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Övning  
Din motivation 

Vad är viktigt för dig i ditt arbete när det gäller motivatorer? 

I arbetssammanhang är källan till din motivation ofta en kombination av externa och interna 
faktorer. Inre motivation är ofta mer effektivt än yttre motivation då det gäller arbete och 
prestationer över tid. Det är en bra idé att fokusera på inneboende motivation när du utvecklas i 
ditt befintliga arbete eller när du söker jobb, både för att hitta ett jobb som ger dig energi och för 
att ge din chef eller presumtiv arbetsgivare en bra bild av vad du motiveras av. 

Motivation (latin: movers) = att flytta  

Följande övning syftar till att du ska identifiera de viktigaste motivatorerna för dig i ditt arbete. 

Börja med att markera om motivatorerna är viktiga eller mindre viktiga för dig. Lägg till fler 
motivatorer längst ner i listan om du saknar några. 

Motivatorer/behov Viktigt Mindre viktigt Noteringar 

Få andra trivas 
Ha kul på jobbet 
Leda andra 
Visioner för framtiden 
Ta ansvar för andra 
Dela företagets värderingar 
Ansvar för egen arbetssituation 
Tid för reflektion 
Gemenskap 
Trivsamma arbetslokaler 
Resvägen till arbetsplatsen 
Helhetsperspektiv 
Åstadkomma resultat 
Respekt för olikheter 
Delta i verksamhetsutveckling 
God arbetsmiljö 
Hälsa 
Många nya kontakter 
Få växa genom nya arbetsuppgifter 
Delta i kurser och konferenser 
Bli sedd/uppmärksammad 
Arbetsglädje/arbetslust 
Slippa stress 
Engagemang i arbetet 
Tydliga direktiv 
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Motivatorer/Behov Viktigt Mindre viktigt Noteringar 

Få förändringar 
Trygghet 
Ekonomisk stabilitet 
Omväxlande arbetsuppgifter 
Oberoende 
Få arbeta i egen takt 
Sinnesro att kunna koppla ifrån jobbet 
Hybrid arbetsplats 
Mätbara prestationer 
Få uppskattning 
Förverkliga egna idéer 
Balans mellan arbete och fritid 
Gott ledarskap 
Tillhöra ett ledande team 
Kulturella aktiviteter 
Högt i tak -raka rör 
Arbeta med människor 
Utforska och upptäcka nytt 
Hög arbetsmoral 
Tydliga regler och normer 
Känna delaktighet 
Kamratskap på jobbet 
Karriärmöjlighet 
Status/särskild position 
Få förtroendeuppdrag 
Hög lön 
Att själv kunna påverka min lön 

Lägg till annat: 
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Välj nu ut de 5 - 7 motivatorer som är viktigast för dig och förklara vad de innebär/betyder 
för dig och hur de påverkar ditt arbete? 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7.


