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Arbetsglädje – medarbetarens 
möjligheter
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Behövs inte:

 infantila påbud eller 
program uppifrån 

 avancerade metoder

 konsulter

 företagsgurus

 någon med doktorsgrad i 
arbetslivspsykologi

 psykologer

 böcker

Det enda du behöver är din 
egen entusiasm och 
beslutsamhet att skapa en 
lyckligare arbetsplats där 
du befinner dig. Det är du 
och dina arbetskamrater –
och inga andra - som 
tillsammans har kraften 
och möjligheten att skapa 
den arbetsglädje ni vill ha. 
Arbetsglädje kommer 
från de saker vi gör här 
och nu. 
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1. Försök komma på några saker som du själv 
skulle kunna göra för att ha det roligare på din 
arbetsplats, dvs saker som du själv kan 
påverka .

2. Vad kan vi tillsammans göra för att trivas 
bättre på jobbet?

3. Vilka nödvändiga förändringar kan bara ske 
med ledningens hjälp?

4
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 Arbetsglädje är mer än ”tillfredsställelse”.

 Alla kan känna arbetsglädje.

 Arbetsglädje är möjligt i nästan alla arbeten.

 Arbetsglädje ser olika ut hos olika personer.

 Arbetsglädje är ett val och börjar med ett eget beslut.

 Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att 
tycka det är kul på jobbet.

 Det handlar till 10 % om jobbet och till 90 % om dig själv.

 Arbetsglädje är här och nu. Det kommer av vad du och jag 
gör, här och nu.

 Du måste kunna uppbåda arbetsglädje trots somliga 
medarbetare och arbetsuppgifter.

 Arbetsglädje smittar.
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1. Din chef och dina 
arbetskamrater?

2. Du själv?

11 12



2016-09-25

3

13

 Känslan växer inom dig ju mer du 
uttrycker den.

 Känslan smittar andra.

 Glada medarbetare kommer i sin tur 
att göra dig gladare.
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En lycklig medarbetare kan 
entusiasmera en hel avdelning…

…en enda surskånk kan å andra sidan 
totalförstöra stämingen.
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1. Jag ska se till att trivas på jobbet, så snart 
någon avlägsnat alla
 korkade kollegor

 överbetalda chefer som bara bryr sig om sig själva

 meningslösa fylleriblanketter

 oförskämda kunder

eller

2. Visst, världen är full av idioter men jag 
tänker ha kul i alla fall!
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…trivas på jobbet ändå. 

Trots vår chef, trots
somliga medarbetare, 
trots somliga kunder, 
trots lönen, trots… 

trots allt!
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För vår egen skull.

Jag kan inte vara på jobbet åtta 
timmar om dagen utan att ha kul.

Så jag ska se till att det inte 
blir så!
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”The path to happiness at work starts with 
a simple decision: You must want to be 
happy. If you don´t commit to being 

happy at work, you won´t be. You won´t 
make the choices that make you happy.
You won´t take the actions needed to 

get there. You won´t change the things 
that need to change.”
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Om du nu ändå befinner dig på den 
här arbetsplatsen just nu kan du 

lika gärna ge litet av dig själv.

För din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du  
samtidigt letar efter ett nytt 
jobb om ditt nuvarande inte är 

bra för dig.
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Fokusera på allt som är bra, 
roligt, positivt, meningsfullt 

och stimulerande…

…hellre än att försöka undvika allt det tråkiga!
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 Dåliga chefer

 Integritetskonflikter

 Mobbning

 Orättvisor

 Besvärliga medarbetare

 Överdriven stress

 ”The cult of overwork”

 Konflikter

 Byråkrati

 Negativa människor

 Tråkiga arbetsuppgifter

 Rädsla för att förlora jobbet

 Brist på ”Happy actions”

24

STRESS

Värstingarna? Dåliga chefer

Besvärliga medarbetare

Överdriven stress på arbetsplatsen

”The cult of overwork”

Konflikter på arbetsplatsen

Byråkrati

Mobbing

Negativa människor

Tråkiga arbetsuppgifter

Orättvisor

Rädsla för att förlora jobbet

Brist på de sex ”Happy actions”
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Icke konstruktivt
1. Okritiskt ”peka finger”.
2. Klaga till vem som helst.
3. Klaga när du känner dig 

mest besvärad.
4. Klaga på det som stör dig 

mest just nu.

