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UM - Kommunikation, Presse &
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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
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Arbejdsgladens ABC - hvad kommer det af
og hvad giver problemer?

Felleskab og godt kollegaskab
- Frokost -

Et arbejdsliv under forandring
Den gode kultur og det konstruktive mindset
Hvad ger vi nu? Gruppearbejde i teams

— Undervejs sma opgaver og gruppediskussioner —



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









Produktivitet:

...glade leeger er 19% hurtigere til at stille en preecis
d i a g n OS e " Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor




Arbejdsglede som vern

“Arbejdsglade
er den eneste

langsigtede kur
mod stress”

- Bo Netterstram
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Gor noget ved det. Idag.
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Besag hos Danmarks Bedste Arbejdsplads

27/06/2012 / i Arbejdsglaede, Fede jobs
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Hos McDonald's er vi rigtig glade, for Great Place to Work® Institute har nu karet os fil Danmarks bedste store
arbejdsplads, efter at de har malt ilfredsheden blandt os.

Undersagelser viser at der er tre gode grunde til, at vi som medarbejdere hos McDonald’s er sa filfredse med vores Nvt tip hver mandag moraen
arbejdsplads; Vi dyrker f2llesskabet, vores job er fleksibelt, sa vi kan fa arbejde og privatiiv il at fungere, og vi har yt P 9 g
en fremtid med mulighed for uddannelse og karriere. Derfor smiler vi lidt ekstra. Bade til hinanden og til dig. - for en god start pé ugen
[ Danmarks
VlAT‘(S Arbejdespladse"ZOﬁ
r F WU®L{S Denmark

TILMELD DIG HER

Opslag 1 vinduet hos McDonalds’ restauranter.



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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Retferdighedseksperimentet




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




#31 Appreciation Day
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Anerkendelse for miq...

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



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)?



Rikke @stergaard

Vi havde
en fest

pa arbejdet,

men sa kom

En guide til, hvordan du

stopper fplelsesmaessig

Anmeldelse pa vej (YouTube)



Arbejdsgladedrebere

e Rod i rammer og vilkar
e Manglende anerkendelse

e Brok fra kolleger
e Oplevet uretferdighed
o |kke tid nok til opgaverne



Det gode kollegaskab




#2 Inviter pa DATE







#53 Vis os dit kaleskab




#57 Byt job
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#18 Hjelpende hender




OPG: “Hvad setter du allermest
pris pa ved en god kollega?”
*Tegn en kollega
Beskriv den gode
(ideelle!) kollega
*Hvad er min egen

rolle i bedre
kollegarelationer? —¢ 3




@a chancen for succes
overfor andre




#58 Ambassadarer




#88 Tag kritikere i ed




Giv eren videre




Succesmakker




Del succes og
Fremskridt




Fejre succeser







Frokost tll 12 30

Mulig dlalog Hvad var det mest
interessante i formiddags?”
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Ohnos cirkel
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Sparg
"hvorfor?”
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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...")






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







Leveregel: Inteter
nogensinde nogens skyld




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...")



Faldgruben:
“Nu ma vi
vente og se..."
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Forandringer

Merlin’
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Hvordan oplever vi
dette (i os selv eller

e Det ukendte hos andre) ?
e Forringede kompetencer
e Statustab

e Mistede relationer
e Mangel pa autonomi /indflydelse
e Negativity Bias














https://www.youtube.com/watch?v=cpraXaw7dyc



https://www.youtube.com/watch?v=gOYAfEOeg1Y

@jondk: Robotterne kommer V(1111 Tube

THE ROBOT>
' - COMI“G




Your NEO order is complete!
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Na mere og bevar arbejdsglaeden

1. Hgjarbejdsglede!

2. Afs®t kortere tid (Parkinsons lov)

3. Prioriter det vigtige - far det haster
4. Ingen multitasking

5. Daglig To Do

6. Maldetdunar (opdaterdin To Do)
7. Udnyt dine bedste timer

8. Lavrammer for fokus og flow
9. Lagen plan for dagen

10. Valg dit Fokus
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“Pandemi-skatten’:
250% flere moder

- Intern data hos Microsoft







Forstyrrelser




Tid til fokus & Flow
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Forstyrrelser fra email ¥, =
- Lidt tal... “

®70%, 6 sekunders reaktionstid

e64 sekunder brugt

e74 gange dagligt (hvert 7. minut)
e20 af 200 gav vardi

®20% sparet (1 hel dag / uge)




Bedre hverdag:

Hvad star i vejen for din
gode og produktive dag!?




