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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 

både som studerende på denne masteruddannelse og som direktør i en global virksomhed med ansvar for 

de nordiske aktiviteter. De seneste 10 år har globalisering og teknologisk udvikling fundamentalt ændret 

organisationers vilkår og skabt nye behov hos interessenter, især med generation Z's indtog på 

arbejdsmarkedet. Denne generation prioriterer work-life balance og stiller høje krav til arbejdspladsens 

bidrag til medarbejdernes trivsel. Samtidig opstår konflikter mellem interessenter og internt blandt 

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

Min masterafhandling undersøger, hvordan organisationer kan skabe trivsel og motivation ved hjælp af nye 

teknologier og metoder. Den fokuserer på daglig arbejdsgiverbetalt motion og bevidst frakobling fra 

omverdenen som strategier til at skabe værdi for både medarbejdere, kunder og ejere. 

Som direktør for Salto Systems i Norden, med ansvar for 72 medarbejdere og en årlig omsætning på 30 

millioner euro, oplever jeg dagligt udfordringer forårsaget af transformationer i virksomheden. Salto 

Systems, en del af en spansk koncern med 1.700 ansatte og en omsætning på 500 millioner euro, står over 

for krav om at fordoble omsætningen på seks år. Bureaukratiske strukturer, stigende konkurrence og 

økonomiske udfordringer som høje renter og materialepriser komplicerer processen yderligere. Det 

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

I denne komplekse kontekst er det afgørende at balancere interessenternes krav og skabe et arbejdsmiljø, 

hvor medarbejderne trives og yder deres bedste. Min masterafhandling vil præsentere strategier og 

anbefalinger til at fremme trivsel, motivation og effektivitet i en stadig mere kompleks og accelererende 

verden. 

1.1 Problemstilling 

I en verden, hvor globalisering og teknologisk acceleration redefinerer rammerne for arbejdsliv og privatliv, 

står organisationer over for en kompleks udfordring: at balancere medarbejdernes trivsel og 

virksomhedens krav i et dynamisk og konkurrencepræget miljø. Ifølge hjerneforsker Troels W. Kjær 

beskriver han i bogen Gik Einstein til fitness?, hvordan fysisk aktivitet bidrager til øget kreativitet og mental 

klarhed, hvilket understøtter en effektiv balance mellem arbejdsopgaver og personlige behov. Bogen giver 

samtidig en dyb indsigt i, hvordan blot 30 minutters effektiv træning ved høj belastning 3 gange om ugen 

frigør stoffer og hormoner i kroppen (Kjær, 2024). Denne tilgang er yderligere beskrevet i Lotte Paarups bog 

Når kroppen siger fra, tag-kontakten igen. Her beskriver forfatteren, hvordan kroppens signaler skal tolkes 

(Paarup, 2021). Hun bidrager dog ikke med viden om fysisk træning som Troels W. Kjær, men giver dyb 
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indsigt i, hvordan kroppen reagerer på kost og dagligdags forstyrrelser, som bidrager til stress i en travl 

hverdag. Hun fremhæver desuden, hvordan det at tage ”frirum” og koble af kan modvirke dette. Specielt 

adresserer hun, at vi har 24 timer i døgnet, hvoraf 8 skal bruges til restitution, og at kroppen ikke kan holde 

til at køre i højeste gear i flere uger, men kun få dage ad gangen. En af mine ”kæpheste” er, at den stigende 

teknologiske og sociale acceleration i nutidens samfund påvirker os negativt, hvis vi ikke lærer at mestre og 

udvikle strategier til at navigere i den. Jeg blev særligt optaget af dette fænomen, da jeg for år tilbage tog 

en MasterClass i Psykologi på 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 informationsstrøm fra elektroniske medier, hvilket uden strategier fører til stress (Hertz, 2017). 

Dette kan sammenlignes med Daniel Kahnemans beskrivelse af System 1 og System 2 tænkning (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 håndterer 

dagligdags situationer effektivt, men det er også sårbart for fejl under pres. System 2 er langsomt og 

analytisk, kræver mental anstrengelse og bruges til komplekse opgaver. Når vi er stressede, deaktiveres 

System 2 ofte, og System 1 tager over, hvilket kan føre til impulsive beslutninger og manglende evne til at 

løse komplekse problemer. Kahneman påpeger, at vi sjældent har tid eller kapacitet til at aktivere System 2 

under stress, da hjernen prioriterer hurtige løsninger. Dette er praktisk i nødsituationer, men problematisk i 

komplekse udfordringer, hvor System 2 er nødvendigt. Min pointe er, at når hjernen konstant kører i ”højt” 

gear og udsættes for skiftende impulser og indtryk, aktiveres System 1 kontinuerligt, hvilket begrænser 

evnen til at løse komplekse opgaver – noget både Paarup og Hertz advarer imod. I denne kontekst bliver 

Salto Systems' organisatoriske transformation en konkret case, der illustrerer disse udfordringer. Som en 

del af en global koncern er virksomheden præget af lange beslutningsprocesser, der mindsker agiliteten i et 

marked præget af stigende konkurrence og pressede marginer. Med ambitionen om at fordoble 

omsætningen over seks år bliver det afgørende at finde innovative tilgange til at skabe en meningsfuld 

hverdag for medarbejderne. Fokus på trivsel og motivation bliver essentielle elementer, ikke blot for at 

opfylde medarbejdernes behov, men også for at optimere produktivitet, engagement og trivsel. For Salto 

Systems og deres værdigrundlag er det nødvendigt at udvikle og implementere strategier, der fremmer en 

sund work-life-balance som værn mod mistrivsel, demotivation og stress. Ved at implementere nogle af de 

strategier, litteraturen beskriver, kan man bevæge sig i den rigtige retning – naturligvis kun gennem 

prøvehandlinger og evalueringer. Dette inkluderer arbejdsgiverbetalt motion, mestringsstrategier og 

bevidst frakobling for at fremme mental regenerering. Det kræver en dybere forståelse af, hvordan 

teknologi, motion og ”frirum” kan integreres i virksomhedens kultur og arbejdsgange for at skabe værdi for 

alle interessenter i værdikæden. Tiltagene bidrager samtidig til at opretholde en sund og konkurrencedygtig 
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virksomhed med lavt sygefravær og høj medarbejdereffektivitet. Kjær (2024) fremhæver motion som en 

metode til mental genopladning, mens Paarup (2021) og Hertz (2017) på hver deres måde understreger 

vigtigheden af mentale strategier og frirum som værktøjer til at undgå stress og udbrændthed. 

1.2 Problemformulering 
Med udgangspunkt i ovenstående problemstilling, der vil jeg undersøge følgende elementer. 

1. Hvordan kan organisationer som Salto Systems skabe et arbejdsmiljø, 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, velfærd og præstation, og 

hvordan kan disse tiltag integreres for at skabe langsigtet værdi for organisationen og dens 

interessenter? 

3. Er der en sammenhæng imellem det videnskaben påpeger i litteraturen og det vi via 

prøvehandlinger undersøger og analysere i organisationen  

1.3 Feltredegørelser, offentlige forskningsresultater  

Stress og forstyrrelser fra et socialt accelererende samfund, hvor krav om øget effektivitet ikke er et ukendt 

fænomen, er emner, der er blevet behandlet i en række nyere artikler og forskning. Det samme gælder for, 

hvordan hyppig motion forbedrer vores præstationer og mindsker vores sygefravær og stressrelaterede 

problemer. I den sammenhæng har jeg valgt at dykke ned i to spændende artikler om emnet. Den første 

artikel, udgivet af Human Technology i 2024 af forskere fra De Paul University, er benævnt ”EN EMPIRISK 

UNDERSØGELSE AF E-MAILBRUG, STRESS OG MEDARBEJDERNES JOBTILFREDSHED” (Bouvier et al., 2024). 

Forskerne beskriver i den detaljerede artikel deres opdagelser vedrørende brugen af e-mails og dens 

indvirkning på stress og medarbejdernes jobtilfredshed. De adresserer de komplekse dynamikker mellem e-

mailbrug og dens konsekvenser for arbejdsrelateret stress og jobtilfredshed. Med den voksende 

afhængighed af elektronisk kommunikation i arbejdslivet fremhæver artiklen nødvendigheden af effektiv e-

mailhåndtering som en essentiel del af arbejdsmiljøet. Artiklen fremhæver flere observationer, der vil være 

genkendelige i mange menneskers hverdag, herunder at en overdreven mængde e-mails bidrager til 

markant øget stress blandt medarbejdere og reducerer deres evne til at deltage i produktive 

arbejdsaktiviteter. Undersøgelsen viser, at op til 29% af de e-mails, en medarbejder modtager, er 

værdiløse, hvilket unødigt øger den daglige stress. Analysen afslører en direkte sammenhæng mellem e-

mailvolumen og stressniveauer, hvor en større mængde e-mails medfører øget stress. Forskerne 

fremhæver en sammenhæng mellem effektiv e-mailhåndtering og jobtilfredshed. Ved at implementere 
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strategier, der reducerer mængden af unødvendige e-mails, kan jobtilfredsheden potentielt forbedres med 

op til 30%. Dette underbygger betydningen af proaktive politikker og strategier i forhold til e-

mailhåndtering. Deres forskning indikerer, at organisationerne bør fokusere på implementering af effektive 

e-mailpolitikker for at håndtere overbelastning og reducere stress. Forfatterne anbefaler specifikke tiltag, 

såsom regulering af e-mailflow ved at indføre e-mailfrie timer og træning af medarbejdere i bedre e-

mailhåndteringsteknikker. Dette vil bidrage positivt til at nedbringe stress, hvilket vil forbedre den enkelte 

medarbejders jobtilfredshed samt øge den organisatoriske produktivitet og det generelle arbejdsklima. 

Konklusionen af artiklen og forskernes resultater understøtter vigtige aspekter af problemstillingen og de 

undersøgelseselementer, som søges belyst. Studiet af Bouvier, et al. (2024) bidrager med væsentlig indsigt i 

de negative konsekvenser af forstyrrelser og ureguleret e-mailbrug i hverdagen. Ved at implementere 

strategiske tilgange til e-mailhåndtering kan organisationer betydeligt forbedre både medarbejdernes 

velbefindende og deres overordnede effektivitet. Den anden artikel omhandler en omfattende ph.d.-

afhandling fra SDU med temaet "Motion i arbejdstiden lønner sig", publiceret i NYVIDEN i juli 2015. Her 

påviser forskeren, Just Bendix Justesen, i et stort empirisk projekt en direkte sammenhæng mellem motion 

i arbejdstiden og øget effektivitet samt faldende fravær. Justesen har i sin ph.d.-afhandling ved Institut for 

Idræt og Biomekanik på Syddansk Universitet undersøgt betydningen af træning under arbejdstiden. 

Afhandlingen baserer sig på et toårigt studie med 400 kontoransatte fordelt på den offentlige og private 

sektor, hvoraf halvdelen deltog i ugentlige træningssessioner, ledet af idrætsstuderende fra SDU. De 

positive effekter for medarbejdere og virksomheder i projektet var: 1. Forbedret helbred: De 

medarbejdere, som motionerede, opnåede generelle målbare forbedringer i form af bedre helbred, bedre 

kondition og forbedret blodtryk efter blot et år. 2. Reduceret sygefravær: Korttidssygefraværet faldt for 

dem, der motionerede, med 56 %, hvilket indikerer en stærk sammenhæng mellem forbedret fysisk 

sundhed og større tilstedeværelse på arbejde. 3. Øget produktivitet: Produktiviteten steg for dem, der 

motionerede, med 10 %, hvilket illustrerer, at fysisk velvære kan forbedre arbejdseffektiviteten. 4. 

Økonomiske betragtninger: Trods de indledende omkostninger ved implementering af 

træningsprogrammet med motion i arbejdstiden, som er relativt høje, påpeger Justesen, at forbedringerne 

i både sygefravær og produktivitet kan resultere i en nettoøkonomisk gevinst for virksomhederne. Justesen 

påpeger i afhandlingen, at kulturen i organisationerne er et vigtigt element i at opnå succes ved 

implementering af motion i arbejdstiden. Han kritiserer her, at det ofte er den mangelfulde implementering 

af sundhedsprogrammer på mange arbejdspladser, som dør ud efter et halvt år. Han fremhæver i den 

sammenhæng nødvendigheden af ordentlig projektledelse og forståelse for kulturel forandring frem for 

blot at ansætte sundhedsfagligt personale. Han fremhæver, at det har vist sig, at indførelsen af 

sundhedsambassadører, som ikke er professionelle og udefrakommende fitnessinstruktører, men 
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almindelige medarbejdere, der bliver trænet og skolet til at motivere og informere kolleger om sundhed, 

har været effektivt til at fremme en vedvarende deltagelse i træningsaktiviteter. Afslutningsvis fremhæves 

det i artiklen, at ledelsen spiller en central rolle i at skabe en kultur, der understøtter træning som en 

integreret del af arbejdslivet. Dette kræver klare målsætninger, rammer, støtte undervejs og løbende 

opfølgning. Afhandlingen og artiklen demonstrerer således ikke kun det positive ved træningens indflydelse 

på individets sundhed, men også dens potentiale til at forbedre det generelle arbejdsmiljø og 

virksomhedens økonomi. Den understreger behovet for en velovervejet implementeringsstrategi og 

organisatorisk støtte for at maksimere langsigtede gevinster (Justesen, 2015). Artiklen understøtter Troels 

W. Kjærs litteratur om træning og det, der sker i kroppen (Kjær, 2024), men også de strategier, som 

problemstillingen belyser som oplagte, og som problemformuleringen ønsker undersøgt i konteksten af 

Salto Systems. 

2. Metode og teori 

Dette kapitel redegør for de videnskabsteoretiske positioner, teorier, metoder, empiri og etiske 

overvejelser samt deres anvendelse i opgaven, med henblik på at give en dybdegående forklaring og 

vejledning. Derudover danner kapitlet grundlag for den videre analyse og bearbejdning af den indhentet 

empiri i de efterfølgende kapitler. 

2.1 Videnskabsteori: Pragmatismen og socialkonstruktivismen 

Videnskabsteoretisk ståsted: Kombination af pragmatismen og socialkonstruktivismen. 

