
Kom i dybden med
arbejdsglæden

  3-5 timer



Det skal vi tale om i dag
Vi skal tale om, hvordan vi kommer i dybden med arbejdsglæden. I de næste 
timer laver vi et fremtidsværksted, hvor vi undersøger, hvad der skal til. 
Undervejs kommer der eksempler, øvelser og værktøjer til inspiration.

Men først skal vi varme op  ➜

Tre punkter på dagsordnen: 

 Hvad er arbejdsglæde for os?

 Hvordan får vi arbejdsglæden i top?

 Hvem gør hvad? 

Efter hvert punkt skriver vi hver især 
pointer ned på dagsordnen.

1

2

3

Dagsorden

Hvem gør hvad?

Hvordan får vi arbejdsglæden i top?

1

2

3

Hvad er arbejsglæde for os?

�



15 min.

Tag en bingo-plade og en 
kuglepen og stil dig ud på gulvet

Gå rundt til de andre og stil de 
spørgsmål der står på pladen. 
Svares der ja til spørgsmålet, 
skriver du vedkommendes navn 
ned i feltet. Svares der nej, må du 
stille spørgsmålet til en anden. Gå 
rundt til så mange forskellige som 
muligt

Det gælder om først at få en fuld 
plade. Råb ”bingo” når der i hvert felt på din plade står et navn på én, der 
har svaret ja til spørgsmålet. Alle stopper og sammen tjekker I, om din 
plade er rigtigt udfyldt, ved at spørge dem der har svaret ja

Arbejdsglæde bingo
Sådan varmer vi op:

Nu skal vi til første punkt på dagsordnen  ➜

1

2

3
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Arbejds-
glæde

bingo

Glæder du dig til det 
bliver mandag?

Har du grinet højt på 
arbejdet inden for den 
sidste uge?

Kender du en kollega 
godt nok til at vide, 
hvilket humør han/hun 
er i?

Giver du dig tid til at 
holde en pause hver 
dag?

Siger du ”hej” til dine 
kolleger om morgenen?

Har en kollega gjort 
noget positivt uventet 
for dig?

Tager du kaffe/te med til 
andre end dig selv?

Giver du ros?

Husker du at fejre en 
succes på arbejdet?

Kender du navnet 
på en kollegas 
familiemedlem?

Har du pralet af din 
arbejdsplads indenfor 
det sidste år?

Har du en kollega som 
du lærer meget af?

Kender du en kollegas 
fødselsdag?

Tilbyder du at hjælpe 
kolleger, hvis de har 
meget travlt? 

Kan du huske en af dine 
kollegers telefonnumre 
udenad?

Er du stolt af en kollega?

Er du glad, når du 
fortæller om dit arbejde?

Har du spist frokost med 
en kollega indenfor den 
sidste uge?

Har du grinet så meget 
på arbejde, at du fik 
ømme mavemuskler?

Er du stolt over noget, 
du gør på dit arbejde?

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................

Navn...............................



Hvad er arbejdsglæde for os?
Her kommer en lille optakt til emnet.

Nu skal vi til første øvelse  ➜

Hvad er arbejdsglæde?
Arbejdsglæde er en følelse. Det er forskelligt for hver 
enkelt, hvad der skal til for at give følelsen – også på 
samme arbejdsplads.

Hvad skaber glæden?
Der er forskel på, hvad der skal til for at føle 
arbejdsglæde. Det er forskelligt fra arbejdsplads 
til arbejdsplads og fra person til person.

Hvem kan give arbejdsglæde?
Vi kan hver især være med til at skrue op og 
ned for arbejdsglæden for os selv og for andre. 

Hvorfor er arbejdsglæde vigtig?
Arbejdsglæde er vigtig, fordi det øger trivslen og 
kvaliteten i arbejdet og mindsker stress og sygefravær.

Vidste du 
Vidste du, at der skal tre 
glade smil til at opveje et 
surt ansigt? Tre positive 
følelser for hver negative 

giver overskud i hverdagen. 

