Fortroligt: Ma kun anvendes offentligt, ved anonymisering af deltagere, navne og virksomhed

Masterafhandling.

DK titel: Work-life-balance, et aktionsforskningsprojekt om motivation og trivsel i et teknologisk og socialt

accelererende samfund.

ENG title: Work-life-balance, an action research project on motivation and well-being in a technologically

and socially accelerating society.

Masteruddannelse i lzereprocesser med specialisering i ledelses- og organisationspsykologi (LOOP) 4.

semester Aalborg Universitet
V/Jesper Buch, studiear. 20230285
Vejleder: Nikolaj Klee

Anslag: 119299

Sider: 50 normal sider:

Work-life-balance, et aktionsforskningsprojekt om motivation og trivsel i et teknologisk og socialt
accelererende samfund v/Jesper Buch, studienr. 20230285



Fortroligt: Ma kun anvendes offentligt, ved anonymisering af deltagere, navne og virksomhed

Abstract

In a world of globalisation and technological acceleration, organisations face complex challenges where the
balance between employee wellbeing, business demands and stakeholder needs is crucial. This master's
thesis explores how psychological safety, well-being and efficiency can be promoted in an organisation
through the strategic implementation of employer-paid exercise and the creation of focused free spaces
through conscious disconnection from the outside world. The study is based on an action research-based
case study in Salto Systems, an international company with 72 employees in the Nordic region.

The problem is clear: technological and social acceleration is affecting employees' mental health,
productivity and ability to navigate an increasingly demanding workday. The challenge is to develop
strategies that simultaneously meet the employees' need for well-being and the organisation's need for
growth and competitiveness.

This thesis seeks to answer how these strategies can be implemented to create long-term value for all
stakeholders. To answer the research question, a mixed methods approach is used, combining qualitative
interviews and quantitative data collection via Garmin watches. The method is rooted in self-determination
theory (SDT) and sensemaking theory, which together shed light on psychological needs and meaning
making in organisational contexts.

The empirical data is analysed retrospectively, focusing on the relationship between the psychological
needs for autonomy, competence and cohesion and the practical experiences from the trial actions.

The results show that employer-paid exercise reduces stress and increases energy levels among employees,
while focussed free spaces promote concentration and productivity. However, the analysis suggests that
the effect varies depending on employees' individual strategies, organisational support and cultural
embeddedness. For example, autonomy was challenged by fixed time frames, while lack of communication
about the purpose of the trial actions negatively affected cohesion.

The thesis concludes that flexible frameworks, clear communication strategies and integrated social actions
are essential for successful implementation. The proposal includes adjusting timeframes, improving
leadership engagement and introducing health ambassadors. These actions will ensure a sustainable
workplace that supports employee wellbeing, reduces stress and increases the overall efficiency of the
organisation.

In conclusion, the study provides concrete recommendations on how similar initiatives can be applied in
other organisations and highlights the importance of continuous evaluation and adaptation to achieve

optimal results in a globalised and technologically accelerating world.
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1. Indledning

At navigere i en globaliseret, teknologisk og socialt accelereret verden er en udfordring, der optager mig
bade som studerende pa denne masteruddannelse og som direktgr i en global virksomhed med ansvar for
de nordiske aktiviteter. De seneste 10 ar har globalisering og teknologisk udvikling fundamentalt zendret
organisationers vilkar og skabt nye behov hos interessenter, iseer med generation Z's indtog pa
arbejdsmarkedet. Denne generation prioriterer work-life balance og stiller hgje krav til arbejdspladsens
bidrag til medarbejdernes trivsel. Samtidig opstar konflikter mellem interessenter og internt blandt

medarbejdere, ledere og arbejdsgivere, nar balancen mellem arbejdsliv og privatliv skal findes.

Min masterafhandling undersgger, hvordan organisationer kan skabe trivsel og motivation ved hjzlp af nye
teknologier og metoder. Den fokuserer pa daglig arbejdsgiverbetalt motion og bevidst frakobling fra

omverdenen som strategier til at skabe veerdi for bade medarbejdere, kunder og ejere.

Som direktgr for Salto Systems i Norden, med ansvar for 72 medarbejdere og en arlig omsaetning pa 30
millioner euro, oplever jeg dagligt udfordringer forarsaget af transformationer i virksomheden. Salto
Systems, en del af en spansk koncern med 1.700 ansatte og en omsaetning pa 500 millioner euro, star over
for krav om at fordoble omsaetningen pa seks ar. Bureaukratiske strukturer, stigende konkurrence og
gkonomiske udfordringer som hgje renter og materialepriser komplicerer processen yderligere. Det

tidligere "blue ocean"-marked er nu praeget af intens konkurrence og stigende kundekrav.

| denne komplekse kontekst er det afggrende at balancere interessenternes krav og skabe et arbejdsmiljg,
hvor medarbejderne trives og yder deres bedste. Min masterafhandling vil praesentere strategier og
anbefalinger til at fremme trivsel, motivation og effektivitet i en stadig mere kompleks og accelererende

verden.

1.1 Problemstilling

| en verden, hvor globalisering og teknologisk acceleration redefinerer rammerne for arbejdsliv og privatliv,
star organisationer over for en kompleks udfordring: at balancere medarbejdernes trivsel og
virksomhedens krav i et dynamisk og konkurrencepraeget miljg. Ifglge hjerneforsker Troels W. Kjaer
beskriver han i bogen Gik Einstein til fitness?, hvordan fysisk aktivitet bidrager til gget kreativitet og mental
klarhed, hvilket understgtter en effektiv balance mellem arbejdsopgaver og personlige behov. Bogen giver
samtidig en dyb indsigt i, hvordan blot 30 minutters effektiv traening ved hgj belastning 3 gange om ugen
friggr stoffer og hormoner i kroppen (Kjaer, 2024). Denne tilgang er yderligere beskrevet i Lotte Paarups bog
Nar kroppen siger fra, tag-kontakten igen. Her beskriver forfatteren, hvordan kroppens signaler skal tolkes

(Paarup, 2021). Hun bidrager dog ikke med viden om fysisk traening som Troels W. Kjeer, men giver dyb
|
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indsigt i, hvordan kroppen reagerer pa kost og dagligdags forstyrrelser, som bidrager til stress i en travl
hverdag. Hun fremhaever desuden, hvordan det at tage “frirum” og koble af kan modvirke dette. Specielt
adresserer hun, at vi har 24 timer i dggnet, hvoraf 8 skal bruges til restitution, og at kroppen ikke kan holde
til at kgre i hgjeste gear i flere uger, men kun fa dage ad gangen. En af mine “kaepheste” er, at den stigende
teknologiske og sociale acceleration i nutidens samfund pavirker os negativt, hvis vi ikke lserer at mestre og
udvikle strategier til at navigere i den. Jeg blev seerligt optaget af dette faanomen, da jeg for ar tilbage tog
en MasterClass i Psykologi pa Aros Business Academy, hvor Eva Hertz introducerede robusthed som evnen
til at mestre modgang. Hun gennemgik blandt andet, hvordan hjernen ikke kan klare de hurtige skift og den
konstante informationsstrgm fra elektroniske medier, hvilket uden strategier fgrer til stress (Hertz, 2017).
Dette kan sammenlignes med Daniel Kahnemans beskrivelse af System 1 og System 2 taenkning (Kahneman,
2013, s. 27-119). Kort fortalt har systemerne forskellige roller i, hvordan vi behandler information, og deres
interaktion i forhold til overbelastning af hjernen og stress. System 1 er hurtigt og intuitivt og handterer
dagligdags situationer effektivt, men det er ogsa sarbart for fejl under pres. System 2 er langsomt og
analytisk, kraever mental anstrengelse og bruges til komplekse opgaver. Nar vi er stressede, deaktiveres
System 2 ofte, og System 1 tager over, hvilket kan fgre til impulsive beslutninger og manglende evne til at
Igse komplekse problemer. Kahneman papeger, at vi sjeeldent har tid eller kapacitet til at aktivere System 2
under stress, da hjernen prioriterer hurtige Igsninger. Dette er praktisk i ngdsituationer, men problematisk i
komplekse udfordringer, hvor System 2 er ngdvendigt. Min pointe er, at nar hjernen konstant kgrer i “hgjt”
gear og udsaettes for skiftende impulser og indtryk, aktiveres System 1 kontinuerligt, hvilket begraenser
evnen til at Igse komplekse opgaver — noget bade Paarup og Hertz advarer imod. | denne kontekst bliver
Salto Systems' organisatoriske transformation en konkret case, der illustrerer disse udfordringer. Som en
del af en global koncern er virksomheden praeget af lange beslutningsprocesser, der mindsker agiliteten i et
marked praeget af stigende konkurrence og pressede marginer. Med ambitionen om at fordoble
omsatningen over seks ar bliver det afggrende at finde innovative tilgange til at skabe en meningsfuld
hverdag for medarbejderne. Fokus pa trivsel og motivation bliver essentielle elementer, ikke blot for at
opfylde medarbejdernes behov, men ogsa for at optimere produktivitet, engagement og trivsel. For Salto
Systems og deres vaerdigrundlag er det ngdvendigt at udvikle og implementere strategier, der fremmer en
sund work-life-balance som veern mod mistrivsel, demotivation og stress. Ved at implementere nogle af de
strategier, litteraturen beskriver, kan man bevaege sig i den rigtige retning — naturligvis kun gennem
prgvehandlinger og evalueringer. Dette inkluderer arbejdsgiverbetalt motion, mestringsstrategier og
bevidst frakobling for at fremme mental regenerering. Det kraever en dybere forstaelse af, hvordan
teknologi, motion og “frirum” kan integreres i virksomhedens kultur og arbejdsgange for at skabe vaerdi for

alle interessenter i veerdikeeden. Tiltagene bidrager samtidig til at opretholde en sund og konkurrencedygtig
|
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virksomhed med lavt sygefraveer og hgj medarbejdereffektivitet. Kjaer (2024) fremhaever motion som en
metode til mental genopladning, mens Paarup (2021) og Hertz (2017) pa hver deres made understreger

vigtigheden af mentale strategier og frirum som varktgjer til at undga stress og udbraendthed.

1.2 Problemformulering
Med udgangspunkt i ovenstaende problemstilling, der vil jeg undersgge felgende elementer.

1. Hvordan kan organisationer som Salto Systems skabe et arbejdsmiljg, der fremmer, trivsel og
motivation, samtidig med at de balancerer kravene fra en globaliseret og teknologisk socialt
accelereret verden?

2. Hvordan kan strategier som arbejdsgiverbetalt motion og etablering af fokuserede frirum gennem
bevidst frakobling bidrage til at styrke medarbejdernes motivation, velfaerd og praestation, og
hvordan kan disse tiltag integreres for at skabe langsigtet vaerdi for organisationen og dens
interessenter?

3. Erder en sammenhang imellem det videnskaben papeger i litteraturen og det vi via

prevehandlinger undersgger og analysere i organisationen

1.3 Feltredeggrelser, offentlige forskningsresultater

Stress og forstyrrelser fra et socialt accelererende samfund, hvor krav om gget effektivitet ikke er et ukendt
faenomen, er emner, der er blevet behandlet i en raekke nyere artikler og forskning. Det samme gzelder for,
hvordan hyppig motion forbedrer vores praestationer og mindsker vores sygefraveer og stressrelaterede
problemer. | den sammenhaeng har jeg valgt at dykke ned i to speendende artikler om emnet. Den fgrste
artikel, udgivet af Human Technology i 2024 af forskere fra De Paul University, er benaevnt “EN EMPIRISK
UNDERS@GELSE AF E-MAILBRUG, STRESS OG MEDARBEJDERNES JOBTILFREDSHED” (Bouvier et al., 2024).
Forskerne beskriver i den detaljerede artikel deres opdagelser vedrgrende brugen af e-mails og dens
indvirkning pa stress og medarbejdernes jobtilfredshed. De adresserer de komplekse dynamikker mellem e-
mailbrug og dens konsekvenser for arbejdsrelateret stress og jobtilfredshed. Med den voksende
afhaengighed af elektronisk kommunikation i arbejdslivet fremhaever artiklen ngdvendigheden af effektiv e-
mailhandtering som en essentiel del af arbejdsmiljget. Artiklen fremhzever flere observationer, der vil vaere
genkendelige i mange menneskers hverdag, herunder at en overdreven maengde e-mails bidrager til
markant gget stress blandt medarbejdere og reducerer deres evne til at deltage i produktive
arbejdsaktiviteter. Undersggelsen viser, at op til 29% af de e-mails, en medarbejder modtager, er
veerdilgse, hvilket ungdigt gger den daglige stress. Analysen afslgrer en direkte sammenhaeng mellem e-
mailvolumen og stressniveauer, hvor en stgrre maengde e-mails medfgrer gget stress. Forskerne

fremhaever en sammenhaeng mellem effektiv e-mailhandtering og jobtilfredshed. Ved at implementere
|
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strategier, der reducerer maengden af ungdvendige e-mails, kan jobtilfredsheden potentielt forbedres med
op til 30%. Dette underbygger betydningen af proaktive politikker og strategier i forhold til e-
mailhandtering. Deres forskning indikerer, at organisationerne bgr fokusere pa implementering af effektive
e-mailpolitikker for at handtere overbelastning og reducere stress. Forfatterne anbefaler specifikke tiltag,
sasom regulering af e-mailflow ved at indfgre e-mailfrie timer og traeening af medarbejdere i bedre e-
mailhandteringsteknikker. Dette vil bidrage positivt til at nedbringe stress, hvilket vil forbedre den enkelte
medarbejders jobtilfredshed samt gge den organisatoriske produktivitet og det generelle arbejdsklima.
Konklusionen af artiklen og forskernes resultater understgtter vigtige aspekter af problemstillingen og de
undersggelseselementer, som sgges belyst. Studiet af Bouvier, et al. (2024) bidrager med vaesentlig indsigt i
de negative konsekvenser af forstyrrelser og ureguleret e-mailbrug i hverdagen. Ved at implementere
strategiske tilgange til e-mailhdandtering kan organisationer betydeligt forbedre bade medarbejdernes
velbefindende og deres overordnede effektivitet. Den anden artikel omhandler en omfattende ph.d.-
afhandling fra SDU med temaet "Motion i arbejdstiden Ignner sig", publiceret i NYVIDEN i juli 2015. Her
paviser forskeren, Just Bendix Justesen, i et stort empirisk projekt en direkte sammenhang mellem motion
i arbejdstiden og gget effektivitet samt faldende fraveer. Justesen har i sin ph.d.-afhandling ved Institut for
Idraet og Biomekanik pa Syddansk Universitet undersggt betydningen af traening under arbejdstiden.
Afhandlingen baserer sig pa et toarigt studie med 400 kontoransatte fordelt pa den offentlige og private
sektor, hvoraf halvdelen deltog i ugentlige traaningssessioner, ledet af idraetsstuderende fra SDU. De
positive effekter for medarbejdere og virksomheder i projektet var: 1. Forbedret helbred: De
medarbejdere, som motionerede, opnaede generelle malbare forbedringer i form af bedre helbred, bedre
kondition og forbedret blodtryk efter blot et ar. 2. Reduceret sygefraveer: Korttidssygefraveeret faldt for
dem, der motionerede, med 56 %, hvilket indikerer en steerk sammenhang mellem forbedret fysisk
sundhed og stgrre tilstedevaerelse pa arbejde. 3. @get produktivitet: Produktiviteten steg for dem, der
motionerede, med 10 %, hvilket illustrerer, at fysisk velvaere kan forbedre arbejdseffektiviteten. 4.
@konomiske betragtninger: Trods de indledende omkostninger ved implementering af
traeningsprogrammet med motion i arbejdstiden, som er relativt hgje, papeger Justesen, at forbedringerne
i bade sygefravaer og produktivitet kan resultere i en nettogkonomisk gevinst for virksomhederne. Justesen
papeger i afhandlingen, at kulturen i organisationerne er et vigtigt element i at opna succes ved
implementering af motion i arbejdstiden. Han kritiserer her, at det ofte er den mangelfulde implementering
af sundhedsprogrammer pa mange arbejdspladser, som dgr ud efter et halvt ar. Han fremhaever i den
sammenhang ngdvendigheden af ordentlig projektledelse og forstaelse for kulturel forandring frem for
blot at ansaette sundhedsfagligt personale. Han fremhaever, at det har vist sig, at indfgrelsen af

sundhedsambassadgrer, som ikke er professionelle og udefrakommende fitnessinstruktgrer, men
]
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almindelige medarbejdere, der bliver treenet og skolet til at motivere og informere kolleger om sundhed,
har vaeret effektivt til at fremme en vedvarende deltagelse i traeeningsaktiviteter. Afslutningsvis fremhaeaves
det i artiklen, at ledelsen spiller en central rolle i at skabe en kultur, der understgtter traening som en
integreret del af arbejdslivet. Dette kraever klare malsaetninger, rammer, stgtte undervejs og Ipbende
opfelgning. Afhandlingen og artiklen demonstrerer saledes ikke kun det positive ved traningens indflydelse
pa individets sundhed, men ogsa dens potentiale til at forbedre det generelle arbejdsmiljg og
virksomhedens gkonomi. Den understreger behovet for en velovervejet implementeringsstrategi og
organisatorisk stgtte for at maksimere langsigtede gevinster (Justesen, 2015). Artiklen understgtter Troels
W. Kjeers litteratur om traening og det, der sker i kroppen (Kjaer, 2024), men ogsa de strategier, som
problemstillingen belyser som oplagte, og som problemformuleringen gnsker undersggt i konteksten af

Salto Systems.

2. Metode og teori

Dette kapitel redeggr for de videnskabsteoretiske positioner, teorier, metoder, empiri og etiske
overvejelser samt deres anvendelse i opgaven, med henblik pa at give en dybdegaende forklaring og
vejledning. Derudover danner kapitlet grundlag for den videre analyse og bearbejdning af den indhentet

empiri i de efterfglgende kapitler.

2.1 Videnskabsteori: Pragmatismen og socialkonstruktivismen

Videnskabsteoretisk stasted: Kombination af pragmatismen og socialkonstruktivismen.

For at undersgge, hvordan organisationer som Salto Systems kan fremme, trivsel og robusthed i en
globaliseret og teknologisk accelereret verden, anvender jeg pragmatismen og socialkonstruktivismen som
videnskabsteoretiske udgangspunkter. Samtidig inddrager jeg Karl E. Weicks sensemaking-teori for at binde
de to tilgange sammen med det formal at skabe en samlet forstaelse af organisatoriske dynamikker og
praksisser gennem refleksionsprocesser og meningsskabelse via sproget og sociale interventioner.
Pragmatismen, som er forankret i filosoffer som John Dewey og Charles Sanders Peirce, leegger veegt pa
handling, erfaring og praksis som kilder til viden. | pragmatismen er veerdi og sandhed ikke statiske
stgrrelser, men afhanger af deres anvendelighed og konsekvenser i praksis (Brinkmann, 2012). |
litteraturen "Videnskabsteori — en grundbog" (Egholm, 2014) belyser Liv Egholm, at pragmatismen er
seerligt relevant i anvendt forskning, hvor teoretisk indsigt omsaettes til praktiske prgvehandlinger, til
fortolkning og refleksion i konkrete kontekster. Socialkonstruktivismen bygger p3, at virkeligheden er en

social konstruktion, der skabes gennem interaktioner, sprog og diskurser (Berger & Luckmann, 1966). | en
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organisatorisk kontekst tilbyder socialkonstruktivismen en forstaelsesramme for, hvordan kulturelle normer
og sociale dynamikker pavirker implementeringen af strategier for trivsel og motivation. Liv Egholm
(Egholm, 2014) beskriver socialkonstruktivismen som en tilgang, der er optaget af at afdakke, hvordan
mening og virkelighed skabes og opretholdes gennem sociale processer. Sensemaking som
forbindelseslink, kombinationen af pragmatismen og socialkonstruktivismen er ikke et ukendt faanomen.
Karl E. Weick og hans sensemaking er et godt eksempel herpa. Weick var inspireret af bade pragmatismen
og socialkonstruktivismen, og hans made at teoretisere dette pa er en proces, hvorigennem mennesker
skaber mening i komplekse og usikre situationer ved at interagere med deres omgivelser og dele erfaringer
med andre ud fra en retrospektiv refleksion og fortolkning heraf, hvorefter meningskondensering dannes,
og det samskabende formes i en social intervention (Weick, 1995). Denne tilgang harmonerer med
pragmatismens fokus pa handling og erfaring, samtidig med at den traekker pa socialkonstruktivismens
vaegt om sociale processer.

