles?

3. Opsamlingiplenum.






Social Kapital
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-Retf&rdighedseksperientet



https://www.youtube.com/watch?v=-KSryJXDpZo

Arbejdsglededrebere

e Rod i rammer og vilkar



Rod i rammer og vilkar




Arbejdsglededrebere

e Rod i rammer og vilkar
e Manglende anerkendelse



Ros 0g anderkendelse
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#33 Elefantordenen




#23 Rosekort




Anerkendelse for miq...

e Besvar: Jeg faler mig anerkendt nar...
e Tag 1 billedkort fra bunken
e Brug billedet til at tale ud fra



#31 Appreciation Day
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Har du rost din chef idag?




Arbejdsgladedrebere

e Rod i rammer og vilkar
e Manglende anerkendelse
e Brok fra kolleger



GRUMPY CAT

Offertrgjen
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Faelles refleksion

Draft hvad der optager os selv eller
kollegerne, og som kan fylde i hverdagen.
Hvad bliver der talt meget om?

Er det forhold vi har indflydelse pa, eller
kun interesse i (altsa vilkar og givne
rammebetingelser)?



“Jeg har haft mange
bekymringer i mit liv.
De fleste af dem blev

ikke til noget”
- Mark Twain
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At bekymre

sig om det
refte

Ingen
—smmemn. INtEresse
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Interesse

Indflydelse



Rikke @stergaard

Vi havde
en fest

pa arbejdet,

men sa kom

En guide til, hvordan du

stopper fplelsesmaessig

Anmeldelse pa vej (YouTube)






Det gode kollegaskab




#2 Inviter pa DATE







#53 Vis os dit kaleskab




#57 Byt job
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#18 Hjelpende hender







Positiv psykologi og mindset

En af de seneste tyve ars
mest betydningsfulde
opdagelser fra psykologien
er, at individer kan vaelge
maden de taenker pa.”

- Martin Seligman







Faldgruben:
“Nu ma vi
vente og se..."
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https://www.youtube.com/watch?v=cpraXaw7dyc

@jondk: Robotterne kommer V(1111 Tube

THE ROBOT>
' - COMI“G







Arbejdsglade!
Gode kolleger!
Positivt felleskab!
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Vi er super abne Vi gar meget op
overfor nye | hvordan vi
perspektiver og at plejede at gore

finde det falles nye hos “os”




Kultur R

e Hvor ligger pa vi pa “nysgerrig-til- e
plejer” -aksen?

e Hvad er s®rligt godt ved vores
kultur, det vi vil fastholde?

e Hvad vil vi gerne tilfgje til kulturen?

(“det kunne vare godt, hvis vi var
bedre til...")



@a chancen for succes
overfor andre




#58 Ambassadarer




#88 Tag kritikere i ed




Involvering




Ga foran




Skub andre foran




Succesmakker




Del succes og
Fremskridt




Giv eren videre




Fejre succeser







e Malet er, vi i labet af resten af 2025 lgfter
arbejdsglaeden.

e Hvad kan vi hver is@r ggre nu, som
naste skridt pa en rejse?

e Er der noget vi kan stgtte hinanden i?
e Hvordan og hvornar falger vi op igen?



Kommende mader:
Opfalgning pa tankerne

Fra workshoppen. \ /é
qxgé@' 0 P
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*Ervi blive klogere? \/ B
*Hvad er naeste skridt?

= o




Mulig dialog: “Hvad var det mest
interessante i formiddags?”



Jon Kjaer Nielsen

Tilpas kanal Administrer videoer
@jondk 538 abonnenter 86 videoer
Jeg braender for at skabe fede arbejdspladser og jobs vi holder af - ikke ba... 0 u u
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START VIDEOER LIVE PLAYLISTER FALLESSKAB KANALER oM
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Klub Trivsel far nu gratis Tendenser vi ser, i forhold, 10 darlige undskyldninger for Snyd pa den gode made - Tip Hjzelpende hander - Tip #18 Dyrk de store
medlemskab arbejde og samfund - med... ikke at sige op #19 til arbejdsglaeden til arbejdsglaeden sportsbegivenheder - Tip #4...
27 visninger -« for 1 dag siden 127 visninger 379 visninger 109 visninger 66 visninger * for 9 maneder siden 45 visninger « for 9 maneder siden
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Arbejdsglaede P Afspil alle

The powerful difference of
happy work: Jon Kjaer Nilse...

Cebu Pacific FAs dancing

wingco1129
TEDx Talks & 11 mio. visninger + for 12 ar sid
6.743 visninger - for 10 ar siden

Gode foredrag og forelaesninger P Afspil alle
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Det har je Adrig gjort
for, sa det &arer)geg)helt
sikkert.

PIPPI LaﬁTRQMPE




Tag handling

e Beslut dig for 1 til 3 ting
du vil gore i dagligdagen

e Sma ting!
e Start envane




Jon Kjaer Nielsen
@jondk 538 abonnenter 86 videoer

Jeg braender for at skabe fede arbejdspladser og jobs vi holder af - ikke ba...

jon.dk
START VIDEOER LIVE PLAYLISTER FALLESSKAB
Videoer P Afspil alle

10 DARLIGE

ks UNDSKYLDNINGER
FOR IKKE AT

Tendenser vi ser, i forhold,
arbejde og samfund - med...

Klub Trivsel far nu gratis
medlemskab

10 darlige undskyldninger for
ikke at sige op

27 visninger - for 1 dag siden 127 visninger

+ for 7 maneder siden

379 visninger
« for 8 maneder siden

Arbejdsglaede P Afspil alle

The powerful difference of
happy work: Jon Kjaer Nilse...

Cebu Pacific FAs dancing Knald pa kontoret

DGIStorkoebenhavn
11.597 visninger + for 12 ar siden

wingco1129
TEDx Talks & 11 mio. visninger « for 12 ar siden

6.743 visninger - for 10 ar siden

Gode foredrag og forelaesninger P Afspil alle
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Snyd pa den gode made - Tip
#19 til arbejdsglaeden

Hjeelpende haender - Tip #18
til arbejdsglaeden

Dyrk de store
sportsbegivenheder - Tip #4...

109 visninger
+ for 9 maneder siden

66 visninger * for 9 maneder siden 45 visninger « for 9 maneder siden

ledelse Sammendrag af: Projekt Music and Life - Alan Watts
Morten Bertelsen Arbejdsglaede seandulac
175.383 visninger * for 13 ar siden itforumdk 2,5 mio. visninger -« for 16 ar siden

902 visninger - for 12 ar siden
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Arbejdsglaede

Trivsel, kultur og det gode samarbejde

DAP, Aarhus
18. september 2025

med Jon Kjar Nielsen #jondk



