Arbejdsglede

-veje til den gode hverdag

Matas Regnskab, marts 2022
med Jon Kjar Nielsen #jondk
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Tag handling

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

e Sma ting!
e Start envane
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Jon Kjaer Nielsen -
Foredragsholder &
Forfatter

Civilingenigar, 2002.
Tidl. HR-specialist.

Foredragsholder og
konsulent fra 2006.

Motorcyklist, [@sehest,
hobbykok, podcast veert
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For alle der arbejder for en bedre arbejdsplads. ”
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Flere materialer efter:

jon.dk/matas
* Preesentationen
» ebogen “Det Glade Dusin”
 Ugens tip til en bedre uge:
“Malrettet Mandag”

Links til:
e RevolutJon! podcast
e HappyWays podcast

N

Listen on R Listen on

® Apple Podcasts Spotify




e God morgen!
e Hvad glader du digq til i dag?







Tag handling

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

e Sma ting!
e Start envane
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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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Sygefraveer
15% -> 2%

L3

terapiafsni

.m _._.n_ :
Mo _ !

Neurointensivt

P

-

-

-



Neurointensivt
terapiafsnit

..“
S

‘Arlig besparelse: . =~

Kr. 2+ mill.

Sygefraveer:
15% ->2% .0l

-

' PR TS Sy e
p | L= L FE WRySs
- . - _ -
— - X
% T T T —— —_.‘\
= B - e
- - T —— . —
-~ ~ \““
-~ : - R
= ~ -~
- e
-~
S =2 .
-~ .



Kilderne til
arbejdsglede



Refleksion

T@nk pa en god
oplevelse pa
jobbet




Opgave

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

2. Diskuter hvad der giver
arbejdsglaede. Har noget til
Felles?

3. Opsamlingiplenum.









Social Kapital




Arbejdsglededrebere

e Rod i rammer og vilkar



Rod i rammer og vilkar




Arbejdsgladedrebere

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



GRUMPY CAT

Offertrgjen






Arbejdsgladedrebere

e Rod i rammer og vilkar
e Manglende anerkendelse

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



Frivillig pausesnak

“Hvad er det bedste ved at arbejde her hos
Matas regnskabsafdeling (og i dit team?)”




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



Det gode kollegaskab




#2 Inviter pa DATE







#53 Vis os dit kaleskab




#57 Byt job

,?» a7

))




#18 Hjelpende hender




OPG: “Hvad satter du allermest
pris pa ved en god kollega?”

*Tegn en kollega -
SRS

Beskrivden gode g
(ideelle!) kollega >
.
L | J
eTag noter/fremleg == <&
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“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



Leveregel: Inteter
nogensinde nogens skyld




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







Anerkendelse
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En anerkendende
kultur







#31 Appreciation Day
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#33 Elefantordenen




#23 Rosekort




Har du rost din chef idag?




Anerkendelse for miq...

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



Gor det lettere




Positivt udsyn,
retningsfalelse







Strategi: Optimisme




Leveregel:
Der er ingen

nye problemer




Hvad gik godt?
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#22 Dagens glade kollage




#6 Taknemmelighedsdagbog




Naste teammade:

eHvad er det bedste der er
sket siden sidst?




Succesmakker




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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