(Kilde: Psykolog 
Barbara Fredrickson)
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Nu skal vi finde ud af, hvad vi gør for at komme fremtiden i møde   ➜

1. øvelse 30 min.Dette er første del af 
fremtidsværkstedet. 

�

Tag en kollega under armen, gå en tur på 
15 minutter og svar på spørgsmålene. 
Husk at skriv stikord på Post-it sedler    

Når vi kommer tilbage, sætter vi 
sedlerne på planchen på væggen. Vi 
fremlægger dem for hinanden og skriver 
de bedste ned på dagsordnen

1

2

Sådan gør vi:
Vi forestiller os, at vi er et år fremme i tiden. 
Vores arbejdsglæde er helt i top – alle 
strutter af glæde ved at gå på arbejde. 
Hvordan er det?

Fremtids-
værksted

1. øvelse 

Fremtids-
værksted

1. øvelse 

Gå en tur med en kollega i 15 minutter og svar 
på spørgsmålene: 

Vi forestiller os, at vi er et år fremme i tiden. 
Vores arbejdsglæde er helt i top – alle strutter 
af glæde ved at gå på arbejde. 

• Hvordan er det? 
• Hvad sker der i løbet af sådan en arbejds-

dag, når arbejdsglæden er helt i top? 
• Hvordan kan folk udefra se, høre og mærke 

det?

Skriv stikord ned på Post-it sedler. Vi skal 
bruge dem, når I kommer tilbage. 

Gå en tur med en kollega i 15 minutter og svar 
på spørgsmålene: 

Vi forestiller os, at vi er et år fremme i tiden. 
Vores arbejdsglæde er helt i top – alle strutter 
af glæde ved at gå på arbejde. 

• Hvordan er det? 
• Hvad sker der i løbet af sådan en arbejds-

dag, når arbejdsglæden er helt i top? 
• Hvordan kan folk udefra se, høre og mærke 

det?

Skriv stikord ned på Post-it sedler. Vi skal 
bruge dem, når I kommer tilbage.

Husk at tage en 
pakke Post-it 
sedler og en 
kuglepen med 
på turen

Husk at tage en 
pakke Post-it 
sedler og en 
kuglepen med 
på turen

Om et år

1. øvelse 



Hvordan får vi arbejdsglæden i top?
Nu har vi fundet ud af, hvordan det vil være, når arbejdsglæden er i top hos os. 
Spørgsmålet er, hvad der skal til for, at det sker? 

På de næste slides er der erfaringer fra andre 
arbejdspladser og en værktøjskasse. Det skal bruges 
som inspiration til sidste del af fremtidsværkstedet.

På de næste tre slides er der erfaringer fra andre arbejdspladser  ➜

“Den eneste måde at 
forudsige fremtiden på er at 
have magt til at skabe fremtiden” 

Eric Hoffer
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Arbejdsglæde trods 
nedskæringer
Frihed, ansvar og medindflydelse har hjulpet 
Socialpsykiatrisk Center Nord med at bevare 
en god arbejdskultur på trods af krisen. 

”Vi har stor frihed til selv at planlægge 
arbejdsdagen og vælge metoder”, siger social- 
og sundhedsassistent Susan Rasmussen. 
Samtidig skal man fokusere på dét, der giver 
energi frem for at lade frustrationer og besvær 
tage overhånd, lyder det fra socialpædagog 
Liselotte Mejlvang.

Se flere erfaringer på næste slide  ➜

I Socialpsykiatrisk 
Center Nord i Ikast-
Brande kommune 
er hver tredje med-

arbejder blevet 
fyret. 

”Man skal lægge 
mærke til de små 

succeser i hverdagen. 
Fx når vores brugere 

gennemgår små udvik-
lingstrin”, siger 

Liselotte Mejlvang. 
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Pædagoger i Tønder ser nye vinkler
”Vend mønten”. Sådan lyder et nyt mantra, som pædagogerne i Tønder bruger. 
Det handler om at se en negativ situation fra en anden vinkel.