5. Sträva efter att fördela 
skulden och få andra att 
medge att det är deras 
fel.

6. Bara klaga.
7. Vidmakthåller status quo 

och dränerar 
medarbetarna på energi, 
arbetslust, optimism och 
tro på att förändring är 
möjlig.

Konstruktivt
1. Titta först på dig själv och din 

roll i det hela. Är du den enda 
som är missnöjd? Till vilken del är 
du en del av problemet? Hur 
bidrar du till problemets lösning?

2. Klaga till någon som kan göra 
något åt problemet.

3. Klaga vid rätt tillfälle.

4. Klaga på det verkliga problemet, 
inte bara symtomen. ”Is the 
problem really the problem?”

5. Sträva efter att finna varaktiga 
lösningar och gå vidare.

6. Klaga, men uppskatta också det 
som är bra.

7. Leder till förändring. Får 
medarbetarna entusiastiska över 
förbättringsmöjligheten.
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 Inse att konflikter är oundvikliga. De bästa och 
effektivaste arbetsplatserna är inte de utan konflikter, 
utan de som hanterar konflikter effektivt.

 Hantera konflikter snarast. De går sällan över av sig själva.

 Använd ”jagbudskap”, prata om vad du själv ser och 
upplever, inte om den andre eller dennes avsikter.

 Fråga icke-provokativt hur vederbörande tänkte med det 
han gjorde, hellre än att anklaga eller skälla.

 Ordna vid behov medling av någon utomstående.

28 29

Vilka valmöjligheter 
har jag just nu?

How can I enjoy 
this person, 

situation, place, 
challange?
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Tänk att…
vi kan när som helst utnyttja 

vår frihet och ta ett initiativ! 



2016-09-25

6

Vad BEHÖVS här just nu? 

Hur kan JAG bidra?

32

1. Ta initiativ.

2. Hålla utkik efter tillfällen att bidra mer till 
organisationen.

3. Sätta upp tydliga mål och anta utmaningar.

4. Ta större ansvar och engagera dig i uppgifter du 
finner intressanta.

5. Hoppa in på nya projekt.

6. Ändra i smått när större förändringar inte är 
möjliga. 

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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”What if your work was an expression of your love for the 
world, for other people, for your community, and for 

yourself? What if you worked not only because you have 
to support yourself and your family, not only to advance 

yourself, not for the money, the title, the status symbols 
and the power, but because your work is a great way for 

you to express this love and to make a positive difference 
in the world? This may seem to be a high-flying and 

unrealistic goal, but people who take this approach to 
work find that work becomes incredibly fulfilling. 

Everything they do becomes imbued with 
meaning and purpose, and their work days are 

spent improving people’s lives – and that 
makes them really happy at work.”

37

”Det är en av de vackraste kompensationerna här i 
livet att ingen uppriktigt kan försöka hjälpa 

någon annan utan att hjälpa sig själv.”

Ralph Waldo Emerson
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Den vise hopar inga skatter.
Han lever för andra; då röner han framgång. 

Han ger åt andra; då får han överflöd.

Konfutse

Den effektivaste vägen till arbetsglädje är att göra andra 
glada eftersom:

• Att göra andra glada är ett nöje i sig. 

• Glädje smittar. Fler lyckliga människor omkring dig innebär 
mer glädje för dig själv.

• Om du gör andra glada är det troligt att de kommer att vilja 
göra dig glad i retur.

40

Hur är vi mot 
varandra här hos 

oss?

41 SvD 21 aug 2011

Att arbeta med saker du inte är ett 
dugg intresserad av

Arbeta med sådant du brinner för

43

”Det härligaste ödet, den 
mest underbara gåva en 

människa kan få av 
försynen, är att få 
betalt för att göra 

något som hon innerligt 
älskar att göra.”

Abraham Maslow

4
4
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Att få ägna sin 
tid åt sådant 

man är 
intresserad av?

45

Du älskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete är intressant 
och roligt. Du lär dig nytt och utvecklas. Du får 

utmaningar och framgångar i lagom takt. Du vaknar på 
morgonen och längtar till jobbet. Du är stolt över det du 
åstadkommer. Du arbetar med något djupt meningsfullt 

och gör en viktig skillnad. Du har fantastiska 
medarbetare och dito chef. Du hjälper människor 

omkring dig, och de hjälper dig. Du uppskattas både för 
vad du gör och för den du är. Kunderna älskar dig.
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 Jag älskar att arbeta med mina kunder. De ger mig mycket glädje 
och berikar mitt arbete, och min kompetens och glädjefyllda 
attityd inspirerar dem.

