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Så här kul har vi det på  
jobbet just nu. 

I genomsnitt skrattar vi 5,1 ggr/dag på svenska arbetsplatser. Vård och Omsorg är den bransch 
där vi skrattar allra mest och skratt på jobbet bidrar till ökad lönsamhet. Det är bara några av de 
resultat som går att se i Glädjerapporten 2014 – om skratt och glädje på Sveriges arbetsplatser. 

Men här finns också tydliga skillnader. Framför allt den mellan arbetare och tjänstemän, ort 
och landsbygd, gymnasieutbildning och högre utbildning. Vilka är sambanden, utmaningarna 
och möjligheterna? Läs rapporten och se vilka tankar det sätter igång, eller vad som är värt att 
fördjupa sig i ytterligare. 

För det finns stora vinster att göra inom skratt och glädje på jobbet, för såväl företag som  
personal. Men först vill vi lägga fakta på bordet. Resultaten i stora drag hittar du här, nedbrutet 
på kön, ålder, yrkeskår, bransch, ort och län från hela Sverige. Hela undersökningen, inklusive 
frågeställningar och resultat finns också att tillgå separat. 

Mycket nöje! 

Annelie Stenvadet
tf. Informations- och marknadschef 
Adecco Sverige

Undersökningen genomfördes av Novus, på 

uppdrag av Adecco, under perioden 13-25 

juni 2014. Totalt har 2154 intervjuer genom-

förts bland yrkesverksamma personer 18-60 

år på en arbetsplats med minst en kollega.
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I snitt skrattar vi ljudligt på jobbet 5,1 ggr/dag. 

29%
37%

6%
15%

9% 4%

Aldrig 1-3 ggr 4-6 ggr 7-10 ggr 11+ ggr Vet ej

Om 5,1 skratt om dagen är mycket eller lite låter vi vara osagt. Jämför gärna med dig själv – hur ofta skrattar 
du högljutt på jobbet? Enligt skrattspecialisten och psykologen Lena Dur Högnelid är leenden och småskratt 
också bra, men för att uppnå skrattandets möjliga effekter krävs att skrattmusklerna går igång och aktiveras. 
Skrattandet påverkar oss fysiskt, mentalt, kognitivt och socialt! (Lilla Guiden för glädje på jobbet, Adecco 2014). 
Så det finns mycket att vinna på att ha god skrattkondis, och det är faktiskt ganska svårt att klara sig utan. 
Dessutom är det kanske världens roligaste träningsform.

Se vilka som faktiskt skrattar mest på sidorna längre fram i denna rapport. 

Hur mycket skrattar vi?
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De med högre utbildning skrattar mindre på jobbet.

Skrattar mindre Skrattar mer

Sysselsättning

Inkomst

Utbildning

Ort

Tjänstemän Arbetare

Universitet/högskola Grundskola/gymnasium

LandsortStorstad 
(Stockholm, Göteborg, Malmö)

Upp till 29.999 kr/mån30-39.999 kr/mån

Nedanstående resultat visar parametrar där det finns en tydlig och statistiskt säkerställd överrepresentation åt något håll. 
Siffrorna visar bland annat på stora skillnader mellan arbetare och tjänstemän, storstad och landsort. Och ju mer vi studerar, 
desto lättare är det att hålla oss för skratt på jobbet. Vill du ha riktigt kul på jobbet? Av siffrorna att döma bör du undvika 
tjänsten som en mellanchef i en storstad, t. ex Stockholm.  

Vilka skrattar mest och minst?
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Skrattar mindre Skrattar mer

Kontor, HR & administration Vård & omsorg

I Sverige skrattar vi mest på jobbet 
inom Vård och Omsorg. 

För en del kommer det som en rejäl överraskning, för andra är det helt naturligt: av branscherna i vår undersökning 
är det Vård och Omsorg som skrattar mest. Inom Kontor, HR och Administration skrattas det mindre. Det finns flera 
anledningar till detta, menar Sveriges främsta skrattspecialist Lena Dur Högnelid. Arbetsdagen inom Vård och Omsorg 
präglas t ex i hög grad av nära möten med människor och dessutom är personalen ofta i rörelse – sådant som ökar 
på skrattfaktorn. Inom Kontor, HR och Administration umgås man mestadels med sin datorskärm och sitter dessutom 
ofta still – inget som i sig automatiskt leder till skrattnödighet (Lilla Guiden för glädje på jobbet, Adecco 2014).  
Oavsett bransch är det fördelaktigt att hålla koll på skrattklimatet.