”Uanset om det er et larmende barn eller 
en dominerende kollega, kan det være 
effektivt at sætte nye og positive ord på”, 
fortæller pædagog Siw Svangtun Eriksen. 
Og kollegerne er enige om, at det styrker 
glæden ved at gå på arbejde.

”Det er ikke fordi, man skal 
være lalleglad hele tiden. 
Det er jo seriøse ting, vi 
arbejder med”, fortsætter 
hun.

Se flere erfaringer på næste slide   ➜

”I stedet for at gå og 
mugge og være ir-

riteret så gælder det 
om at prøve at vende 
situationen til noget 
positivt”, siger Siw 
Svangtun Eriksen.
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Nu skal vi videre til en værktøjskasse   ➜

”Hvis vi fx har forskellige 
meninger om hvordan en 

bestemt opgave skal løses, 
tager vi en snak om det 

med det samme, så vi ikke 
står i krogene og taler om 
hinanden bagefter”, siger 

Annalise Larsen. 

God kommunikation 
– god hverdag
Det Gode Køkken i Holstebro laver mad 
til kommunens ældre.

”Maden skal være i orden, færdig til 
tiden og samtidig skal hygiejnen være 
i top. Der kan være pres på, og fordi 
der ikke er plads til fejl, betyder den 
daglige kommunikation mellem de 
ansatte meget for arbejdsglæden”, siger 
ernæringsassistent Annalise Larsen fra 
Det Gode Køkkens afdeling i Bakkebo. 
Derfor er det vigtigt at få talt ud, hvis der 
er problemer. 
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Værktøjskasse
Her er 15 danske arbejdspladsers bud på en Top 10 over, hvad der 
giver arbejdsglæde. De kan bruges som inspiration til sidste del af 
fremtidsværkstedet.

Se flere værktøjer på næste slide   ➜

Hold fast på 

traditionerne – eller 

lav en ny!

Traditioner og fejringer 

kan styrke arbejdsglæden. 

Aftal hvilke traditioner, 

faglige og sociale, vi vil 

holde fast i eller indføre. 

Fx markering af årstid, 

højtider, jubilæer, resulta-

ter og andet, der er værd 

at fejre.

Tag fat i faglig udvikling!
Faglig udvikling kan give arbejdsglæde. Find ud af hvad vi selv kan gøre for at få nye input eller nye opgaver. 

Fx gå-hjem-møder med oplægsholder, vidensde-ling med kolleger og rota-tion i opgaverne. 

Tal succeserne op!

De gode historier gavner 

arbejdsglæden. Fortæl om 

egne eller kollegers suc-

ceser til hinanden og om-

verdenen. 

Fx ved at skrive dem på 

en tavle, dele oplevelser 

under fælles frokost, i 

overleveringen ved vagt-

skifte eller fortælle dem til 

venner og familie.
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Værktøjskasse

Se de sidste værktøjer på næste slide   ➜

Plej relationerne!
God kontakt til kolleger er afgørende for oplevel-sen af glæde på arbejdet. Sammen kan vi skabe en kultur, hvor sjov og alvor følges ad. 

Fx ved at være nysgerrige på hinanden, mødes uden for arbejdspladsen eller bruge et par minutter hver dag på at lære hinanden bedre at kende. 

Vær med til at 

bestemme! 

Medbestemmelse i stort 

og småt spiller ind på 

arbejdsglæden. Det giver 

ejerskab og engagement, 

hvis man selv har været 

med til at bestemme. 

Fx ved at lægge beslutnin-

ger åbent frem eller dele 

ansvarsområder ud.

 

Tænk når du taler!

Måden man siger ting 

på har stor betydning for 

andres arbejdsglæde. Hav 

fokus på hvad der virker 

bedst i kommunikationen. 

Fx en god måde at give 

feedback, rumme forskel-

ligheder og skrue ned for 

konflikter og sladder.  

Anerkend din næste!
Oplevelsen af at blive set og hørt giver arbejds-glæde. Vi har brug for at mærke, at vi gør en forskel og er vigtige for arbejds-pladsen. 

Fx ved at hilse på alle om morgenen, rose når chan-cen byder sig og anerken-de andres behov.

11



Værktøjskasse

Hvis vi har brug for det, kan vi holde en pause nu eller gå videre til anden øvelse   ➜

Overrask dig selv og 

andre!

Dejlige overraskelser giver 

glæde. Når noget uventet 

og positivt kommer til os, 

har det stor effekt. 

Fx noget ekstra lækkert til 

personalemødet, et af-

bræk i arbejdsdagen, en 

gave, et sjovt påfund eller 

et arrangement, der plud-

selig tager en ny og skøn 

drejning.

Hjælp hinanden!
Når det brænder på, giver det glæde at blive hjulpet af en kollega. Det vidner om omsorg og indblik i hinandens arbejde. 

Synliggør fx arbejdsopga-ver så det er muligt at tage over, og sørg for, at alle ved, at det okay at bede om hjælp.

Glæd dig til 

personalemødet!

Efter et godt møde kan 

man føle arbejdsglæde. 

En rar stemning, en god 

dagsorden og en god tone 

spiller ind på oplevelsen af 

mødet. 

Fx kan man begynde med 

en ryste-sammen øvelse, 

en positiv runde eller sæt-

te en behagelig ramme, så 

mødet kommer godt fra 

start.

1�



Pause

1�

”Af alle livets glæder er 
arbejdsglæden den varigste”
Henry Heerup



Hvis vi har mere end 1½ time tilbage af mødet, kan vi også lave næste øvelse. 
Ellers går vi videre til slide 16   ➜

1 eller 2 timer

1

2

3

Find en makker og tal om: Hvad gjorde vi konkret i årets løb, der 
øgede arbejdsglæden? Hvilke beslutninger tog vi? Hvordan taklede vi 
udfordringerne undervejs? 

Skriv svarene på Post-it sedler og fordel sedlerne langs tidslinjen på væggen

I fællesskab fortæller vi om vores sedler. Vi kan skrive nye sedler eller flytte 
rundt på dem. Sammen vælger vi dem ud, vi har lyst til at arbejde videre 
med. Skriv dem ned på dagsordnen  

�. øvelse

Om et år

1. øvelse 

Nu

2. øvelse

1 år

Nu skal vi til sidste del af fremtidsværk-
stedet. Hvis vi har sat fem timer af til 
mødet, kan vi bruge to timer på denne 
øvelse, ellers kan vi nøjes med en time.

Sådan gør vi:
Vi forestiller os igen, at vi er et år fremme i tiden og arbejdsglæden er helt i top.

1�



Nu skal vi til tredje punkt på dagsordnen   ➜

30 min.

1

2

Hvis vi har tid, kan vi også lave denne 
øvelse. Vi skal bare sørge for, at der er en 
time til tredje punkt på dagsordenen.

Dialogkort

Ekstra
øvelse

Hvad skal der til, for at 
vi får en endnu bedre 
morgen-hilsen-tradition?

Hvordan kan vi sige 
farvel på en måde som 
styrker arbejdsglæden?

Hvordan bruger vi os 
selv bedst muligt på 
arbejdet?

Hvad vil det betyde for 
vores arbejdsglæde?

Hvad er vore mål her på 
arbejdspladsen?

Hvordan kan vi komme 
til at se det mere i 
hverdagen?

Hvis vores arbejdsplads 
skulle have et nyt navn 
ud fra, hvordan vi roser 
hinanden, hvad skulle 
det så være?

Hvilket navn kunne vi 
godt tænke os?

Hvad er det dejlige ved, 
at vi har faste traditioner i 
løbet af året? 

Hvilke andre sjove, 
vigtige, dejlige traditioner 
kan vi foreslå? 

Hvad er det sjoveste 
påfund vi kunne lave på et 
personalemøde?

Hvad giver det, at vi 
ved, hvad der skaber 
arbejdsglæde for vores 
kolleger?

Hvordan kan vi bruge det i 
dagligdagen?

Hvis vi skulle finde 
på verdens bedste 
overraskelse til 
personalemødet, hvad 
skulle det så være?

Hvordan kunne det gøres 
helt praktisk?

Hvad er det vigtigste vi 
kan fejre på jobbet?

Hvordan kunne fejringen 
foregå? 

Hvad sker der hvis vi 
begynder at fortælle 
hinanden om vores 
succeser på arbejdet? 

Hvor og hvordan gør vi 
det bedst?

Hvad er den væsentligste 
forhindring for at vi får en 
bedre omgangstone?

Hvad kan vi gøre for at 
overvinde den hindring?

Hvad får vi ud af at dele 
vores forslag om hvordan 
vores arbejdsplads kan 
blive bedre med vores 
leder?

Dialogkort

Ekstra
øvelse

Hvad skal der til, for at 
vi får en endnu bedre 
morgen-hilsen-tradition?

Hvordan kan vi sige 
farvel på en måde som 
styrker arbejdsglæden?

Hvordan bruger vi os 
selv bedst muligt på 
arbejdet?

Hvad vil det betyde for 
vores arbejdsglæde?

Hvad er vore mål her på 
arbejdspladsen?

Hvordan kan vi komme 
til at se det mere i 
hverdagen?

Hvis vores arbejdsplads 
skulle have et nyt navn 
ud fra, hvordan vi roser 
hinanden, hvad skulle 
det så være?

Hvilket navn kunne vi 
godt tænke os?

Hvad er det dejlige ved, 
at vi har faste traditioner i 
løbet af året? 

Hvilke andre sjove, 
vigtige, dejlige traditioner 
kan vi foreslå? 

Hvad er det sjoveste 
påfund vi kunne lave på et 
personalemøde?

Hvad giver det, at vi 
ved, hvad der skaber 
arbejdsglæde for vores 
kolleger?

Hvordan kan vi bruge det i 
dagligdagen?

Hvis vi skulle finde 
på verdens bedste 
overraskelse til 
personalemødet, hvad 
skulle det så være?

Hvordan kunne det gøres 
helt praktisk?

Hvad er det vigtigste vi 
kan fejre på jobbet?

Hvordan kunne fejringen 
foregå? 

Hvad sker der hvis vi 
begynder at fortælle 
hinanden om vores 
succeser på arbejdet? 

Hvor og hvordan gør vi 
det bedst?

Hvad er den væsentligste 
forhindring for at vi får en 
bedre omgangstone?

Hvad kan vi gøre for at 
overvinde den hindring?

Hvad får vi ud af at dele 
vores forslag om hvordan 
vores arbejdsplads kan 
blive bedre med vores 
leder?

Dialogkort

Ekstra
øvelse

Hvad skal der til, for at 
vi får en endnu bedre 
morgen-hilsen-tradition?

Hvordan kan vi sige 
farvel på en måde som 
styrker arbejdsglæden?

Hvordan bruger vi os 
selv bedst muligt på 
arbejdet?

Hvad vil det betyde for 
vores arbejdsglæde?

Hvad er vore mål her på 
arbejdspladsen?

Hvordan kan vi komme 
til at se det mere i 
hverdagen?

Hvis vores arbejdsplads 
skulle have et nyt navn 
ud fra, hvordan vi roser 
hinanden, hvad skulle 
det så være?

Hvilket navn kunne vi 
godt tænke os?

Hvad er det dejlige ved, 
at vi har faste traditioner i 
løbet af året? 

Hvilke andre sjove, 
vigtige, dejlige traditioner 
kan vi foreslå? 

Hvad er det sjoveste 
påfund vi kunne lave på et 
personalemøde?

Hvad giver det, at vi 
ved, hvad der skaber 
arbejdsglæde for vores 
kolleger?

Hvordan kan vi bruge det i 
dagligdagen?

Hvis vi skulle finde 
på verdens bedste 
overraskelse til 
personalemødet, hvad 
skulle det så være?

Hvordan kunne det gøres 
helt praktisk?

Hvad er det vigtigste vi 
kan fejre på jobbet?

Hvordan kunne fejringen 
foregå? 

Hvad sker der hvis vi 
begynder at fortælle 
hinanden om vores 
succeser på arbejdet? 

Hvor og hvordan gør vi 
det bedst?

Hvad er den væsentligste 
forhindring for at vi får en 
bedre omgangstone?

Hvad kan vi gøre for at 
overvinde den hindring?

Hvad får vi ud af at dele 
vores forslag om hvordan 
vores arbejdsplads kan 
blive bedre med vores 
leder?

Vi har fundet ud af, hvad der får vores arbejdglæde i top. Nu skal vi folde 
indsatsen ud. 

Sådan gør vi:

 Gå ud i grupper på tre. Tag en stak dialogkort
 med. Træk et kort ad gangen og svar i 
 fællesskab på spørgsmålet. Spring dem over, 
 der ikke er relevante for jer

 Vi samles alle igen og fortæller kort: 
 Hvad var mest interessant at tale om? 
 Hvornår var der god energi? 
 Hvilke idéer fik vi?

Ekstra
øvelse
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Hvem gør hvad?
Nu har vi fundet frem til, hvad vi kan gøre det næste år for at få arbejdsglæden 
i top. Spørgsmålet er, hvordan vi kommer fra ord til handling?

I næste øvelse skal vi overveje, hvad det kræver:

af mig?

af os som gruppe? 

af ledelsen?

Nu skal vi til øvelse 3   ➜

1

2

3
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�. øvelse 20 min.

1

2

Skriv i det sidste felt på 
dagsordnen: En ting du 
synes ledelsen kan gøre, 
en ting din gruppe kan 
gøre og en ting, du vil 
begynde på allerede i 
morgen

Præsentér det for 
hinanden og drøft hvad 
der skal gøres.  Skriv de 
fælles beslutninger ned 
på opslaget “Hvem gør 
hvad?”

Nu skal vi finde frem til, hvem der gør 
hvad for at styrke arbejdsglæden.  

Hvem gør 
hvad?

Fokusområde Navn Hvornår?

3. øvelse

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

Hvis vi har 20 minutter tilbage af mødet, kan vi lave en kalender i næste øvelse.
 Ellers går vi videre til sidste slide       ➜

Sådan gør vi:

1�



Se sidste slide   ➜

20 min.

2

Nu skal vi lave et overblik over, hvad der 
skal være fokus på det næste år. 

Ekstra
øvelse

1
Kalender

	 Januar	 Februar Marts April Maj Juni

	 Juli	 August	 September	 Oktober	 November	 December
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Ekstra
øvelse

Sådan gør vi:

 Vi stiller os op ved 
kalenderen og tidslinjen. 
Hvilke ting aftaler vi at 
gøre det næste år, som vil 
bringe arbejdsglæden i 
top? 

 Skriv dem ind i 
kalenderen

1�



Tak for idag!

Kom godt i gang med 
arbejdsglæden

  2 timerOpfølgning på 
arbejdsglæden

  30 minutter

1�

Skal vi følge op på mødet?
Hvornår kan vi gøre det? Vi kan eventuelt gå videre med:

Mødeguides og værktøjer kan downloades på 
www.personaleweb.dk/arbejdsglaede 

Arbejdsglæde i en kommunal verden er sat i værk for at understøtte jeres arbejde med 
Aftale om Trivsel og Sundhed på arbejdspladserne, som KL og KTO aftalte ved OK 08.
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