 Jag vet att jag med min skicklighet och min personlighet gör ett 
arbete jag kan vara stolt över, att min insats är värdefull och gör 
en positiv skillnad.

 Jag tillbringar dagen med människor jag tycker om och kan prata 
med, och som uppskattar mig både för den jag är och för det jag 
gör.

 Jag har roligt med medarbetarna och gläds åt samarbetet med 
dem. Jag hjälper dem när jag kan och de hjälper mig när jag 
behöver det.

 Jag trivs med att samarbeta med chefen, vars förmågor och 
bemötande jag uppskattar.

 Jag får energi. Jag kommer hem pigg, energisk, vitaliserad och 
positiv, redo att dela min energi med familj och vänner.

 Jag har roligt för det allra mesta.
 Kort sagt: Jag har kul på jobbet och tar vara på alla tillfällen till 

glädje och mening.
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 Den som känner engagemang gör vanligen bäst 
ifrån sig.

 Det lönar sig därför på sikt i alla valutor –
både pengar och lycka - att syssla med sådant 
som ger både mening och nöje.

 Utan passion tryter motivationen för eller 
senare.

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Samt leta rätt på fler 
eldsjälar

 Brinner för något.

 Entusiasmerbar, öppen för andras entusiasm.

 Låter dig motiveras.

 Nyfiken, öppen och positiv, men inte okritisk.

 Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

 Ger inte upp så fort det tar emot en smula.

 Har fritid och intressen utanför jobbet.

50
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Nöjdhetsgrad:

1    2    3    4    5

1. Arbetsuppgifterna i sig?

2. Kunderna?

3. Arbetskamraterna?

4. Ledningen?

5. ”Flow”, delaktighet i ett arbete där 
allt fungerar optimalt?

6. Professionell stolthet, behärska och 
utföra något riktigt väl?

7. Mening, göra gott för andra?

8. Humor?

9. Kommunikation?

10. Delaktighet?

51

Hitta ett jobb du tycker om.

Gör det bra.

Och gå hem.
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Betrakta jobbet som ett jobb?

1. Få jobbet gjort.

2. Få jobbet gjort i tid.

3. Få jobbet gjort i tid – med ett leende.

4. …

5. …

6. Stötta din chef.

7. Se den stora bilden.

8. …

9. …

10. …

11. …

12. …

53

?
54

1. Var positiv

2. Var öppen

3. Delta

4. Lär och utvecklas

5. Finn och skapa mening

6. Finn och skapa kärlek

55

För att skapa arbetsglädje ser du till att tillämpa dessa 
sex principer på alla delar av jobbet – möten, projekt 
osv. 

Fråga dig hur du kan hjälpa dig själv och andra att 
• vara positiva

• vara öppna

• delta 

• lära er och utvecklas

• finna och skapa mening

• finna och skapa kärlek

Så kommer arbetsglädjen som ett resultat av detta.

56
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Glädje

Kunskaper

58

Ett sätt att trivas bättre med ditt 
arbete är att lära dig arbetet bättre

Kommer av att vara medveten 
om syftet med det jag gör.

Framgång, lust,

lycka, t o m hälsa, är 
biprodukter av upplevelsen

av mening. 

Ingen kan ge någon annan mening. Var och en 
måste finna sin egen unika mening med sitt liv.

Det behöver inte vara stora livsmål, utan det kan 
variera från stund till stund, i varje aktivitet, i 

varje valsituation. 

Vad är meningsfullt just nu?

1. Skapande – det vi ger världen 
i arbete och annat.

2. Älska någon, leva för någon 
eller några (en älskad, 
familjen).

3. Upplevelser – det världen ger 
oss (konst, musik, natur mm).

 Det är mycket lättare att känna arbetsglädje om man påminner 
sig arbetets syfte och mening.