DO YOU HAVE AN \DEA TOR
YoUR STORY YU 7P

NO, I'M
WAITING FOR
INSPIRATION.

Parkinsons Lov

You CANT JUST TURN ON
CREATIVITY LIKE A FAUCET.
YOU HAE TO BE IN THE

WHAT MOOD
1S THATZ 4

LAST- MINGTE |




Parkinsons Lov

“Arbejde udvider sig
saledes, at det fylder
den tid der er til
radighed”

- Cyril Northcote Parkinson, 1955



Taktisk brug af
deadlines

Begrenset tid pa
opgaven

Radikalt: Spring
opgaver over




Gatiltiden 4 dagesarbejde...?




\\Effektmtet og 4-dages arbejdsuge

Jon Kjeer Nielsen Bo Kgnskov Hansen
Klub Trivsel & Jon.dk ABTION




MULTI-TASKING






@ Morgenritualet

vvw.cubicdecoffee. com









avn

Mal fremskridtet

Gratis down
mere pa:

jon.dk/mandagqg


http://jon.dk/mandag
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Aftalt stilletid
7




Artalt stilletid

P Skoleskema for arbejdspladsen D

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
08.00 til 09.00 [Gul zone - Koordinering]
09.00 til 11.00
11.15til 11.30 [Gul zone - Koordinering]
11.30til 12.00
12.15 til 14.45
14.45 til 15.00

15.00 til 16.00




Det Store Fordybelseseksperiment

Jon Kjaer Nielsen Signe Bjar Lyck
Klub Trivsel & Jon.dk Finansforbundet




Fokus og eksekvering

Droftelse:

Hvordan finder vi tid til at arbejde fordybet i det
vasentlige, under hensyntagen til kollegers brug for
hj®lp og sparring, samt den normale dynamik i et
team?

Skal vi have falles lasninger?




Na mere og bevar arbejdsglaeden

1. Hgjarbejdsglede!

2. Afs®t kortere tid (Parkinsons lov)

3. Prioriter det vigtige - far det haster
4. Ingen multitasking

5. Daglig To Do

6. Maldetdunar (opdaterdin To Do)
7. Udnyt dine bedste timer

8. Lavrammer for fokus og flow
9. Lagen plan for dagen

10. Valg dit Fokus




Arbejdspladsens udfordringer -
E KIub Trivsel webmar #9

Personlig Effektivitet - Klub Trivsel
A webinar #7

| B &

Jon Kjaer Nielsen & udvider sig Et sporgsmal om fokus - Klub
sarcucs, at det fylder ' | Sop Trivsel webinar 8
den tid der er til P R ! !;/f’
radighed”

- Cyril Northcote Parkinson, 1955

fri for forstyrrelser, fordybet i
opgaver?

e~~~
mandage
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Forslag til senere: 6-ugers videokursus

Ofpgl0

Modta

ratis: jon.dk/manaag
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Malet er, at der inden arets afslutning (sekundert: far paske) er
sket et laft i arbejdsglede, sammenhold m.m.

Hvad gor vi?

e Erderlavth®ngende frugter, altsa ting der nemt gor en
Forskel?

e Starvi med et problem eller to, som det vil vare en stor
hjelp at adressere?

e Hvilke fllesinitiativer kan vi tage, for arbejdsgladen,
felleskabet m.m.

e Hvad kan vi hver isar gare nu, for at skubbe pa?



Bytte indsigter
En bliver ved noterne, resten af |-
gruppen fordeler sig i andre grupper

Bordene tager imod gaster.

5 minutter til at forklare de
besggende hvad | har talt om at gare,
0g hares deres reaktioner.

Sa tilbage i egne teams og arbejde
videre.




Kommende mader:
Opfalgning pa tankerne

Fra workshoppen. \ /é
qxgé@' 0 P
¥y

*Ervi blive klogere? \/ B
*Hvad er naeste skridt?

= o




Tag handling

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

e Sma ting!
e Start envane




Fejre succeser
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