For at undersøge, 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 formål at skabe en samlet forståelse 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, lægger vægt på 

handling, erfaring og praksis som kilder til viden. I pragmatismen er værdi og sandhed ikke statiske 

størrelser, men afhænger af deres anvendelighed og konsekvenser i praksis (Brinkmann, 2012). I 

litteraturen "Videnskabsteori – en grundbog" (Egholm, 2014) belyser Liv Egholm, at pragmatismen er 

særligt relevant i anvendt forskning, hvor teoretisk indsigt omsættes til praktiske prøvehandlinger, til 

fortolkning og refleksion i konkrete kontekster. Socialkonstruktivismen bygger på, at virkeligheden er en 

social konstruktion, der skabes gennem interaktioner, sprog og diskurser (Berger & Luckmann, 1966). I en 
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organisatorisk kontekst tilbyder socialkonstruktivismen en forståelsesramme for, hvordan kulturelle normer 

og sociale dynamikker påvirker implementeringen af strategier for trivsel og motivation. Liv Egholm 

(Egholm, 2014) beskriver socialkonstruktivismen som en tilgang, der er optaget af at afdække, hvordan 

mening og virkelighed skabes og opretholdes gennem sociale processer. Sensemaking som 

forbindelseslink, kombinationen af pragmatismen og socialkonstruktivismen er ikke et ukendt fænomen. 

Karl E. Weick og hans sensemaking er et godt eksempel herpå. Weick var inspireret af både pragmatismen 

og socialkonstruktivismen, og hans måde at teoretisere dette på 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 på handling og erfaring, samtidig med at den trækker på socialkonstruktivismens 

vægt om sociale processer. 

Anvendelse i masterafhandlingen.  

Weicks sensemaking understøtter en analyse af, hvordan medarbejdere og ledelse i Salto Systems forstår 

og tilpasser sig organisatoriske transformationer. Når strategier som arbejdsgiverbetalt motion og daglig 

”frirum” introduceres, bliver det afgørende at forstå, hvordan disse tiltag fortolkes og får betydning i 

organisationen og blandt dens medarbejdere. Sensemaking bidrager til at belyse, hvordan trivsel og 

motivation ikke blot er resultater af individuelle handlinger, men også af kollektive 

meningsskabelsesprocesser. Weick påpeger, at sensemaking er en retrospektiv proces, hvor handlinger 

evalueres og fortolkes i lyset af tidligere erfaringer. Dette perspektiv er særligt relevant i en organisation 

som Salto Systems, hvor den globaliserede teknologiske og sociale acceleration bidrager til 

nødvendigheden af at afprøve nye praksisser og metoder. Ved at kombinere pragmatismens fokus på 

prøvehandlinger og socialkonstruktivismens opmærksomhed på diskurser skabes en holistisk tilgang til at 

forstå og navigere i et landskab af komplekse organisatoriske transformationer. Ved at kombinere 

pragmatismen og socialkonstruktivismen og anvende Weicks sensemaking som forståelsesrammen herfor, 

opstår 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 undersøgelse af, hvordan trivsel og motivation 

kan forbedres i Salto Systems’ nordiske region, vil det være nødvendigt at anvende begge empiriske 

metoder. Mixed methods bidrager ved en triangulering af de empiriske undersøgelser, hvor både 

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 konkurrencemæssigt krævende kontekst 

(Frederiksen et al., 2014). Denne tilgang muliggør en dybdegående forståelse af de psykologiske og fysiske 

behovsfaktorer, der påvirker arbejdsmiljøet. Den metodiske fremgangsmåde er baseret på følgende faser: 

1. indledende møder, 2. personlige startinterviews, 3. daglig dataindsamling og 4. afsluttende interviews. 

Processen begynder med indledende møder, hvor deltagerne bliver introduceret til projektet og samtykker 

til at deltage. Herefter følger 20 individuelle interviews, der giver indledende indsigter i medarbejdernes 

behov, oplevelser, meninger og evt. udfordringer. Under dataindsamlingsperioden på to måneder skal 

deltagerne dagligt indsende data fra Garmin-ure, som virksomheden udleverer, samt besvare strukturerede 

og selvudfyldte spørgsmål. Formålet hermed er at følge deltagernes udvikling og samtidig identificere, om 

der er hændelser, som har indflydelse på målingerne, efter forsøgsperiode 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 værktøjer til at opnå en dybere forståelse af deltagernes 

subjektive oplevelser før og under prøvehandlingerne. Formålet med de individuelle interviews er at 

indhente personlige erfaringer af trivsel, arbejdspres, motivation samt deres generelle erfaringer og 

oplevede effekt eller mangel på samme under prøvehandlingerne. Dermed kan man afdække og analysere, 

hvilke behov det enkelte individ har, og om prøvehandlingerne har den ønskede effekt og det fornødne 

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 spørgeskemaer  

De kvantitative metoder bygger på daglig dataindsamling via Garmin-ure, som måler deltagernes fysiske 

aktivitetsniveau. Spørgeskemaerne indeholder svarmuligheder omkring, hvordan dagen er forløbet, og 

inkluderer kommentarbokse med åbne spørgsmål, der relaterer sig til, hvordan ugen er gået. Derved vil 

eventuelle afvigelser fra det normale billede kunne forklares som hændelser, der enten privat eller 

arbejdsmæssigt påvirker de daglige målinger. Ved at inddrage disse elementer vil jeg kunne analysere, om 

der er kausale sammenhænge mellem målingerne og besvarelserne. Denne metode er beskrevet i 

litteraturen (Hussain & Lauridsen, 2017), hvor forfatterne redegør for, at kvantitative metoder systematisk 

belyser relationer og kausale sammenhænge, hvilket er centralt for at kunne evaluere effekten af 

interventionerne (Hussain & Lauridsen, 2017). Til forsøget er Garmin-urene primært valgt for deres 
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pålidelighed og præcision i at måle daglig fysisk aktivitet, hvilket bidrager til værdifulde målinger til 

vurdering af, om arbejdsgiverbetalt motion og daglige ”frirum” har en positiv indvirkning på 

medarbejdernes generelle helbred, sundhed og produktivitet. 

2.3 Etik og forskernes rolle  

Etik spiller en central rolle i denne undersøgelse, da metoderne indebærer indsamling af personlige og 

sundhedsrelaterede data fra deltagerne, herunder interviews. Anonymitet og informeret samtykke er 

håndteret 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 påvirkning og magtbalancen under 

interviewsituationen. Brinkmann og Tanggaard (2020) påpeger, at forskeren bør være opmærksom på sin 

indflydelse på dataindsamling og analyse. For at minimere denne påvirkning har jeg anvendt kritisk 

selvrefleksion og inddraget en assistent, som gennemførte over halvdelen af interviewene. Dette muliggør 

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

2.4 Teoriafsnit 

For at forstå og bidrage til, hvordan trivsel, motivation, og produktivitet kan fremmes i Salto Systems i den 

nordiske region, trækker jeg på teoretiske perspektiver, der belyser, hvordan organisatorisk kultur og 

struktur påvirker medarbejdernes oplevelse af mening, engagement og motivation. I en tid præget af 

teknologisk udvikling og økonomisk usikkerhed spiller medarbejdernes evne til at skabe mening i deres 

arbejdssituation og virksomhedens evne til at understøtte med tiltag, der fremmer sundhed, effektivitet og 

læring, en afgørende rolle for et sundt og udviklende arbejdsliv i balance. I de følgende afsnit beskriver jeg 

de to teorier, som jeg anvender i analysen, og som i sammenhæng 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 Høpner i deres litteratur, "Meningsskabelse, organisering og ledelse: En 

introduktion til Weicks univers" (Hammer & Høpner, 2019). I forhold til valgt empiri understøtter begge 

teorierne kvalitativ og kvantitativ empiri. Jeg vil i afsnittet beskrive, hvordan de begge kan anvendes til den 

samlede analyse. I teorierne beskriver jeg ligeledes, hvordan de anvendes i forhold til problemstillingen og 

problemformuleringen. 
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2.4.1 Selvbestemmelsesteorien 

Selvbestemmelsesteorien, herefter benævnt SDT, tager udgangspunkt i behovspsykologien og er en 

motivationspsykologisk teori udviklet af Edward L. Deci og Richard M. Ryan som et opgør med 

behaviorismens idealer om straf og belønning (Ravn, 2021, s. 13). Ifølge Ib Ravn tilbyder SDT en teoretisk 

ramme til at forstå menneskelig motivation, trivsel og udvikling. Teorien præsenterer en holistisk tilgang til, 

hvordan psykologiske behov og sociale omgivelser påvirker motivation og trivsel. Den fokuserer på tre 

universelle psykologiske behov – autonomi, kompetence og samhørighed – som er essentielle for 

menneskelig vækst og udvikling. SDT belyser, hvordan disse behov og deres interaktion med forskellige 

motivationsformer kan hjælpe mennesker med at nå 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 både professionelt og privat. Her kan SDT anvendes som en analytisk 

"lup" til at forstå og adressere udfordringer i arbejdsmiljøet, særligt i virksomheder som Salto Systems. 

Problemformuleringen rejser spørgsmål om, hvordan organisationer kan skabe et arbejdsmiljø, der 

fremmer motivation og trivsel. SDT’s fokus på autonomi, kompetence og samhørighed gør teorien særligt 

relevant.  

De tre grundlæggende behov:  

Autonomi: Autonomi handler om behovet for at føle sig selvstyrende og autentisk i sine handlinger. Det 

indebærer en oplevelse af frihed til at træffe valg i overensstemmelse med egne værdier, snarere end at 

være underlagt ydre kontrol. Ifølge Ib Ravn (Ravn, 2021, s. 53-61) er autonomi ikke det samme som 

uafhængighed, men en oplevelse af frivillighed og ejerskab. En medarbejder kan for eksempel opleve 

autonomi, selvom opgaver er tildelt af en leder, så længe de er meningsfulde og giver rum for individuelle 

beslutninger. Miljøer, der støtter 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 føle sig effektiv og i stand til at mestre udfordringer. 

Dette behov opfyldes gennem feedback, der anerkender indsats og fremgang, og gennem passende 

udfordringer. Ifølge Ib Ravn (Ravn, 2021, s. 63-64) skaber kompetencegrundlaget for "flow" – en tilstand af 

dyb koncentration og tilfredshed. For eksempel kan en lærer tilpasse undervisningen, så eleverne føler sig 

udfordrede, men stadig kan opnå succes.  

Samhørighed: Samhørighed handler om behovet for at opleve forbindelse med andre og føle sig værdsat. 

Ib Ravn (Ravn, 2021, s. 64-67) understreger, at samhørighed er afgørende for trivsel. Sociale relationer, der 
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fremmer samhørighed, skaber sikkerhed og gensidig støtte. Eksempler herpå kan være en leder, der viser 

interesse for medarbejdernes velbefindende, eller et inkluderende klassemiljø. Miljøer, der understøtter 

samhørighed, 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 opstår, når mennesker engagerer sig i aktiviteter, fordi de er interessante eller 

tilfredsstillende i sig selv. Det indebærer en indre lyst til at udforske og lære. Drivkraften kommer indefra og 

er ikke afhængig af eksterne belønninger. Aktiviteten er tilfredsstillende i sig selv, uanset resultatet. Det er 

forbundet med glæde, kreativitet og engagement. Ekstrinsisk motivation, handler om at udføre en aktivitet 

for at opnå et resultat, der er adskilt fra selve aktiviteten. Drivkraften kommer her udefra, og det er 

afgørende, at der er en ekstern belønning, udbyttet ikke ligger i aktiviteten selv, men i noget eksternt 

(Ravn, 2021, s. 38). 

Behovsstøttende kontekster: 

Ifølge Ravn (2021, s. 233-263) kan ledere fremme motivation ved at skabe behovsstøttende kontekster: 

• Autonomistøtte: Giv valgmuligheder og forklar rationelle begrundelser for beslutninger.  

• Kompetencestøtte: Giv konstruktiv feedback og passende udfordringer.  

• Samhørighedsstøtte: Skab varme og inkluderende sociale miljøer.  

Disse praksisser kan anvendes i både privat og offentlig sektor. Forskning viser, at autonomistøtte øger 

succesraten i sundhedsinterventioner som rygestop og vægttab. Ved at relatere dette til 

problemformuleringen styrkes deltagernes indre motivation, hvilket kan føre til forbedret sundhed og 

bedre work-life balance.  

Ifølge forskning gør SDT det muligt at anvende både kvantitative og kvalitative metoder.Teorien handler 

ikke om at diktere specifikke adfærdsformer, men om at undersøge 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 være modsatrettede positioner, men Karl Weicks 

teori om sensemaking demonstrerer en tydelig inspiration fra begge retninger (Hammer & Høpner, 2019, s. 

19-23). Weicks berømte citat, "Hvordan kan jeg vide, hvad jeg tænker, før jeg har set, hvad jeg har sagt," 

indrammer essensen af meningsskabelse, som handler om at forstå, 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 forståelse, der kan 

danne grundlag for handling. Denne proces er central for organisatoriske forandringer, da den muliggør en 
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kontinuerlig fortolkning og tilpasning i praksis (Hammer & Høpner, 2019). Ifølge Murphy (2015, s. 13) 

fremmer meningsskabelse en kombination af refleksion og handling, hvor erfaringer tydeliggøres, og 

medarbejdere opfordres til at overveje: "Er det sådan, vi ønsker at forme vores virkelighed – eller ønsker vi 

noget andet, og hvordan gør vi det?". Meningsskabelse tager udgangspunkt i de følgende syv karakteristika, 

som tilsammen er grundelementerne i meningsskabelse:  

1. Social proces: Meningsskabelse er en social aktivitet, hvor forståelse skabes og forhandles gennem 

interaktion. Selv individuelle refleksioner er påvirket af sociale dynamikker (Hammer & Høpner, 

2019, s. 96-100).  

2. Identitet som udgangspunkt: Vores identitet former, hvordan vi forstår verden og omvendt. I 

organisationer kan ledelsen støtte positiv identitetsskabelse ved at fremhæve projekters betydning 

og succes (Hammer & Høpner, 2019, s. 100-102).  

3. Retrospektiv proces: Vi tillægger begivenheder mening retrospektivt, ofte farvet af tidligere 

erfaringer og resultater. Denne tilgang skaber klarhed i flertydige situationer (Hammer & Høpner, 

2019, s. 102-106).  

4. Fokus på ledetråde: Små detaljer bruges som grundlag for at skabe en samlet forståelse af 

komplekse situationer. Ledetråde fungerer som katalysatorer for mening og handling (Hammer & 

Høpner, 2019, s. 106-109).  

5. Kontinuerlig proces: Meningsskabelse har ingen klar begyndelse eller afslutning. Det er en 

dynamisk proces, der kræver fleksibilitet og erfaring (Hammer & Høpner, 2019, s. 109-113).  

6. Plausibilitet frem for akkuratesse: Formålet med meningsskabelse er at skabe en plausibel 

forklaring, der gør handling mulig, snarere end at opnå præcis sandhed (Hammer & Høpner, 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 & Høpner, 2019, s. 115-118).  

I forhold til analysen og besvarelsen af problemformuleringen og den valgte empiri, fokuseres der på at 

vurdere effekten af prøvehandlingerne. Jeg vil her anvende meningsskabelsesteorien og dens syv 

karakteristika i en proces, hvor de enkelte elementer kobles sammen på følgende måde: Social proces og 

ledetråde: Dette vil være en central del af analysen med det formål at afdække, hvordan medarbejderne i 

fællesskab og i dialog med intervieweren skaber mening. Denne tilgang vil give indsigt i de dynamiske 

interaktioner, der former deres daglige praksis, og derved gøre det muligt at identificere ledetrådene som 

en metode til at forstå deres handlinger i perioden for prøvehandlingerne. Retrospektivitet og identitet: 
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Dette vil bidrage til en dybere forståelse af medarbejdernes refleksioner over deres roller og strategier i 

perioden for prøvehandlingerne. Det vil samtidig gøre det muligt at analysere den indsamlede empiri og 

identificere afvigelser, hvilket vil være essentielt for en nuanceret fortolkning af processen og den 

indsamlede empiri. Kontinuitet og plausibilitet: Dette vil bidrage til at kvalitetssikre, at tiltagene i 

prøvehandlingerne vurderes som både praktiske og dynamiske. Dette vil understøtte en opfattelse af, at 

processerne ikke nødvendigvis skal føre til endelige løsninger, 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 forståelser, virkeligheder og arbejdsprocesser. Dette perspektiv vil være centralt for 

at forstå, 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 nævnt ovenfor i min 

analyse, opnå en dybere indsigt og forståelse af resultaterne fra prøvehandlingerne. Dette vil give mig 

mulighed for at identificere, hvilke tiltag og justeringer der eventuelt bør 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 håndtere både nutidens og fremtidens 

udfordringer i en globaliseret og teknologisk accelereret verden.  

2.4.3 Sammenhæng 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 på, hvordan de to teorier komplementerer 

hinanden og belyser forskellige aspekter af menneskelig motivation, trivsel og meningsskabelse i 

organisatoriske sammenhænge. En kombination af teorierne tilbyder en helhedsorienteret tilgang til at 

forstå og udvikle medarbejdernes trivsel og organisatoriske effektivitet, som belyst i 

problemformuleringen. Nedenfor kombineres teorierne i seks centrale punkter:  

1. Fælles fokus på oplevelse og kontekst: SDT viser, hvordan opfyldelsen af psykologiske behov som 

autonomi, kompetence og samhørighed fremmer motivation og trivsel. Teorien fokuserer på 

individets oplevelser og de sociale rammer, der støtter disse behov. Meningsskabelsen tilføjer en 

forståelse af, hvordan individer og grupper retrospektivt skaber mening i komplekse situationer. 

Ved at kombinere disse perspektiver kan vi belyse, hvordan psykologiske behov (SDT) indgår i 

meningsskabelsesprocessen og samtidig styrker autonomi, kompetence og samhørighed.  

2. Social proces og samhørighed: Meningsskabelsens fokus på sociale processer harmonerer med 

SDT’s vægt på samhørighed som en grundlæggende psykologisk faktor. Sociale interaktioner på 
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arbejdspladsen kan understøtte samhørighed og fungere som en arena for kollektiv 

meningsskabelse. Ledere og kolleger kan støtte hinanden gennem inkluderende og støttende 

miljøer, der fremmer følelsen af samhørighed og letter tolkningen af organisatoriske forandringer. 

3. Retrospektivitet og kompetenceudvikling: Fokus på fortolkning af tidligere handlinger og 

begivenheder kan bruges til at evaluere og lære af organisatoriske tiltag, hvilket fremmer 

kompetenceudvikling – et centralt behov i SDT. Gennem retrospektiv refleksion kan medarbejdere 

identificere succeser og lære af fejl. Dette styrker deres følelse af kompetence og skaber rammer 

for feedback og læring, som bliver en integreret del af udviklingsprocessen.  

4. Autonomi og enactment: SDT’s autonomi understøttes af meningsskabelsens fokus på 

"enactment", hvor individer og organisationer gennem handling skaber den virkelighed, de 

navigerer i. Ved at give medarbejdere mulighed for selvstændige handlinger og ejerskab over 

arbejdsopgaver styrkes både autonomi og meningsskabelse. Dette bidrager til at forme 

organisationens kultur og praksis, skabe ejerskab og ansvarlighed og fremme engagement og 

produktivitet.  

5. Plausibilitet frem for perfektion: Meningsskabelsen fokuserer på plausible forklaringer, der 

muliggør handling, frem for at stræbe efter perfekt forståelse. Dette harmonerer med SDT’s vægt 

på balancen mellem individuelle behov og organisatoriske krav. Ved at anerkende arbejdslivets 

dynamik og kompleksitet kan teorierne kombineres for at udvikle fleksible tiltag, der støtter trivsel 

og motivation.  

6. Kontinuitet og behovsstøttende kontekster: Meningsskabelsens kontinuerlige karakter gør det 

muligt at integrere SDT’s principper i en løbende proces, hvor organisatoriske handlinger tilpasses 

medarbejdernes behov for autonomi, kompetence og samhørighed. Behovsstøttende praksis, 

såsom at give valgmuligheder og meningsfuld feedback, bliver en del af den kontinuerlige udvikling 

og tilpasning, der kræves i meningsskabelsesprocesser. 

Teoretisk sammenhæng 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 forståelse af sociale processer og handlinger, kan vi 

opnå: 

• Indsigt i medarbejdernes oplevelser og deres navigation mellem daglige opgaver og 

deltageraktiviteter. 

• Forståelse af, om medarbejdernes grundlæggende behov er blevet opfyldt under 

forandringsforløbet. 
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• Mulighed for at designe meningsfulde interventioner og processer, der støtter 

behovstilfredsstillelse og organisatorisk læring. 

• En ramme for løbende forbedring og justering gennem retrospektiv refleksion. 

3. Analyse og diskussion 

Denne analyse fokuserer på Salto Systems i Norden og et projekt med prøvehandlinger om work-life 

balance. Undersøgelsen bygger på videnskabelige fund om hjernens og kroppens reaktionsmønstre samt 

offentlig forskning i lignende projekter. Formålet er at undersøge, hvordan virksomheden kan skabe 

rammer, der fremmer trivsel, motivation, og effektivitet, samtidig med at fravær reduceres. Dette er særligt 

relevant i en globaliseret og konkurrencepræget verden med stigende forventninger. Projektet består af to 

prøvehandlinger med 10 deltagere i hver gruppe over en periode på to måneder (1/9-2024 – 1/11-2024). 

Grupperne blev fyldt op efter "først-til-mølle" princippet, hvorefter deltagerne fik et intromøde på dansk 

eller engelsk efter eget valg, hvor de blev introduceret til projektet i detaljer, herunder projektets formål og 

struktur, anvendelse af Garmin-ure, daglige målinger og ugentlige uploads af data og feltnoter. Forud for 

start udfyldte deltagerne en aftale om vilkår og gennemgik et individuelt interview for at identificere 

særlige forhold, der kunne have påvirkning på forsøget. Prøvehandling 1, ”workout”, fokuserede på 30 

minutters daglig motion i arbejdstiden. Træningen skulle logges med Garmin-data og finde sted ved 

arbejdsdagens start. Formålet var at undersøge, om motion om morgenen øger energi, velvære og 

effektivitet. Træningens intensitet var ikke specificeret, hvilket adskiller sig fra Troels W. Kjærs anbefalinger 

om højintensiv træning tre gange om ugen (Kjær, 2024, s. 56–57). I projektet valgte jeg i stedet daglig 

motion fem gange om ugen for at kompensere for den lavere intensitet. Prøvehandling 2 handlede om 

"disconnection," hvor deltagerne fik 4 timers uforstyrret arbejdsrum dagligt fra kl. 10:00–14:00. I denne 

periode skulle de undgå mails, opkald og kollegiale afbrydelser. Ideen var, at dette kunne øge effektiviteten 

og reducere stress. Skepsis blandt deltagerne ved at være utilgængelige var dog stor, selv blandt 

medarbejdere med begrænset kundekontakt. Dette afspejler en kultur, hvor konstant tilgængelighed 

opfattes som nødvendig. Samtidig nævnte flere, at de er mere produktive uden afbrydelser, f.eks. når de 

arbejder hjemmefra. Der var større interesse for motionsgruppen end for disconnection-gruppen. Efter 

ekstra indsats lykkedes det dog at fylde begge grupper. Min refleksion og læring heraf er, at det nok ikke er 

socialt og kulturelt acceptabelt at være "afkoblet”. Sjovt nok har de samme personer ofte givet udtryk for, 

at de når mere, når de arbejder hjemmefra og ikke bliver forstyrret. Så måske er det også nervøsiteten for 

ikke at være "vigtig" mere, når verden stadigvæk fungerer, når 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 så indlemmet i den digitale tidsalder, at de får stress af ikke at 

være 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 været ramt af stresssygemeldte medarbejdere i en 

grad, hvor der har været behov for at stoppe op. Hvis prøvehandlingen har en påvist effekt, starter det med 

en holdningsændring og en meningsskabende bearbejdelse af organisationskulturen. Deltagerne i 

prøvehandlingsgrupperne udgjorde et bredt udsnit af medarbejdere i forskellige stillinger, nationaliteter, 

alder og køn. Dog var der en overvægt af mandlige deltagere og deltagere fra Danmark. I figur 3.0 har jeg 

illustreret sammensætningen af deltagere. Af hensyn til anonymitet har jeg angivet medarbejderne med 

bogstaver, hvilket ligeledes vil være gældende i resten af analysen og i bilagsoversigten. 

Figur 3.0, oversigt over deltagerdiversitet. 

 

3.1 Analysestrategi 

I min analysestrategi har jeg valgt at anvende en model, der sammenkobler lærings- og 

evalueringsperspektivet med en kontinuerlig retrospektiv refleksion og fortolkning af processer, 

mekanismer og de forskellige sammenhænge mellem indsats, output og effekt. Det hele er med en tydelig 

faseinddeling og beskrivelse af undersøgelseselementerne, 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 sammenhængende elementer af pragmatismen og socialkonstruktivismen. 

Figur 3.1 Processflow diagram, med fokus på læring, refleksion, analyse og meningsskabelse. 

 

Med udgangspunkt i ovennævnte model og med anvendelse af teoriafsnittene om min beskrivelse af SDT 

og meningsskabelse samt min sammenkobling af teorier, vil min gennemgående tilgang til analyse af 

empirien være som følger: 

Den kvantitative empiri: 

Analyse af målinger fra Garmin-ure ved at identificere mønstre i daglige logføringer af: Puls, HRV, 

Stressniveau, Body Battery og OX. Jeg vil her pr. deltager gennemgå målinger før aktiviteten og efter 
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arbejde, ligesom jeg vil gennemgå svarene på spørgsmålene for derefter at se, om der er en sammenhæng 

mellem svarene og målingerne. Hvis der er markante afvigelser, vil jeg i tillæg analysere de ugentlige 

feltnoter fra deltagerne for at se, om der er en årsagssammenhæng. Afslutningsvis vil jeg udregne 

gennemsnittet af ugen og overføre informationerne til et fælles oversigtsark for alle deltagere. Af hensyn til 

opgavens begrænsning vil jeg i den samlede analyse kun medtage analyseret empiri fra 3 faser i forløbet, 

dvs. fra uge 36, uge 39/40/41 og uge 44. Når empirien herefter er samlet i et ark, vil jeg udregne den 

statistiske effekt af prøvehandling 1 og prøvehandling 2. Hvis der under databehandlingen påvises 

markante forskelle, vil jeg udtage de mest markante negativ og positive i en udslagsgivende retning for 

nærmere retrospektiv fortolkning og forståelse. 

Spørgsmål til deltagerne i de ugentlige feltnoter: 

 

Succeskriterierne: At analysere deltagernes udvikling, om deltagernes adfærd, holdninger eller motivation 

ændrer sig i forsøgsperioden, samt om der er forstyrrelser og ydre eller indre påvirkninger i løbet af 

forsøgsperioden 

Fortolkning af Garmin-måling: 

Garmin-målingerne og betydningen af disse værdier beskrives og fortolkes som følger: 

Puls: Garmin bruger optiske sensorer til måling af puls via håndleddet, både i hvile og i realtid. Målingen 

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

fortolker pulsmålinger som følger: 

 

 

 

 

 

HRV-værdier: HRV måler variationen i tiden mellem hjerteslag. Høj HRV indikerer et afslappet og 

restitueret nervesystem, mens lav HRV ofte er tegn på stress, træthed eller dårlig restitution. Garmin viser 

HRV-status som normal, lav eller høj baseret på din baseline (personlig referenceværdi). 

• Normal HRV: Konsistent med individets baseline. 

• Lav HRV: Tegn på stress, træthed eller behov for restitution. 

• Høj HRV: God restitution og balance i kroppen.  

Grænseværdierne defineres ud fra individets baseline, som fastlægges efter 7-14 dages brug af uret. 

Deltagerne har fået udleveret uret 2-3 uger før forsøgsperioden. For de fleste mennesker ligger HRV-

værdier typisk mellem 20-80 ms. 

Stressniveau: Stressniveau beregnes ved at analysere variationer i personens puls. Garmin-uret vurderer 

stress ved at måle aktiviteten i personens autonome nervesystem. Tolkningen heraf er som følger: 

Værdier vises på en skala fra 0-100 

• 0-25 = Lavt stress (afslappet). 

• 26-50 = Moderat stress 

• 51-75 = Højt stress. 

• 76-100 = Meget højt stress (overbelastning).  

Grænseværdier over 75 indikerer et højt stressniveau og er en indikation for nødvendigheden af pauser 

eller afslapning. 

Body Battery: Body Battery måler personens samlede energi baseret på pulsvariabilitet, aktivitet og 

stressniveau. Den fungerer som en indikation for batteriniveauet i kroppen. Tolkningen heraf er som følger: 

Body Battery vises som en værdi mellem 0-100: 

• 76-100 = Høj energi (klar til aktivitet). 

• 51-75 = Moderat energi. 

• 26-50 = Lav energi (træt, brug for hvile). 

• 0-25 = Meget lav energi (overbelastning, behov for restitution). 
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Ideelt set skal værdien om morgenen være så høj som mulig og derefter gradvist falde i løbet af dagen i 

sammenhæng med aktivitetsniveauet. Lavt Body Battery afhjælpes ved hvile eller søvn. 

Puls OX: Puls OX har til formål at måle iltmætningen i blodet (SpO2). Dette indikerer, hvor effektivt kroppen 

transporterer ilt til væv og organer. Tolkningen heraf er som følger: 

• Normal SpO2 = 95-100% (typisk for raske personer). 

• Let nedsat SpO2 = 90-94% (kan indikere mild iltmangel). 

• Kritisk lav SpO2 = < 90% (kan være tegn på helbredsproblemer som søvnapnø, lungesygdom eller 

højdeproblemer). 

Den kvalitative empiri: 

Start- og slutinterviews: Jeg vil her fortolke interviewdata med fokus på SDT’s centrale behov (autonomi, 

kompetence og samhørighed) og meningsskabelsesprocesser. Jeg vil ligeledes metodisk analysere og 

fortolke, hvordan deltagerne oplever meningsfuldhed og behovstilfredsstillelse i forhold til 

prøvehandlingerne. Samtidig vil jeg forsøge at fortolke ud fra samtalerne, om deltagerne har oplevet en 

positiv effekt af forsøget. Succeskriterierne er at analysere deltagernes udvikling og om deres adfærd, 

holdninger eller motivation ændrer sig i forsøgsperioden, samt om der er forstyrrelser og ydre eller indre 

påvirkninger i løbet af forsøgsperioden.  

Kombinationen af kvalitative og kvantitative empiri:  

Jeg vil her sammenkoble fund og resultater fra de empiriske undersøgelser for at forstå og fortolke, om der 

er en sammenhæng mellem de faktiske målinger, feltnotaterne, de daglige spørgsmål og start- og 

slutinterviewene. Dette vil jeg gøre ved at undersøge sammenhængen mellem psykologiske behov (SDT) og 

de retrospektive meningsskabelsesprocesser, som deltagerne beskriver. Teorien vil anvendes som følger:  

1. Autonomi og handlefrihed: Jeg vil her kombinere data med det formål at belyse autonomi (SDT) 

med observationer af, hvordan deltagere skaber mening gennem deres handlinger og refleksioner 

(meningsskabelse).  

2. Kompetence og læring: Her vil jeg anvende retrospektive refleksioner fra interviews til at 

undersøge, hvordan deltagere oplever kompetenceudvikling og forbedringer undervejs i 

forsøgsperioden.  

3. Samhørighed og social interaktion: Her vil jeg undersøge, hvordan sociale kontekster (beskrevet i 

feltnoter og interviews) styrker oplevelsen af samhørighed og meningsskabelse.  

4. Trivsel og motivation: Jeg vil i denne del af processen sammenkoble data fra Garmin-målinger, de 

daglige spørgsmål og interviews for at afdække, om der via fortolkning af disse målinger og input i 

en meningsskabende fortælling kan fastlægges et trivsels-og motivationsniveau. 
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Succeskriterierne er at præsentere et samlet analyseresultat og årsagssammenhænge mellem handling, 

fortolkning og resultat til brug for efterfølgende konklusion og perspektivering. 

3.2 Analyse af den kvantitative empiri 

Den kvantitative analyse består, som tidligere nævnt, af to empiriske forsøg: prøvehandling 1, "workout", 

med 30 minutters daglig træning, og prøvehandling 2, "disconnection", med 4 timers daglig frirum uden 

forstyrrelser. Da formålet med den kvantitative empiri er at understøtte den kvalitative empiri, vil analysen 

af denne ikke være lige så dybdegående som analysen af den kvalitative empiri. De daglige målinger og 

besvarede spørgsmål vil derfor, som de præsenteres i analysen, være et gennemsnit over tre faser pr. 

deltager, og individuelle datasæt, inklusive de ugentlige feltnoter, vil kun blive udtaget til dybere analyse i 

de tilfælde, hvor der er en markant afvigelse fra de øvrige datasæt. 

3.2.1 Analyser af kvantitativ empiri fra prøvehandlingsgruppe 1 
I nedenstående oversigt præsenteres gennemsnittet af de daglige Garmin-målinger over tre faser i 

forsøget. Målingerne tager udgangspunkt i grunddata fra bilag: A1, A2, B1, B2, C1, C2, D1, D2, E1, E2, F1, F2, 

G1, G2, H1, H2, I1, I2, J1 og J2. Oversigten er en visualisering af bilag A-J, ark 36-40-44. 

 

 



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

  

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

24 

 

 

Medarbejdere udtaget til yderligere analyse: A, B & C. Garmin-målinger og deres ændringer vil jeg fortolke 

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

Medarbejder ”A” Bilag A1: 

Garmin-målinger: 

Puls (-5,21%): Et fald i pulsen kan indikere en forbedring i kondition eller mindre stress. Lavere hvilepuls 

forbindes typisk med en stærkere og mere effektivt fungerende kardiovaskulær tilstand. HRV-status (Heart 

Rate Variability, +10,71%): En stigning i HRV er generelt positiv og kan indikere bedre balance i det 

autonome nervesystem, øget restitution eller mindre stresspåvirkning. Stressniveau (-12,00%): Et fald i 

stressniveauet er en direkte indikator for bedre velvære. Dette kan tyde på forbedrede coping-mekanismer, 

færre stressfaktorer eller bedre restitution. Body Battery (+7,50%): En højere Body Battery-værdi indikerer 

mere energi og bedre generel restitution. Dette kan betyde, at kroppen er bedre rustet til at håndtere 

daglige aktiviteter. Puls OX Acc (-1,05%): Den lille ændring i Puls OX Acc (iltmætning) er sandsynligvis 

ubetydelig og ligger inden for normal variation. En konstant høj værdi er positiv og indikerer, at 

iltmætningen i blodet er sund. 

Feltnoter fra medarbejderen for uge 40. 

 

Samlet vurdering: 

De målte forbedringer i puls, HRV, stressniveau og Body Battery indikerer en generel forbedring af 

sundhed og velvære. Dette kan være resultatet af bedre søvn, nedsat stress, øget 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 spørgsmålene gav udtryk for en følelse af udbrændthed. 

Dette stemmer overens med det øgede stressniveau og det faldende Body Battery-niveau i ugen, med et 

fald på 35%. Dette, sammenholdt med medarbejderens feltnoter for ugen, må 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, følt stress over at skulle 

træne, mens arbejdsbyrden var højere end normalt. Analytisk, og baseret på min fortolkning, har 

medarbejderen oplevet reduceret autonomi og indre konflikt, idet der både skulle trænes og løses opgaver 

uden mulighed for at ændre træningstidspunktet. Det faldende Body Battery-niveau for den pågældende 

uge og følelsen af udbrændthed indikerer, ud fra kompetenceelementet i SDT, en lav mestringsevne med 

manglende succes i at balancere arbejdsopgaver og træning. Sidst, men meget vigtigt, er 

samhørighedselementet. Besvarelserne indikerer ikke direkte relationer til øvrige kollegaer eller ledere, 

men manglende støtte fra omgivelserne kan være en underliggende faktor til en uge med stressoplevelser. 

Overordnet er min refleksion og fortolkning, at uge 40 isoleret set ikke har påvirket medarbejderens 

samlede effekt og positive resultat af forsøgsperioden, men at medarbejderen generelt har udviklet et 

bedre helbred med mere energi og en lavere stressbelastning. 

Medarbejder ”B” Bilag B1:  

Garmin-målinger: 

Puls (N/A): Der er kun pulsmålinger fra uge 40, så der er ikke noget sammenligningsgrundlag. Pulsen er dog 

generelt højere end for de øvrige deltagere, men ligger ikke uden for normalområdet. En gennemsnitspuls 

på 86 over en uge indikerer, at kroppen generelt kører i et højt "gear". HRV-status (Heart Rate Variability, -

4,66%): Et mindre fald i HRV kan indikere en let ubalance i det autonome nervesystem, potentielt 

forårsaget af stress, mindre optimal restitution eller øget fysisk belastning. Stressniveau (-2,51%): En lille 

stigning i stressniveau kan være forbundet med midlertidige påvirkninger som øget arbejdsbyrde, 

søvnmangel eller andre faktorer, der belaster kroppen. Body Battery (-8,27%): Et faldende Body Battery-

værdi indikerer lavere energi- og restitutionsevne. Dette kan betyde, at kroppen er bedre rustet til at 

håndtere daglige aktiviteter. Puls OX Acc (-0,55%): Den lille ændring i Puls OX Acc (iltmætning) er 

sandsynligvis ubetydelig og ligger inden for normal variation. En konstant høj værdi er positiv og indikerer, 

at iltmætningen 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) 

 

Samlet vurdering: 

De fleste værdier viser mindre udsving, som alle kan afspejle normale daglige variationer. Dog er der et 

kritisk aspekt i, at medarbejderen ikke har registreret pulsmålinger siden uge 40, og at gennemsnitspulsen, 

der er målt, er markant højere end for de øvrige deltagere. Dette indikerer faresignaler som dårlig fysisk 

form, stress og høj belastning af kroppen, muligvis kombineret med begrænset søvn. Disse forhold hænger 

tæt sammen med øvrige målinger, hvor ændringer antyder en let stigning i stress og reduceret energi. 

Dette kan indikere et behov for øget fokus på restitution og stresshåndtering. Feltnoterne tegner et billede 

af en medarbejder i ubalance med manglende eller lav autonomi. Dette opstår, når medarbejderen ikke har 

kontrol over sin hverdag og bliver irriteret og stresset over udefrakommende hændelser. Man kunne 

argumentere for, at medarbejderens bevidste fravalg af at følge programmet og undlade at udfylde de 

daglige spørgsmål også spiller ind. Jeg tolker dog dette, som et tegn på et sammenhørighedsproblem, hvor 

der muligvis ikke har været opbakning fra den lokale leder til fuldt engagement i forsøgsperioden. Et 

eksempel kunne være, at der i lande med få ansatte og dårlige salgstal kan være større fokus på at arbejde 

mere. Dette sker ofte på bekostning af medarbejderens velbefindende, da ingen præsterer optimalt efter 

otte timers arbejde. Langvarig belastning fører desuden til psykisk og fysisk nedslidning (Paarup, 2021). 

Kompetenceelementet er ifølge feltnoterne udfordret, når medarbejderen kun yder en "halvhjertet" 

indsats. Dette kan føre til stress og følelsen af utilstrækkelighed, hvilket også underbygges af de daglige 

Garmin-målinger. Selvom de isolerede målinger for medarbejderen ikke kan danne grundlag for den 

samlede effekt af forsøget, har de givet indsigt i en mulig negativ udvikling og en risiko for udvikling af 

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

Garmin-målinger: 

Puls (-2,49%): Et lille fald i puls kan indikere en forbedring i konditionen eller et lavere stressniveau. Det 

tyder på en sund kardiovaskulær tilstand og effektiv hvile. HRV-status (0,00%): En uændret HRV-status 

viser stabilitet i det autonome nervesystem. Dette indikerer, at balancen mellem stress og restitution 

forbliver uændret. Stressniveau (-14,82%): Et markant fald i stressniveauet er positivt og indikerer 

forbedret velvære, muligvis som følge af afslapning, bedre søvn eller effektiv stresshåndtering. Body 

Battery (+106,21%): Den kraftige stigning i Body Battery peger på en betydelig forbedring i energiniveauet 

og restitution. Dette tyder på, at kroppen er bedre rustet til at håndtere daglige udfordringer, sandsynligvis 

som følge af mere effektiv hvile og genopladning. Puls OX Acc (-0,53%): Den lille ændring i iltmætning er 

ubetydelig og viser stabilitet. Det tyder på, at iltmætningen i blodet forbliver sund og normal. 

Feltnoter fra medarbejderen for uge 36, 40 og 44 
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Samlet vurdering: 

Overliggende, viser de fleste værdier markante og positive udsving, som alle kan relateres til en positiv 

gevinst af prøvehandlingen med daglig motion. Et stressniveau, der falder med over 14%, og et Body 

battery, der er steget med 106%, er ændringer ud over det sædvanlige. Når vi kigger i feltnoterne og de 

daglige besvarelser, er der ikke nogen markante afvigelser fra Garmin-målingerne. Til trods for at 

medarbejderen har haft hoste/sygdom og har følt det stressende med morgentrafik, har det ikke påvirket 

ham, og han indikerer, at hans work-life balance har været god. Ikke engang den lange tur frem og tilbage 

til Aalborg har påvirket medarbejderen. Feltnoterne indikerer også, at medarbejderen har udviklet egne 

strategier i forhold til at træne og nå dagligdagens arbejdsopgaver, hvilket indikerer autonomi. Denne 

selvstændighed styrker medarbejderens følelse af autonomi, hvilket er en central komponent i motivation 

og trivsel. De målte forbedringer, herunder reduceret stressniveau og øget Body Battery, indikerer, at 

medarbejderen har oplevet succes og mestringsevne. Dette bidrager til en stærkere følelse af kompetence 

hos medarbejderen. Feltnoterne antyder ikke direkte sociale interaktioner, men medarbejderens positive 

oplevelse af work-life balance og evnen til at håndtere udfordringer kan indikere en følelse af støtte fra de 

organisatoriske rammer eller kolleger. Overordnet er min refleksion og fortolkning, at medarbejderen har 

et positivt udbytte af forsøgsperioden, og at medarbejderen har flyttet sig langt væk fra en potentiel 

udvikling af stress og har fundet strategier til at håndtere udfordringer og samtidig opnået 

bemærkelsesværdige resultater. Dette understreger, at med de rette rammer og støtte er det muligt at 

skabe mening og trivsel, også når batterierne er opbrugte. 