	NoteringarFå andra trivas: 
	NoteringarHa kul på jobbet: 
	NoteringarLeda andra: 
	NoteringarVisioner för framtiden: 
	NoteringarTa ansvar för andra: 
	NoteringarDela företagets värderingar: 
	NoteringarAnsvar för egen arbetssituation: 
	NoteringarTid för reflektion: 
	NoteringarGemenskap: 
	NoteringarTrivsamma arbetslokaler: 
	NoteringarResvägen till arbetsplatsen: 
	NoteringarHelhetsperspektiv: 
	NoteringarÅstadkomma resultat: 
	NoteringarRespekt för olikheter: 
	NoteringarDelta i verksamhetsutveckling: 
	NoteringarGod arbetsmiljö: 
	NoteringarHälsa: 
	NoteringarMånga nya kontakter: 
	NoteringarFå växa genom nya arbetsuppgifter: 
	NoteringarDelta i kurser och konferenser: 
	NoteringarBli sedduppmärksammad: 
	NoteringarArbetsglädjearbetslust: 
	NoteringarSlippa stress: 
	NoteringarEngagemang i arbetet: 
	NoteringarTydliga direktiv: 
	NoteringarFå förändringar: 
	NoteringarTrygghet: 
	NoteringarEkonomisk stabilitet: 
	NoteringarOmväxlande arbetsuppgifter: 
	NoteringarOberoende: 
	NoteringarFå arbeta i egen takt: 
	NoteringarSinnesro att kunna koppla ifrån jobbet: 
	NoteringarHybrid arbetsplats: 
	NoteringarMätbara prestationer: 
	NoteringarFå uppskattning: 
	NoteringarFörverkliga egna idéer: 
	NoteringarBalans mellan arbete och fritid: 
	NoteringarGott ledarskap: 
	NoteringarTillhöra ett ledande team: 
	NoteringarKulturella aktiviteter: 
	NoteringarHögt i tak raka rör: 
	NoteringarArbeta med människor: 
	NoteringarUtforska och upptäcka nytt: 
	NoteringarHög arbetsmoral: 
	NoteringarTydliga regler och normer: 
	NoteringarKänna delaktighet: 
	NoteringarKamratskap på jobbet: 
	NoteringarKarriärmöjlighet: 
	NoteringarStatussärskild position: 
	NoteringarFå förtroendeuppdrag: 
	NoteringarHög lön: 
	NoteringarAtt själv kunna påverka min lön: 
	Check Box1: Off
	NoteringarLägg till annat: 
	Text2: 
	Text1: 
	Text3: 
	Text4: 
	Text5: 
	Text6: 
	Text7: 
	Check Box2: Off
	Check Box3: Off
	Check Box4: Off
	Check Box5: Off
	Check Box6: Off
	Check Box7: Off
	Check Box8: Off
	Check Box9: Off
	Check Box10: Off
	Check Box11: Off
	Check Box12: Off
	Check Box13: Off
	Check Box14: Off
	Check Box15: Off
	Check Box16: Off
	Check Box17: Off
	Check Box18: Off
	Check Box19: Off
	Check Box20: Off
	Check Box21: Off
	Check Box22: Off
	Check Box23: Off
	Check Box24: Off
	Check Box25: Off
	Check Box26: Off
	Check Box27: Off
	Check Box28: Off
	Check Box29: Off
	Check Box30: Off
	Check Box31: Off
	Check Box32: Off
	Check Box33: Off
	Check Box34: Off
	Check Box35: Off
	Check Box36: Off
	Check Box37: Off
	Check Box38: Off
	Check Box39: Off
	Check Box40: Off
	Check Box41: Off
	Check Box42: Off
	Check Box43: Off
	Check Box44: Off
	Check Box45: Off
	Check Box46: Off
	Check Box47: Off
	Check Box48: Off
	Check Box49: Off
	Check Box50: Off
	Check Box51: Off
	Check Box52: Off
	Check Box53: Off
	Check Box54: Off
	Check Box55: Off
	Check Box56: Off
	Check Box57: Off
	Check Box58: Off
	Check Box59: Off
	Check Box60: Off
	Check Box61: Off
	Check Box62: Off
	Check Box63: Off
	Check Box64: Off
	Check Box65: Off
	Check Box66: Off
	Check Box67: Off
	Check Box68: Off
	Check Box69: Off
	Check Box70: Off
	Check Box71: Off
	Check Box72: Off
	Check Box73: Off
	Check Box74: Off
	Check Box75: Off
	Check Box76: Off
	Check Box77: Off
	Check Box78: Off
	Check Box79: Off
	Check Box80: Off
	Check Box81: Off
	Check Box82: Off
	Check Box83: Off
	Check Box84: Off
	Check Box85: Off
	Check Box86: Off
	Check Box87: Off
	Check Box88: Off
	Check Box89: Off
	Check Box90: Off
	Check Box91: Off
	Check Box92: Off
	Check Box93: Off
	Check Box94: Off
	Check Box95: Off
	Check Box96: Off
	Check Box97: Off
	Check Box98: Off
	Check Box99: Off
	Check Box100: Off
	Check Box101: Off
	Check Box102: Off
	Check Box103: Off
	Check Box104: Off
	Check Box105: Off
	Check Box106: Off
	Check Box107: Off
	Check Box108: Off
	Check Box109: Off
	Check Box110: Off
	Check Box111: Off
	Check Box112: Off