Anvendelse i masterafhandlingen.

Weicks sensemaking understgtter en analyse af, hvordan medarbejdere og ledelse i Salto Systems forstar
og tilpasser sig organisatoriske transformationer. Nar strategier som arbejdsgiverbetalt motion og daglig
"frirum” introduceres, bliver det afggrende at forsta, hvordan disse tiltag fortolkes og far betydning i
organisationen og blandt dens medarbejdere. Sensemaking bidrager til at belyse, hvordan trivsel og
motivation ikke blot er resultater af individuelle handlinger, men ogsa af kollektive
meningsskabelsesprocesser. Weick papeger, at sensemaking er en retrospektiv proces, hvor handlinger
evalueres og fortolkes i lyset af tidligere erfaringer. Dette perspektiv er szerligt relevant i en organisation
som Salto Systems, hvor den globaliserede teknologiske og sociale acceleration bidrager til
ngdvendigheden af at afprgve nye praksisser og metoder. Ved at kombinere pragmatismens fokus pa
prevehandlinger og socialkonstruktivismens opmaerksomhed pa diskurser skabes en holistisk tilgang til at
forsta og navigere i et landskab af komplekse organisatoriske transformationer. Ved at kombinere
pragmatismen og socialkonstruktivismen og anvende Weicks sensemaking som forstaelsesrammen herfor,

opstar der et solidt videnskabsteoretisk fundament for at analysere og udvikle strategier i Salto Systems.

2.2 Metodeafsnit: Mixed methods

Metodeafsnittet er struktureret omkring en mixed methods-tilgang, i en kombination af kvalitative og
kvantitative metoder. For at kunne levere en omfattende undersggelse af, hvordan trivsel og motivation
kan forbedres i Salto Systems’ nordiske region, vil det veere ngdvendigt at anvende begge empiriske
metoder. Mixed methods bidrager ved en triangulering af de empiriske undersggelser, hvor bade
kvantitative og kvalitative data komplementerer hinanden og dermed giver et mere nuanceret billede af
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medarbejdernes oplevelser og trivsel i en teknologisk og konkurrencemaessigt kreevende kontekst
(Frederiksen et al., 2014). Denne tilgang muligger en dybdegaende forstaelse af de psykologiske og fysiske
behovsfaktorer, der pavirker arbejdsmiljget. Den metodiske fremgangsmade er baseret pa fglgende faser:
1. indledende mgder, 2. personlige startinterviews, 3. daglig dataindsamling og 4. afsluttende interviews.
Processen begynder med indledende mgder, hvor deltagerne bliver introduceret til projektet og samtykker
til at deltage. Herefter fglger 20 individuelle interviews, der giver indledende indsigter i medarbejdernes
behov, oplevelser, meninger og evt. udfordringer. Under dataindsamlingsperioden pa to maneder skal
deltagerne dagligt indsende data fra Garmin-ure, som virksomheden udleverer, samt besvare strukturerede
og selvudfyldte spgrgsmal. Formalet hermed er at fglge deltagernes udvikling og samtidig identificere, om
der er handelser, som har indflydelse pa malingerne, efter forsggsperiode er der som den sidst handling,

individuelle interviews af samtlige deltagere.

2.2.1Kvalitative metoder — Interviews

Den kvalitative metode er valgt med udgangspunkt i Brinkmann og Tanggaards "Kvalitative Metoder — En
Grundbog" (2020), hvor interviews beskrives som varktgjer til at opna en dybere forstaelse af deltagernes
subjektive oplevelser fgr og under prgvehandlingerne. Formalet med de individuelle interviews er at
indhente personlige erfaringer af trivsel, arbejdspres, motivation samt deres generelle erfaringer og
oplevede effekt eller mangel pa samme under prgvehandlingerne. Dermed kan man afdaekke og analysere,
hvilke behov det enkelte individ har, og om prgvehandlingerne har den gnskede effekt og det forngdne
grundlag til besvarelse af problemformuleringen. Denne metode vil bidrage med retrospektiv og
meningsskabende indsigt i, hvordan medarbejderne interagerer, oplever og opfatter organisatoriske

strategier som arbejdsgiverbetalt motion og disconnection/”frirum” for fordybelse i arbejdstiden.

2.2.2 Kvantitative metoder — Dataindsamling med Garmin og spgrgeskemaer

De kvantitative metoder bygger pa daglig dataindsamling via Garmin-ure, som maler deltagernes fysiske
aktivitetsniveau. Spgrgeskemaerne indeholder svarmuligheder omkring, hvordan dagen er forlgbet, og
inkluderer kommentarbokse med dbne spgrgsmal, der relaterer sig til, hvordan ugen er gaet. Derved vil
eventuelle afvigelser fra det normale billede kunne forklares som haendelser, der enten privat eller
arbejdsmaessigt pavirker de daglige malinger. Ved at inddrage disse elementer vil jeg kunne analysere, om
der er kausale sammenhange mellem malingerne og besvarelserne. Denne metode er beskrevet i
litteraturen (Hussain & Lauridsen, 2017), hvor forfatterne redeggr for, at kvantitative metoder systematisk
belyser relationer og kausale sammenhaenge, hvilket er centralt for at kunne evaluere effekten af

interventionerne (Hussain & Lauridsen, 2017). Til forsgget er Garmin-urene primaert valgt for deres
|
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palidelighed og preecision i at male daglig fysisk aktivitet, hvilket bidrager til vaerdifulde malinger til
vurdering af, om arbejdsgiverbetalt motion og daglige "frirum” har en positiv indvirkning pa

medarbejdernes generelle helbred, sundhed og produktivitet.

2.3 Etik og forskernes rolle

Etik spiller en central rolle i denne undersggelse, da metoderne indebaerer indsamling af personlige og
sundhedsrelaterede data fra deltagerne, herunder interviews. Anonymitet og informeret samtykke er
handteret i overensstemmelse med forskningsetiske standarder. Efter transskription og referatskrivning
blev referatet sendt til den interviewede for godkendelse og underskrift for at sikre enighed om
interviewets indhold. Jeg er bevidst om min egen potentielle pavirkning og magtbalancen under
interviewsituationen. Brinkmann og Tanggaard (2020) papeger, at forskeren bgr veere opmaarksom pa sin
indflydelse pa dataindsamling og analyse. For at minimere denne pavirkning har jeg anvendt kritisk
selvrefleksion og inddraget en assistent, som gennemfgrte over halvdelen af interviewene. Dette muliggar

en analyse af eventuelle afvigelser, der kunne pavirke resultaterne og konklusionerne

2.4 Teoriafsnit

For at forsta og bidrage til, hvordan trivsel, motivation, og produktivitet kan fremmes i Salto Systems i den
nordiske region, traekker jeg pa teoretiske perspektiver, der belyser, hvordan organisatorisk kultur og
struktur pavirker medarbejdernes oplevelse af mening, engagement og motivation. | en tid praeget af
teknologisk udvikling og skonomisk usikkerhed spiller medarbejdernes evne til at skabe mening i deres
arbejdssituation og virksomhedens evne til at understgtte med tiltag, der fremmer sundhed, effektivitet og
leering, en afggrende rolle for et sundt og udviklende arbejdsliv i balance. | de fglgende afsnit beskriver jeg
de to teorier, som jeg anvender i analysen, og som i sammenhang passer godt ind i problemstillingen,
problemformuleringen og den videnskabsteoretiske ramme af pragmatismen og socialkonstruktivismen.
Jeg har her valgt 1. Deci og Ryans Selvbestemmelsesteori, som er fortolket af Ib Ravn i hans litteratur,
"Selvbestemmelsesteorien: Motivation, psykologiske behov og sociale kontekster", og 2. Karl E. Weicks
Sensemaking, som er fortolket af Trine Murphy i hendes litteratur, "Sensemaking" (Murphy, 2015), og af
Sverri Hammer og James Hgpner i deres litteratur, "Meningsskabelse, organisering og ledelse: En
introduktion til Weicks univers" (Hammer & Hgpner, 2019). | forhold til valgt empiri understgtter begge
teorierne kvalitativ og kvantitativ empiri. Jeg vil i afsnittet beskrive, hvordan de begge kan anvendes til den
samlede analyse. | teorierne beskriver jeg ligeledes, hvordan de anvendes i forhold til problemstillingen og

problemformuleringen.
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2.4.1 Selvbestemmelsesteorien

Selvbestemmelsesteorien, herefter benaevnt SDT, tager udgangspunkt i behovspsykologien og er en
motivationspsykologisk teori udviklet af Edward L. Deci og Richard M. Ryan som et opggr med
behaviorismens idealer om straf og belgnning (Ravn, 2021, s. 13). Ifglge Ib Ravn tilbyder SDT en teoretisk
ramme til at forstd menneskelig motivation, trivsel og udvikling. Teorien praesenterer en holistisk tilgang til,
hvordan psykologiske behov og sociale omgivelser pavirker motivation og trivsel. Den fokuserer pa tre
universelle psykologiske behov — autonomi, kompetence og samhgrighed — som er essentielle for
menneskelig veekst og udvikling. SDT belyser, hvordan disse behov og deres interaktion med forskellige
motivationsformer kan hjaelpe mennesker med at na deres fulde potentiale under de rette betingelser
(Ravn, 2021, s. 18-20). Globalisering og teknologisk acceleration skaber et behov for at balancere
medarbejdernes trivsel og motivation med organisatoriske krav. Som arbejdsgivere har vi ansvar for at sikre
"hele" medarbejdere, der fungerer bade professionelt og privat. Her kan SDT anvendes som en analytisk
"lup" til at forsta og adressere udfordringer i arbejdsmiljget, seerligt i virksomheder som Salto Systems.
Problemformuleringen rejser spgrgsmal om, hvordan organisationer kan skabe et arbejdsmiljg, der
fremmer motivation og trivsel. SDT’s fokus pa autonomi, kompetence og samhgrighed ggr teorien szerligt

relevant.

De tre grundlaeggende behov:

Autonomi: Autonomi handler om behovet for at fgle sig selvstyrende og autentisk i sine handlinger. Det
indebaerer en oplevelse af frihed til at traeffe valg i overensstemmelse med egne vaerdier, snarere end at
vaere underlagt ydre kontrol. Ifglge Ib Ravn (Ravn, 2021, s. 53-61) er autonomi ikke det samme som
uafhaengighed, men en oplevelse af frivillighed og ejerskab. En medarbejder kan for eksempel opleve
autonomi, selvom opgaver er tildelt af en leder, sa lenge de er meningsfulde og giver rum for individuelle
beslutninger. Miljger, der stgtter autonomi, fremmer intrinsisk motivation — dvs. motivation, der
udspringer af aktiviteten selv. Omvendt kan kontrollerende omgivelser underminere motivation og trivsel.
Kompetence: Kompetence refererer til behovet for at fgle sig effektiv og i stand til at mestre udfordringer.
Dette behov opfyldes gennem feedback, der anerkender indsats og fremgang, og gennem passende
udfordringer. Ifglge Ib Ravn (Ravn, 2021, s. 63-64) skaber kompetencegrundlaget for "flow" — en tilstand af
dyb koncentration og tilfredshed. For eksempel kan en lzerer tilpasse undervisningen, sa eleverne fgler sig
udfordrede, men stadig kan opna succes.

Samhgrighed: Samhgrighed handler om behovet for at opleve forbindelse med andre og f@le sig veerdsat.
Ib Ravn (Ravn, 2021, s. 64-67) understreger, at samhgrighed er afggrende for trivsel. Sociale relationer, der
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fremmer samhgrighed, skaber sikkerhed og gensidig st@tte. Eksempler herpa kan vaere en leder, der viser
interesse for medarbejdernes velbefindende, eller et inkluderende klassemiljg. Miljger, der understgtter
samhgrighed, skaber en positiv spiral, hvor mennesker trives og yder bedre.
Motivationstyper:
SDT skelner mellem intrinsisk og ekstrinsisk motivation (Ravn, 2021, s. 34-46):
Intrinsisk motivation opstar, nar mennesker engagerer sig i aktiviteter, fordi de er interessante eller
tilfredsstillende i sig selv. Det indebarer en indre lyst til at udforske og laere. Drivkraften kommer indefra og
er ikke afhaengig af eksterne belgnninger. Aktiviteten er tilfredsstillende i sig selv, uanset resultatet. Det er
forbundet med glaede, kreativitet og engagement. Ekstrinsisk motivation, handler om at udfgre en aktivitet
for at opna et resultat, der er adskilt fra selve aktiviteten. Drivkraften kommer her udefra, og det er
afg@rende, at der er en ekstern belgnning, udbyttet ikke ligger i aktiviteten selv, men i noget eksternt
(Ravn, 2021, s. 38).
Behovsstgttende kontekster:
Ifglge Ravn (2021, s. 233-263) kan ledere fremme motivation ved at skabe behovsstgttende kontekster:

e Autonomistgtte: Giv valgmuligheder og forklar rationelle begrundelser for beslutninger.

e Kompetencestgtte: Giv konstruktiv feedback og passende udfordringer.

e Samhgrighedsstgtte: Skab varme og inkluderende sociale miljger.
Disse praksisser kan anvendes i bade privat og offentlig sektor. Forskning viser, at autonomistgtte gger
succesraten i sundhedsinterventioner som rygestop og vaegttab. Ved at relatere dette til
problemformuleringen styrkes deltagernes indre motivation, hvilket kan fgre til forbedret sundhed og

bedre work-life balance.

Ifplge forskning ggr SDT det muligt at anvende bade kvantitative og kvalitative metoder.Teorien handler
ikke om at diktere specifikke adfeerdsformer, men om at undersgge strategier og deres konsekvenser for

individets trivsel og livskvalitet (Ravn, 2021, s. 265-286).

2.4.2 Sensemaking

Pragmatisme og socialkonstruktivisme anses ofte for at veere modsatrettede positioner, men Karl Weicks
teori om sensemaking demonstrerer en tydelig inspiration fra begge retninger (Hammer & Hgpner, 2019, s.
19-23). Weicks bergmte citat, "Hvordan kan jeg vide, hvad jeg teenker, f@r jeg har set, hvad jeg har sagt,"
indrammer essensen af meningsskabelse, som handler om at forsta, hvordan vi skaber mening
retrospektivt gennem refleksion og handling. Meningsskabelse er en proces, hvor individer og
organisationer navigerer i komplekse og tvetydige situationer ved at skabe en samlet forstaelse, der kan

danne grundlag for handling. Denne proces er central for organisatoriske forandringer, da den muligggr en
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kontinuerlig fortolkning og tilpasning i praksis (Hammer & Hgpner, 2019). Ifglge Murphy (2015, s. 13)
fremmer meningsskabelse en kombination af refleksion og handling, hvor erfaringer tydeligggres, og
medarbejdere opfordres til at overveje: "Er det sadan, vi gnsker at forme vores virkelighed — eller gnsker vi
noget andet, og hvordan ggr vi det?". Meningsskabelse tager udgangspunkt i de fglgende syv karakteristika,

som tilsammen er grundelementerne i meningsskabelse:

1. Social proces: Meningsskabelse er en social aktivitet, hvor forstaelse skabes og forhandles gennem
interaktion. Selv individuelle refleksioner er pavirket af sociale dynamikker (Hammer & Hgpner,
2019, s. 96-100).

2. Identitet som udgangspunkt: Vores identitet former, hvordan vi forstar verden og omvendt. |
organisationer kan ledelsen stgtte positiv identitetsskabelse ved at fremhaeve projekters betydning
og succes (Hammer & Hgpner, 2019, s. 100-102).

3. Retrospektiv proces: Vi tillaegger begivenheder mening retrospektivt, ofte farvet af tidligere
erfaringer og resultater. Denne tilgang skaber klarhed i flertydige situationer (Hammer & Hgpner,
2019, s. 102-106).

4. Fokus pa ledetrade: Sma detaljer bruges som grundlag for at skabe en samlet forstaelse af
komplekse situationer. Ledetrade fungerer som katalysatorer for mening og handling (Hammer &
Hgpner, 2019, s. 106-109).

5. Kontinuerlig proces: Meningsskabelse har ingen klar begyndelse eller afslutning. Det er en
dynamisk proces, der kraever fleksibilitet og erfaring (Hammer & Hgpner, 2019, s. 109-113).

6. Plausibilitet frem for akkuratesse: Formalet med meningsskabelse er at skabe en plausibel
forklaring, der ggr handling mulig, snarere end at opna praecis sandhed (Hammer & Hgpner, 2019,
s. 113-115).

7. Enactment - skabelse gennem handling: Gennem handling skaber vi vores omgivelser, som igen
former os. Denne cykliske proces er central for, hvordan mennesker og organisationer skaber deres
virkelighed (Hammer & Hgpner, 2019, s. 115-118).

| forhold til analysen og besvarelsen af problemformuleringen og den valgte empiri, fokuseres der pa at
vurdere effekten af prgvehandlingerne. Jeg vil her anvende meningsskabelsesteorien og dens syv
karakteristika i en proces, hvor de enkelte elementer kobles sammen pa fglgende made: Social proces og
ledetrade: Dette vil vaere en central del af analysen med det formal at afdaekke, hvordan medarbejderne i
faellesskab og i dialog med intervieweren skaber mening. Denne tilgang vil give indsigt i de dynamiske
interaktioner, der former deres daglige praksis, og derved ggre det muligt at identificere ledetradene som
en metode til at forsta deres handlinger i perioden for prgvehandlingerne. Retrospektivitet og identitet:
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Dette vil bidrage til en dybere forstaelse af medarbejdernes refleksioner over deres roller og strategier i
perioden for prgvehandlingerne. Det vil samtidig ggre det muligt at analysere den indsamlede empiri og
identificere afvigelser, hvilket vil vaere essentielt for en nuanceret fortolkning af processen og den
indsamlede empiri. Kontinuitet og plausibilitet: Dette vil bidrage til at kvalitetssikre, at tiltagene i
prevehandlingerne vurderes som bade praktiske og dynamiske. Dette vil understgtte en opfattelse af, at
processerne ikke ngdvendigvis skal fgre til endelige Igsninger, men snarere fungerer som en kontinuerlig
retning mod en mere afbalanceret og fleksibel fremtidig praksis for en balanceret arbejdsdag med trivsel,
motivation, overskud og effektivitet. Enactment: Dette vil bidrage til at belyse, hvordan konkrete
handlinger skaber nye forstaelser, virkeligheder og arbejdsprocesser. Dette perspektiv vil vaere centralt for
at forsta, hvordan organisationen gennem dens handlinger kan udvikle nye strukturer og forankre dem i
praksis. Samlet set vil jeg, ved at anvende Weicks teori om meningsskabelse, som naevnt ovenfor i min
analyse, opna en dybere indsigt og forstaelse af resultaterne fra prgvehandlingerne. Dette vil give mig
mulighed for at identificere, hvilke tiltag og justeringer der eventuelt bgr implementeres i den
fremadrettede udvikling af medarbejdere og organisationen. Denne viden vil danne et solidt fundament for
en kontinuerlig forbedringsproces og en dynamisk tilgang til at handtere bade nutidens og fremtidens

udfordringer i en globaliseret og teknologisk accelereret verden.

