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Jon Kjær Nielsen - 
Foredragsholder & 

Forfatter 

Civilingeniør, 2002. 
Tidl. HR-specialist.   

Foredragsholder og 
konsulent fra 2006. 

Motorcyklist, læsehest, 
hobbykok, podcast vært 







Kanal på YouTube



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



“Guldet vindes i 
hverdagen” 

- Kasper Hjulmand, 
landstræner og tidl. mester 

med FC Nordsjælland



Derfor  
arbejdsglæde





“Et bedre sted at være 
er et bedre sted”

Produktivitet Service

Salg

Ledelse

Sygefravær
Personaleomsætning

Kreativitet

Indlæring

Teamwork

Forandringsparathed



Produktivitet: 

…glade læger er 19% hurtigere til at stille en præcis 
diagnose… Fra bogen The Happiness Advantage, af Shawn Achor



Arbejdsglæde som værn

“Arbejdsglæde 
er den eneste 

langsigtede kur 
mod stress” 

- Bo Netterstrøm





Kilderne til 
arbejdsglæde



Tænk på en god 
oplevelse på 

jobbet

Refleksion



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

2. Diskuter hvad der giver 
arbejdsglæde. Har noget til 
fælles? 

3. Opsamling i plenum.

Opgave



?





Social Kapital

Tillid

Retfærdighed Samarbejde



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår



Rod i rammer og vilkår



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Manglende anerkendelse



Ros og anderkendelse



#33 Elefantordenen



#23 Rosekort



Har du rost din chef idag?



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger
• Manglende anerkendelse



Offertrøjen



Anmeldelse på vej (YouTube)



Indflydelse

Interesse
Ingen

interesse



Kortlæg hvad der optager os i 
vores hverdag, i forhold til om det 
noget vi har indflydelse på, eller 

kun interesse i?

Opgave



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

ikke til noget”
- Mark Twain



Interesse

Indflydelse

At bekymre 
sig om det 

rette

Ingen
interesse



Frivillig pausesnak
“Hvad er det bedste ved at 

arbejde her på Hotherskolen?”



Arbejdsglædedræbere
• Rod i rammer og vilkår

• Brok fra kolleger
• Manglende anerkendelse

• Oplevet uretfærdighed

• Ikke tid nok til opgaverne



Leveregel:  Intet er 
nogensinde nogens skyld



Hjerneforskning



Eksperimentet

•Op at stå 

•To-og-to



Instruktion til 2’erne:
Kik den anden i øjnene 
og sæt et stort smil op



SpejlneuronerSpejlneuroner



Uventet venlighed



Det gode kollegaskab



#2 Inviter på DATE



Kaffe over telefonen



#53 Vis os dit køleskab



#18 Hjælpende hænder



OPG: “Hvad sætter du allermest 
pris på ved en god kollega?”

•Tegn en kollega 

•Beskriv den gode 
(ideelle!) kollega 

•Tag noter / fremlæg



Kultur 







Ohnos cirkel

Spørg  
“hvorfor?”



#83 Lyt til de nye



Vi lytter til  
- og lærer af - 

de nye

Vi lærer de nye 
hvordan vi gør 

her hos os

?



Kultur
•Hvad er særligt godt ved 

vores kultur, det vi vil 
fastholde? 

•Hvad vil vi gerne tilføje til 
kulturen? (“det kunne være 
godt, hvis vi…”)



Gør det lettere



Positiv psykologi



Positiv psykologi og mindset
En af de seneste tyve års 
mest betydningsfulde 
opdagelser fra psykologien 
er, at individer kan vælge 
måden de tænker på.” 
    
               - Martin Seligman



H + T = V



Strategi: Optimisme





Leveregel: 
Der er ingen 

nye problemer



Hvad gik godt?





#22 Dagens glade kollage



#6 Taknemmelighedsdagbog



Næste afdelingsmøde:

•Hvad er det bedste der er 
sket siden sidst?



Tag handling

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

• Små ting! 

• Start en vane



Succesmakker



#58 Ambassadører



#88 Tag kritikere i ed



Fejre succeser





Flere materialer efter: 
jon.dk/stevns 

• Præsentationen 
• ebogen “Det Glade Dusin” 
• Ugens tip til en bedre uge: 
         “Målrettet Mandag” 

Links til: 
• RevolutJon! podcast 
• HappyWays podcast 
• Videoer på YouTube



$
Jon Kjær Nielsen

j   n.dk

Arbejdsglæde  
og det gode kollegaskab 

Hotherskolen, juni 2022 
med Jon Kjær Nielsen #jondk

Materialet efter: jon.dk/stevns