3.2.2 Analyser af kvantitativ empiri fra prøvehandlingsgruppe 2 

I nedenstående oversigt præsenteres gennemsnittet af de daglige Garmin-målinger over 3 faser i forsøget, 

målingerne tager udgangspunkt i grunddata fra bilag: K1, K2, L1, L2, M1, M2, N1, N2, O1, O2, 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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Medarbejdere udtaget til yderligere analyse: M, S & T. Garmin-målinger og deres ændringer, vil jeg fortolke 

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

Medarbejder ”M” Bilag M1:  

Garmin-målinger: 

Puls (+16,46%): Stigningen i pulsen indikerer øget fysisk eller psykisk stress, hvilket som regel er relateret til 

mindre hvile, øget aktivitetsniveau eller oplevelser som påvirker psyken. Et vedvarende højere pulsniveau 

bør kræve opmærksomhed, især 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 stresspåvirkning hos medarbejderen. Dette er et tegn på, at kroppen håndterer stress mere 

effektivt en tidligere. Stressniveau (+33,60%): En stigning i stressniveau indikerer en øget belastning på 
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kroppen, som kan skyldes mentale eller fysiske udfordringer og kan være en reaktion på midlertidige 

stressfaktorer. Den relativt høje stigning i stressniveauet bør derfor undersøges nærmere og overvåges 

løbende. Body Battery (-19,89%): Et fald i Body Battery tyder på lavere energiniveau og dårligere 

restitution, hvilket er nært beslægtet med det øget stressniveau. Manglende søvn kan i kombination med 

øget stress, være en udslagsgivende faktor, som boost til bodybatteriet. Her bør fokus være på restitution, 

søvn og yderligere undersøgelser i form af samtaler om, hvad der udløser den øgede stresskurve. Puls OX 

Acc (+1,67%): Den lille stigning i iltmætning (Puls OX Acc) indikerer en positiv tendens og sunde niveauer af 

iltmætning i blodet. 

Samlet vurdering: 

Målingerne indikerer øget stressbelastning, med øget puls og markant fald i Body Battery. Samtidig viser 

stigningen i HRV-status, at kroppen stadig har en positiv evne til at håndtere stress, hvilket er et enormt 

plus. Forbedret restitution, søvn og stresshåndtering bør prioriteres for at genoprette balancen og reducere 

belastningen af medarbejderen. 

Medarbejder ”S”Bilag S1: 

Garmin-målinger: 

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 på en forbedret balance og bedre restitutionsevne. Stressniveau (-25,36%): Det 

markante fald i stressniveau viser forbedret velvære og en bedre evne til at håndtere stress. Dette kan 

være et resultat af bedre søvn, gode restitutionsevner og gode mestringsstrategier. Body Battery 

(+65,13%): En kraftig stigning i Body Battery indikerer forbedrede energiniveauer og bedre restitution. 

Dette tyder på, at kroppen har genvundet sin kapacitet til at klare daglige aktiviteter. Puls OX Acc (-0,42%): 

Den ubetydelige ændring i Puls OX Acc viser stabilitet i iltmætning, hvilket indikerer, at blodets iltniveau 

forbliver sundt og normalt. 

Samlet vurdering: 

De samlede ændringer viser en markant og positiv forbedring i både fysisk og mental velvære. Lavere puls, 

højere HRV og reduceret stressniveau tyder på mindre belastning på kroppen og en bedre balance. 

Stigningen i Body Battery understøtter et øget energiniveau, hvilket skyldes gode restitutionsevner. De 

stabile Puls OX Acc-værdier bekræfter, at der ikke er problemer med iltmætningen i blodet. Samlet set 

peger målingerne på en positiv udvikling i sundhed og velvære. 
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Medarbejder ”T” Bilag T1:  

Garmin-målinger: 

Puls (-17,90%): Det markante fald i puls indikerer en forbedret hjertesundhed og mindre belastning på 

kroppen. Det kan være et tegn på 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 stresspåvirkning. Stressniveau (-52,70%): Det store fald i stressniveau tyder på en betydelig 

forbedring i mental og fysisk velvære. Mindre stress kan være resultatet af bedre søvn, afslapning eller en 

mere effektiv håndtering af stressfaktorer. Body Battery (+44,38%): En væsentlig stigning i Body Battery 

indikerer højere energiniveauer og forbedret restitution. Dette tyder på, at kroppen har fået mulighed for 

at genoplade og klare daglige aktiviteter mere effektivt. Puls OX Acc (+0,21%): Den minimale ændring i Puls 

OX Acc viser, at blodets iltmætning forbliver stabil og sund. Dette er en positiv indikator for kroppens 

iltoptagelse. 

Samlet vurdering: 

Disse målinger viser klare forbedringer i både fysisk og mental velvære. Den lavere puls, højere HRV og 

markant lavere stressniveau peger på bedre balance og mindre belastning på kroppen. Stigningen i Body 

Battery indikerer, at kroppen er bedre rustet til at håndtere daglige udfordringer. De stabile 

iltmætningsniveauer understøtter en generel sundhedsforbedring. Samlet set reflekterer ændringerne en 

markant positiv udvikling i sundhed og velvære. 

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

Prøvehandlingsgruppe 1: Workout / 30 minutters daglig træning 
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Prøvehandlingsgruppe 2: Disconnection / 4 timers daglig ”frirum” 

 

Overordnet set påviser begge prøvehandlingsgrupper med data fra alle 20 deltagere, at der efter 2 

måneder 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 på, at begge forsøg 

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

3.3 Analyse af den kvalitative empiri 

Den kvalitative analyse består, som tidligere nævnt, af to empiriske forsøg: prøvehandling 1, "workout", der 

indebærer 30 minutters daglig træning, og prøvehandling 2, "disconnection", som består af 4 timers daglig 

frirum uden forstyrrelser. Formålet med den kvalitative empiri er at opnå en dybdegående indsigt og 

forståelse af, hvordan deltagerne har oplevet forsøgsperioden. Interviewene og fortolkning af disse danner 

grundlag for at analysere, hvorvidt deres behov for autonomi, kompetence og samhørighed er blevet 

opfyldt, samt om de har fundet mening med formålet og strukturen for forsøget. Intentionen og 

succeskriteriet her er at gå i dybden med deltagernes oplevelser frem for udelukkende at basere analysen 

på de målbare ændringer, der er registreret via Garmin-urene i den kvantitative analyse. Anvendelsen af 

SDT og sensemaking bliver således afgørende for at opnå et kvalitativt indblik i den oplevede effekt, eller 

manglen på samme. De interviews, jeg har udvalgt til den kvalitative analyse, er identiske med dem, der 

indgik i den dybdegående analyse af den kvantitative empiri. På denne måde 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 prøvehandlingsgruppe 1 

Medarbejder "A", kvinde, dansk, 54 år, 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 hjælper med, at hun kan arbejde uforstyrret. Denne 

autonomistøttende praksis fremmer hendes intrinsisk motivation, idet hun har frihed til at fokusere på sine 

opgaver uden ydre pres. I et sensemaking-perspektiv kan dette forstås som "enactment", hvor ”A”s 

handlinger, såsom at planlægge 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 fremhæves i SDT 

som et centralt behov, og ”A” reflekterer i interviewet over sine kognitive udfordringer, som er forårsaget 

af en kronisk sygdom. Hendes retrospektive overvejelser om, hvordan dette påvirker hendes arbejde, 

hjælper hende med at tilpasse sig og finde måder at mestre sine opgaver. Sensemaking hjælper her med at 

understøtte denne proces ved at belyse, hvordan hendes refleksioner over tidligere erfaringer skaber en 

realistisk forståelse af hendes præstationer og muligheder. Samhørighed og social proces: Selvom 

samhørighed ikke fremhæves direkte i interviewet, kan hendes oplevelse af respekt og støtte fra kolleger 

tolkes som en indikator for samhørighed. Fra et sensemaking-perspektiv fortolker jeg det som, at hendes 

sociale interaktioner er den del af processen, der bidrager til hendes trivsel, selvom det nødvendigvis ikke 

er hendes fokus. Plausibilitet og fremadrettet handling: ”A”s refleksioner over hendes situation viser en 

evne til at finde plausible løsninger frem for perfekte. Sensemaking hjælper mig her, til at forstå som en 

retrospektiv refleksion, hvordan hun skaber en praktisk og brugbar tilgang til at håndtere hendes arbejdsliv 

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

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

Analyse af Interview 2 Bilag A3:  

Autonomi og enactment: Under forsøgsperioden oplevede ”A”, jf. interviewet, at fastlagte tidspunkter for 

motion begrænsede hendes autonomi. Hun udtrykker i interviewet, et ønske om større fleksibilitet, så hun 

herved ville have haft bedre muligheder for at tilpasse motionen til hendes arbejdsrytme. Dette fremhæver 

den vigtige betydning af autonomistøtte i SDT. I forhold til sensemaking viser det her, hendes refleksioner 

på, hvordan hendes handlinger og erfaringer under forsøget skaber en forståelse af, hvad der fremadrettet 

kan fungere bedre. Kompetence og retrospektiv proces: ”A” nævner under interviewet, at hun værdsatte 

motionen i arbejdstiden, men at den også tog tid fra hendes arbejdsopgaver, hvilket nogle gange førte til 
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stress. Dette påvirkede hendes oplevelse af kompetence negativt, idet hun ikke følte sig fuldt ud effektiv. 

Hendes retrospektive refleksion over, hvordan bedre planlægning kunne have afhjulpet dette, viser, 

hvordan sensemaking hjælper med at forstå og lære af hendes oplevelser. Samhørighed og social proces: 

Selvom de sociale interaktioner ikke blev adresseret direkte i forhold til forsøget, nævner ”A”, hvordan 

tidspunkterne for motion kunne være bedre tilpasset kollegernes arbejdsdage. Dette indikerer en implicit 

forståelse for samhørighedens rolle i arbejdsfællesskabet, som i højere grad kunne integreres i fremtidige 

tiltag. Plausibilitet og kontinuitet: Hendes forslag i interviewet om at placere motionen på mere passende 

tidspunkter og med mulighed for at reducere tidsforbruget viser en forståelse for, hvordan praktiske og 

realistiske løsninger kan forbedre oplevelsen for hende som deltager. Men refleksivt set belyser det måske 

også, at introduktion kunne have været bedre, så meningsskabelsen og hensigten med forsøget var bedre 

afstemt med deltagerne. Sensemaking belyser, hvordan hendes erfaringer fra forsøgsperioden kan danne 

grundlag for fremtidige justeringer og tilpasninger. Integreret forståelse og fremadrettede tiltag: 

Kombinationen af SDT og sensemaking viser, hvordan ”A”s trivsel og motivation påvirkes af samspillet 

mellem psykologiske behov og meningsskabelsesprocesser. SDT fremhæver, hvordan autonomi, 

kompetence og samhørighed fungerer som drivkræfter for trivsel, mens sensemaking forklarer, hvordan vi 

via retrospektive refleksioner og sociale processer hjælper med at navigere i komplekse arbejdssituationer 

og påvirkninger. For at styrke trivsel og motivation vil jeg anbefale, at der for profiler som ”A” fokuseres på 

følgende:  

• Fleksible rammer for motion: skabe mere fleksible rammer for initiativer som motion, så der tages 

højde for medarbejdernes behov for autonomi og balance. 

• Kompetenceudvikling: fremme kompetenceudvikling gennem passende, støtte og realistiske 

målsætninger for arbejdsopgaver. 

• Styrke samhørighed: gennem sociale aktiviteter og samarbejde, som understøtter fælles 

meningsskabelse. Denne tilgang vil sikre en dynamisk og kontinuerlig udvikling af arbejdspraksis, 

der fremmer både individuel og organisatorisk trivsel. 

Medarbejder "B", mand, finsk, 41 år, 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 autonomistøttende praksis fremmer hans intrinsisk motivation, idet han selv kan vælge, hvordan 

han håndterer skiftende krav og akutte opgaver. I et sensemaking-perspektiv, er dette et eksempel på 
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"enactment", hvor hans handlinger, som at være fleksibel og tilgængelig 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 fremhæves som et centralt behov i SDT, og ”B” udtrykker tilfredshed med, at han kan mestre 

sine opgaver selv i pressede perioder. Hans måde at svare på 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, hjælper ham 

med at skabe mening i en travl og kompleks arbejdssituation. Samtidig bidrager kundernes behov og 

feedback til at styrke hans kompetencefølelse og motivation. Samhørighed og social proces: ”B” giver 

udtryk for, at han generelt oplever støttende kollegiale relationer, hvor der er gensidig respekt for 

hinandens arbejdsbyrder, hvilket jeg tolker som at han oplever samhørighed. SDT understreger vigtigheden 

af samhørighed 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 

forståelse af arbejdsopgaver, der bidrager til en positiv oplevelse af arbejdsmiljøet. Motivation og 

plausibilitet: ”B”s motivation er ud fra det han nævner under interviewet, og som jeg fortolker det, 

primært drevet af ekstrinsiske faktorer som kundekrav og budgetmål, men der er også elementer af 

intrinsisk motivation, idet han finder arbejdet tilfredsstillende i sig selv. Sensemaking bidrager her med et 

fokus på plausibilitet frem for perfektion. ”B” skaber en plausibel forklaring på sin arbejdsrutine, der tillader 

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

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

Analyse af Interview 2 Bilag B3:  

Autonomi og enactment: I interviewet der fremhæver ”B”, at han havde en vis fleksibilitet til at integrere 

motion i sin hverdag. For eksempel nævner han, at han kunne tilpasse sin træning ved at bruge kontorets 

nærliggende fitnesscenter eller endda lave øvelser på toget. Denne fleksibilitet understøtter hans autonomi 

og giver ham en følelse af kontrol over sin tid. Dog nævner han, at travle perioder med kundemøder og 

rejser ofte gjorde det svært at prioritere motion, hvilket indikerer et potentiale for yderligere 

autonomistøtte i fremtidige initiativer. I sensemaking er reflektion et grundlæggende element. Under 

interviewet, reflekterer ”B” over, hvordan hans erfaringer under forsøget har hjulpet ham med at forstå, 

hvad der fungerer bedst for ham. For eksempel vurderer han, at morgentræning gav den største positive 

effekt på hans energi og arbejdseffektivitet. Dette fortolker jeg som, at hans handlinger og oplevelser giver 

ham en forståelse af, hvordan han fremadrettet kan tilrettelægge sin arbejdsdag. Kompetence og 

retrospektiv proces: ”B” indikerer i interviewet, at han oplevede, at motion i begyndelsen af 
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forsøgsperioden havde en positiv effekt på hans fokus og effektivitet, især ved rutineprægede opgaver som 

papirarbejde. Dette styrker hans følelse af kompetence, idet han oplevede, at han bedre kunne mestre 

disse opgaver. Dog nævner han også, at travlhed og manglende tid nogle gange gjorde det svært for ham at 

prioritere motion, hvilket jeg fortolker kan have påvirket hans oplevelse af kompetence negativt. 

Retrospektivt reflekterer han over, hvordan bedre planlægning og timing af træningen kunne have gjort det 

lettere at opnå de ønskede fordele, uden at gå på kompromis med arbejdsopgaver. Samhørighed og social 

proces: ”B” nævner under interviewet ikke direkte sociale interaktioner som en del af forsøgsperioden, 

men han fremhæver, at arbejdsgiverens støtte til at prioritere motion som noget positivt. Dette fortolker 

jeg, som en indirekte styrkelse af samhørighed, da organisatorisk støtte skaber en følelse af at være 

værdsat. Hvis motionen i fremtiden blev organiseret mere kollektivt eller med en social dimension, ville 

samhørigheden kunne styrkes yderligere. Plausibilitet og kontinuitet: ”B” foreslår i samtalen nogle 

praktiske justeringer, såsom at forlænge træningstiden med 10-15 minutter for at inkludere omklædning og 

bad. Dette viser hans pragmatiske tilgang til at skabe realistiske forbedringer. Samtidig reflekterer han over, 

at motionens timing havde en stor indflydelse på dens effekt, hvor morgener fungerede bedst for ham. 

Dette fremhæver, hvordan sensemaking-processen hjælper med at identificere plausibiliteten af forskellige 

løsninger og justeringer. ”B”s erfaringer fra forsøgsperioden kan her bruges som grundlag for fremtidige 

forbedringer. F.eks. kunne en mere fleksibel tilgang til træning, der tager højde for travle perioder, være en 

fordel for medarbejdere i lignende roller som ”B”. Integreret forståelse 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 bør fokuseres på 

følgende elementer: 

• Fleksible rammer for motion: for at medarbejderne oplever større autonomi og mulighed for at 

tilpasse træningen til deres omskiftelige arbejdsdage. 

• Styrke kompetence: skabe rammer, der er mere støttende, og samtidig give mulighed for bedre 

planlægning, så medarbejderne får en oplevelse af motion som en integreret og positiv del af deres 

dag uden stress.  

• Øge samhørighed: fremme og inkludere sociale elementer i initiativerne, hvilket kan styrke 

fællesskabet og engagementet i organisationen. 
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Medarbejder "C", mand, dansk, 56 år, 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 på sine opgaver uden konstant ydre pres. 

Fra et SDT-perspektiv er denne autonomistøttende praksis central for at fremme hans intrinsiske 

motivation, da han kan træffe 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 forstås som 

"enactment", hvor hans handlinger og måder at strukturere arbejdsdagen på, medvirker til at skabe en 

følelse af kontrol og ejerskab over opgaverne. Selvom travlheden ofte intensiveres sidst på dagen, der 

tolker jeg dette som et resultat af hans måde at tilpasse sig kravene og samtidig opretholde en vis grad af 

selvstyring i en krævende rolle. Denne balance mellem autonomi og meningsskabelse bidrager til hans 

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

Kompetence, et grundlæggende behov i SDT, som handler om, det at føle sig effektiv og i stand til at 

håndtere udfordringer. ”C” nævner ikke direkte problemer med at udføre sine arbejdsopgaver, men han 

nævner i interviewet en tilbagevendende træthed og urolig søvn, som kan hæmme hans energi og 

engagement. Disse forhold kan reducere hans følelse af kompetence, da fysisk og mental udmattelse gør 

det vanskeligere at opnå flow i arbejdet. Når jeg fortolker dette ud fra et sensemaking-perspektiv, bliver 

”C”s retrospektive refleksioner over sin træthed og stress et centralt fænomen. Hans manglende evne til at 

identificere en specifik årsag til disse udfordringer kan gøre det vanskeligt for ham at skabe en klar 

forståelse af sine oplevelser. Ikke desto mindre fungerer hans observationer som ledetråde, der kan bruges 

til at identificere mønstre og forbedringsmuligheder. Ved at forstå, hvordan tidligere erfaringer påvirker 

hans nuværende situation, vil ”C” og organisationen have mulighed for at arbejde hen imod at skabe et 

mere balanceret og støttende arbejdsmiljø. Samhørighed og social proces: Under interviewet, der nævner 

”C” ikke direkte sociale relationer som et centralt element i sin arbejdsdag. Han nævner heller ikke 

problemer med kolleger eller lederrelationer. Dette fortolker jeg som et udtryk for en grundlæggende 

samhørighed, hvor han føler sig som en del af arbejdsfællesskabet uden større konflikter eller udfordringer. 

Når vi anvender sensemaking, så opfattes samhørighed som en social proces, hvor medarbejdernes 

interaktioner spiller vigtige og grundlæggende roller i deres trivsel. ”C”s oplevelser kan være påvirket af de 

dynamikker i hans arbejdsmiljø, som han ikke aktivt reflekterer over. Selv subtile former for støtte og 

respekt fra kolleger kan bidrage til hans oplevelse af at høre til, selvom dette ikke nødvendigvis er hans 

fokus. Plausibilitet og fremadrettet handling: ”C” udtrykker et ønske om mere fritid for at opnå en bedre 
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balance mellem arbejde og privatliv. Dette afspejler hans evne til at skabe plausible løsninger på sine 

udfordringer, selvom han ikke har identificeret løsninger på sine træthedsproblemer. SDT understøtter 

denne tilgang ved at fremhæve, hvordan behovsstøttende praksis kan hjælpe medarbejdere med at finde 

balancen mellem individuelle behov og organisatoriske krav. Sensemaking bidrager i den kontekst til at 

forstå, hvordan ”C” retrospektivt reflekterer over sine oplevelser og forsøger at finde brugbare løsninger. 

Hans observationer og ønsker fungere her som et fundament for fremadrettede organisatoriske tiltag, der 

fokuserer på fleksibilitet og trivsel. Ved at støtte ”C”s autonomi, kompetence og samhørighed, er det min 

opfattelse, at Salto Systems kan skabe et rammeværk, hvor ”C”s trivsel og motivation styrkes, samtidig med 

at produktiviteten opretholdes. 

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

Analyse af Interview 2 Bilag C3:  

Autonomi og enactment: I interviewet giver ”C” udtryk for, som jeg fortolker det, at de faste tidspunkter 

for gåture begrænsede hans autonomi. Han udtrykker under interviewet et ønske om større fleksibilitet i 

forhold til, hvornår aktiviteten kunne udføres, så den bedre kunne tilpasses hans arbejdsrytme. Dette 

understreger betydningen af autonomistøtte, som fremhæves i SDT, så medarbejderne har mulighed for at 

tilpasse aktiviteter til deres individuelle behov og aktuelle arbejdssituation. I relation til sensemaking viser 

”C”s refleksioner, hvordan hans erfaringer under forsøget bidrager til en forståelse af, hvilke ændringer 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 værdsatte muligheden for at gå ture i arbejdstiden, 

men han nævner også, at det har været udfordrende at koordinere dette med arbejdsopgaver som at 

besvare telefoner. Dette påvirker, som jeg ser det, indirekte hans følelse af kompetence, da den faste 

struktur i nogen grad skabte logistiske udfordringer. ”C”s refleksioner over, hvordan en mere fleksibel 

planlægning kunne have reduceret disse problemer, viser en læringsproces, hvor han retrospektivt 

vurderer, hvad der kunne have fungeret bedre netop for ham. Sensemaking bidrager her til at forstå, 

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. Samhørighed og social proces: Selvom 

”C” under interviewet ikke direkte adresserer sociale interaktioner under forsøget, fremhæver han dog 

behovet for bedre koordinering af aktiviteterne med kollegernes skemaer. Dette peger på en implicit 

forståelse af samhørighedens betydning i arbejdsfællesskabet. Hvis forsøget havde inkluderet mere 

strukturerede sociale aktiviteter, kunne det have styrket hans oplevelse af samhørighed og skabt en mere 
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inkluderende atmosfære og forståelse. Den sociale proces, som sensemaking beskriver, kunne være blevet 

aktiveret mere aktivt gennem en fælles refleksion eller dialog om forsøgets mål og udfordringer i plenum 

og med øvrige kollegaer. Plausibilitet og kontinuitet: ”C”s forslag under interviewet om at gøre forsøget 

mere fleksibelt, f.eks. ved at justere tidspunktet for aktiviteterne, viser, hvordan praktiske og realistiske 

løsninger vil kunne forbedre hans oplevelse. Hans refleksioner over vejrforhold og arbejdsbelastning peger 

også på vigtigheden af at sikre, at deltagerne forstår meningen med forsøget og dets fleksibilitet. Ved her at 

bruge sensemaking aktivt, der belyser jeg, hvordan ”C”s erfaringer fra forsøgsperioden kan danne grundlag 

for fremtidige justeringer og tilpasninger, som både understøtter meningsskabelse og fremmer trivsel. 

Integreret forståelse og fremadrettede tiltag: Kombinationen af SDT og sensemaking viser, hvordan ”C”s 

trivsel og motivation påvirkes af samspillet mellem psykologiske behov og meningsskabelsesprocesser. SDT 

belyser her betydningen af autonomi, kompetence og samhørighed for trivsel, mens sensemaking viser, 

hvordan retrospektive refleksioner og sociale processer hjælper med at navigere i komplekse 

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

på: 

• Fleksible rammer: giver medarbejdere mulighed for selv at tilpasse aktiviteter som gåture til deres 

arbejdsrytme og vejrforhold. Dette vil styrke deres grundlæggende behov for autonomi. 

• Kompetenceudvikling: støtte medarbejderne med passende feedback og realistiske målsætninger 

for at skabe balance mellem arbejdsopgaver og trivsel i en til tider kompleks og udfordrende 

arbejdsdag. 

• Styrke samhørighed: inkluder fælles refleksioner og sociale aktiviteter for at styrke sammenhold og 

den fælles meningsskabelse. 

3.3.2 Analyser af kvalitativ empiri fra prøvehandlingsgruppe 2 

Medarbejder "M", kvinde, norsk, 53 år, Økonomi medarbejder 

Analyse af Interview 1 Bilag M2 

Autonomi og enactment: ”M” beskriver under interviewet, hvordan hun bruger tid om søndagen til at 

forberede sig på den kommende uge, hvilket indikere autonomi. Selvom dette er frivilligt, indikerer det 

også et implicit pres i form af, at hun føler det nødvendigt at være forberedt 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. I sensemaking-filosofien er hendes 

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

arbejdssituation. Ved at reflektere retrospektivt over dette valg retfærdiggør hun det som nødvendigt for at 
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bevare overblik og arbejdsro i en hektisk hverdag. Dog er det ikke i tråd med principperne om work-life 

balance, og som jeg betragter det, kan det det have påvirket forsøget negativt, idet der allerede er en 

ubalance, som hun ikke selv er bekendt med. Man kunne selvfølgelig 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, især når hun arbejder med spændende projekter, der giver energi. Ifølge 

SDT styrker dette hendes følelse 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 planlægning og struktur bidrager til det, hun opfatter som succes. Denne refleksion gør det muligt 

for hende at lære af sine erfaringer og identificere, hvordan hun kan fastholde en høj grad af effektivitet og 

engagement. Samhørighed og social proces: ”M” oplever, som jeg fortolker samtalen, en samhørighed 

gennem sin tilgængelighed for kolleger, hvilket hun værdsætter. Samtidig bemærker hun, at forstyrrelser 

kan påvirke hendes fokus og tidsstyring negativt. SDT fremhæver samhørighed som et afgørende element 

for trivsel, mens sensemaking understreger, hvordan sociale interaktioner bidrager til fælles forståelse og 

meningsskabelse. Dette dilemma fremhæver behovet for at balancere sociale forventninger med 

individuelle behov for autonomi. ”M” formår 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 år, Økonomi medarbejder 

Analyse af Interview 2 M3:  

Autonomi og enactment: ”M” nævner under interviewet, at hun i forsøgsperioden oplevede, at det 

fastsatte arbejde fra kl. 8-10, hvor hun var tilgængelig, og den efterfølgende uforstyrret tid fra kl. 10-14 gav 

hende en følelse af autonomi og fokus. Men efter kl. 14, hvor nye opgaver hobede sig op, følte hun sig 

presset og mindre fleksibel. Dette begrænser, som jeg fortolker det, hendes autonomi, særligt fordi hendes 

arbejdsrytme blev dikteret af krav fra andre og via de akutte opgaver som ventede på at blive behandlet. 

Hendes ønske om mere fleksibilitet for at tilpasse arbejdsblokke til forskellige opgavetyper fremhæver 

betydningen af autonomistøtte i SDT. I et sensemaking-perspektiv belyser ”M”s refleksioner, hvordan 

hendes handlinger og erfaringer under forsøgsperioden 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” nævner under interviewet, at hun oplevede en følelse af 

effektivitet i de tidlige arbejdstimer, men denne følelse blev udfordret, når hun blev overvældet af opgaver 

senere på dagen. Dette påvirker, som jeg fortolker det, hendes oplevelse af kompetence negativt, da hun 

ikke har følt, at hun kunne håndtere alle opgaver tilstrækkeligt. Retrospektivt har hun reflekteret over, 

hvordan en bedre opdeling af arbejdsopgaver og mere planlægning ville kunne have reduceret hendes 
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følelse af utilstrækkelighed og stress. Sensemaking hjælper her i analysen med at forstå og lære af hendes 

oplevelser, så fremtidige arbejdsrutiner kan forbedres. Samhørighed og social proces: Selvom ”M” i 

interviewet udtrykker, at hun fandt værdi i at arbejde uforstyrret, følte hun sig samtidig mindre tilgængelig 

for kolleger og kunder, hvilket skabte en følelse af at svigte sit team. Dette har, som jeg ser det, påvirket 

hendes oplevelse af samhørighed, da hun ikke har kunne bidrage på samme måde som normalt. Hendes 

refleksioner over, hvordan bedre kommunikation, f.eks. via outlook-kalenderen, kunne forbedre 

tilgængelighed og forståelse blandt kolleger, indikerer, hvor vigtigt samhørighedselementet er i 

arbejdsfællesskabet og det grundlæggende 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, så ”frirum” og tilgængelighed passer bedre til arbejdsopgaverne. Dette viser 

en forståelse af, hvordan praktiske og realistiske løsninger kan forbedre oplevelsen. Hendes refleksioner 

antyder også, at introduktion og forventningsafstemning kunne have været bedre i forsøgsperioden, så 

hensigten med forsøget blev tydeligere for deltagerne, og så hun ikke skulle føle sig presset efter kl. 14:00. 

Sensemaking viser her, hvordan ”M”s erfaringer kan bruges som grundlag for justeringer og tilpasninger 

fremadrettet. Integreret forståelse og fremadrettede tiltag: Det at kombinere SDT og sensemaking 

fremhæver og hjælper med at forstå, hvordan ”M”s trivsel og motivation blev påvirket af samspillet mellem 

hendes psykologiske behov og de meningsskabende processer under forsøget. SDT fremhæver, hvordan 

autonomi, kompetence og samhørighed fungerer som drivkræfter for trivsel, mens sensemaking forklarer, 

hvordan retrospektive refleksioner og sociale processer hjælper med at navigere i de komplekse 

arbejdssituationer. Ud fra 'M's oplevelser under forsøget, og efter at have reflekteret over, fortolket og 

gennemtænkt hendes erfaringer, er min vurdering, at følgende elementer bør være i fokus ved lignende 

forsøg eller implementering af nye processer og metoder: 

• Fleksible rammer: giver medarbejdere mulighed for at tilpasse de fokuserede arbejdsperioder / 

”frirum” til deres individuelle arbejdsrytme. 

• Støtte til kompetence: ved at implementere bedre planlægningsværktøjer og feedback-

mekanismer til understøttelse af medarbejdernes oplevelse af mestring. 

• Samhørighedsfremmende tiltag: ved at forbedre kommunikationen om tilgængelighed og skabe 

sociale aktiviteter, der understøtter en fælles meningsskabelse og teamfølelse. 
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Medarbejder "S", kvinde, svensk, 38 år, Marketingspecialist 

Analyse af Interview 1 Bilag S2:  

Autonomi og enactment: ”S” nævner i starten af interviewet, at hun har mulighed for at tilpasse sit arbejde 

efter behov, herunder at tage afspadsering efter at have nået deadlines. Denne allerede inkorporere 

praksis vidner om, at hun har en høj grad af autonomi. Hendes frihed til at strukturere sin arbejdsdag og 

prioritere opgaver efter eget skøn understøtter min fortolkning herom. Hendes handlinger og strategier, 

hvor hun efter eget initiativ anvender AirPods for at reducere distraktioner, er et eksempel på enactment. 

Hun skaber her aktivt en struktur og et miljø, der understøtter 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 miljø. Selvom dette fremmer hendes oplevelse af selvbestemmelse, 

kan det også pege på, at det arbejdsmiljø, hun navigerer i, ikke altid er ideelt for dyb koncentration. Måske 

er storrumskontor ikke altid en bedste løsning. Hvis der ikke skabes rammer for at arbejde i separate 

miljøer under krævende opgaver, kan det potentielt føre 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 håndtere travle og stille perioder, og hun nævner, at 

hun har godt styr på sit tidsforbrug og balancen imellem arbejde og fritid. Dette indikerer en stærk følelse 

af kompetence, som ifølge SDT er en central drivkraft for trivsel og engagement. Hendes mestring af 

arbejdsopgaverne bidrager til at give hende en følelse af succes og effektivitet. Når jeg ser gennem 

sensemaking-”linsen”, står det klart, at hendes refleksioner over tidligere erfaringer hjælper hende til at 

evaluere, hvordan hendes planlægningsstrategier bidrager til hendes oplevelse af kontrol, succes og 

reducering af stress. Hun har lært at balancere perioder med travlhed og ro og skabe mening i sit arbejdsliv. 

Denne retrospektive proces hjælper hende med at fastholde motivationen og engagementet i arbejdet. 

Samhørighed og social proces: Selvom ”S” under interview nævner, at hun værdsætter de sociale aspekter 

på arbejdspladsen, nævner hun også at samtaler fra kolleger kan være distraherende, især når hun arbejder 

med koncentrationskrævende opgaver. Dette fænomen omkring dobbelthed i hendes oplevelse af de 

sociale aspekter udfordrer hendes behov omkring det sociale og kollegernes positive tilstedeværelse og 

hendes behov for fokus og arbejdsro. Dog ved at være til stede i rummet og hvor hun kan ”stemple” socialt 

ind og ud, har fundet en strategi, der tilfredsstiller begge behov. I sensemaking-processen fortolker jeg 

hendes håndtering af dette dilemma som en måde at skabe mening i interaktionerne. Hun ser 

distraktionerne som en naturlig del af arbejdspladsens sociale dynamik, men samtidig forsøger hun at 

balancere dette ved at minimere deres påvirkning på hendes arbejdsflow. Dette indikerer, at der et behov 

for en organisatorisk indsats i form af at skabe bedre fysiske og strukturelle rammer, der fremmer både 

samhørighed og koncentration ved krævende opgaver.  
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Medarbejder "S", kvinde, svensk, 38 år, Marketingspecialist 

Analyse af Interview 2 S3:  

Autonomi og enactment: Under forsøgsperioden fortæller ”S” i interviewet, at hun oplevede udfordringer 

med disconnecting-tiden på fire timer dagligt, især i det åbne kontormiljø. Hun nævner her, hvordan 

forstyrrelser fra kolleger gjorde det svært at fokusere, selv med høretelefoner. Dette indikerer tydeligt, at 

hendes oplevelse af autonomi har være begrænset, idet hun ikke selvstændigt har kunne skabe de optimale 

betingelser for selvstændigt arbejde. Hun foreslår i interviewet at reducere disconnecting-tiden til to timer 

og til ikke fastlagte specifikke tidspunkter. Dette ville jf. ”S” give større fleksibilitet og bedre muligheder for 

at tilpasse initiativet til hendes arbejdsrytme. Dette fremhæver vigtigheden af autonomistøttende element 

i SDT, hvor rammerne er understøttet af selvstændighed og ejerskab i en gensidig forhandling. Med 

Sensemaking ”brillerne” fortolker jeg dette som en proces, hvor ”S” gennem hendes refleksioner over 

erfaringerne fra forsøget danner et grundlag for fremtidige forbedringsforslag til lignende forsøg eller 

implementering af en tilsvarende arbejdsmetode i organisationen. Hendes forslag viser, hvordan 

handlingerne under forsøget har skabt en forståelse af, hvad der kan fungere bedre fremadrettet. 

Kompetence og retrospektiv proces: ”S” fremhæver i interviewet, at hun værdsatte muligheden for at 

bruge smartwatchet til at overvåge hendes helbredsmæssige data, hvilket gav hende værdifuld feedback 

om hendes energiniveau og stress. Dette indikerer, at hun under forsøget har oplevelet kompetence, idet 

det gav hende indsigt i, hvordan hun kunne justere sin arbejdsindsats. Samtidig nævner hun, at hun havde 

udfordringer med at overholde disconnecting-tiden og udfylde data og spørgsmål i forsøgsperioden, og at 

hun til tider følte det belastende. Dette gjorde, at hun til tider i forsøgsperioden oplevede følelse af 

ineffektivitet og stress, hvilket kan have påvirket hendes kompetence negativt. Hun nævner i interviewet, 

at man måske burde have startet med præperiode inden opstarten, så man kunne have en baseline. 

Hendes retrospektive refleksioner over forsøget, herunder forslaget om at starte med en baseline-periode 

uden disconnecting, viser, hvordan sensemaking kan hjælpe med at lære af oplevelser og identificere, 

hvordan bedre planlægning kan understøtte hendes trivsel og arbejdsindsats. Samhørighed og social 

proces: Under interviewet, nævner ”S” ikke direkte i forhold til forsøget de sociale interaktioner, men hun 

fremhæver dog, hvordan det åbne kontormiljø gjorde det svært at undgå forstyrrelser. Dette indikerer en 

implicit udfordring omkring samhørighed, hvor arbejdsfællesskabet i visse situationer med mange 

forstyrrelser kunne have været tilpasset bedre i forhold hendes behov for fordybelse. I et sensemaking-

perspektiv er min forståelse, at de sociale dynamikker burde kunne have understøttet en bedre balance 

mellem individuelle og kollektive behov. I den sammenhæng burde der have været iværksat initiativer i 

form af bedre rammer for at styrke samhørigheden og fremme en fælles forståelse af disconnecting-tidens 
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formål. Plausibilitet og kontinuitet: ”S”s forslag om at reducere disconnecting-tiden og fastlægge specifikke 

timer illustrerer en praktisk og realistisk tilgang til forbedring. Hendes forslag reflekterer et fokus på 

plausibilitet frem for perfektion, hvilket er et centralt element i sensemaking. Hendes erfaringer fra 

forsøget viser, hvordan få justeringer og tiltag kunne have gjort det muligt at imødekomme 

medarbejdernes behov bedre, samtidig med at intentionen bag disconnecting stadig bevares. Dette 

understreger vigtigheden af at introducere forsøget med en tydeligere kommunikation om formål og 

forventninger, så meningsskabelsen styrkes fra starten. Integreret forståelse og fremadrettede tiltag: 

Kombinationen af SDT og sensemaking i analysen af ”S”s oplevelser viser, hvordan trivsel og motivation 

påvirkes af samspillet mellem psykologiske behov og meningsskabelsesprocesser. SDT understreger 

betydningen af autonomi, kompetence og samhørighed, mens sensemaking forklarer, hvordan refleksioner 

og sociale processer hjælper med at navigere i hverdagens komplekse arbejdssituationer. Baseret på 

analysen af interviewet med "S" samt hendes oplevelser og forslag, kan det vurderes, at profiler som "S" i 

lignende stillinger ville have oplevet en større effekt af forsøgsperioden ved at justere og fokusere på 

følgende elementer: 

• Fleksibilitet og autonomi: reducér disconnecting-tiden til to timer og gør de specifikke tidspunkter 

mere dynamiske, så perioden til fordybelse uden forstyrrelser afpasses medarbejdernes 

arbejdsrytme. 

• Kompetenceudvikling: styrke medarbejdernes følelse af kompetence gennem tiltag i form af 

feedback, realistiske vilkår og målsætninger. 

• Samhørighed: fremme den social støtte og det generelle samarbejde i åbne kontormiljøer. Dette 

med henblik på at reducere forstyrrelser og fremme en fælles forståelse af disconnecting-

initiativer. 

• Meningsskabelse: det bør fra starten sikres, at hele organisationen, og specielt deltagerne og deres 

kolleger, får en grundig introduktion til forsøgets formål og metode. Dette vil gøre det lettere for 

deltagerne og deres kolleger at forstå og navigere i initiativet. Intromøder i plenum via Teams og e-

mails er muligvis ikke nok. Fysiske intro- og informationsmøder ville måske have været et bedre 

alternativ.  
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Medarbejder ”T”, Mand, dansk, 36 år, Produktudvikler. 

Analyse af Interview 1 T2: 

Autonomi og meningsskabelse gennem handling: I det første interview fremhæver ”T”, at han oplever 

større 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 på, 

hvordan ”T” retrospektivt forstår 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 

nærhed har haft en positiv effekt. Denne refleksion bliver en del af en meningsskabelsesproces, hvor han 

forbinder færre forstyrrelser med en mere produktiv hverdag. 

Kompetence og retrospektiv refleksion: ”T” beskriver, at han som regel har overskud til at gennemføre 

sine opgaver, på trods af personlige energidyk efter fysisk aktivitet om aftenen. Hans evne til at håndtere 

variationer i energiniveau og stadig levere resultater vidner om en stærk følelse af kompetence. SDT’s fokus 

på passende udfordringer og støtte fra omgivelserne synes her at blive opfyldt, da ”T” kan fokusere på sine 

opgaver uden unødig distraktion. Retrospektivt reflekterer han over, hvordan ændringer i hans arbejdsmiljø 

har påvirket hans produktivitet. Denne refleksion er central i sensemaking, da den giver ham en klar 

forståelse af, hvordan arbejdspraksisser kan optimeres for fremtiden. Samhørighed og social proces: 

Selvom ”T” arbejder i et mindre team og nævner, at forstyrrelser fra kolleger er reduceret, indikerer han 

ikke nogen negativ effekt på samhørigheden. Ifølge SDT er samhørighed et vigtigt psykologisk behov, og det 

er muligt, at denne samhørighed opretholdes gennem hans interaktioner med kollegaer på andre 

tidspunkter, f.eks. ved kaffepauser eller i produktionsmiljøet. Fra et sensemaking-perspektiv kan den 

sociale proces forstås som en del af, hvordan ”T” og hans team navigerer i de nye arbejdsvilkår. Han 

accepterer og tilpasser sig ændringerne, hvilket indikerer, at de sociale dynamikker i teamet understøtter 

hans trivsel og oplevelse af mening. 

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

Analyse af Interview 2 Bilag T3: 

Autonomi og meningsskabelse gennem handling: I det andet interview beskriver ”T” sin oplevelse med 

"disconnecting" som en strategi, der gav ham mulighed for at fokusere mere målrettet på sine opgaver. 

Denne praksis opfatter jeg, som en styrkelse af hans følelse af autonomi, idet de faste tidsperioder giver 

ham kontrol over, hvornår han kan arbejde uforstyrret. SDT fremhæver vigtigheden af autonomistøttende 

rammer, som i dette tilfælde understøttes af klare forventninger og faste tidsplaner. Sensemaking kommer 

her til udtryk i ”T”s handlinger om at skabe en bedre arbejdsstruktur. Ved at sætte 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 understøtter en kollektiv forståelse og styrker både hans egen og teamets 

evne til at tilpasse sig den nye praksis. Kompetence og retrospektiv refleksion: ”T” oplever i 

forsøgsperioden, at han nogle dage har været mere effektiv end normalt. Dette fortolker jeg som en 

styrkelse af hans følelse af kompetence, da han her formår at udnytte tiden bedre, når han er bevidst om at 

disconnecte. Ifølge SDT opfyldes behovet for kompetence, når passende udfordringer og klare rammer gør 

det muligt at levere gode resultater. Retrospektiv refleksion spiller igen en central rolle i denne proces. ”T” 

nævner under interviewet, hvordan fokus og faste tidspunkter påvirker hans produktivitet, hvilket giver 

ham en klar forståelse af, hvordan han kan arbejde mere effektivt fremover. Denne refleksion understøtter 

som jeg ser det, det essentielle i sensemaking ved at forbinde hans erfaringer med fremtidige handlinger. 

Samhørighed og social proces: Selvom disconnecting-perioderne reducerede interaktionerne med 

kollegaer, så oplevede ”T”, at klare aftaler om, hvornår spørgsmål kunne stilles, forbedrede arbejdsmiljøet. 

SDT’s behov for samhørighed bliver således balanceret med behovet for autonomi, da de sociale relationer 

tilpasses den nye struktur uden at de nedbrydes. Det forstærkes muligvis grundet en konflikthæmmende 

effekt. Min fortolkning ud fra et sensemaking perspektiv er, at den sociale proces og de forhandlinger, der 

er mellem ”T” og hans omgivelser, er rammesættende for, at disconnecting-projektet har skabt en fælles 

forståelse i teamet. Disse dynamikker understøtter samhørigheden, 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 forsøgsperioden var en 

sund måde at eksperimentere på, hvilket afspejler en kontinuerlig proces med læring 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 løsningerne ikke nødvendigvis er perfekte. Integreret forståelse og fremadrettede tiltag:  I forhold 

til ”T”, er det svært at påpege noget, som kunne være 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 på psykologisk behov for autonomi, kompetence og samhørighed 

bliver styrket gennem sensemakings dynamiske og refleksive proces. Selve forsøget passer muligvis også 

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

Mit formål 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 forsøg, 

”Workout” og ”Disconnection,” sammen på tværs af den kvantitative og kvalitative empiri. Dette ved at 

kort at opsummere og kombinere data fra Garmin-målinger og de individuelle interviews. Herefter 

analyseres og fortolkes helheden for at undersøge, hvordan prøvehandlingerne påvirker deltagernes 

oplevelse af autonomi, kompetence, samhørighed samt en sammenhængende forståelse og 

meningsskabelse, baseret på idealerne i selvbestemmelsesteorien (SDT) og sensemaking. Dette giver en 

helhedsorienteret forståelse af de oplevede og målbare effekter af prøvehandlingerne. 

Kvantitativ empiri: sammenligning af ”Workout” og ”Disconnection” 

Den kvantitative empiri påviser målbare forbedringer i begge forsøgsgrupper. ”Workout” påviser markante 

forbedringer i stressniveau (-14 % for medarbejder C) og Body Battery (+106 % for medarbejder C). 

”Disconnection” fremmer også HRV (+41 % for medarbejder S) og reducerer stressniveau (-52 % for 

medarbejder T). Dog varierer resultaterne mellem deltagerne, og de gennemsnitlige målinger for alle 20 

deltagere er ikke så markante som dem, der er udtaget til yderligere gennemgang af empiri. De 

gennemsnitlig målinger ler for alle 20 deltagere er som følger: 

• Workout: Puls -5%, HRV +11%, Stress -3%, Body Battery +13%, Puls OX 1% 

• 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 afgørende rolle i 

deltagernes oplevelse. Medarbejder A oplevede reduceret autonomi på grund af faste tidspunkter for 

motion, mens medarbejder C udviklede egne strategier, der fremmede autonomi og samhørighed. 

Kompetencefølelsen blev for dem alle styrket gennem målbare resultater som reduceret stress og øget 

energi. Dog oplevede alle udfordringer med de faste tidsplaner og de mange daglige indtastninger af 

målinger, som til tider kunne føles stressende. 

Disconnection: 

Medarbejdere som M, S og T udtrykte under interviewene generelt positive oplevelser med fokuserede 

arbejdsperioder. Dog påviser analysen og deres svar under interviewene, at der var udfordringer forbundet 

med arbejdsrytmer og kollegiale forstyrrelser, hvilket for nogle deltager har begrænset den oplevede 
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effekt, imens andre ”opfandt” deres egne strategier. Et eksempel herpå var Medarbejder T, som udnyttede 

disconnecting-tiden effektivt ved at etablere sine egne strategier med klare signaler til kolleger, hvilket 

understøttede elementerne af autonomi og samhørighed. For medarbejder M skabte den stramme struktur 

udfordringer med både kompetence og samhørighed, idet hun følte et pres fra de mange arbejdsopgaver, 

som havde ophobet sig i tidsrummet 10-14. Sammenligner man denne argumentation med det første 

interview, er der indikationer på, at hun allerede havde en begyndende ubalance, hvor arbejdsopgaverne 

allerede er på et højt niveau. Dog understøtter hendes Garmin-målinger hendes oplevelse og beskrivelse i 

interview 2. 

Sammenligning af resultater: 

Begge forsøg adresserer SDT’s grundlæggende behov – autonomi, kompetence og samhørighed –, men på 

forskellig vis såsom: 

• 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 forsøg viste, at autonomistøtte var nødvendig for at skabe mening.  

• Kompetence: Både motion og frakobling styrkede kompetenceelementet gennem målbare 

resultater. Udfordringer opstod dog, når aktiviteterne føltes som en byrde, f.eks. hos medarbejder 

A og M.  

• Samhørighed: Fællesskabsfølelsen blev styrket ved sociale aktiviteter (spadsereture i ”Workout”) 

eller forståelse for kollegiale behov (”Disconnection”). Dog er der flere indikationer, der samlet 

peger på, at bedre kommunikation kunne forbedre samhørigheden, primært mod omgivelserne. 

Refleksioner fra den løbende empiri og interviews 

For at optimere fremtidige tiltag vil det være oplagt at fokusere på: 

• Fleksible rammer: Begge forsøg viser, at fleksibilitet og individuel tilpasning er essentielle for at 

støtte autonomi.  

• Indledende baseline-periode: Dette ville give en klarere reference for både deltagerne og 

dataindsamlingen.  

• Forbedret kommunikation: Tydeligere introduktion til formål og forventninger samt organisatorisk 

støtte kunne fremme samhørighed.  

• Integrerede sociale tiltag: At kombinere sociale og individuelle tilgange kan fremme både 

samhørighed 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 undersøgt, hvordan de hver især og i 

sammenhæng, belyser forskellige aspekter af trivsel, motivation og effektivitet. Gennem en kombination af 

kvantitativ og kvalitativ empiri har jeg, via mit design, været i stand til at identificere både forskelle og 

ligheder. Denne tilgang har bidraget med værdifuld viden og læring, som kan understøtte udviklingen og 

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

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

om der bør foretages justeringer, før en eventuel udrulning på tværs af hele organisationen. 

3.4 Delkonklusion: Styrker, svagheder og kritiske elementer 

Rapporten, teorivalg og analysevalg, bidrager med følgende styrker og kritiske elementer. 
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Delkonklusion: 

Den gennemførte analyse og undersøgelse er karakteriseret ved en stærk metodisk tilgang og en velvalgt 

teoretisk ramme, som bidrager til en helhedsorienteret forståelse af dataene. Kombinationen af 

Selvbestemmelsesteorien (SDT) og sensemaking skaber en dybdegående indsigt i både de psykologiske og 

organisatoriske aspekter af deltagernes oplevelser. Den abduktive metode og brugen af både kvantitative 

og kvalitative data bidrager til en høj grad af troværdighed og giver mulighed for at identificere nuancerede 

perspektiver. De målbare forbedringer, som Garmin-målingerne dokumenterer, er et centralt bevis på 

interventionens succes med at fremme motivation og trivsel. Denne dokumentation styrker 

interventionens validitet og anvendelighed i praksis. Dog er der også væsentlige begrænsninger, der bør 

adresseres i fremtidige undersøgelser. Det lave antal analyserede interviews og potentielle selektionsbias 

kan reducere generaliserbarheden af resultaterne. Manglen på en sammenligningsgruppe og den korte 

tidsperiode for prøvehandlingerne begrænser 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 større autonomi i planlægningen af aktiviteter. En 

længere interventionsperiode og inddragelse af hele organisationen i målingerne kan bidrage til en mere 

generaliser bar analyse, selvom det vil kræve yderligere ressourcer. 

4. Konklusion 

Den samlede analyse af prøvehandlingerne ”Workout” og ”Disconnection” giver en dybdegående forståelse 

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 målinger og kvalitative interviews, viser, at begge strategier har potentiale til at 

forbedre medarbejdernes oplevelse af autonomi, kompetence og samhørighed, som er centrale elementer 

i selvbestemmelsesteorien (SDT). 

"Workout" projektet bidrog til et reduceret stressniveau og øget energiniveau, hvilket styrkede 

medarbejdernes kompetence og helbred. Udfordringer opstod dog, når faste tidsplaner og administrative 

krav hæmmede autonomien. "Disconnection" fremmede på sin side autonomi og samhørighed 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 være undgået med en mere tydelig 

kommunikation både før 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 på e-mailflow kan reducere stress og forbedre 
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jobtilfredshed. Analysen bekræfter, at videnskabelige teorier som SDT og sensemaking kan 

operationaliseres i praksis, og at resultaterne fra prøvehandlingerne kan anvendes som 

beslutningsgrundlag for fremtidige initiativer. 

For at realisere det fulde potentiale af prøvehandlingerne, bør der ved implementering af 

prøvehandlingerne i organisationen, baseret på min analyse af empirien, fokuseres på: 

• Fleksible rammer: Individuelle tilpasninger er afgørende for at støtte autonomi og motivation. 

dette kunne være med et spænd i varigheden af 1 – 4 timer pr. dag og efter eget valg og forhold 

opgavemængde og det kolligale fællesskab på arbejdspladsen. Denne løsning vil styrke behovet for 

både autonomi, kompetence og samhørighed 

• Forbedret kommunikation: Klare mål, introduktion og organisatorisk støtte er afgørende for at 

fremme samhørighed. 

• Integrerede sociale tiltag: Kombinationen af individuelle og sociale aktiviteter vil styrke fællesskab 

og trivsel. Det kunne evt. være, at man ikke træner hverdag, men mandag og fredag i hold og i 

længere tid. 

• Kulturel forankring: Ledelsens engagement og implementeringen, vil være afgørende elementer i 

at skabe og understøtte en varig kulturændring. Dette vil bidrage til en meningsskabende forståelse 

af vigtigheden af at implementere begge prøvehandlinger som en vedvarende forbedring i 

processen mod et sundt work-life-balance-miljø. Fokus vil være på at fremme motivation, trivsel og 

effektivitet på alle niveauer i organisationen. 

Problemformulering og dens spørgsmål er igennem masterafhandlingen adresseret og besvaret. 

Masterafhandlingen, demonstrerer en ”rød” tråd og en god sammenhæng rapporten igennem. Analysen af 

den valgte empiri klarlægger og påviser, at strategier som arbejdsgiverbetalt motion og bevidst frakobling 

kan bidrage til at styrke motivation, trivsel og præstationer i en afbalanceret hverdag. Dermed leverer 

analysen og afhandlingen i sin helhed, et solidt beslutningsgrundlag for Salto Systems og lignende 

organisationer, der ønsker at skabe et bæredygtigt arbejdsmiljø i en globaliseret, teknologisk og socialt 

accelererende verden.  
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5. Perspektivering 

Masterafhandlingen og selve projektet har bidraget til, at jeg fået en anden forståelse af processer og 

mekanismer, der aktiveres, når prøvehandlinger igangsættes og hvad det medføre af indgriben i 

organisationen, og hvordan det påvirker deltagerne. Projektet har også vækket min generelle nysgerrighed 

omkring work-life balance og behovspsykologien. I nutidens samfund er der stor debat om kunstig 

intelligens og 4 dages arbejdsuge, hvilket kunne være spændende elementer at undersøge i en 

videreudvikling af de prøvehandlingerne, jeg har testet af i rapporten. Nogle af de elementer, jeg gerne ville 

have gået mere i dybden med, var en analyse af samtlige interviews og målinger og ikke blot en udsnit. Jeg 

ville også gerne have målt over en længere periode, således at fraværs- og sygestatistik kunne inkluderes, 

gerne over 12 måneder for at sikre et mere solidt beslutningsgrundlag. Hvis jeg skulle ændre noget, ville jeg 

have valgt en anden udvælgelsesmetode og også have testet personer fra organisationen, som ikke deltog i 

prøvehandlingerne. Dette ville øge kompleksiteten, dybden og kvaliteten af empirien. Afslutningsvis er jeg 

dog godt tilfreds med at have belyst og påvist behovet for at udvikle strategier til at håndtere og modvirke. 
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