2.4.3 Sammenhang imellem teorier

Kan man kombinere Deci og Ryans selvbestemmelsesteori (SDT) og Karl E. Weicks meningsskabelsesteori
teoretisk i en analyse? Ja, det er muligt ved at fokusere pa, hvordan de to teorier komplementerer
hinanden og belyser forskellige aspekter af menneskelig motivation, trivsel og meningsskabelse i
organisatoriske sammenhange. En kombination af teorierne tilbyder en helhedsorienteret tilgang til at
forsta og udvikle medarbejdernes trivsel og organisatoriske effektivitet, som belyst i

problemformuleringen. Nedenfor kombineres teorierne i seks centrale punkter:

1. Feelles fokus pa oplevelse og kontekst: SDT viser, hvordan opfyldelsen af psykologiske behov som
autonomi, kompetence og samhgrighed fremmer motivation og trivsel. Teorien fokuserer pa
individets oplevelser og de sociale rammer, der stgtter disse behov. Meningsskabelsen tilfgjer en
forstaelse af, hvordan individer og grupper retrospektivt skaber mening i komplekse situationer.
Ved at kombinere disse perspektiver kan vi belyse, hvordan psykologiske behov (SDT) indgar i
meningsskabelsesprocessen og samtidig styrker autonomi, kompetence og samhgrighed.

2. Social proces og samhgrighed: Meningsskabelsens fokus pa sociale processer harmonerer med

SDT’s veegt pa samhgrighed som en grundlaeggende psykologisk faktor. Sociale interaktioner pa
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arbejdspladsen kan understgtte samhgrighed og fungere som en arena for kollektiv
meningsskabelse. Ledere og kolleger kan stgtte hinanden gennem inkluderende og stgttende
miljger, der fremmer fglelsen af samhgrighed og letter tolkningen af organisatoriske forandringer.
Retrospektivitet og kompetenceudvikling: Fokus pa fortolkning af tidligere handlinger og
begivenheder kan bruges til at evaluere og leere af organisatoriske tiltag, hvilket fremmer
kompetenceudvikling — et centralt behov i SDT. Gennem retrospektiv refleksion kan medarbejdere
identificere succeser og lzere af fejl. Dette styrker deres fglelse af kompetence og skaber rammer
for feedback og leering, som bliver en integreret del af udviklingsprocessen.

Autonomi og enactment: SDT’s autonomi understgttes af meningsskabelsens fokus pa
"enactment", hvor individer og organisationer gennem handling skaber den virkelighed, de
navigerer i. Ved at give medarbejdere mulighed for selvstaendige handlinger og ejerskab over
arbejdsopgaver styrkes bade autonomi og meningsskabelse. Dette bidrager til at forme
organisationens kultur og praksis, skabe ejerskab og ansvarlighed og fremme engagement og
produktivitet.

Plausibilitet frem for perfektion: Meningsskabelsen fokuserer pa plausible forklaringer, der
muligger handling, frem for at straebe efter perfekt forstaelse. Dette harmonerer med SDT’s vaegt
pa balancen mellem individuelle behov og organisatoriske krav. Ved at anerkende arbejdslivets
dynamik og kompleksitet kan teorierne kombineres for at udvikle fleksible tiltag, der stgtter trivsel
og motivation.

Kontinuitet og behovsstgttende kontekster: Meningsskabelsens kontinuerlige karakter ggr det
muligt at integrere SDT’s principper i en Igbende proces, hvor organisatoriske handlinger tilpasses
medarbejdernes behov for autonomi, kompetence og samhgrighed. Behovsstgttende praksis,
sasom at give valgmuligheder og meningsfuld feedback, bliver en del af den kontinuerlige udvikling

og tilpasning, der kraeves i meningsskabelsesprocesser.

Teoretisk sammenhaeng og praktisk anvendelse:

Kombinationen af SDT og meningsskabelse giver en robust ramme til at forbedre trivsel og motivation i en

organisation som Salto Systems. Ved at anvende SDT til at identificere behov og motivationsfaktorer og

kombinere det med meningsskabelsens dynamiske forstaelse af sociale processer og handlinger, kan vi

opna:

Indsigt i medarbejdernes oplevelser og deres navigation mellem daglige opgaver og
deltageraktiviteter.
Forstdelse af, om medarbejdernes grundlaeggende behov er blevet opfyldt under

forandringsforlgbet.
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e Mulighed for at designe meningsfulde interventioner og processer, der stgtter
behouvstilfredsstillelse og organisatorisk laering.

e Enramme for Igbende forbedring og justering gennem retrospektiv refleksion.

3. Analyse og diskussion

Denne analyse fokuserer pa Salto Systems i Norden og et projekt med prgvehandlinger om work-life
balance. Undersggelsen bygger pa videnskabelige fund om hjernens og kroppens reaktionsmgnstre samt
offentlig forskning i lignende projekter. Formalet er at undersgge, hvordan virksomheden kan skabe
rammer, der fremmer trivsel, motivation, og effektivitet, samtidig med at fraveer reduceres. Dette er seerligt
relevant i en globaliseret og konkurrencepraeget verden med stigende forventninger. Projektet bestar af to
prevehandlinger med 10 deltagere i hver gruppe over en periode pa to maneder (1/9-2024 — 1/11-2024).
Grupperne blev fyldt op efter "fgrst-til-mglle" princippet, hvorefter deltagerne fik et intromgde pa dansk
eller engelsk efter eget valg, hvor de blev introduceret til projektet i detaljer, herunder projektets formal og
struktur, anvendelse af Garmin-ure, daglige malinger og ugentlige uploads af data og feltnoter. Forud for
start udfyldte deltagerne en aftale om vilkar og gennemgik et individuelt interview for at identificere
sarlige forhold, der kunne have pavirkning pa forsgget. Prgvehandling 1, "workout”, fokuserede pa 30
minutters daglig motion i arbejdstiden. Traeningen skulle logges med Garmin-data og finde sted ved
arbejdsdagens start. Formalet var at undersgge, om motion om morgenen gger energi, velvaere og
effektivitet. Treeningens intensitet var ikke specificeret, hvilket adskiller sig fra Troels W. Kjeers anbefalinger
om hgjintensiv traening tre gange om ugen (Kjeer, 2024, s. 56-57). | projektet valgte jeg i stedet daglig
motion fem gange om ugen for at kompensere for den lavere intensitet. Prgvehandling 2 handlede om
"disconnection," hvor deltagerne fik 4 timers uforstyrret arbejdsrum dagligt fra kl. 10:00-14:00. | denne
periode skulle de undga mails, opkald og kollegiale afbrydelser. Ideen var, at dette kunne gge effektiviteten
og reducere stress. Skepsis blandt deltagerne ved at vaere utilgeengelige var dog stor, selv blandt
medarbejdere med begraenset kundekontakt. Dette afspejler en kultur, hvor konstant tilgeengelighed
opfattes som ngdvendig. Samtidig naevnte flere, at de er mere produktive uden afbrydelser, f.eks. nar de
arbejder hjemmefra. Der var stgrre interesse for motionsgruppen end for disconnection-gruppen. Efter
ekstra indsats lykkedes det dog at fylde begge grupper. Min refleksion og laering heraf er, at det nok ikke er
socialt og kulturelt acceptabelt at vaere "afkoblet”. Sjovt nok har de samme personer ofte givet udtryk for,
at de nar mere, nar de arbejder hjemmefra og ikke bliver forstyrret. S& maske er det ogsa nervgsiteten for
ikke at veere "vigtig" mere, nar verden stadigvaek fungerer, nar man er "afkoblet", der spiller ind. Eller er det

bare vores tidsalder, hvor yngre generationer, som er vokset op med smartphones, internet og sociale
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medier, hvor man er online 24/7, allerede er sa indlemmet i den digitale tidsalder, at de far stress af ikke at
vaere online. Min overordnede vurdering er, at kulturen, individet og omgivelserne endnu ikke er klar til at
tage det skridt, og at organisationen heldigvis ikke har veeret ramt af stresssygemeldte medarbejdere i en
grad, hvor der har veeret behov for at stoppe op. Hvis prgvehandlingen har en pavist effekt, starter det med
en holdningsaendring og en meningsskabende bearbejdelse af organisationskulturen. Deltagerne i
prevehandlingsgrupperne udgjorde et bredt udsnit af medarbejdere i forskellige stillinger, nationaliteter,
alder og k@n. Dog var der en overvaegt af mandlige deltagere og deltagere fra Danmark. | figur 3.0 har jeg
illustreret sammensaetningen af deltagere. Af hensyn til anonymitet har jeg angivet medarbejderne med

bogstaver, hvilket ligeledes vil vaere geeldende i resten af analysen og i bilagsoversigten.

Figur 3.0, oversigt over deltagerdiversitet.

|
Medarbejder Anszttelsesland [Nationalitet Kgn Alder stillingstype Prgvehandlings
gruppe

A Danmark Dansk Kvinde 53|Kundeservice Workout / motion
B Finland Finsk Mand 41|5alg Workout / motion
C Danmark Dansk Mand 56|Teknisk support Workout / motion
D Morge MNorsk Mand 50|Teknisk support Workout / motion
E Morge MNorsk Mand 54|5alg Workout / motion
F Danmark Syrisk Mand 38| Produktion Workout / motion
G Danmark Dansk Mand 33|Ledelse Workout / motion
H Sverige Svensk / Polsk Mand 44|salg Workout / motion
1 Sverige Svensk Mand 47|Produkt Workout / motion
J Danmark Dansk Mand 51|@konomi Workout / motion
K Danmark Dansk Kvinde 44|Ledelse Disconnedtion

L Morge Montenegro / Norsk [Mand 31|Salg Disconnection

] Morge Maorsk Kvinde 53| @konomi Disconnection

M Danmark Dansk Mand 50|Teknisk support Disconnection

0 Danmark Dansk Mand 54|Salg Disconnedtion

P Danmark Syrisk Mand 33|Produktion Disconnection

a Danmark Dansk Kvinde 21|Trainee salg og marketing |Disconnedion

R Danmark Dansk Kvinde 28|5alg Disconnection

S Danmark Swensk Kvinde 39|Marketing Disconnedtion

T Danmark Dansk / Hollandsk  [Mand 34|Udvikler Disconnection
Gennemshnitsalder 42,7
Antal lande 4
Antal natronaliteter 9
Antal kvinder 5
Antal Mzend 15

3.1 Analysestrategi

| min analysestrategi har jeg valgt at anvende en model, der sammenkobler laerings- og
evalueringsperspektivet med en kontinuerlig retrospektiv refleksion og fortolkning af processer,
mekanismer og de forskellige sammenhange mellem indsats, output og effekt. Det hele er med en tydelig

faseinddeling og beskrivelse af undersggelseselementerne, teorier, empiri og design i én og samme model
|
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(se figur 3.1). Modellen er designet med inspiration fra programteorimodellen i Hanne Krogstrups litteratur
om evalueringsmodeller (Krogstrup, 2016, s. 108—114) og med inspiration fra Weicks meningsskabelse samt

de sammenhangende elementer af pragmatismen og socialkonstruktivismen.

Figur 3.1 Processflow diagram, med fokus pa laering, refleksion, analyse og meningsskabelse.

Problemstilling og problemformulering: Work-life balance i en globaliseret og teknologisk socialt
] accelereret verden .
Videnskabsteori: Pragmatisme og socialkonstruktionisme (Weick, Deci & Ryan) med fortolkninger af
[[5) Ravn,l'l'ine Murphy, Sverri Hammer og James Hsaplner .
: ¥ ¥ L
: Aktiviteter & Sammenhang Effekt af
ekanismer mellem indsats indsats
&1 effekt I:i}out-:c'me
i (output)
i lgangsattelses | ¢ Relationer e Trivsel
af prawve- . Samarbeide *  Motivation
handlinger med | , Menings- *  Pzykologisk
fokus pa: @ skabelse -tryghed
* Mlotion Indflydelse €> Robusthed
= Ffl rumog | o ur s Effektivitet
dis- - * Forandrings- -
connetion
- parathed
forstyrrelse | ® Samhsrighe
r d
*»  Velfaerd * Kompetence
r
*  Autonomi
¢ Resonans
A ¥ A
________ Empiri og teori: Mixed methods: Kvalitative interviews, daglige kvalitative noter ogks{antitative
dataindsamlinger pa dagsniveau igennem 2 maneder. SDT og meningsskabelse

4

T ‘I Analysedesign: Abduktivt

: Leering: Kobling af teori og praksis og effekten heraf i forhold til at fremme effektivitet, veerdi,
e velfaard, motivations, trivsels- og psykologiske tryghed i organisationen og en bedre sammenhaang
mellem arbejde og privatliv.

Med udgangspunkt i ovennaevnte model og med anvendelse af teoriafsnittene om min beskrivelse af SDT
og meningsskabelse samt min sammenkobling af teorier, vil min gennemgaende tilgang til analyse af
empirien vaere som fglger:

Den kvantitative empiri:

Analyse af malinger fra Garmin-ure ved at identificere mgnstre i daglige logfgringer af: Puls, HRV,

Stressniveau, Body Battery og OX. Jeg vil her pr. deltager gennemga malinger fgr aktiviteten og efter
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arbejde, ligesom jeg vil gennemga svarene pa spgrgsmalene for derefter at se, om der er en sammenhang
mellem svarene og malingerne. Hvis der er markante afvigelser, vil jeg i tilleeg analysere de ugentlige
feltnoter fra deltagerne for at se, om der er en arsagssammenhaeng. Afslutningsvis vil jeg udregne
gennemsnittet af ugen og overfgre informationerne til et feelles oversigtsark for alle deltagere. Af hensyn til
opgavens begransning vil jeg i den samlede analyse kun medtage analyseret empiri fra 3 faser i forlgbet,
dvs. fra uge 36, uge 39/40/41 og uge 44. Nar empirien herefter er samlet i et ark, vil jeg udregne den
statistiske effekt af prgvehandling 1 og pr@vehandling 2. Hvis der under databehandlingen pavises
markante forskelle, vil jeg udtage de mest markante negativ og positive i en udslagsgivende retning for
narmere retrospektiv fortolkning og forstaelse.

Spgrgsmal til deltagerne i de ugentlige feltnoter:

Disconnection / frirum 4 timer dagligt 10-14 Workout / 30 minutters daglig traening inden

pabegyndelse af dagens arbejdsopgaver

1. Forklar venligst, om du har vaeret stresset eller 1. Forklar, om du har vaeret stresset eller irriteret i

irriteret i denne uge, og om det var arbejds- eller denne uge, og om det var arbejds- eller
privatrelateret. Forklar, hvad der har stresset eller

irriteret dig (hvis det er personligt, skal du ikke

privatrelateret. Forklar, hvad der har stresset eller
irriteret dig (hvis det er personligt, skal du ikke

forklare &rsagen). forklare &rsagen).

2. Forklar venligst, om der har vaeret nogen form
for afbrydelser i lobet af frakoblingsperioden
mellem kl. 10 og 14 denne uge, og hvorfor det var

vigtigt at tage sig af dem i netop denne periode.

2. Forklar venligst, om der har vaeret nogen form
for afbrydelser under de 30 minutters
traeningssessioner i denne uge, og hvorfor det var
vigtigt at tage sig af dem i lgbet af de 30 minutters
traening.

3. Forklar generelt, hvordan din uge har vaeret i

3. Forklar venligst generelt, hvordan din uge har

denne uge med fokus pa energi, motivation og vaeret i denne uge med fokus pa energi, motivation

effektivitet. og effektivitet.

4. Forklar venligst, hvordan din balance mellem 4. Forklar venligst, hvordan din balance mellem

arbejde og privatliv har vaeret i denne uge. arbejde og privatliv har vaeret i denne uge.

Succeskriterierne: At analysere deltagernes udvikling, om deltagernes adfaerd, holdninger eller motivation
andrer sig i forsggsperioden, samt om der er forstyrrelser og ydre eller indre pavirkninger i Igbet af
forspgsperioden

Fortolkning af Garmin-maling:

Garmin-malingerne og betydningen af disse veerdier beskrives og fortolkes som fglger:
Puls: Garmin bruger optiske sensorer til maling af puls via handleddet, bade i hvile og i realtid. Malingen

viser, hvordan personens hjerte arbejder under forskellige aktiviteter som hvile, traening og daglig aktivitet.
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Aktivitetspuls er baseret pa personens maksimale puls, hvor formlen er 220 minus personens alder. Garmin

fortolker pulsmalinger som fglger:

Puls
Hvilepuls Aktivitets puls
Forklaring Puls Forklaring Zoner
Normal omrade voksne 60 - 100 |Meget let, opvarmning Zone 1 (50-60%)
Normal omrade for veltraenede voksne |40 - 60 Let, fedtforbraending Zone 2 (60-70%)

Moderat, aerob treening]  Zone 3 (70-80%)
Hard, anaerob traening Zone 4 (80-90%)
Maksimal indsats Zone 5 (90-100%)

HRV-vaerdier: HRV maler variationen i tiden mellem hjerteslag. Hgj HRV indikerer et afslappet og
restitueret nervesystem, mens lav HRV ofte er tegn pa stress, traethed eller darlig restitution. Garmin viser
HRV-status som normal, lav eller hgj baseret pa din baseline (personlig referencevaerdi).

e Normal HRV: Konsistent med individets baseline.

e lLav HRV: Tegn pa stress, traethed eller behov for restitution.

o Hgj HRV: God restitution og balance i kroppen.
Graenseveardierne defineres ud fra individets baseline, som fastlaegges efter 7-14 dages brug af uret.
Deltagerne har faet udleveret uret 2-3 uger for forsggsperioden. For de fleste mennesker ligger HRV-
vaerdier typisk mellem 20-80 ms.
Stressniveau: Stressniveau beregnes ved at analysere variationer i personens puls. Garmin-uret vurderer
stress ved at male aktiviteten i personens autonome nervesystem. Tolkningen heraf er som fglger:
Veaerdier vises pa en skala fra 0-100

e 0-25 = Lavt stress (afslappet).

e 26-50 = Moderat stress

e 51-75 = Hgjt stress.

e 76-100 = Meget hgjt stress (overbelastning).
Graenseveardier over 75 indikerer et hgjt stressniveau og er en indikation for ngdvendigheden af pauser
eller afslapning.
Body Battery: Body Battery maler personens samlede energi baseret pa pulsvariabilitet, aktivitet og
stressniveau. Den fungerer som en indikation for batteriniveauet i kroppen. Tolkningen heraf er som fglger:
Body Battery vises som en vaerdi mellem 0-100:

e 76-100 = Hgj energi (klar til aktivitet).

e 51-75 = Moderat energi.

e 26-50 = Lav energi (treet, brug for hvile).

e (0-25 = Meget lav energi (overbelastning, behov for restitution).
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Ideelt set skal veerdien om morgenen veaere sa hgj som mulig og derefter gradvist falde i Igbet af dagen i
sammenhang med aktivitetsniveauet. Lavt Body Battery afhjaelpes ved hvile eller sgvn.

Puls OX: Puls OX har til formal at male iltmaetningen i blodet (Sp02). Dette indikerer, hvor effektivt kroppen
transporterer ilt til vaev og organer. Tolkningen heraf er som fglger:

e Normal Sp0O2 = 95-100% (typisk for raske personer).

e Let nedsat Sp02 = 90-94% (kan indikere mild iltmangel).

e  Kritisk lav SpO2 = < 90% (kan veere tegn pa helbredsproblemer som sgvnapng, lungesygdom eller
hgjdeproblemer).

Den kvalitative empiri:

Start- og slutinterviews: Jeg vil her fortolke interviewdata med fokus pa SDT’s centrale behov (autonomi,
kompetence og samhgrighed) og meningsskabelsesprocesser. Jeg vil ligeledes metodisk analysere og
fortolke, hvordan deltagerne oplever meningsfuldhed og behovstilfredsstillelse i forhold til
prevehandlingerne. Samtidig vil jeg forspge at fortolke ud fra samtalerne, om deltagerne har oplevet en
positiv effekt af forsgget. Succeskriterierne er at analysere deltagernes udvikling og om deres adfzerd,
holdninger eller motivation sendrer sig i forspgsperioden, samt om der er forstyrrelser og ydre eller indre
pavirkninger i Ipbet af forsggsperioden.

Kombinationen af kvalitative og kvantitative empiri:

Jeg vil her sammenkoble fund og resultater fra de empiriske undersggelser for at forsta og fortolke, om der
er en sammenhang mellem de faktiske malinger, feltnotaterne, de daglige spgrgsmal og start- og
slutinterviewene. Dette vil jeg ggre ved at undersgge sammenhangen mellem psykologiske behov (SDT) og
de retrospektive meningsskabelsesprocesser, som deltagerne beskriver. Teorien vil anvendes som fglger:

1. Autonomi og handlefrihed: Jeg vil her kombinere data med det formal at belyse autonomi (SDT)
med observationer af, hvordan deltagere skaber mening gennem deres handlinger og refleksioner
(meningsskabelse).

2. Kompetence og lzering: Her vil jeg anvende retrospektive refleksioner fra interviews til at
undersgge, hvordan deltagere oplever kompetenceudvikling og forbedringer undervejs i
forsggsperioden.

3. Samhgrighed og social interaktion: Her vil jeg undersgge, hvordan sociale kontekster (beskrevet i
feltnoter og interviews) styrker oplevelsen af samhgrighed og meningsskabelse.

4. Trivsel og motivation: Jeg vil i denne del af processen sammenkoble data fra Garmin-malinger, de
daglige spgrgsmal og interviews for at afdeekke, om der via fortolkning af disse malinger og input i

en meningsskabende fortzelling kan fastleegges et trivsels-og motivationsniveau.
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Succeskriterierne er at praesentere et samlet analyseresultat og arsagssammenhange mellem handling,

fortolkning og resultat til brug for efterfglgende konklusion og perspektivering.

3.2 Analyse af den kvantitative empiri

Den kvantitative analyse bestar, som tidligere naevnt, af to empiriske forsgg: prevehandling 1, "workout",
med 30 minutters daglig traening, og prgvehandling 2, "disconnection”, med 4 timers daglig frirum uden
forstyrrelser. Da formalet med den kvantitative empiri er at understgtte den kvalitative empiri, vil analysen
af denne ikke veere lige sa dybdegaende som analysen af den kvalitative empiri. De daglige malinger og
besvarede spgrgsmal vil derfor, som de praesenteres i analysen, vaere et gennemsnit over tre faser pr.
deltager, og individuelle datasaet, inklusive de ugentlige feltnoter, vil kun blive udtaget til dybere analyse i

de tilfeelde, hvor der er en markant afvigelse fra de gvrige datasaet.

3.2.1 Analyser af kvantitativ empiri fra prgvehandlingsgruppe 1
I nedenstdende oversigt praesenteres gennemsnittet af de daglige Garmin-malinger over tre faseri

forspget. Malingerne tager udgangspunkt i grunddata fra bilag: A1, A2, B1, B2, C1, C2, D1, D2, E1, E2, F1, F2,
G1, G2, H1, H2,11, 12, J1 og J2. Oversigten er en visualisering af bilag A-J, ark 36-40-44.

Medarbejder
Data & Questions Week 36 Average|
A B C D E F G H | ]
_ |Puls 96 86 80 80 76 74 64 62 61 68 75
Garmin
data HRV status [\\f 28 59 62 45 31 35 87 39 56 44 49
e Stress level 25 62 40 34 33 24 32 28 25 30 33
data) Body Battery 40 43 15 | 47 34 29 60 30 48 34 38
Puls OX Acc 95 94 | 85 95 92 96 95 74 97 | 83 92
Were you stressed before work? No No No No No No No No No
Were you stressed after the 30 min. exercise session? No No No No No No No No Np
Were you stressed after work? No No No No No No No No No
Were you irritated before work? No No Yes Yes No No No No No
Questions|Were you irritated after the 30 min. exercise session? No No No No No No No No No
(use  |Were you irritated after work? No No Pt No No No No No No |Ferie| No
dropdown |Were you interrupted by something very important during the 30 min. exercise session? No No No No No No No No No
] How was your energy level before work? Good Poor Good| Good Good Good Good | Good Good
How was your energy level after the 30 min. exercise session? Good Good Good| Good |Verygood|Nodif] Good |Good Good
How was you energy level after work? Poor Poor Good| Good No dif Poor Good | Good Good
How did you experience your efficiency during the workday? No dif |Good Good| Good Good Good Good | Good Good
Have you been absent due to sick leave/ holiday? No No No No Yes No No No | Yes No
Medarbejder
Data & Questions Week 40 Average
A B C D E F G H I ]
_ |Puls 85 76 75 75 75 75 46 67 | 57 70
Garmin
data HRV status 30 56 66 41 39 57 80 37 71 48 53
(type in Stress level 29 70 41 22 18 33 31 27 21 29 32
data) Body Battery 26 39 24 57 50 55 48 37 52 39 43
Puls OX Acc 94 93 95 96 92 96 96 83 95 84 92
Were you stressed before work? No No | Ne No No No No No | No No
Were you stressed after the 30 min. exercise session? Y No No | No No No No No No | No No
Were you stressed after work? No No [ No No No No No No | No No
Were you irritated before work? No Yes | Yes Yes No No No No | No No
Questions|Were you irritated after the 30 min. exercise session? No No No No No No No No No No
(use Were you irritated after work? No No | No No No No No No | No No
dropdown |Were you interrupted by something very important during the 30 min. exercise session? No No [ No No No No No No | Yes No
) How was your energy level before work? Good Good| Good| Good Good |Nodif]| Good |Good|Good| Good
How was your energy level after the 30 min. exercise session? No dif Good| Good| Very good| Good |Nodif] Good |Good|Good| Good
How was you energy level after work? Burned out Poor | Good| Very good| No dif Poor | Very good| Good| Good| Good
How did you experience your efficiency during the workday? Good Good| Good| Very good Good Good| Nodif |Good|Good| Good
Have you been absent due to sick leave/ holiday? No No | No | No No No No No No | No No
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I3 Medarbejder
Data & Questions Week 44 Average|
A B C D E F G H I J
. Puls 91 78 79 71 74 67 66 58 58 71
Garmin
data HRV status 3 56 62 43 38 55 o7 54 57 | 49 54
(type In Stress level 22 83 34 36 29 27 21 33 27 29 32
data) Body Battery 43 40 30 45 29 55 61 43 43 39 43
Puls OX Acc 94 93 94 94 92 96 95 94 93 84 93
Were you stressed before work? No No | No No No No No No [ No No
‘Were you stressed after the 30 min. exercise session? No No | No No No No No No [ No No
'Were you stressed after work? No No | No No No No No No | No No
‘Were you irritated before work? No No | Yes Yes No No No No | No No
Questions|Were you irritated after the 30 min. exercise session? No No | No No No No No No | No No
{use  |Were you irritated after work? No No | No No No No No No [ No No
dropdown |Were you interrupted by something very important during the 30 min. exercise session? No No | No Ne No No No No | Ne No
] How was your energy level before work? Good Good| Good| Very Good| Good Poor | Very good| Good| Good| Good
How was your energy level after the 30 min. exercise session? Good Good | Good| Very Good | Very good | Poor | Very good [ Good| Good| Good
How was you energy level after work? Poor Good| Good| Very Good| Nodif | Poor | Very good | Good| Good| Good
How did you experience your efficiency during the workday? Good Good| Good| Very Good| Good Poor | Very good | Good| Good| Good
Have you been absent due to sick leave/ holiday? No No | No | No No No Yes No No | No No

Medarbejdere udtaget til yderligere analyse: A, B & C. Garmin-malinger og deres andringer vil jeg fortolke
ud fra vejledningen i kapitel 3, side 20-22. Ligesom feltnoter vil blive inkluderet.
Medarbejder ”A” Bilag Al:

Garmin-malinger:

Puls (-5,21%): Et fald i pulsen kan indikere en forbedring i kondition eller mindre stress. Lavere hvilepuls
forbindes typisk med en steerkere og mere effektivt fungerende kardiovaskuleer tilstand. HRV-status (Heart
Rate Variability, +10,71%): En stigning i HRV er generelt positiv og kan indikere bedre balance i det
autonome nervesystem, gget restitution eller mindre stresspavirkning. Stressniveau (-12,00%): Et fald i
stressniveauet er en direkte indikator for bedre velvaere. Dette kan tyde pa forbedrede coping-mekanismer,
feerre stressfaktorer eller bedre restitution. Body Battery (+7,50%): En hgjere Body Battery-veerdi indikerer
mere energi og bedre generel restitution. Dette kan betyde, at kroppen er bedre rustet til at handtere
daglige aktiviteter. Puls OX Acc (-1,05%): Den lille @&ndring i Puls OX Acc (iltmaetning) er sandsynligvis
ubetydelig og ligger inden for normal variation. En konstant hgj vaerdi er positiv og indikerer, at
iltmaetningen i blodet er sund.

Feltnoter fra medarbejderen for uge 40.

Week 40

Please explain if you have been stressed or irritated this week and whether it was work or personal related. Explain what has been stressfull or has irritated you (if it is personal do not explain the cause):

Ikke stresset som sadan, men kan godt maerke at jeg gar de 30 min hver morgen, da jeg "mangler” dem sidst pa dagen de dage hvor der er mange ordre

Please explain if there have been any kind of interruptions during the 30 min. exercise sessions this week and why it was important to take care of during the 30 minutes of exercise:

Ingen afbrydelser- men er ikke kommet afsted fra morgenstunden pze et par hasteopgaver, men er gaet umiddelbart bagefter h

Please explain in general how your week has been this week with a focus on energy, motivation and efficiency:

Har veeret meget treet, da mandagen started med en lang dag i Alburg ( hjemmefra kI og hjemme igen 20.45 ) og det har smittet af pa resten af ugen

Please explain how your work-life balance has been this week:

Balancen er fin- skal dog prave a blive bedre til at g8 nér jeg har fri- og 58 gemme hvad der gemmes kan il naeste dag, i stedet for at preve og nd tl bunds i opgaverne hver dag

Samlet vurdering:

De malte forbedringer i puls, HRV, stressniveau og Body Battery indikerer en generel forbedring af
sundhed og velvaere. Dette kan vaere resultatet af bedre sgvn, nedsat stress, gget fysisk aktivitet eller en

kombination af disse faktorer. Jeg har dog valgt at udtage medarbejder A til yderligere gennemgang, da uge
|
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40 viste en negativ udvikling, og medarbejderen i spgrgsmalene gav udtryk for en fglelse af udbraendthed.
Dette stemmer overens med det ggede stressniveau og det faldende Body Battery-niveau i ugen, med et
fald pa 35%. Dette, sammenholdt med medarbejderens feltnoter for ugen, ma antages at skyldes en meget
lang dag om mandagen med en tur til Aalborg og en uge med flere arbejdsopgaver end normalt.
Medarbejderen har, som jeg fortolker det, selvom det ikke er skrevet direkte, fglt stress over at skulle
traene, mens arbejdsbyrden var hgjere end normalt. Analytisk, og baseret pa min fortolkning, har
medarbejderen oplevet reduceret autonomi og indre konflikt, idet der bade skulle traenes og Igses opgaver
uden mulighed for at sendre traeningstidspunktet. Det faldende Body Battery-niveau for den pagaeldende
uge og fglelsen af udbraendthed indikerer, ud fra kompetenceelementet i SDT, en lav mestringsevne med
manglende succes i at balancere arbejdsopgaver og traening. Sidst, men meget vigtigt, er
samhgrighedselementet. Besvarelserne indikerer ikke direkte relationer til gvrige kollegaer eller ledere,
men manglende stgtte fra omgivelserne kan vaere en underliggende faktor til en uge med stressoplevelser.
Overordnet er min refleksion og fortolkning, at uge 40 isoleret set ikke har pavirket medarbejderens
samlede effekt og positive resultat af forsggsperioden, men at medarbejderen generelt har udviklet et
bedre helbred med mere energi og en lavere stressbelastning.

Medarbejder ”B” Bilag B1:

Garmin-malinger:

Puls (N/A): Der er kun pulsmalinger fra uge 40, sa der er ikke noget sammenligningsgrundlag. Pulsen er dog
generelt hgjere end for de gvrige deltagere, men ligger ikke uden for normalomradet. En gennemsnitspuls
pa 86 over en uge indikerer, at kroppen generelt kgrer i et hgjt "gear". HRV-status (Heart Rate Variability, -
4,66%): Et mindre fald i HRV kan indikere en let ubalance i det autonome nervesystem, potentielt
forarsaget af stress, mindre optimal restitution eller gget fysisk belastning. Stressniveau (-2,51%): En lille
stigning i stressniveau kan vaere forbundet med midlertidige pavirkninger som gget arbejdsbyrde,
sgvnmangel eller andre faktorer, der belaster kroppen. Body Battery (-8,27%): Et faldende Body Battery-
veerdi indikerer lavere energi- og restitutionsevne. Dette kan betyde, at kroppen er bedre rustet til at
handtere daglige aktiviteter. Puls OX Acc (-0,55%): Den lille a&ndring i Puls OX Acc (iltmaetning) er
sandsynligvis ubetydelig og ligger inden for normal variation. En konstant hgj veerdi er positiv og indikerer,

at iltmaetningen i blodet er sund.
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Feltnoter fra medarbejderen for uge 36 og 40 (der er ingen registrering af feltnoter for uge 44)

Week 36
Please explain if you have been stressed or irritated this week and whether it was work or personal related. Explain what hal

| was irritated and stressed on Monday due to partner having sent email on Sunday evening that he didnt have materials
prepared for Monday morning meeting with end customers. Had to skip exercise to create the material. Made it just in time
Wednesday was just very early wakeup and very long work day.

Unfortunately these two situations completely prevented me from doing the exercise at all.

Please explain if there have been any kind of interruptions during the 30 min. exercise sessions this week and why it was im

Monday there was no material prepared for a end customer meeting if | didnt make it.
Wednesday left to drive to customers at 5 am. Got back at 20.15. Not at the office.

Unfortunately these two situations completely prevented me from doing the exercise at all.

Samlet vurdering:

De fleste vaerdier viser mindre udsving, som alle kan afspejle normale daglige variationer. Dog er der et
kritisk aspekt i, at medarbejderen ikke har registreret pulsmalinger siden uge 40, og at gennemsnitspulsen,
der er malt, er markant hgjere end for de gvrige deltagere. Dette indikerer faresignaler som darlig fysisk
form, stress og hgj belastning af kroppen, muligvis kombineret med begranset spvn. Disse forhold haenger
taet sammen med gvrige malinger, hvor eendringer antyder en let stigning i stress og reduceret energi.
Dette kan indikere et behov for gget fokus pa restitution og stresshandtering. Feltnoterne tegner et billede
af en medarbejder i ubalance med manglende eller lav autonomi. Dette opstar, nar medarbejderen ikke har
kontrol over sin hverdag og bliver irriteret og stresset over udefrakommende haendelser. Man kunne
argumentere for, at medarbejderens bevidste fravalg af at fglge programmet og undlade at udfylde de
daglige spprgsmal ogsa spiller ind. Jeg tolker dog dette, som et tegn pa et sammenhgrighedsproblem, hvor
der muligvis ikke har vaeret opbakning fra den lokale leder til fuldt engagement i forsggsperioden. Et
eksempel kunne veere, at der i lande med fa ansatte og darlige salgstal kan veere st@rre fokus pa at arbejde
mere. Dette sker ofte pa bekostning af medarbejderens velbefindende, da ingen praesterer optimalt efter
otte timers arbejde. Langvarig belastning f@rer desuden til psykisk og fysisk nedslidning (Paarup, 2021).
Kompetenceelementet er ifglge feltnoterne udfordret, nar medarbejderen kun yder en "halvhjertet"
indsats. Dette kan fgre til stress og fglelsen af utilstraekkelighed, hvilket ogsa underbygges af de daglige
Garmin-malinger. Selvom de isolerede malinger for medarbejderen ikke kan danne grundlag for den
samlede effekt af forsgget, har de givet indsigt i en mulig negativ udvikling og en risiko for udvikling af

stress, hvilket vil pavirke de basale behov for autonomi, kompetence og samhgrighed
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Medarbejder ”C” Bilag C1:

Garmin-malinger:

Puls (-2,49%): Et lille fald i puls kan indikere en forbedring i konditionen eller et lavere stressniveau. Det
tyder pa en sund kardiovaskulzer tilstand og effektiv hvile. HRV-status (0,00%): En useendret HRV-status
viser stabilitet i det autonome nervesystem. Dette indikerer, at balancen mellem stress og restitution
forbliver uendret. Stressniveau (-14,82%): Et markant fald i stressniveauet er positivt og indikerer
forbedret velvaere, muligvis som fglge af afslapning, bedre sgvn eller effektiv stresshandtering. Body
Battery (+106,21%): Den kraftige stigning i Body Battery peger pa en betydelig forbedring i energiniveauet
og restitution. Dette tyder p3, at kroppen er bedre rustet til at handtere daglige udfordringer, sandsynligvis
som fglge af mere effektiv hvile og genopladning. Puls OX Acc (-0,53%): Den lille @ndring i iltmaetning er
ubetydelig og viser stabilitet. Det tyder pa, at iltmaetningen i blodet forbliver sund og normal.