Vilken bransch skrattar mest?
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De med en månadslön över 40.000 kr bekräftar 
oftare andra med skratt än de som tjänar mindre. 
Det handlar kanske framför allt om att de med högre lön också har en ledande befattning där att se, höra och bekräfta medarbetare är viktiga 
ledaregenskaper i moderna företag. Eller är vi kanske helt enkelt mer inställsamma ju högre upp i företaget vi kommer? 

Hur ofta initierar du skratt på jobbet, d.v.s. får en 
eller flera kollegor att skratta?

Det händer att jag bjuder på skratt i bekräftande syfte för 
att lätta upp stämningen eller förbättra kommunikationen 
med en eller flera kollegor även om jag inte tycker 
samtalet är roligt.

6/10 snitt 4/10 snitt

Något lägre utsträckning

Industri & logistik
Ingenjörer & teknik

Något högre utsträckning

Vård & omsorg

Något lägre utsträckning

Inkomst:
0-29.999 kr/mån

Något högre utsträckning

Inkomst:
40.000+ kr/mån

Bekräfta andras skratt eller initiera egna?
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Chefer skrattar mer än anställda. 

5,6

69%

54%

5,0

  56%

  42%

Tidigare är det konstaterat att de med lägre lön överlag skrattar mer (se sid 5-6) än de med högre lön. Men när samma  
jämförelse görs specifikt mellan rollerna chef och anställd visar det sig alltså att just chefer skrattar mest. Chefer skrattar också 
oftare än det svenska genomsnittet (5,1 ggr/dag) och fokuserar mer än anställda såväl på att få andra att skratta som att 
själva lätta upp med skratt. Jobbar moderna chefer mer än många tror med mänskliga möten och relationer på jobbet?

Får andra att skratta

Lättar upp med skratt

Medelskratt per dag

Chef och anställd

Chefer Anställda
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De som skrattar mer på jobbet upplever att  
de har större inflytande på sin arbetsplats.

Vill du kanske ha nya arbetsuppgifter, ett större skrivbord, en blå vägg på kontoret eller köpa in en ny kaffeautomat? 
Oavsett vad så är en sak säker: Ju mer skratt, desto större är upplevelsen av egen påverkan på arbetsplatsen. 

Hur mycket inflytande 
upplever du att du har på 
hur du utför dina arbets- 
uppgifter?

A CB

Skrattar mindre Skrattar mer Skrattar mindre Skrattar mer Skrattar mindre Skrattar mer

Stort 
inflytande

Litet 
inflytande

85%
78%

Inflytande på jobbet

Stort 
inflytande

Litet 
inflytande

33%
46%

65%

49%

Stort 
inflytande

Litet 
inflytande

Hur mycket inflytande 
upplever du att du har 
i andra jobbrelaterade 
frågor?

Hur mycket inflytande 
upplever du att du har i ej 
jobbrelaterade frågor?
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De som skrattar ljudligt på jobbet trivs 
också bättre än andra på arbetsplatsen.

De som skrattar mindre De som skrattar mer

I huvudsak tack vare mina arbetsuppgifter
I huvudsak tack vare mina kollegor
Både på grund av mina arbetsuppgifter och mina kollegor
Jag trivs INTE på mitt arbete

Det finns en tydlig korrelation mellan skratt och trivsel. En överväldigande majoritet av de som upplever  
ett större välmående på jobbet överlag anser att det beror just både på arbetsuppgifter och kollegor.  

Trivsel

Varför trivs du på jobbet?

10%
18%

14%

58%

2% 9%

15%

74%
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De som skrattar tycker om sina kollegor  
mer än de som inte skrattar.