 Du har ett visst inflytande över hur du upplever arbetet.
 Vad vi väljer att fokusera på bestämmer i hög grad om vi 

uppskattar vad vi gör eller inte.
 Ofta handlar det inte om huruvida arbetet ”har” mening eller inte, 

utan om att somliga förstår meningen med sitt arbete medan 
andra inte gör det. De allra flesta arbeten har mening i något 
avseende. Ingen betalar en för att utföra ett jobb som inte 
behöver utföras.

 Leta medvetet efter alla möjligheter till lust och mening i ditt 
arbete.

 Att göra mitt bästa i varje stund och situation.
 Se värdet av arbetet, vad ditt arbete tillför andra. 
 Var och med vad bidrar du? Vilka hjälper du, vilka gör du gladare?
 Gör dina resultat synliga för dig själv och andra.
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1. Ett jobb?

2. En karriär?

3. Ett kall?

Ditt svar har stor betydelse 
för din livskvalitet – och 
kanske för din hälsa.

64

1. Ett jobb 
• En rad tråkiga uppgifter som ska utföras. 

• Arbetar för lönen och längtar till helgen.

2. En karriär
• Motiveras främst av yttre faktorer som pengar, 

avancemang, makt och status.

3. Ett kall
• Motiveras av inre faktorer. 

• Arbetar för att du vill arbeta. 

• Arbetet upplevs som givande i sig. 

• Självöverensstämmande mål. 

• Brinner för dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.

• Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

Tre nivåer av mening med arbetet:

1. Ingen mening.

2. Försörjer mig och min familj.

3. Arbetet bidrar till något storslaget eller gör 
världen till en bättre plats. 

Vilken av dessa nivåer vi befinner oss på är avgörande 
för såväl vår upplevelse av arbetsglädje som för 
vårt välbefinnande och vår hälsa generellt i livet.
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• SQ svara på frågor om HUR och VARFÖR, som är av 
stor vikt för medarbetarnas motivation, engagemang och 
delaktighet.

• SQ i utvecklingssamtalet
– Vad är meningen med det vi gör? Vad tror du på?

– Vilka värden ska vi vägledas av?

– Vad vill du bidra med utifrån vad du tycker är viktigt?

Marika Ronthy

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Mening

Lust

70
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 Arbetsglädje börjar med ett val. 

 Innan du bestämmer dig, kom ihåg att varje beslut har 
konsekvenser. 

 Att välja arbetsglädje innebär också att göra vad som 
krävs för att komma dit. 

 Beslutet i sig gör dig inte lycklig, det är bara första 
steget. 

71

1. Vilken möjlig mening och vilket möjligt nöje finns 
det i det jag redan jobbar med, möjligheter som 
jag inte riktigt sett? Fokusera på de positiva 
sidorna av arbetet, på den potentiella mening och 
glädje du kan hämta.

2. Kan jag ändra rutinerna på arbetet, så att jag får 
göra fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter 
och färre ointressanta saker?

Lyckligare. Den största belöningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

 Du kanske inte behöver förändra hela företaget. Det 
kanske räcker att förbättra stämningen på din egen 
enhet.

 Vi lätt underskattar vår egen förmåga att åstadkomma 
förändring, ofta för att vi helt enkelt inte försöker.

 Det finns inga ”drömjobb” – de flesta jobb är så trista 
eller roliga som vi själva gör dem.

 Bara du kan bedöma situationen. Det viktiga är att ge 
ditt nuvarande jobb en chans, utan att knäcka dig själv 
genom att försöka göra det omöjliga.
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 Låt planen vara rolig och lättsam.

 Börja med att lista med fem enkla saker du kan 
göra.

 Gör något litet var dag.

 Lägg successivt till litet svårare och mer 
utmanande handlingar. 

 Följ upp resultatet med glimten i ögat.

 Fira dina/era resultat.

 Dela med dig.
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 Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglädje. 
 Vad saknar du och vad har du redan tillräckligt av?
 Involvera andra. 
 Skapa tid och utrymme för arbetsglädje.
 Börja med att lista med fem enkla saker du kan göra. Gör något 

litet var dag.
 Lägg successivt till litet svårare och mer utmanande handlingar. 
 Satsa på sådant som smittar.
 Gör andra glada,  ge för att få. 
 Gör det roligt och lekfullt.
 Testa, och låt det som inte fungerar falla. Men ha alltid något ”på 

gång”.
 Följ upp utan press, med glimten i ögat.
 Fira framgångarna.
 Dela med dig av dina idéer och resultat.
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