Feltnoter fra medarbejderen for uge 36, 40 og 44

Week 36

Please explain if you have been stressed or irritated this week and whether it was work or personal related. Explain what
has been stressfull or has irritated you (if it is personal do not explain the cause):

Week 36 where vacation time for me

Please explain if there have been any kind of interruptions during the 30 min. exercise sessions this week and why it was
important to take care of during the 30 minutes of exercise:

Week 36 where vacation time for me

Please explain in general how your week has been this week with a focus on energy, motivation and efficiency:

Week 36 where vacation time for me

Please explain how your work-life balance has been this week:

it have been good vacation :-)

Week 40

Please explain if you have been stressed or irritated this week and whether it was work or personal related. Explain what
has been stressfull or has irritated you (if it is personal do not explain the cause):
Monday 30/9 afskedsreception Ejner i Aaborg

Please explain if there have been any kind of interruptions during the 30 min. exercise sessions this week and why it was
important to take care of during the 30 minutes of exercise:

My workout start a little this mornig, around 08:00 so i can be done when the others cannot talk anymore

Please explain in general how your week has been this week with a focus on energy, motivation and efficiency:

has a sore throat, coughs quite a bit and is snotty that have an impact on my energy
have been very tired this week

Please explain how your work-life balance has been this week:

been good
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Week 44

Please explain if you have been stressed or irritated this week and whether it was work or personal related. Explain what

has been stressfull or has irritated you (if it is personal do not explain the cause):

the drive in a gueue in the morningis going to workl are stessful more or less all days some days not

Please explain if there have been any kind of interruptions during the 30 min. exercise sessions this week and why it was
important to take care of during the 30 minutes of exercise:

My workout start a little this mornig, around 08:00 so i can be done when the others cannot talk anymore

Please explain in general how your week has been this week with a focus on energy, motivation and efficiency:

been good

Please explain how your work-life balance has been this week:

been good

Samlet vurdering:

Overliggende, viser de fleste vaerdier markante og positive udsving, som alle kan relateres til en positiv
gevinst af prgvehandlingen med daglig motion. Et stressniveau, der falder med over 14%, og et Body
battery, der er steget med 106%, er ==ndringer ud over det sadvanlige. Nar vi kigger i feltnoterne og de
daglige besvarelser, er der ikke nogen markante afvigelser fra Garmin-malingerne. Til trods for at
medarbejderen har haft hoste/sygdom og har fglt det stressende med morgentrafik, har det ikke pavirket
ham, og han indikerer, at hans work-life balance har vaeret god. Ikke engang den lange tur frem og tilbage
til Aalborg har pavirket medarbejderen. Feltnoterne indikerer ogsa, at medarbejderen har udviklet egne
strategier i forhold til at treene og na dagligdagens arbejdsopgaver, hvilket indikerer autonomi. Denne
selvsteendighed styrker medarbejderens fglelse af autonomi, hvilket er en central komponent i motivation
og trivsel. De malte forbedringer, herunder reduceret stressniveau og gget Body Battery, indikerer, at
medarbejderen har oplevet succes og mestringsevne. Dette bidrager til en steerkere fglelse af kompetence
hos medarbejderen. Feltnoterne antyder ikke direkte sociale interaktioner, men medarbejderens positive
oplevelse af work-life balance og evnen til at handtere udfordringer kan indikere en fglelse af stgtte fra de
organisatoriske rammer eller kolleger. Overordnet er min refleksion og fortolkning, at medarbejderen har
et positivt udbytte af forsggsperioden, og at medarbejderen har flyttet sig langt vaek fra en potentiel
udvikling af stress og har fundet strategier til at handtere udfordringer og samtidig opnaet
bemaerkelsesvaerdige resultater. Dette understreger, at med de rette rammer og stgtte er det muligt at

skabe mening og trivsel, ogsa nar batterierne er opbrugte.

3.2.2 Analyser af kvantitativ empiri fra prgvehandlingsgruppe 2

I nedenstaende oversigt praesenteres gennemsnittet af de daglige Garmin-malinger over 3 faser i forsgget,
malingerne tager udgangspunkt i grunddata fra bilag: K1, K2, L1, L2, M1, M2, N1, N2, 01, 02, P1, P2, Q1,
Q2,R1, R2,S1, S2, T1 og T2. Oversigten er visualisering af bilag K-T ark 36-40-44.
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Medarbejder
Data & Questions week 36 Average
K L M N o P Q R 5 T
Garmin Puls 66 73 58 66 65 87 37 67 82 74 73
data HRV status 38 68 25 a1 a7 51 24 32 35 40 40
. |stress level 50 49 25 23 27 37 67 22 42 37 38
rf:g;;" Body Battery 33 48 37 52 65 37 33 4 24 42 41
Puls OX Acc 94 387 90 54 94 95 0 95 95 96 93
[Were you stressed before work? No Yes Yes Yes No Yes Yes No No No Yes&No
[Were you stressed after disconnecting between 10-147 No No No No No No No No No No
[Were you stressed after work? No No Yes No No No No Yes Yes No
[Were you irritated before work? No No No No No No Yes No No No No
Q i (Were you irritated after disconnecting between 10-14? No No Yes No No No No No No No
(use |Were you irritated after work? No No No No No No No No No No
dropdow |Were you interrupted by something very important during disconnecting between 10-147 Yes Yes Yes No Yes No Yes No No Yes&No
n)  |How was your energy level before work? Poor |Verygood| Good | Good | Good [very good|  Poor Good Good Good Good
How was your energy level after disconnecting between 10-147 Very good| Good Good Good | Very good Good No difference| No difference| No difference| Good
How was you energy level after work? Good|Very good| Good | Nodif | Good |Very good|Burned out| Poor Good Good Good
How did you experience your efficiency during the workday? Nodif |Nodif| Nodif | Good| Nedif Good Good Good Good Good
Have you been absent due to sick leave? No No No No No No No No No No No
Medarbejder
Data & Questions week 40 Average
K L M N (] P Q R s T
. Puls 66 82 70 66 72 85 a7 52 83 58 73
Garmin
data HRV status 38 78 a1 41 54 52 22 25 42 45 44
, Stress level 50 45 29 23 62 35 71 19 32 20 39
I'f:;?:a'}ﬂ Body Battery 33 38 34 52 52 31 35 22 37 48 38
Puls OX Acc 94 95 92 94 34 96 ] 36 95 86 34
Were you stressed before work? No No Yes Yes No Yes Yes No No No No
Were you stressed after disconnecting between 10-147 No No No No No No No No No No
Were you stressed after work? No No Yes No No No No Yes Yes No
Were you irritated before work? No No No No No No No No No No No
Q i Were you irritated after disconnecting between 10-147 No No Yes No No No No No No No
(use Were you irritated after work? No No No No No No No No No No
dropdow |Were you interrupted by something very important during disconnecting between 10-147 No Yes Yes No Yes No No No No No
n) How was your energy level before work? Poor | Very good| Good|  Good Good | Very good Poor Good Good Good Good
How was your energy level after disconnecting between 10-147 Very good| Good Good Good |Very good Good Good No difference[ No difference| Good
How was you energy level after work? Good|Very good| Good| Nodif | Good |Very good|Burned out| Good Good Good Good
How did you experience your efficiency during the workday? Nodif | Good| Nodif | Good| Nodif Good Good Good Good Good
Have you been absent due to sick leave? No No No No No No No No No No No
Medarbejder
Data & Questions week 44 Average
K L M N o P Q R s T
. Puls 64 75 67 le 42 79 80 97 68 78 61 71
G::t"am HRV status 38 75 37 33 55 47 24 38 50 62 46
. |Stress level 13 43 33 13 75 35 67 26 31 17 37
{f:pem Body Battery a4 a4 30 41 63 33 33 57 39 61 a4
o Puls OX Acc 97 96 92 94 95 95 0 95 95 96 95
Were you stressed before work? No No No No Yes No No No No No
Were you stressed after disconnecting between 10-147 No No No No No Yes No No No No
Were you stressed after work? No No Yes No No No No Yes Yes No
Were you irritated before work? No No No No No Yes No No No No
Questions|Were you irritated after disconnecting between 10-147 No No Yes No No No No No No No
(use |Were you irritated after work? No No No No No No No No No No
dropdow |Were you interrupted by something very important during disconnecting between 10-147 Yes Yes No No Yes No No No No No
n) How was your energy level before work? Very good| Good | Very Good| Good | very good Poor Good Good Good Good
How was your energy |level after disconnecting between 10-14? Very good| Good| Good Good |Very good|  Good Good No difference | No difference| Good
How was you energy level after work? Very good| Good Good |Nodif|Very good|Burned out| Good Good Good Good
How did you experience your efficiency during the workday? Nodif | Good| Good [Nodif| Nodif Good Good Good Good Good
Have you been absent due to sick leave? No No No No No No No No No No

Medarbejdere udtaget til yderligere analyse: M, S & T. Garmin-malinger og deres a&ndringer, vil jeg fortolke

ud fra vejledningen i kapitel 3, side 20 — 22. Ligesom at feltnoter vil blive inkluderet.

Medarbejder ”M” Bilag M1:

Garmin-malinger:

Puls (+16,46%): Stigningen i pulsen indikerer gget fysisk eller psykisk stress, hvilket som regel er relateret til
mindre hvile, gget aktivitetsniveau eller oplevelser som pavirker psyken. Et vedvarende hgjere pulsniveau
bgr kraeve opmaerksomhed, iseer hvis det ikke er knyttet til fysisk aktivitet. HRV-status (+49,00%): Den
markante stigning i HRV-status er generelt positiv og indikerer forbedret balance, bedre restitution og
mindre stresspavirkning hos medarbejderen. Dette er et tegn pa, at kroppen handterer stress mere

effektivt en tidligere. Stressniveau (+33,60%): En stigning i stressniveau indikerer en gget belastning pa
|
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kroppen, som kan skyldes mentale eller fysiske udfordringer og kan vaere en reaktion pa midlertidige
stressfaktorer. Den relativt hgje stigning i stressniveauet bgr derfor undersgges naermere og overvages
Igbende. Body Battery (-19,89%): Et fald i Body Battery tyder pa lavere energiniveau og darligere
restitution, hvilket er naert besleegtet med det gget stressniveau. Manglende sgvn kan i kombination med
@get stress, vaere en udslagsgivende faktor, som boost til bodybatteriet. Her bgr fokus vaere pa restitution,
spvn og yderligere undersggelser i form af samtaler om, hvad der udlgser den ggede stresskurve. Puls OX
Acc (+1,67%): Den lille stigning i iltmaetning (Puls OX Acc) indikerer en positiv tendens og sunde niveauer af

iltmaetning i blodet.

Samlet vurdering:

Malingerne indikerer gget stressbelastning, med gget puls og markant fald i Body Battery. Samtidig viser
stigningen i HRV-status, at kroppen stadig har en positiv evne til at handtere stress, hvilket er et enormt
plus. Forbedret restitution, sgvn og stresshandtering bgr prioriteres for at genoprette balancen og reducere

belastningen af medarbejderen.

Medarbejder ”S”Bilag S1:

Garmin-malinger:

Puls (-4,51%): Et lille fald i puls indikerer en forbedret kondition og et reduceret stressniveau. Lavere puls er
generelt forbundet med bedre hjertesundhed. HRV-status (+41,81%): Den betydelig stigning i HRV-status
er yderst positiv og tyder pa en forbedret balance og bedre restitutionsevne. Stressniveau (-25,36%): Det
markante fald i stressniveau viser forbedret velveere og en bedre evne til at handtere stress. Dette kan
veere et resultat af bedre sgvn, gode restitutionsevner og gode mestringsstrategier. Body Battery
(+65,13%): En kraftig stigning i Body Battery indikerer forbedrede energiniveauer og bedre restitution.
Dette tyder pa, at kroppen har genvundet sin kapacitet til at klare daglige aktiviteter. Puls OX Acc (-0,42%):
Den ubetydelige @ndring i Puls OX Acc viser stabilitet i iltmaetning, hvilket indikerer, at blodets iltniveau
forbliver sundt og normalt.

Samlet vurdering:

De samlede andringer viser en markant og positiv forbedring i bade fysisk og mental velveere. Lavere puls,
hgjere HRV og reduceret stressniveau tyder pa mindre belastning pa kroppen og en bedre balance.
Stigningen i Body Battery understgtter et gget energiniveau, hvilket skyldes gode restitutionsevner. De
stabile Puls OX Acc-veerdier bekraefter, at der ikke er problemer med iltmatningen i blodet. Samlet set

peger malingerne pa en positiv udvikling i sundhed og velveere.
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Medarbejder "T” Bilag T1:

Garmin-malinger:

Puls (-17,90%): Det markante fald i puls indikerer en forbedret hjertesundhed og mindre belastning pa
kroppen. Det kan vaere et tegn pa forbedret kondition eller et lavere stressniveau. HRV-status (+53,85%):
Den betydelige stigning i HRV-status er meget positiv. Det viser forbedret balance, bedre restitutionsevne
og mindre stresspavirkning. Stressniveau (-52,70%): Det store fald i stressniveau tyder pa en betydelig
forbedring i mental og fysisk velvaere. Mindre stress kan veaere resultatet af bedre sgvn, afslapning eller en
mere effektiv handtering af stressfaktorer. Body Battery (+44,38%): En vaesentlig stigning i Body Battery
indikerer hgjere energiniveauer og forbedret restitution. Dette tyder p3, at kroppen har faet mulighed for
at genoplade og klare daglige aktiviteter mere effektivt. Puls OX Acc (+0,21%): Den minimale sendring i Puls
OX Acc viser, at blodets iltmatning forbliver stabil og sund. Dette er en positiv indikator for kroppens
iltoptagelse.

Samlet vurdering:

Disse malinger viser klare forbedringer i bade fysisk og mental velvaere. Den lavere puls, hgjere HRV og
markant lavere stressniveau peger pa bedre balance og mindre belastning pa kroppen. Stigningen i Body
Battery indikerer, at kroppen er bedre rustet til at handtere daglige udfordringer. De stabile
iltmaetningsniveauer understgtter en generel sundhedsforbedring. Samlet set reflekterer seendringerne en

markant positiv udvikling i sundhed og velvere.

3.2.3 Analyse af de gennemsnitlige Garmin-maler for alle 20 deltagere

Prgvehandlingsgruppe 1: Workout / 30 minutters daglig traening

Data & Questions Week 36| Week 40| Week 44| A%
_ |Puls 75 70 71 -5%
Garmin
et HRV status 45 53 54 11%
k]
ftype Stress level 33 32 32 -3%
in
I Body Battery 38 43 43 13%
data)
Puls OX Acc 92 92 93 1%
‘Were you stressed before work? No No No No
'Were you stressed after the 30 min. exercise session? Np No No No
'Were you stressed after work? No No No No
_ |were you irritated before work? No No No No
Question — N B B
'Were you irritated after the 30 min. exercise session? No No No No
5
i 'Were you irritated after work? No No No No
use
L \Were you interrupted by something very important during the 30 min. exercise session? No No No No
"} How was your energy level before work? Good Good Good Good
n
How was your energy level after the 30 min. exercise session? Good Good Good Good
How was you energy level after work? Good Good Good Good
How did you experience your efficiency during the workday? Good Good Good Good
Have you been absent due to sick leave/ holiday? No No No No
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Prgvehandlingsgruppe 2: Disconnection / 4 timers daglig ”frirum”

Data & Questions Week 36| Week 40| Week 44 A%
. |Puls 73 73 71 -3%
Garmin
Tt HRV status 40 44 46 15%
a
(type Stress level I 38 39 37 -4%
in
e Body Battery 411 38 44 7%
data)
Puls OX Acc 93 54 95 2%
Were you stressed before work? Yes&No No No No
Were you stressed after disconnecting between 10-147 No No No No
'Were you stressed after work? No No No No
. |were you irritated before work? No No No No
Question — " -
Were you irritated after disconnecting between 10-14? No No No No
s
(i Were you irritated after work? No No No No
use
dropd ‘Were you interrupted by something very important during disconnecting between 10-147 Yes&No No No No
ropdow
) How was your energy level before work? Good Good Good Good
n,
How was your energy level after disconnecting between 10-147 Good Good Good Good
How was you energy level after work? Good Good Good Good
How did you experience your efficiency during the workday? Good Good Good Good
Have you been absent due to sick leave? No No No No

Overordnet set paviser begge prgvehandlingsgrupper med data fra alle 20 deltagere, at der efter 2
maneder er markante forbedringer: HRV er steget med henholdsvis 11% og 15%, stressniveauet er faldet
med 3% og 4% og Body Battery er opladet med +13% og 7%. Alt sammen en indikation pa, at begge forsgg

bidrager til en bedre sundhed og som reducerende elementer til udvikling af stress.

3.3 Analyse af den kvalitative empiri

Den kvalitative analyse bestar, som tidligere naevnt, af to empiriske forsgg: prgvehandling 1, "workout", der
indebaerer 30 minutters daglig traening, og prgvehandling 2, "disconnection", som bestar af 4 timers daglig
frirum uden forstyrrelser. Formalet med den kvalitative empiri er at opna en dybdegaende indsigt og
forstaelse af, hvordan deltagerne har oplevet forsggsperioden. Interviewene og fortolkning af disse danner
grundlag for at analysere, hvorvidt deres behov for autonomi, kompetence og samhgrighed er blevet
opfyldt, samt om de har fundet mening med formalet og strukturen for forsgget. Intentionen og
succeskriteriet her er at ga i dybden med deltagernes oplevelser frem for udelukkende at basere analysen
pa de malbare a&ndringer, der er registreret via Garmin-urene i den kvantitative analyse. Anvendelsen af
SDT og sensemaking bliver sdledes afggrende for at opna et kvalitativt indblik i den oplevede effekt, eller
manglen pa samme. De interviews, jeg har udvalgt til den kvalitative analyse, er identiske med dem, der
indgik i den dybdegaende analyse af den kvantitative empiri. Pa denne made sikres systematikken, et bredt
organisatorisk udsnit samt et retvisende sammenligningsgrundlag mellem den kvantitative og den

kvalitative analyse, som behandles i afsnit 3.4.
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3.3.1 Analyse af kvalitativ empiri fra prgvehandlingsgruppe 1

Medarbejder "A", kvinde, dansk, 54 ar, kundeservicemedarbejder

Analyse af Interview 1 A2:

Autonomi og enactment: “A” beskriver, hvordan hun oplever autonomi i sit arbejde gennem respekt fra
kolleger. Dette er medskabende faktorer som hjalper med, at hun kan arbejde uforstyrret. Denne
autonomistgttende praksis fremmer hendes intrinsisk motivation, idet hun har frihed til at fokusere pa sine
opgaver uden ydre pres. | et sensemaking-perspektiv kan dette forstds som "enactment"”, hvor "A”s
handlinger, sasom at planlaegge sin arbejdsdag er medskabende til en oplevelse af kontrol og frihed.
Hendes tilgang til at navigere i sine udfordringer viser, hvordan autonomi og meningsskabelse arbejder
sammen for at styrke hendes trivsel. Kompetence og retrospektiv proces: Kompetence fremhaeves i SDT
som et centralt behov, og ”A” reflekterer i interviewet over sine kognitive udfordringer, som er forarsaget
af en kronisk sygdom. Hendes retrospektive overvejelser om, hvordan dette pavirker hendes arbejde,
hjeelper hende med at tilpasse sig og finde mader at mestre sine opgaver. Sensemaking hjalper her med at
understgtte denne proces ved at belyse, hvordan hendes refleksioner over tidligere erfaringer skaber en
realistisk forstdelse af hendes praestationer og muligheder. Samhgrighed og social proces: Selvom
samhgrighed ikke fremhaeves direkte i interviewet, kan hendes oplevelse af respekt og stgtte fra kolleger
tolkes som en indikator for samhgrighed. Fra et sensemaking-perspektiv fortolker jeg det som, at hendes
sociale interaktioner er den del af processen, der bidrager til hendes trivsel, selvom det ngdvendigvis ikke
er hendes fokus. Plausibilitet og fremadrettet handling: ”A”s refleksioner over hendes situation viser en
evne til at finde plausible Igsninger frem for perfekte. Sensemaking hjaelper mig her, til at forsta som en
retrospektiv refleksion, hvordan hun skaber en praktisk og brugbar tilgang til at handtere hendes arbejdsliv

og kroniske udfordringer, samtidig med at hun bevarer en balance mellem arbejde og privatliv.

Medarbejder "A", kvinde, dansk, 54 ar, kundeservicemedarbejder

Analyse af Interview 2 Bilag A3:

Autonomi og enactment: Under forsggsperioden oplevede "A”, jf. interviewet, at fastlagte tidspunkter for
motion begraensede hendes autonomi. Hun udtrykker i interviewet, et gnske om stgrre fleksibilitet, sa hun
herved ville have haft bedre muligheder for at tilpasse motionen til hendes arbejdsrytme. Dette fremhaver
den vigtige betydning af autonomistgtte i SDT. | forhold til sensemaking viser det her, hendes refleksioner
pa, hvordan hendes handlinger og erfaringer under forsgget skaber en forstaelse af, hvad der fremadrettet
kan fungere bedre. Kompetence og retrospektiv proces: “A” naevner under interviewet, at hun veerdsatte
motionen i arbejdstiden, men at den ogsa tog tid fra hendes arbejdsopgaver, hvilket nogle gange fgrte til
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stress. Dette pavirkede hendes oplevelse af kompetence negativt, idet hun ikke fglte sig fuldt ud effektiv.
Hendes retrospektive refleksion over, hvordan bedre planlagning kunne have afhjulpet dette, viser,
hvordan sensemaking hjeaelper med at forsta og laere af hendes oplevelser. Samhgrighed og social proces:
Selvom de sociale interaktioner ikke blev adresseret direkte i forhold til forsgget, neevner ”A”, hvordan
tidspunkterne for motion kunne vaere bedre tilpasset kollegernes arbejdsdage. Dette indikerer en implicit
forstaelse for samhgrighedens rolle i arbejdsfaellesskabet, som i hgjere grad kunne integreres i fremtidige
tiltag. Plausibilitet og kontinuitet: Hendes forslag i interviewet om at placere motionen pa mere passende
tidspunkter og med mulighed for at reducere tidsforbruget viser en forstaelse for, hvordan praktiske og
realistiske Igsninger kan forbedre oplevelsen for hende som deltager. Men refleksivt set belyser det maske
0gsa, at introduktion kunne have vaeret bedre, sd meningsskabelsen og hensigten med forsgget var bedre
afstemt med deltagerne. Sensemaking belyser, hvordan hendes erfaringer fra forsggsperioden kan danne
grundlag for fremtidige justeringer og tilpasninger. Integreret forstaelse og fremadrettede tiltag:
Kombinationen af SDT og sensemaking viser, hvordan ”A”s trivsel og motivation pavirkes af samspillet
mellem psykologiske behov og meningsskabelsesprocesser. SDT fremhaver, hvordan autonomi,
kompetence og samhgrighed fungerer som drivkraefter for trivsel, mens sensemaking forklarer, hvordan vi
via retrospektive refleksioner og sociale processer hjelper med at navigere i komplekse arbejdssituationer
og pavirkninger. For at styrke trivsel og motivation vil jeg anbefale, at der for profiler som ”"A” fokuseres pa

felgende:

o Fleksible rammer for motion: skabe mere fleksible rammer for initiativer som motion, sa der tages
hgjde for medarbejdernes behov for autonomi og balance.

¢ Kompetenceudvikling: fremme kompetenceudvikling gennem passende, stgtte og realistiske
malsaetninger for arbejdsopgaver.

e Styrke samhgrighed: gennem sociale aktiviteter og samarbejde, som understgtter feelles
meningsskabelse. Denne tilgang vil sikre en dynamisk og kontinuerlig udvikling af arbejdspraksis,

der fremmer bade individuel og organisatorisk trivsel.

Medarbejder "B", mand, finsk, 41 ar, Key account manager

Analyse af Interview 1 Bilag B2:

Autonomi og Enactment: ”B” beskriver i interviewet, som jeg fortolker det, hvordan han oplever autonomi
i sit arbejde ved at kunne prioritere og tilpasse arbejdsopgaver, selvom tidsmangel ofte udfordrer dette.
Denne autonomistgttende praksis fremmer hans intrinsisk motivation, idet han selv kan valge, hvordan

han handterer skiftende krav og akutte opgaver. | et sensemaking-perspektiv, er dette et eksempel pa
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"enactment", hvor hans handlinger, som at vaere fleksibel og tilgeengelig for kunderne, aktivt er
medskabende til hans oplevelse af kontrol og frihed i arbejdssituationen. Dette viser, hvordan autonomi og
meningsskabelse arbejder sammen for at styrke hans trivsel. Kompetence og retrospektiv proces:
Kompetence fremhaeves som et centralt behov i SDT, og ”B” udtrykker tilfredshed med, at han kan mestre
sine opgaver selv i pressede perioder. Hans made at svare pa under interviewet, indikere at han reflekterer
retrospektivt over, hvordan hans evne til at prioritere og skabe balance mellem opgaver styrker hans
oplevelse af mestring. Denne retrospektive proces, som er et kerneelement i sensemaking, hjelper ham
med at skabe mening i en travl og kompleks arbejdssituation. Samtidig bidrager kundernes behov og
feedback til at styrke hans kompetencefglelse og motivation. Samhgrighed og social proces: "B” giver
udtryk for, at han generelt oplever stgttende kollegiale relationer, hvor der er gensidig respekt for
hinandens arbejdsbyrder, hvilket jeg tolker som at han oplever samhgrighed. SDT understreger vigtigheden
af samhgrighed som en psykologisk faktor for trivsel, mens sensemaking belyser, hvordan sociale processer
bidrager til meningsskabelse. Min fortolkning er, at hans interaktioner med kolleger skaber en kollektiv
forstaelse af arbejdsopgaver, der bidrager til en positiv oplevelse af arbejdsmiljget. Motivation og
plausibilitet: ”"B”s motivation er ud fra det han navner under interviewet, og som jeg fortolker det,
primaert drevet af ekstrinsiske faktorer som kundekrav og budgetmal, men der er ogsa elementer af
intrinsisk motivation, idet han finder arbejdet tilfredsstillende i sig selv. Sensemaking bidrager her med et
fokus pa plausibilitet frem for perfektion. ”B” skaber en plausibel forklaring pa sin arbejdsrutine, der tillader

ham at handtere stress og opretholde effektivitet, selv under pres.

Medarbejder "B", mand, finsk, 41 ar, Key account manager

Analyse af Interview 2 Bilag B3:

Autonomi og enactment: | interviewet der fremhaever "B”, at han havde en vis fleksibilitet til at integrere
motion i sin hverdag. For eksempel naevner han, at han kunne tilpasse sin traening ved at bruge kontorets
nzerliggende fitnesscenter eller endda lave gvelser pa toget. Denne fleksibilitet understgtter hans autonomi
og giver ham en fglelse af kontrol over sin tid. Dog navner han, at travle perioder med kundemgder og
rejser ofte gjorde det sveert at prioritere motion, hvilket indikerer et potentiale for yderligere
autonomistgtte i fremtidige initiativer. | sensemaking er reflektion et grundleeggende element. Under
interviewet, reflekterer ”B” over, hvordan hans erfaringer under forsgget har hjulpet ham med at forst3,
hvad der fungerer bedst for ham. For eksempel vurderer han, at morgentraening gav den stgrste positive
effekt pa hans energi og arbejdseffektivitet. Dette fortolker jeg som, at hans handlinger og oplevelser giver
ham en forstaelse af, hvordan han fremadrettet kan tilretteleegge sin arbejdsdag. Kompetence og
retrospektiv proces: “B” indikerer i interviewet, at han oplevede, at motion i begyndelsen af
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forspgsperioden havde en positiv effekt pa hans fokus og effektivitet, iseer ved rutinepraegede opgaver som
papirarbejde. Dette styrker hans fglelse af kompetence, idet han oplevede, at han bedre kunne mestre
disse opgaver. Dog naevner han ogs3, at travlihed og manglende tid nogle gange gjorde det svaert for ham at
prioritere motion, hvilket jeg fortolker kan have pavirket hans oplevelse af kompetence negativt.
Retrospektivt reflekterer han over, hvordan bedre planlaegning og timing af traeningen kunne have gjort det
lettere at opna de gnskede fordele, uden at ga pa kompromis med arbejdsopgaver. Samhgrighed og social
proces: "B” naevner under interviewet ikke direkte sociale interaktioner som en del af forsggsperioden,
men han fremhaever, at arbejdsgiverens stgtte til at prioritere motion som noget positivt. Dette fortolker
jeg, som en indirekte styrkelse af samhgrighed, da organisatorisk stgtte skaber en fglelse af at veere
vaerdsat. Hvis motionen i fremtiden blev organiseret mere kollektivt eller med en social dimension, ville
samhgrigheden kunne styrkes yderligere. Plausibilitet og kontinuitet: "B” foreslar i samtalen nogle
praktiske justeringer, sdsom at forlaeenge traeningstiden med 10-15 minutter for at inkludere omklaedning og
bad. Dette viser hans pragmatiske tilgang til at skabe realistiske forbedringer. Samtidig reflekterer han over,
at motionens timing havde en stor indflydelse pa dens effekt, hvor morgener fungerede bedst for ham.
Dette fremhaever, hvordan sensemaking-processen hjelper med at identificere plausibiliteten af forskellige
Igsninger og justeringer. ”B”s erfaringer fra forsggsperioden kan her bruges som grundlag for fremtidige
forbedringer. F.eks. kunne en mere fleksibel tilgang til treening, der tager hgjde for travle perioder, veere en
fordel for medarbejdere i lignende roller som ”B”. Integreret forstaelse og fremadrettede tiltag: Ved at
kombinere Selvbestemmelsesteorien og Sensemaking i analysen af ”B”s oplevelser har jeg identificeret, at
det er vigtigt at styrke trivsel og motivation, og at der for profiler som “B” med fordel bgr fokuseres pa

felgende elementer:

o Fleksible rammer for motion: for at medarbejderne oplever stgrre autonomi og mulighed for at
tilpasse traeningen til deres omskiftelige arbejdsdage.

e Styrke kompetence: skabe rammer, der er mere stgttende, og samtidig give mulighed for bedre
planlaegning, sa medarbejderne far en oplevelse af motion som en integreret og positiv del af deres
dag uden stress.

e (@ge samhgrighed: fremme og inkludere sociale elementer i initiativerne, hvilket kan styrke

faellesskabet og engagementet i organisationen.
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Medarbejder "C", mand, dansk, 56 ar, Teknisk support medarbejder

Analyse af Interview 1 Bilag C2:

Autonomi og enactment: “C” oplyser under interviewet, hvordan han generelt oplever, at han kan arbejde
uden at blive forstyrret af eksterne faktorer som e-mails og kolleger. Dette fortolker jeg som om, at der er
en vis autonomi i hans arbejde, idet han har frihed til at fokusere pa sine opgaver uden konstant ydre pres.
Fra et SDT-perspektiv er denne autonomistgttende praksis central for at fremme hans intrinsiske
motivation, da han kan traeffe egne beslutninger om arbejdsrutinen inden for de rammer, hans rolle som
teknisk supporter tillader. Ud fra sensemaking-perspektivet, der vil “C”s oplevelse af autonomi forstas som
"enactment", hvor hans handlinger og mader at strukturere arbejdsdagen pa, medvirker til at skabe en
felelse af kontrol og ejerskab over opgaverne. Selvom travlheden ofte intensiveres sidst pa dagen, der
tolker jeg dette som et resultat af hans made at tilpasse sig kravene og samtidig opretholde en vis grad af
selvstyring i en kraevende rolle. Denne balance mellem autonomi og meningsskabelse bidrager til hans

trivsel, men udfordres af arbejdets uforudsigelighed som supporter. Kompetence og retrospektiv proces:

Kompetence, et grundleeggende behov i SDT, som handler om, det at fgle sig effektiv og i stand til at
handtere udfordringer. “C” naevner ikke direkte problemer med at udfgre sine arbejdsopgaver, men han
naevner i interviewet en tilbagevendende traethed og urolig sgvn, som kan heemme hans energi og
engagement. Disse forhold kan reducere hans fglelse af kompetence, da fysisk og mental udmattelse ggr
det vanskeligere at opna flow i arbejdet. Nar jeg fortolker dette ud fra et sensemaking-perspektiv, bliver
”C”s retrospektive refleksioner over sin treethed og stress et centralt faanomen. Hans manglende evne til at
identificere en specifik arsag til disse udfordringer kan ggre det vanskeligt for ham at skabe en klar
forstdelse af sine oplevelser. Ikke desto mindre fungerer hans observationer som ledetrade, der kan bruges
til at identificere mgnstre og forbedringsmuligheder. Ved at forsta, hvordan tidligere erfaringer pavirker
hans nuvarende situation, vil ”C” og organisationen have mulighed for at arbejde hen imod at skabe et
mere balanceret og stgttende arbejdsmiljg. Samhgrighed og social proces: Under interviewet, der naevner
”C” ikke direkte sociale relationer som et centralt element i sin arbejdsdag. Han naevner heller ikke
problemer med kolleger eller lederrelationer. Dette fortolker jeg som et udtryk for en grundleeggende
samhgrighed, hvor han fgler sig som en del af arbejdsfallesskabet uden stgrre konflikter eller udfordringer.
Nar vi anvender sensemaking, sa opfattes samhgrighed som en social proces, hvor medarbejdernes
interaktioner spiller vigtige og grundlaeggende roller i deres trivsel. “C”s oplevelser kan vaere pavirket af de
dynamikker i hans arbejdsmilj@, som han ikke aktivt reflekterer over. Selv subtile former for stgtte og
respekt fra kolleger kan bidrage til hans oplevelse af at hgre til, selvom dette ikke ngdvendigvis er hans
fokus. Plausibilitet og fremadrettet handling: ”"C” udtrykker et gnske om mere fritid for at opna en bedre
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balance mellem arbejde og privatliv. Dette afspejler hans evne til at skabe plausible Igsninger pa sine
udfordringer, selvom han ikke har identificeret Igsninger pa sine traethedsproblemer. SDT understgtter
denne tilgang ved at fremhaeve, hvordan behovsstgttende praksis kan hjelpe medarbejdere med at finde
balancen mellem individuelle behov og organisatoriske krav. Sensemaking bidrager i den kontekst til at
forsta, hvordan ”C” retrospektivt reflekterer over sine oplevelser og forsgger at finde brugbare lgsninger.
Hans observationer og gnsker fungere her som et fundament for fremadrettede organisatoriske tiltag, der
fokuserer pa fleksibilitet og trivsel. Ved at stgtte ”C”s autonomi, kompetence og samhgrighed, er det min
opfattelse, at Salto Systems kan skabe et rammevaerk, hvor ”C”s trivsel og motivation styrkes, samtidig med

at produktiviteten opretholdes.

Medarbejder "C", mand, dansk, 56 ar, Teknisk support medarbejder

Analyse af Interview 2 Bilag C3:

Autonomi og enactment: | interviewet giver ”C” udtryk for, som jeg fortolker det, at de faste tidspunkter
for gature begransede hans autonomi. Han udtrykker under interviewet et gnske om stgrre fleksibilitet i
forhold til, hvornar aktiviteten kunne udfgres, sa den bedre kunne tilpasses hans arbejdsrytme. Dette
understreger betydningen af autonomistgtte, som fremhaeves i SDT, sa medarbejderne har mulighed for at
tilpasse aktiviteter til deres individuelle behov og aktuelle arbejdssituation. | relation til sensemaking viser
”C"s refleksioner, hvordan hans erfaringer under forsgget bidrager til en forstaelse af, hvilke aendringer der
kunne forbedre oplevelsen fremadrettet. Hans forslag om fleksible tidspunkter viser, hvordan at praksis kan
justeres gennem handling og refleksion, hvilket styrker meningsskabelsen. Kompetence og retrospektiv
proces: "C” giver under interviewet udtryk for, at han veerdsatte muligheden for at ga ture i arbejdstiden,
men han naevner ogsa, at det har vaeret udfordrende at koordinere dette med arbejdsopgaver som at
besvare telefoner. Dette pavirker, som jeg ser det, indirekte hans fglelse af kompetence, da den faste
struktur i nogen grad skabte logistiske udfordringer. ”C”s refleksioner over, hvordan en mere fleksibel
planlaegning kunne have reduceret disse problemer, viser en leeringsproces, hvor han retrospektivt
vurderer, hvad der kunne have fungeret bedre netop for ham. Sensemaking bidrager her til at forsta,
hvordan ”C”s oplevelse af balancen mellem motion og arbejdsopgaver kan optimeres. Dette gennem en
retrospektiv refleksionsproces, hvor udfordringerne fortolkes og analyseres for at skabe mening og for at
tilpasse og justere i forhold til konteksten i et fremtidsperspektiv. Samhgrighed og social proces: Selvom
”C” under interviewet ikke direkte adresserer sociale interaktioner under forsgget, fremhaever han dog
behovet for bedre koordinering af aktiviteterne med kollegernes skemaer. Dette peger pa en implicit
forstaelse af samhgrighedens betydning i arbejdsfaellesskabet. Hvis forsgget havde inkluderet mere

strukturerede sociale aktiviteter, kunne det have styrket hans oplevelse af samhgrighed og skabt en mere
|
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inkluderende atmosfaere og forstaelse. Den sociale proces, som sensemaking beskriver, kunne vaere blevet
aktiveret mere aktivt gennem en felles refleksion eller dialog om forsggets mal og udfordringer i plenum
og med gvrige kollegaer. Plausibilitet og kontinuitet: ”"C”s forslag under interviewet om at ggre forsgget
mere fleksibelt, f.eks. ved at justere tidspunktet for aktiviteterne, viser, hvordan praktiske og realistiske
Igsninger vil kunne forbedre hans oplevelse. Hans refleksioner over vejrforhold og arbejdsbelastning peger
0gsa pa vigtigheden af at sikre, at deltagerne forstar meningen med forsgget og dets fleksibilitet. Ved her at
bruge sensemaking aktivt, der belyser jeg, hvordan ”"C"s erfaringer fra forsggsperioden kan danne grundlag
for fremtidige justeringer og tilpasninger, som bade understgtter meningsskabelse og fremmer trivsel.
Integreret forstaelse og fremadrettede tiltag: Kombinationen af SDT og sensemaking viser, hvordan ”C”s
trivsel og motivation pavirkes af samspillet mellem psykologiske behov og meningsskabelsesprocesser. SDT
belyser her betydningen af autonomi, kompetence og samhgrighed for trivsel, mens sensemaking viser,
hvordan retrospektive refleksioner og sociale processer hjelper med at navigere i komplekse

arbejdssituationer. For at styrke trivsel og motivation vil jeg anbefale, at der for profiler som "C” fokuseres

o

pa:

e Fleksible rammer: giver medarbejdere mulighed for selv at tilpasse aktiviteter som gature til deres
arbejdsrytme og vejrforhold. Dette vil styrke deres grundleeggende behov for autonomi.

o Kompetenceudvikling: stgtte medarbejderne med passende feedback og realistiske malsaetninger
for at skabe balance mellem arbejdsopgaver og trivsel i en til tider kompleks og udfordrende
arbejdsdag.

o Styrke samhgrighed: inkluder fzlles refleksioner og sociale aktiviteter for at styrke sammenhold og

den feelles meningsskabelse.

3.3.2 Analyser af kvalitativ empiri fra prgvehandlingsgruppe 2

Medarbejder "M", kvinde, norsk, 53 ar, ®konomi medarbejder

Analyse af Interview 1 Bilag M2

Autonomi og enactment: “M” beskriver under interviewet, hvordan hun bruger tid om sgndagen til at
forberede sig pa den kommende uge, hvilket indikere autonomi. Selvom dette er frivilligt, indikerer det
ogsa et implicit pres i form af, at hun fgler det ngdvendigt at vaere forberedst til en uforudsigelig arbejdsuge,
hvilket kan udvikle sig til stress og ubalance. Denne praksis styrker dog hendes oplevelse af kontrol og
selvbestemmelse, som SDT identificerer som centralt for trivsel. | sensemaking-filosofien er hendes

handlinger her et eksempel pa "enactment", hvor hun aktivt skaber en struktur, der giver mening i hendes

arbejdssituation. Ved at reflektere retrospektivt over dette valg retfaerdigggr hun det som ngdvendigt for at
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bevare overblik og arbejdsro i en hektisk hverdag. Dog er det ikke i trad med principperne om work-life
balance, og som jeg betragter det, kan det det have pavirket forsgget negativt, idet der allerede er en
ubalance, som hun ikke selv er bekendt med. Man kunne selvfglgelig tolke dette som en robusthedsstrategi
(Hertz, 2019, s.35). Kompetence og retrospektiv proces: “M” udtrykker under interviewet en tilfredshed i
at kunne mestre sine opgaver, isaer nar hun arbejder med spaendende projekter, der giver energi. Ifglge
SDT styrker dette hendes fglelse af kompetence, som er en central drivkraft for engagement og trivsel. Set i
forhold til sensemaking, vil jeg kunne argumentere for, at ”M” retrospektivt vurderer, hvordan hendes
tilgang til planlaegning og struktur bidrager til det, hun opfatter som succes. Denne refleksion ggr det muligt
for hende at lzre af sine erfaringer og identificere, hvordan hun kan fastholde en hgj grad af effektivitet og
engagement. Samhgrighed og social proces: "M” oplever, som jeg fortolker samtalen, en samhgrighed
gennem sin tilgeengelighed for kolleger, hvilket hun vaerdsatter. Samtidig bemaerker hun, at forstyrrelser
kan pavirke hendes fokus og tidsstyring negativt. SDT fremhaever samhgrighed som et afggrende element
for trivsel, mens sensemaking understreger, hvordan sociale interaktioner bidrager til faelles forstaelse og
meningsskabelse. Dette dilemma fremhaver behovet for at balancere sociale forventninger med
individuelle behov for autonomi. ”M” formar her at skabe mening i sine interaktioner ved at se dem som en

vigtig del af sin rolle, men det kan udfordre hendes koncentration og arbejdsflow.

Medarbejder "M", kvinde, norsk, 53 ar, Bkonomi medarbejder

Analyse af Interview 2 M3:

Autonomi og enactment: “M” naevner under interviewet, at hun i forsggsperioden oplevede, at det
fastsatte arbejde fra kl. 8-10, hvor hun var tilgeengelig, og den efterfglgende uforstyrret tid fra kl. 10-14 gav
hende en fglelse af autonomi og fokus. Men efter kl. 14, hvor nye opgaver hobede sig op, fglte hun sig
presset og mindre fleksibel. Dette begraenser, som jeg fortolker det, hendes autonomi, seerligt fordi hendes
arbejdsrytme blev dikteret af krav fra andre og via de akutte opgaver som ventede pa at blive behandlet.
Hendes gnske om mere fleksibilitet for at tilpasse arbejdsblokke til forskellige opgavetyper fremhaever
betydningen af autonomistgtte i SDT. | et sensemaking-perspektiv belyser ”M”s refleksioner, hvordan
hendes handlinger og erfaringer under forsggsperioden skaber indsigt i, hvad der fremadrettet kan fungere
bedre. F.eks. ved at give mulighed for fleksible og mere dynamiske tidspunkter til fokuseret arbejde.
Kompetence og retrospektiv proces: “M” naevner under interviewet, at hun oplevede en fglelse af
effektivitet i de tidlige arbejdstimer, men denne fglelse blev udfordret, nar hun blev overvaeldet af opgaver
senere pa dagen. Dette pavirker, som jeg fortolker det, hendes oplevelse af kompetence negativt, da hun
ikke har fglt, at hun kunne handtere alle opgaver tilstraekkeligt. Retrospektivt har hun reflekteret over,

hvordan en bedre opdeling af arbejdsopgaver og mere planlagning ville kunne have reduceret hendes
|
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felelse af utilstraekkelighed og stress. Sensemaking hjeelper her i analysen med at forsta og leere af hendes
oplevelser, sa fremtidige arbejdsrutiner kan forbedres. Samhgrighed og social proces: Selvom "M” i
interviewet udtrykker, at hun fandt vaerdi i at arbejde uforstyrret, fglte hun sig samtidig mindre tilgeengelig
for kolleger og kunder, hvilket skabte en fglelse af at svigte sit team. Dette har, som jeg ser det, pavirket
hendes oplevelse af samhgrighed, da hun ikke har kunne bidrage pa samme made som normalt. Hendes
refleksioner over, hvordan bedre kommunikation, f.eks. via outlook-kalenderen, kunne forbedre
tilgeengelighed og forstaelse blandt kolleger, indikerer, hvor vigtigt samhgrighedselementet er i
arbejdsfaellesskabet og det grundlaeggende behov for at adressere dette i fremtidige tiltag. Plausibilitet og
kontinuitet: “M” foreslog under interviewet en mere fleksibel tilgang til fokuseret arbejde, hvor “blokke”
kan opdeles i mindre perioder, sa “frirum” og tilgaengelighed passer bedre til arbejdsopgaverne. Dette viser
en forstaelse af, hvordan praktiske og realistiske Igsninger kan forbedre oplevelsen. Hendes refleksioner
antyder ogsa, at introduktion og forventningsafstemning kunne have vaeret bedre i forsggsperioden, sa
hensigten med forsgget blev tydeligere for deltagerne, og sa hun ikke skulle fgle sig presset efter kl. 14:00.
Sensemaking viser her, hvordan “M”s erfaringer kan bruges som grundlag for justeringer og tilpasninger
fremadrettet. Integreret forstaelse og fremadrettede tiltag: Det at kombinere SDT og sensemaking
fremhaever og hjelper med at forsta, hvordan ”M”s trivsel og motivation blev pavirket af samspillet mellem
hendes psykologiske behov og de meningsskabende processer under forsgget. SDT fremhaever, hvordan
autonomi, kompetence og samhgrighed fungerer som drivkraefter for trivsel, mens sensemaking forklarer,
hvordan retrospektive refleksioner og sociale processer hjelper med at navigere i de komplekse
arbejdssituationer. Ud fra 'M's oplevelser under forsgget, og efter at have reflekteret over, fortolket og
gennemtaenkt hendes erfaringer, er min vurdering, at fglgende elementer bgr vaere i fokus ved lignende

forspg eller implementering af nye processer og metoder:

e Fleksible rammer: giver medarbejdere mulighed for at tilpasse de fokuserede arbejdsperioder /
"frirum” til deres individuelle arbejdsrytme.

o Stgtte til kompetence: ved at implementere bedre planlaegningsveerktgjer og feedback-
mekanismer til understgttelse af medarbejdernes oplevelse af mestring.

e Samhgrighedsfremmende tiltag: ved at forbedre kommunikationen om tilgaeengelighed og skabe

sociale aktiviteter, der understgtter en faelles meningsskabelse og teamfglelse.
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Medarbejder "S", kvinde, svensk, 38 ar, Marketingspecialist

Analyse af Interview 1 Bilag S2:

Autonomi og enactment: “S” naevner i starten af interviewet, at hun har mulighed for at tilpasse sit arbejde
efter behov, herunder at tage afspadsering efter at have naet deadlines. Denne allerede inkorporere
praksis vidner om, at hun har en hgj grad af autonomi. Hendes frihed til at strukturere sin arbejdsdag og
prioritere opgaver efter eget skon understgtter min fortolkning herom. Hendes handlinger og strategier,
hvor hun efter eget initiativ anvender AirPods for at reducere distraktioner, er et eksempel pa enactment.
Hun skaber her aktivt en struktur og et miljg, der understgtter hendes koncentration og produktivitet.
Retrospektivt fortolker jeg hendes tilpasning af arbejdsmetoder som en strategi for at opretholde kontrol
og arbejdsro i et til tider distraherende miljg. Selvom dette fremmer hendes oplevelse af selvbestemmelse,
kan det ogsa pege pa, at det arbejdsmiljg, hun navigerer i, ikke altid er ideelt for dyb koncentration. Maske
er storrumskontor ikke altid en bedste Igsning. Hvis der ikke skabes rammer for at arbejde i separate
miljger under kreevende opgaver, kan det potentielt fgre til en skjult ubalance mellem krav og ressourcer.
”S” antyder dog ikke noget behov her. Kompetence og retrospektiv proces: ”S” udtrykker under
interviewet en generel tilfredshed med sin evne til at handtere travle og stille perioder, og hun navner, at
hun har godt styr pa sit tidsforbrug og balancen imellem arbejde og fritid. Dette indikerer en staerk fglelse
af kompetence, som ifglge SDT er en central drivkraft for trivsel og engagement. Hendes mestring af
arbejdsopgaverne bidrager til at give hende en fglelse af succes og effektivitet. Nar jeg ser gennem
sensemaking-"linsen”, star det klart, at hendes refleksioner over tidligere erfaringer hjaelper hende til at
evaluere, hvordan hendes planlaegningsstrategier bidrager til hendes oplevelse af kontrol, succes og
reducering af stress. Hun har lzert at balancere perioder med travlhed og ro og skabe mening i sit arbejdsliv.
Denne retrospektive proces hjelper hende med at fastholde motivationen og engagementet i arbejdet.
Samhgrighed og social proces: Selvom ”S” under interview naevner, at hun veerdsaetter de sociale aspekter
pa arbejdspladsen, naevner hun ogsa at samtaler fra kolleger kan vaere distraherende, iseer nar hun arbejder
med koncentrationskraevende opgaver. Dette fenomen omkring dobbelthed i hendes oplevelse af de
sociale aspekter udfordrer hendes behov omkring det sociale og kollegernes positive tilstedeveerelse og
hendes behov for fokus og arbejdsro. Dog ved at vaere til stede i rummet og hvor hun kan ”stemple” socialt
ind og ud, har fundet en strategi, der tilfredsstiller begge behov. | sensemaking-processen fortolker jeg
hendes handtering af dette dilemma som en made at skabe mening i interaktionerne. Hun ser
distraktionerne som en naturlig del af arbejdspladsens sociale dynamik, men samtidig forsgger hun at
balancere dette ved at minimere deres pavirkning pa hendes arbejdsflow. Dette indikerer, at der et behov
for en organisatorisk indsats i form af at skabe bedre fysiske og strukturelle rammer, der fremmer bade

samhgrighed og koncentration ved kraevende opgaver.
|
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Medarbejder "S", kvinde, svensk, 38 ar, Marketingspecialist

Analyse af Interview 2 S3:

Autonomi og enactment: Under forsggsperioden fortzeller ”S” i interviewet, at hun oplevede udfordringer
med disconnecting-tiden pa fire timer dagligt, iseer i det dbne kontormiljg. Hun naevner her, hvordan
forstyrrelser fra kolleger gjorde det sveert at fokusere, selv med hgretelefoner. Dette indikerer tydeligt, at
hendes oplevelse af autonomi har vaere begraenset, idet hun ikke selvsteendigt har kunne skabe de optimale
betingelser for selvstaendigt arbejde. Hun foreslar i interviewet at reducere disconnecting-tiden til to timer
og til ikke fastlagte specifikke tidspunkter. Dette ville jf. ”S” give st@rre fleksibilitet og bedre muligheder for
at tilpasse initiativet til hendes arbejdsrytme. Dette fremhaever vigtigheden af autonomistgttende element
i SDT, hvor rammerne er understgttet af selvstaendighed og ejerskab i en gensidig forhandling. Med
Sensemaking "brillerne” fortolker jeg dette som en proces, hvor ”S” gennem hendes refleksioner over
erfaringerne fra forsgget danner et grundlag for fremtidige forbedringsforslag til lignende forsgg eller
implementering af en tilsvarende arbejdsmetode i organisationen. Hendes forslag viser, hvordan
handlingerne under forsgget har skabt en forstaelse af, hvad der kan fungere bedre fremadrettet.
Kompetence og retrospektiv proces: ”S” fremhaver i interviewet, at hun vaerdsatte muligheden for at
bruge smartwatchet til at overvage hendes helbredsmaessige data, hvilket gav hende veerdifuld feedback
om hendes energiniveau og stress. Dette indikerer, at hun under forsgget har oplevelet kompetence, idet
det gav hende indsigt i, hvordan hun kunne justere sin arbejdsindsats. Samtidig navner hun, at hun havde
udfordringer med at overholde disconnecting-tiden og udfylde data og spgrgsmal i forsggsperioden, og at
hun til tider fglte det belastende. Dette gjorde, at hun til tider i forsggsperioden oplevede fglelse af
ineffektivitet og stress, hvilket kan have pavirket hendes kompetence negativt. Hun naevner i interviewet,
at man maske burde have startet med praeperiode inden opstarten, sa man kunne have en baseline.
Hendes retrospektive refleksioner over forsgget, herunder forslaget om at starte med en baseline-periode
uden disconnecting, viser, hvordan sensemaking kan hjzlpe med at lzere af oplevelser og identificere,
hvordan bedre planlaegning kan understgtte hendes trivsel og arbejdsindsats. Samhgrighed og social
proces: Under interviewet, naevner ”S” ikke direkte i forhold til forspget de sociale interaktioner, men hun
fremhaever dog, hvordan det abne kontormiljg gjorde det svaert at undga forstyrrelser. Dette indikerer en
implicit udfordring omkring samhgrighed, hvor arbejdsfallesskabet i visse situationer med mange
forstyrrelser kunne have veeret tilpasset bedre i forhold hendes behov for fordybelse. | et sensemaking-
perspektiv er min forstaelse, at de sociale dynamikker burde kunne have understgttet en bedre balance
mellem individuelle og kollektive behov. | den sammenhang burde der have vaeret iveerksat initiativer i
form af bedre rammer for at styrke samhgrigheden og fremme en feelles forstaelse af disconnecting-tidens
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formal. Plausibilitet og kontinuitet: ”S”s forslag om at reducere disconnecting-tiden og fastlaegge specifikke
timer illustrerer en praktisk og realistisk tilgang til forbedring. Hendes forslag reflekterer et fokus pa
plausibilitet frem for perfektion, hvilket er et centralt element i sensemaking. Hendes erfaringer fra
forsgget viser, hvordan fa justeringer og tiltag kunne have gjort det muligt at imgdekomme
medarbejdernes behov bedre, samtidig med at intentionen bag disconnecting stadig bevares. Dette
understreger vigtigheden af at introducere forsgget med en tydeligere kommunikation om formal og
forventninger, sa meningsskabelsen styrkes fra starten. Integreret forstaelse og fremadrettede tiltag:
Kombinationen af SDT og sensemaking i analysen af ”S”s oplevelser viser, hvordan trivsel og motivation
pavirkes af samspillet mellem psykologiske behov og meningsskabelsesprocesser. SDT understreger
betydningen af autonomi, kompetence og samhgrighed, mens sensemaking forklarer, hvordan refleksioner
og sociale processer hjalper med at navigere i hverdagens komplekse arbejdssituationer. Baseret pa
analysen af interviewet med "S" samt hendes oplevelser og forslag, kan det vurderes, at profiler som "S" i
lignende stillinger ville have oplevet en stgrre effekt af forsggsperioden ved at justere og fokusere pa

felgende elementer:

o Fleksibilitet og autonomi: reducér disconnecting-tiden til to timer og g@r de specifikke tidspunkter
mere dynamiske, sa perioden til fordybelse uden forstyrrelser afpasses medarbejdernes
arbejdsrytme.

o Kompetenceudvikling: styrke medarbejdernes fglelse af kompetence gennem tiltag i form af
feedback, realistiske vilkar og malsaetninger.

o Samhgrighed: fremme den social stgtte og det generelle samarbejde i abne kontormiljger. Dette
med henblik pa at reducere forstyrrelser og fremme en feelles forstaelse af disconnecting-
initiativer.

o Meningsskabelse: det bgr fra starten sikres, at hele organisationen, og specielt deltagerne og deres
kolleger, far en grundig introduktion til forsggets formal og metode. Dette vil ggre det lettere for
deltagerne og deres kolleger at forsta og navigere i initiativet. Intromgder i plenum via Teams og e-
mails er muligvis ikke nok. Fysiske intro- og informationsmgder ville maske have vaeret et bedre

alternativ.

Work-life-balance, et aktionsforskningsprojekt om motivation og trivsel i et teknologisk og socialt

44
accelererende samfund v/Jesper Buch, studienr. 20230285



Fortroligt: Ma kun anvendes offentligt, ved anonymisering af deltagere, navne og virksomhed

Medarbejder ”T”, Mand, dansk, 36 ar, Produktudvikler.

Analyse af Interview 1 T2:

Autonomi og meningsskabelse gennem handling: | det fgrste interview fremhaver ”T”, at han oplever
stgrre kontrol over sine arbejdsopgaver. Hans leder tager sig af projektstyringen, hvilket yderligere styrker
"T”s mulighed for at koncentrere sig om sit kernearbejde. Sensemaking bidrager her med et perspektiv p3,
hvordan “T” retrospektivt forstar og tilpasser sin arbejdspraksis. Ved at reflektere over tidligere
arbejdsdage identificerer han, at det mindre lokale og det reducerede antal af kolleger i hans umiddelbare
nzaerhed har haft en positiv effekt. Denne refleksion bliver en del af en meningsskabelsesproces, hvor han
forbinder feerre forstyrrelser med en mere produktiv hverdag.

Kompetence og retrospektiv refleksion: "T” beskriver, at han som regel har overskud til at gennemfgre
sine opgaver, pa trods af personlige energidyk efter fysisk aktivitet om aftenen. Hans evne til at handtere
variationer i energiniveau og stadig levere resultater vidner om en staerk fglelse af kompetence. SDT’s fokus
pa passende udfordringer og stgtte fra omgivelserne synes her at blive opfyldt, da ”T” kan fokusere pa sine
opgaver uden ungdig distraktion. Retrospektivt reflekterer han over, hvordan aendringer i hans arbejdsmiljg
har pavirket hans produktivitet. Denne refleksion er central i sensemaking, da den giver ham en klar
forstaelse af, hvordan arbejdspraksisser kan optimeres for fremtiden. Samhgrighed og social proces:
Selvom ”"T” arbejder i et mindre team og naevner, at forstyrrelser fra kolleger er reduceret, indikerer han
ikke nogen negativ effekt pa samhgrigheden. Ifglge SDT er samhgrighed et vigtigt psykologisk behov, og det
er muligt, at denne samhgrighed opretholdes gennem hans interaktioner med kollegaer pa andre
tidspunkter, f.eks. ved kaffepauser eller i produktionsmiljget. Fra et sensemaking-perspektiv kan den
sociale proces forstas som en del af, hvordan “T” og hans team navigerer i de nye arbejdsvilkar. Han
accepterer og tilpasser sig @ndringerne, hvilket indikerer, at de sociale dynamikker i teamet understgtter
hans trivsel og oplevelse af mening.

Medarbejder ”T”, Mand, dansk, 36 ar, Produktudvikler.

Analyse af Interview 2 Bilag T3:

Autonomi og meningsskabelse gennem handling: | det andet interview beskriver ”T” sin oplevelse med
"disconnecting" som en strategi, der gav ham mulighed for at fokusere mere malrettet pa sine opgaver.
Denne praksis opfatter jeg, som en styrkelse af hans fglelse af autonomi, idet de faste tidsperioder giver
ham kontrol over, hvornar han kan arbejde uforstyrret. SDT fremhaever vigtigheden af autonomistgttende
rammer, som i dette tilfaelde understgttes af klare forventninger og faste tidsplaner. Sensemaking kommer
her til udtryk i “T”s handlinger om at skabe en bedre arbejdsstruktur. Ved at szette et skilt op signalerer han
sine disconnecting-perioder til kollegaerne, hvilket viser, hvordan han aktivt skaber en ny virkelighed for sig
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selv og sit team. Denne handling understgtter en kollektiv forstaelse og styrker bade hans egen og teamets
evne til at tilpasse sig den nye praksis. Kompetence og retrospektiv refleksion: “T” oplever i
forsggsperioden, at han nogle dage har vaeret mere effektiv end normalt. Dette fortolker jeg som en
styrkelse af hans fglelse af kompetence, da han her formar at udnytte tiden bedre, nar han er bevidst om at
disconnecte. Ifglge SDT opfyldes behovet for kompetence, nar passende udfordringer og klare rammer ggr
det muligt at levere gode resultater. Retrospektiv refleksion spiller igen en central rolle i denne proces. "T”
navner under interviewet, hvordan fokus og faste tidspunkter pavirker hans produktivitet, hvilket giver
ham en klar forstaelse af, hvordan han kan arbejde mere effektivt fremover. Denne refleksion understgtter
som jeg ser det, det essentielle i sensemaking ved at forbinde hans erfaringer med fremtidige handlinger.
Samhgrighed og social proces: Selvom disconnecting-perioderne reducerede interaktionerne med
kollegaer, sa oplevede "T”, at klare aftaler om, hvornar spgrgsmal kunne stilles, forbedrede arbejdsmiljget.
SDT’s behov for samhgrighed bliver saledes balanceret med behovet for autonomi, da de sociale relationer
tilpasses den nye struktur uden at de nedbrydes. Det forstaerkes muligvis grundet en konflikth&emmende
effekt. Min fortolkning ud fra et sensemaking perspektiv er, at den sociale proces og de forhandlinger, der
er mellem “T” og hans omgivelser, er rammesaettende for, at disconnecting-projektet har skabt en fzelles
forstaelse i teamet. Disse dynamikker understgtter samhgrigheden, selvom interaktionerne er reducerede i
bestemte tidsperioder. Jeg fortolker dette som et udtryk for, at der er skabt en balance mellem individuelle
og kollektive behov. Kontinuitet og plausibilitet: “T” vurderer under interviewet, at forsggsperioden var en
sund made at eksperimentere p3, hvilket afspejler en kontinuerlig proces med laering og tilpasning. Fra et
sensemaking perspektiv, er dette en vigtig pointe, da meningsskabelse ikke har en klar afslutning, men
fungerer som en dynamisk proces, der kan tilpasses over tid. Kombinationen af faste disconnecting-
tidspunkter og refleksioner over effekten heraf, bidrager til en plausibel retning for fremtidige forbedringer,
selvom Igsningerne ikke ngdvendigvis er perfekte. Integreret forstaelse og fremadrettede tiltag: | forhold
til “T”, er det sveert at papege noget, som kunne veaere forbedret. Gennem de to interviews, ser jeg tydeligt,
hvordan SDT og sensemaking sammen kan forklare "T”s positive oplevelser af trivsel, motivation og
meningsskabelse i arbejdet. SDT’s fokus pa psykologisk behov for autonomi, kompetence og samhgrighed
bliver styrket gennem sensemakings dynamiske og refleksive proces. Selve forsgget passer muligvis ogsa

bedre til jobfunktioner som den "T” besidder, hvor der arbejdes med produktudvikling.
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3.4 Samlet analyseresultat

Mit formal med den samlede analyse er, med en abduktiv tilgang under interviews og
fortolkningsprocessen og ved et mixed metodevalg, at sammenligne og binde de to empiriske forsgg,
"Workout” og “Disconnection,” sammen pa tvaers af den kvantitative og kvalitative empiri. Dette ved at
kort at opsummere og kombinere data fra Garmin-malinger og de individuelle interviews. Herefter
analyseres og fortolkes helheden for at undersgge, hvordan prgvehandlingerne pavirker deltagernes
oplevelse af autonomi, kompetence, samhgrighed samt en sammenhangende forstaelse og
meningsskabelse, baseret pa idealerne i selvbestemmelsesteorien (SDT) og sensemaking. Dette giver en

helhedsorienteret forstaelse af de oplevede og malbare effekter af prgvehandlingerne.
Kvantitativ empiri: sammenligning af "Workout” og ”"Disconnection”

Den kvantitative empiri paviser malbare forbedringer i begge forsggsgrupper. "Workout” paviser markante
forbedringer i stressniveau (-14 % for medarbejder C) og Body Battery (+106 % for medarbejder C).
”Disconnection” fremmer ogsa HRV (+41 % for medarbejder S) og reducerer stressniveau (-52 % for
medarbejder T). Dog varierer resultaterne mellem deltagerne, og de gennemsnitlige malinger for alle 20
deltagere er ikke sa markante som dem, der er udtaget til yderligere gennemgang af empiri. De

gennemsnitlig malinger ler for alle 20 deltagere er som fglger:

e  Workout: Puls -5%, HRV +11%, Stress -3%, Body Battery +13%, Puls OX 1%
e Disconnection: Puls -3%, HRV +15%, Stress -4%, Body Battery +7%, Puls OX 2%

Kvalitativ empiri: oplevede effekter og meningsskabelse:

Workout:

Interviewene med medarbejderne A, B og C viser, at autonomi og fleksibilitet spiller en afggrende rolle i
deltagernes oplevelse. Medarbejder A oplevede reduceret autonomi pa grund af faste tidspunkter for
motion, mens medarbejder C udviklede egne strategier, der fremmede autonomi og samhgrighed.
Kompetencefglelsen blev for dem alle styrket gennem malbare resultater som reduceret stress og gget
energi. Dog oplevede alle udfordringer med de faste tidsplaner og de mange daglige indtastninger af
malinger, som til tider kunne fgles stressende.

Disconnection:

Medarbejdere som M, S og T udtrykte under interviewene generelt positive oplevelser med fokuserede
arbejdsperioder. Dog paviser analysen og deres svar under interviewene, at der var udfordringer forbundet

med arbejdsrytmer og kollegiale forstyrrelser, hvilket for nogle deltager har begraenset den oplevede
|
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effekt, imens andre "opfandt” deres egne strategier. Et eksempel herpa var Medarbejder T, som udnyttede
disconnecting-tiden effektivt ved at etablere sine egne strategier med klare signaler til kolleger, hvilket
understgttede elementerne af autonomi og samhgrighed. For medarbejder M skabte den stramme struktur
udfordringer med bade kompetence og samhgrighed, idet hun fglte et pres fra de mange arbejdsopgaver,
som havde ophobet sig i tidsrummet 10-14. Sammenligner man denne argumentation med det fgrste
interview, er der indikationer p3, at hun allerede havde en begyndende ubalance, hvor arbejdsopgaverne
allerede er pa et hgjt niveau. Dog understgtter hendes Garmin-malinger hendes oplevelse og beskrivelse i
interview 2.

Sammenligning af resultater:

Begge forsgg adresserer SDT’s grundlaeggende behov — autonomi, kompetence og samhgrighed —, men pa

forskellig vis sdsom:

e Autonomi: "Workout” udfordrede autonomi gennem faste tidsplaner, mens ”Disconnection”
muliggjorde fleksibilitet, dog kun hvis deltagerne mestrede at forhandle rammer med deres team
for forstyrrelser. Begge forsgg viste, at autonomistgtte var ngdvendig for at skabe mening.

e Kompetence: Bdde motion og frakobling styrkede kompetenceelementet gennem malbare
resultater. Udfordringer opstod dog, nar aktiviteterne fgltes som en byrde, f.eks. hos medarbejder
A og M.

o Samhgrighed: Fllesskabsfglelsen blev styrket ved sociale aktiviteter (spadsereture i ”“Workout”)
eller forstaelse for kollegiale behov (“Disconnection”). Dog er der flere indikationer, der samlet
peger pa, at bedre kommunikation kunne forbedre samhgrigheden, primaert mod omgivelserne.

Refleksioner fra den Igbende empiri og interviews

For at optimere fremtidige tiltag vil det vaere oplagt at fokusere pa:

e Fleksible rammer: Begge forsgg viser, at fleksibilitet og individuel tilpasning er essentielle for at
stptte autonomi.

¢ Indledende baseline-periode: Dette ville give en klarere reference for bade deltagerne og
dataindsamlingen.

o Forbedret kommunikation: Tydeligere introduktion til formal og forventninger samt organisatorisk
stptte kunne fremme samhgrighed.

¢ Integrerede sociale tiltag: At kombinere sociale og individuelle tilgange kan fremme bade

samhgrighed og individuel trivsel.
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Meningsskabelse og fortolkning

Ud fra min overordnede tilgang og anvendelse af retrospektiv refleksion, analyse og fortolkning af den
samlede empiri fra projekterne "Workout" og "Disconnection", har jeg undersggt, hvordan de hver isaer og i
sammenhang, belyser forskellige aspekter af trivsel, motivation og effektivitet. Gennem en kombination af
kvantitativ og kvalitativ empiri har jeg, via mit design, veeret i stand til at identificere bade forskelle og
ligheder. Denne tilgang har bidraget med vaerdifuld viden og laering, som kan understgtte udviklingen og

implementeringen af det igangvaerende fremtidige initiativer. Samtidig danner resultaterne et solidt

grundlag for beslutninger om, hvorvidt prgvehandlingerne i dette projekt skal implementeres direkte eller

om der bgr foretages justeringer, fgr en eventuel udrulning pa tvaers af hele organisationen.

3.4 Delkonklusion: Styrker, svagheder og kritiske elementer

Rapporten, teorivalg og analysevalg, bidrager med fglgende styrker og kritiske elementer.

Generelle styrker

Kritiske elementer

* Den abduktive tilgang og mixed methods, hvor

jeg anvender en kombinationen af kvantitativ
og kvalitativ empiri, er veldokumenteret og
giver en helhedsorienteret forstaelse af
dataene. Det styrker trovaerdigheden af
analysen.

® Det teoretisk fundament i analysen, hvor jeg
som beskrevet i teoriafsnitte anvender
Selvbestemmelsesteorien (SDT) og
Sensemaking som ramme for fortolkning er
velvalgt og giver indsigt i badde psykologiske
behov og organisatoriske processer.

® Den struktureret analyse og den systematiske
gennemgang af bade Garmin-data og udvalgte
interviews sikrer en grundig og
veldokumenteret undersggelse, der ger det
muligt at identificere nuancer og meninger i
deltagernes oplevelser.

*  Garmin-mélingerne, som omfatter alle
deltager, paviser klare og malbare forbedringer
for deltagerne, hvilket er medskabende
elementer i at fremme stress forebyggelse og

psykologisk tryghed via trivsel og motivation.

¢ Det begraansede antal udvalgte interviews til
naermere analyse, grundet opgavens
begraensning til maks. 50 sider, betyder at der
kan vaere risiko for, at centrale manstre eller
udledninger ikke er repraesenteret.

® Selektionshias kan have pavirket resultaterne,

a "farst til mplle"-princippet i den forste
Evaelgelse potentielt kan have udfordret et
bredt og repraesentativt udsnit. Selvom
diversiteten viser noget andet, er der for
eksempel kun to ledere blandt deltagerne i
provehandlingerne, og fa deltagere kommer
fra den svenske organisation.

e Udfordringerne omkring deltagernes autonomi
i workout-gruppen samt den manglende
fleksibilitet i disconnecting-tidspunkterne kan
have modarbejdet interventionens mal om at
fremme trivsel og motivation. Forslag: Inddrag
mere fleksible designstrategier, hvor deltagere
har stgrre indflydelse pa deres egen
planlzagning.

¢  Manglende sammenligningsgrundlag i forhald
til den @vrige organisation som ikke deltog i
prevehandlingerne. Man kunne med fordel
have fortaget kvantitative Garmin-malinger pa
hele organisationen, hvilket dog ville have haft
en ekstra omkastning pa ca. 90.000 kr.

* Den begraenset tidsperiode for
prevehandlingerne pd 2 maneder. 12 mineder

ville have vaere mere retvisende.
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Delkonklusion:

Den gennemfgrte analyse og undersggelse er karakteriseret ved en staerk metodisk tilgang og en velvalgt
teoretisk ramme, som bidrager til en helhedsorienteret forstdelse af dataene. Kombinationen af
Selvbestemmelsesteorien (SDT) og sensemaking skaber en dybdegaende indsigt i bade de psykologiske og
organisatoriske aspekter af deltagernes oplevelser. Den abduktive metode og brugen af bade kvantitative
og kvalitative data bidrager til en hgj grad af trovaerdighed og giver mulighed for at identificere nuancerede
perspektiver. De malbare forbedringer, som Garmin-malingerne dokumenterer, er et centralt bevis pa
interventionens succes med at fremme motivation og trivsel. Denne dokumentation styrker
interventionens validitet og anvendelighed i praksis. Dog er der ogsa vaesentlige begraensninger, der bgr
adresseres i fremtidige undersggelser. Det lave antal analyserede interviews og potentielle selektionsbias
kan reducere generaliserbarheden af resultaterne. Manglen pa en sammenligningsgruppe og den korte
tidsperiode for prgvehandlingerne begreenser desuden mulighederne for at drage konklusioner om
langtidseffekter og bredere organisatoriske implikationer. For at styrke fremtidige tilgange, der vil jeg
anvende et mere fleksibelt design, der giver deltagerne stgrre autonomi i planlaegningen af aktiviteter. En
leengere interventionsperiode og inddragelse af hele organisationen i malingerne kan bidrage til en mere

generaliser bar analyse, selvom det vil kraeve yderligere ressourcer.

4. Konklusion

Den samlede analyse af prgvehandlingerne "Workout” og ”Disconnection” giver en dybdegaende forstaelse
af, hvordan organisationer som Salto Systems kan fremme, trivsel og motivation blandt medarbejdere,
samtidig med at de balancerer kravene fra en globaliseret og teknologisk accelereret verden. Analysen, der
kombinerer kvantitative malinger og kvalitative interviews, viser, at begge strategier har potentiale til at
forbedre medarbejdernes oplevelse af autonomi, kompetence og samhgrighed, som er centrale elementer

i selvbestemmelsesteorien (SDT).

"Workout" projektet bidrog til et reduceret stressniveau og gget energiniveau, hvilket styrkede
medarbejdernes kompetence og helbred. Udfordringer opstod dog, nar faste tidsplaner og administrative
krav h&mmede autonomien. "Disconnection" fremmede pa sin side autonomi og samhgrighed ved at
skabe fokuserede frirum, men effekten var betinget af, at deltagerne selv mestrede at etablere klare
strategier og forhandle rammer med deres kolleger. Dette kunne vaere undgadet med en mere tydelig
kommunikation bade fgr og under projektet til hele organisationen. Disse fund er i overensstemmelse med
tidligere forskning, som er beskrevet tidligere i kapitel 3. Just Bendix Justesens studie om motion i

arbejdstiden viser her lignende positive effekter pa e-mailflow kan reducere stress og forbedre
|
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jobtilfredshed. Analysen bekreefter, at videnskabelige teorier som SDT og sensemaking kan
operationaliseres i praksis, og at resultaterne fra prgvehandlingerne kan anvendes som

beslutningsgrundlag for fremtidige initiativer.

For at realisere det fulde potentiale af prgvehandlingerne, bgr der ved implementering af

prgvehandlingerne i organisationen, baseret pa min analyse af empirien, fokuseres pa:

o Fleksible rammer: Individuelle tilpasninger er afggrende for at stgtte autonomi og motivation.
dette kunne vaere med et spaend i varigheden af 1 — 4 timer pr. dag og efter eget valg og forhold
opgavemangde og det kolligale faellesskab pa arbejdspladsen. Denne Igsning vil styrke behovet for
bade autonomi, kompetence og samhgrighed

e Forbedret kommunikation: Klare mal, introduktion og organisatorisk stgtte er afggrende for at
fremme samhgrighed.

o Integrerede sociale tiltag: Kombinationen af individuelle og sociale aktiviteter vil styrke fallesskab
og trivsel. Det kunne evt. vaere, at man ikke traener hverdag, men mandag og fredag i hold og i
leengere tid.

e Kulturel forankring: Ledelsens engagement og implementeringen, vil veere afggrende elementer i
at skabe og understgtte en varig kulturaendring. Dette vil bidrage til en meningsskabende forstaelse
af vigtigheden af at implementere begge prgvehandlinger som en vedvarende forbedring i
processen mod et sundt work-life-balance-miljg. Fokus vil vaere pa at fremme motivation, trivsel og

effektivitet pa alle niveauer i organisationen.

Problemformulering og dens spgrgsmal er igennem masterafhandlingen adresseret og besvaret.
Masterafhandlingen, demonstrerer en “rg@d” trad og en god sammenhaeng rapporten igennem. Analysen af
den valgte empiri klarlaegger og paviser, at strategier som arbejdsgiverbetalt motion og bevidst frakobling
kan bidrage til at styrke motivation, trivsel og praestationer i en afbalanceret hverdag. Dermed leverer
analysen og afhandlingen i sin helhed, et solidt beslutningsgrundlag for Salto Systems og lignende
organisationer, der gnsker at skabe et baeredygtigt arbejdsmiljg i en globaliseret, teknologisk og socialt

accelererende verden.
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5. Perspektivering

Masterafhandlingen og selve projektet har bidraget til, at jeg faet en anden forstaelse af processer og
mekanismer, der aktiveres, nar prgvehandlinger igangsaettes og hvad det medfgre af indgriben i
organisationen, og hvordan det pavirker deltagerne. Projektet har ogsa veekket min generelle nysgerrighed
omkring work-life balance og behovspsykologien. | nutidens samfund er der stor debat om kunstig
intelligens og 4 dages arbejdsuge, hvilket kunne vaere speendende elementer at undersgge i en
videreudvikling af de prgvehandlingerne, jeg har testet af i rapporten. Nogle af de elementer, jeg gerne ville
have gaet mere i dybden med, var en analyse af samtlige interviews og malinger og ikke blot en udsnit. Jeg
ville ogsa gerne have malt over en leengere periode, sdledes at fraveers- og sygestatistik kunne inkluderes,
gerne over 12 maneder for at sikre et mere solidt beslutningsgrundlag. Hvis jeg skulle andre noget, ville jeg
have valgt en anden udvaelgelsesmetode og ogsa have testet personer fra organisationen, som ikke deltog i
prgvehandlingerne. Dette ville gge kompleksiteten, dybden og kvaliteten af empirien. Afslutningsvis er jeg

dog godt tilfreds med at have belyst og pavist behovet for at udvikle strategier til at handtere og modvirke.
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