Skrattar mer
Skrattar mindre

Svårt med någon enskild kollega och chef? Bjud på ett skratt. Det är vetenskapligt bevisat att skratt påverkar hälsan positivt. 
Sveriges främsta skrattspecialist, psykologen Lena Dur Högnelid, menar också att ”En extra bonus med skratt och leenden 
är att vi uppfattas mer attraktiva samtidigt som det får mottagaren att känna sig väl till mods och viktig. Detta gäller kunder,  
uppdragsgivare, klienter och alla andra kontakter.”* Resultatet här visar också att ju mer du skrattar, desto mer kommer  
du att tycka om dina kollegor – och du kommer av naturliga skäl att få ännu roligare på jobbet!

Tycker om mina kollegorHar roligt med mina kollegor 
en vanlig dag på jobbet

Kul med kollegor, uppskattning

92%

75%

92%

58%

*Lilla Guiden för skratt på jobbet , Adecco 2014.
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Hur ofta brukar något av följande få 
dig att skratta ljudligt på jobbet:

Uppsluppna samtal kryddade med humoristiska inslag och berättelser

Plötsliga humoristiska kommentarer eller droppade ordvitsar

Att se eller höra någon annan skratta

Interna skämt kopplade till arbetsplatsen

En kollega eller du gör något fånigt/oväntat/larvar sig

Skrattar åt saker som inte fungerar (system etc) och/eller motgångar

En överväldigande känsla av glädje, lättnad, märkvärdighet, framgång

Att du vill skratta och därför gör det

Upptåg/lekar/utmaningar/lustiga språk, etc

När en kollega mailar/sms:ar roliga bilder, filmklipp, länkar

En kollega drar ett skämt om chefen eller ledningen

En kollega skämtar fysiskt/med kroppen; såsom petar på någon, grimaserar eller dansar

En kollega råkar göra bort sig

Ovänlig anledning (som leder till ironiska, hånfulla, uteslutande eller andra ovänligt sinnade skratt)

97% 

96%

95%

94%

87%

86%

86%

82%

78%

76%

71%

70%

69%

43%

Vad skrattar vi åt?

Inte så kul enligt 
smålänningar

Ännu populärare 
hos chefer

Inte lika kul tycker 
Stockholmare

Extra roligt tycker 
folk i Västsverige

Industri och logistik tycker 
dessa är roligare än andra 

branscher
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De som skrattar mycket lunchar i högre grad med 
sina kollegor och umgås mer även utanför jobbet.

Vill du få ett kul smeknamn, bli inbjuden till fler after work-aktiviteter eller få det allmänt roligare på jobbet? Skratta mer. Re-
sultatet talar sitt tydliga språk: Allt hänger ihop och skratt är den gemensamma nämnaren. 

I vilken grad instämmer du i följande om din arbetsplats:

De som skrattar mindre... De som skrattar mer...

75%

89%
85%

67%

88%

61%

76%
68%

53%

29%

39%

24%
29%

20%

...hälsar tydligt
på morgonen

...pratar om annat 
än arbete

...skapar aktivt 
trevlig stämning

...lunchar 
tillsammans

...har smeknamn 
på kollegor

...umgås utanför 
arbetstid

...går på  
after work

Samspel med kollegor
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De som skrattar mer på jobbet upplever att de utför ett gott 
arbete i mycket större utsträckning än de som inte skrattar.

Undersökningen visar att skratt smittar av sig. De som skrattar mycket är gladare på jobbet och har roligare med sina kollegor.  
Här är också känslan att de utför sina arbetsuppgifter bra dessutom mycket starkare än hos de som inte skrattar så mycket.

I vilken utsträckning stämmer 
följande in på dig:

Snitt alla branscher
Skiljer mest från snittet

75%

81%

75%

88%

78%

74%

Jag upplever att jag har roligt tillsam-

mans med mina kollegor en vanlig dag 

på jobbet.

Jag upplever att jag är glad en vanlig 

dag på jobbet

Jag upplever att jag utför ett gott arbete 

en genomsnittlig dag på jobbet.

Kvinnor
Män

De som skrattar mer
De som skrattar mindre

72%

91%

80%

81%

75%

93%

89%

92%

58%

91%

66%

95%

88%

Glädje, prestation och skratt

Vård och omsorg

Industri & logistik

IT
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Oavsett mycket eller lite skratt – det finns en 
tydlig självbild som bekräftar beteendet.

Självinsikt

Att chefer skrattar mer än anställda är etablerat i undersökningen sedan tidigare (sida 8). Det hänger också ihop med 
självinsikten kring skratt och personlighetsuppfattning. Vill du skratta mer på jobbet? Se till att hamna i Ledningsgruppen! 

Hur tror du att du uppfattas av dina kollegor?

Som en person som skrattar ofta
Som en person som skrattar ibland

Som en person som skrattar sällan
Som en person som nästan aldrig skrattar

Ej i ledningsgruppen I ledningsgruppen De som skrattar mindre De som skrattar mer
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Skratt på jobbet bidrar till företagets lönsamhet.

Bekräfta andras skratt eller initiera egna?

Har du kul på jobbet? Grattis. Då har företaget också förutsättningar att skratta hela vägen till banken, 
oavsett vad ni jobbar med. Det är tydligt att skratt på jobbet leder till ännu bättre lönsamhet. 

Jag upplever att  
företaget där jag  
jobbar presterar väl

A

I vilken grad instämmer du i följande påstående?

Jag upplever att  
min närmaste 
grupp/avdelning 
presterar väl

B

Företaget/arbets- 
platsen jag arbetar  
på nådde sina
mål senaste
verksamhetsåret

C

Min närmaste
grupp/avdelning
nådde sina mål 
senaste verksam-
hetsåret

D

Skrattar
mindre

Skrattar
mindre

Skrattar
mindre

Skrattar
mindre

Skrattar 
mer

Skrattar 
mer

Skrattar 
mer

Skrattar 
mer

Instämmer

Instämmer 
inte

70%66%

85%
77%

61%
52%

69%
63%
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Instämmer att det är viktigt att medarbetarna har roligt på jobbet för företagets/organisationens framgång.

Så ser vi på värdet av skratt på jobbet

Män Kvinnor

91% 94% 88% 97% 99%
Industri & logistik Försäljning & marknadsföring Ekonomi, finans, juridik

VS. VS.

Instämmer att medarbetarna som skrattar på jobbet är viktiga för ett företags/organisations framgång.

Anställd Chef

84% 91%VS.

Universitetsutbildning Gymnasial utbildning

84% 87%VS.

IT Alla branscher

76% 85%VS.

Instämmer att medarbetare som har bra relationer med varandra är viktigt för ett företags/organisations framgång.

Industri & logistik Alla branscher

91% 94%VS.

Män Kvinnor

92% 96%VS.

&
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Plats för mer skratt?

Önskar sig en arbetsmiljö med mer skratt:

De som skrattar mindre
De som skrattar mer

47%

71%

Hur nöjd är du med ditt egna skrattande i ditt arbetsliv?

Vill skratta mer
Det är bra som det är

De som skrattar mindre

Vill skratta mindre

De som skrattar mer
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Lilla guiden för mer glädje på jobbet

Folder med skrattretande tips, kunskap och 

inspiration för en både lönsam och rolig arbets

plats, framtagen i samarbete med skrattspe-

cialisten och psykologen Lena Dur Högnelid. 

Ladda ned från gladjetempen.se

             Berömutmaningen

10 dagar och 10 övningar som kan förändra 

svenska arbetsplatser för alltid. Anta utmanin-

gen idag! Ladda ner Berömutmaningen från 

App store och Google Play.

             Gemenskaparen

Ett digitalt verktyg för arbetsplatser som vill 

stärka sin kultur och ge medarbetare möjlighet 

till nätverkande och kunskaputbyte. Skapa 

gemenskap på gemenskaparen.se

Hur kul har du det själv  
på jobbet egentligen?  
Testa på glädjetempen.se 
I den här rapporten har vi sammanställt några av de viktigaste resultaten 
kring skratt och arbete. Men den kanske mest intressanta frågan just nu är: 
hur kul har du det själv på jobbet egentligen? På gladjetempen.se kan du 
testa dig själv och jämföra med kollegor, branscher och yrkeskårer från hela 
Sverige. Här kan du också ladda ned fler verktyg från Adecco för ännu mer 
glädje på jobbet.

Mer information: 

Detaljerad information kring frågor och svar i undersökningen finns 

också att tillgå i separat dokument vid förfrågan. För mer information 

om undersökningen, vänligen kontakta: 

Anna Ragnarsson

Tel: 0720 700 432

anna.ragnarsson@novus.se

Fler verktyg för glädje på jobbet:


