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Vad är pulsmätningar och 
varför är de populära?
Pulsmätningar (även kallade pulsundersökningar) är korta, frekventa under- 
sökningar bland medarbetare som ger insikter i realtid om hur personalen mår 
och hur organisationen fungerar. 

Det är i princip en enklare och smidigare variant av de traditionella medarbetarunder- 

sökningarna. Istället för att ställa 50+ frågor en gång om året i en stor enkät ställer man med 

pulsmätningar några få frågor regelbundet – till exempel varje vecka eller månad – för att  

kontinuerligt “ta pulsen” på arbetsplatsen. 

Pulsmätningar har snabbt blivit populära inom HR och organisationsutveckling. Allt fler 

framgångsrika företag har gått över till pulsundersökningar för att få en mer dynamisk och  

responsiv arbetsmiljö. Forskning och praktik pekar på att denna metod möjliggör en agil och 

datadriven HR-process som bättre fångar upp förändringar i medarbetarnas upplevelse över 

tid. Med andra ord ger pulsmätningar en kontinuerlig och uppdaterad bild av medarbetarnas 

engagemang – något som årliga undersökningar ofta misslyckas med, då de bara ger en  

ögonblicksbild. 

Den ökade populariteten beror också på att 

tekniken har förenklat processen. Moderna 

pulsverktyg gör det enkelt för medarbetarna 

att svara (t.ex. via mobilen på några få frågor) 

och resultat skapas automatiskt i tydliga  

diagram för ledningen. Detta sparar tid och 

ger snabb återkoppling. 

Sammantaget är pulsmätningar idag ett 

värdefullt verktyg för organisationer – inte 

minst små och medelstora företag – att mäta 

medarbetarengagemang kontinuerligt och 

agera proaktivt på feedback.
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Nyttan med att mäta  
medabetarengagemang  
regelbundet
Varför ska man då investera tid i att mäta engagemang ofta? Här är 
några av de viktigaste fördelarna med regelbundna pulsmätningar:

Att mäta medarbetarnas engagemang regelbundet med pulsmätningar ger snabbare insikter, 

mer engagerade och välmående medarbetare, en förbättrad arbetsmiljö och stärkt ledarskap.

Ni får en tydligare överblick över hur medar-
betarna mår i realtid och kan agera direkt 
på feedbacken. Problem eller missnöje som 
upptäcks tidigt hinner inte eskalera –  
organisationen kan sätta in åtgärder i tid och 
förhindra exempelvis framtida personal- 
omsättning. Att lösa små bekymmer snabbt 
bidrar till en bättre arbetsmiljö innan de blir 
stora problem.

Pulsmätningar kan hjälpa till att hålla det  
systematiska arbetsmiljöarbetet levande 
under året. Genom kontinuerlig uppföljning 
ser man hur saker utvecklas på arbetsplatsen 
och kan kontinuerligt förbättra arbets- 
miljön. Den öppna och frekventa dialog som 
pulsmätningar skapar leder till en kultur av 
ständig förbättring och öppenhet, där  
problem lyfts fram i ljuset och hanteras. En 
sådan kultur stärker trivseln och välmåendet 
på arbetsplatsen.

Rätt utformade pulsundersökningar blir ett 
högt värderat ledarskapsverktyg för chefer. 
Chefer och HR får ett kontinuerligt flöde av 
insikter om sitt team och kan anpassa sitt 
ledarskap efter medarbetarnas behov. Det 
utvecklar ett mer lyhört och datadrivet  
ledarskap – man tar beslut baserat på 
faktisk medarbetarfeedback istället för 
magkänsla. Över tid kan detta transformera 
ledarskapet och öka engagemanget i  
organisationen.

Regelbundna pulsmätningar skickar en signal 
till personalen att deras röst är viktig. Medar-
betare känner sig hörda när de får ge feed-
back oftare än en gång om året. Detta  
stärker engagemanget, vilket i sin tur har 
positiva effekter på produktiviteten och 
minskar personalomsättningen – forskning 
visar att engagerade medarbetare bidrar till 
högre produktivitet och lojalitet.

Snabbare insikter

Förbättrad arbetsmiljö Bättre ledarskap

Ökat engagemang
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Steg-för-steg: Så kommer ni 
igång med pulsmätningar
Att införa pulsmätningar i organisationen behöver inte vara krångligt. 
Följ dessa steg för att komma igång på bästa sätt:

Börja med att klargöra varför ni ska genomföra pulsmätningar. Koppla det till företagets 
mål – exempelvis att ni vill öka engagemanget, förbättra arbetsmiljön eller fånga upp 
problem tidigt. Ett tydligt syfte gör det lättare att utforma rätt frågor och få med alla på 
tåget. Förankra upplägget med ledningen och cheferna så att de stödjer initiativet fullt 
ut. När ledare föregår med gott exempel och visar att de tar feedbacken på allvar, ökar 
också medarbetarnas förtroende för processen. 

Tänk igenom hur resultaten ska användas – pulsmätningar ger ingen nytta om man inte 
planerar att agera på insikterna man får. Se till att hela organisationen är införstådd med 
att målet är att förbättra tillsammans, inte att övervaka individers prestation.

En pulsmätning ska vara snabb att besvara, så håll er enkät kort och fokuserad. Välj ut 
några få nyckelfrågor (ofta 3–6 stycken) som kopplar till det ni vill mäta – till exempel 
frågor om arbetsbelastning, trivsel, ledarskap eller utvecklingsmöjligheter. Undvik  
långa, komplexa frågebatterier; erfarenheten visar att pulsmätningar vanligtvis innehåller 
bara fyra till sex frågor. Om undersökningen skickas ut ofta (t.ex. varje vecka eller  
varannan vecka) är det bäst att inte ställa för många frågor – max ~5 frågor per utskick  
rekommenderas. 

Frågorna bör formuleras tydligt och enkelt, gärna med en konsekvent skala (t.ex. 1–5 där 
5 är högsta positiva värdet) för att kunna följas över tid. Ni kan komplettera med öppna 
fritextfrågor vid behov, men håll huvuddelen kvantitativ för att enkelt spåra trender.  
Genom att börja med bra frågor lägger ni grunden för meningsfull feedback.

Definiera syftet och förankra idén1

2
Formulera korta och relevanta frågor
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Nästa steg är att avgöra hur ofta ni ska skicka ut pulsundersökningen. Här gäller det att 
hitta en balans. För täta undersökningar kan leda till “survey fatigue” – medarbetarna 
tröttnar om de måste svara för ofta. Å andra sidan, om mätningarna sker för sällan tappar 
ni fördelen med snabb feedback och kontinuitet. Fundera på vad som passar er organi-
sation bäst: ett vanligt upplägg är att börja med en gång i månaden eller varannan vecka, 
och justera efterhand. 

En studie rekommenderar att man jämför svarsfrekvenser och ber om feedback från  
anställda för att hitta den optimala frekvensen. Titta på hur era svarsfrekvenser utvecklas 
– om de börjar sjunka kan det vara tecken på att ni skickar ut för ofta eller vid fel tidpunk-
ter. Bestäm även en fast tidpunkt för utskicken (t.ex. måndag förmiddag eller fredag efter-
middag), så att det blir en vana i organisationen. Konsistens skapar förutsägbarhet. 

Kom ihåg att även antalet frågor kan anpassas efter frekvensen – vid månadsvisa mät-
ningar kanske ni kan ställa något fler frågor, medan veckovisa pulser bör hållas mycket 
korta. Börja hellre försiktigt och öka frekvensen vid behov, än tvärtom. Ni kan alltid justera 
över tid utifrån hur engagemanget för undersökningarna ser ut.

För att lyckas med pulsmätningar behöver ni ett smidigt verktyg att genomföra dem med. I 
mindre företag kanske enkla formulär eller befintliga enkätverktyg kan fungera initialt, men 
många väljer att använda ett dedikerat pulsmätningsverktyg som automatiserar  
processen. Genom att automatisera utskick, datainsamling och rapportering sparar ni 
mycket tid och minimerar den administrativa bördan. Välj en lösning som passar er  
budget och storlek – det finns flera på marknaden, från enkla gratisverktyg till kompletta  
plattformar. Oavsett verktyg är det avgörande att garantera anonymiteten i pulsmät-
ningarna. 

Anställda måste känna sig trygga att deras svar inte kan spåras tillbaka till dem personli-
gen. Ett tips är att undvika att bryta ner resultat för alltför små grupper; om ni har väldigt få 
anställda i en avdelning, slå hellre ihop med en annan enhet vid rapportering för att ingen 
ska känna sig utpekad. 

Utöver anonymitet, kontrollera att verktyget erbjuder tydlig visualisering av data och att 
det är lätt för både HR och chefer att dra ut rapporter. Helst ska det också kunna skicka ut 
påminnelser automatiskt till dem som inte svarat, för att hålla svarsfrekvensen uppe. Gen-
om att välja rätt verktyg från början lägger ni grunden för en hållbar pulsprocess.

Bestäm lagom frekvens och tidplan3

4 Välj verktyg och säkerställ anonymitet

Steg-för-steg: Så kommer ni igång med pulsmätningar
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Innan första pulsundersökningen går ut är det viktigt att informera medarbetarna om 
vad som kommer att hända och varför. Kommunicera tydligt syftet med pulsmätningar-
na – t.ex. “Vi startar med korta månadsvisa medarbetarpulser för att kontinuerligt förbät-
tra vår arbetsplats och fånga upp era synpunkter löpande.” Betona att undersökningarna 
blir snabba att besvara (några få frågor) och att all feedback är anonym. Här kan ni 
med fördel nämna att många organisationer gör likadant och att detta är en modern del 
av ert arbetsmiljöarbete, så att medarbetarna ser sammanhanget. 

Var också tydlig med vad som kommer att göras med resultaten: till exempel att led-
ningsgruppen och berörda chefer kommer att ta del av sammanställningen, att resul-
taten kommer att diskuteras i arbetsgruppen och leda till konkreta förbättringar. Den 
kommunikationen skapar förväntan om att det faktiskt leder till förändring (”du sa, vi 
gjorde”-principen) – vilket ökar chanserna att folk svarar seriöst. Avsätt gärna tid på ett 
personalmöte eller skicka ut information via intranät/mejl om den nya rutinen. Besvara 
eventuella frågor eller farhågor från medarbetarna; vissa kan undra hur anonymiteten 
funkar eller varför ni gör detta, så var transparenta. 

När alla är informerade och med på tåget, genomför ni det första utskicket enligt er plan.

Analysera data löpande så snart svar börjat komma in, fördelen är att resultaten genereras 
automatiskt och direkt i de flesta system. Identifiera mönster: Finns det områden med lågt 
resultat eller negativa trender? 

En snabb återkoppling är viktig – pulsmätningar tappar sitt värde om man inte agerar  
skyndsamt på insikterna. Boka in tid direkt när ni planerar pulsmätningarna för att gå  
igenom svaren så att det inte skjuts upp. Prioritera några få förbättringsåtgärder om  
resultaten indikerar problem. Det kan vara allt från att initiera en dialog om hög arbets-
belastning i ett team, till att fixa konkreta saker (såsom arbetsmiljöproblem) som medar-
betarna påtalat. 

Kommunicera sedan tillbaka till medarbetarna vad ni kommit fram till. Här är transparens 
A och O: om ni t.ex. via pulsmätningen fått veta att många efterlyser bättre information 
från ledningen, kan ni meddela att “Vi hör er. På nästa möte kommer vi införa en ny rutin för 
informationsdelning.” Genom att visa “vi hör vad ni säger och gör något åt det” bygger ni 
förtroende. Medarbetarna ser då att det lönar sig att ge ärlig feedback, vilket i sin tur  
uppmuntrar dem att fortsätta svara i framtiden. Tänk också på att dela positiva resultat 
och fira framgångar – det behöver inte bara vara fokus på problem. 

Slutligen, upprepa cykeln kontinuerligt: fortsätt skicka ut pulsmätningar enligt ert schema, 
justera frågor eller frekvens om det behövs, och håll igång förbättringshjulet. På så sätt  
integreras pulsmätningarna som en naturlig del av ert lednings- och arbetsmiljöarbete, 
med kontinuerlig lärdom och utveckling.

Introducera arbetssättet i organisationen5

6 Följ upp och agera på resultaten

Steg-för-steg: Så kommer ni igång med pulsmätningar
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Ett klassiskt misstag är att göra pulsmätnin-
gen för lik den gamla medarbetarunder- 
sökningen. Om ni trycker in för många frågor 
eller väldigt detaljerade enkäter tappar  
pulsmätningen sin poäng. Håll er till det  
viktigaste – fem frågor kommer generellt att 
ge högre svarsfrekvens än femtio. 

Forskning visar att om undersökningen blir för 
lång sjunker svarsfrekvensen och kvaliteten 
på svaren. Lösning: börja smått. Ni kan  
alltid utöka senare, men initialt är det bättre 
att medarbetarna tycker det går snabbt och  
smidigt att svara.

I iver att få mycket data är det lätt att skicka ut 
pulsundersökningar för ofta. Men om medar-
betarna bombarderas av enkäter varje vecka 
utan andrum kan det leda till undersökning-
sutmattning. Tecken på detta är sjunkande 
svarsfrekvens och att folk uttrycker trötthet på 
“ännu en enkät”. 

Undvik detta genom att noga avväga 
frekvensen (se steg 3 ovan) och var lyhörd för 
feedback. Kanske är varannan vecka lagom 
istället för varje vecka, eller månadsvis istället 
för varannan vecka – justera tills ni hittar en 
rytm som funkar. Kvalitén på svaren är  
viktigare än kvantiteten. Tänk också på att 
hålla er till lagom många frågor per utskick – 
även det påverkar hur belastande det upplevs.

För långa eller omfattande  

enkäter

För hög frekvens

Vanliga misstag och fall-
gropar att undvika
Att komma igång med pulsmätningar är relativt enkelt, men det finns 
några vanliga misstag som organisationer tenderar att göra i början.
Här är några fallgropar att se upp för – och hur de kan undvikas:
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Ibland drar man igång pulsmätningar utan att 
alla förstår varför, eller så innehåller enkäten 
frågor som inte känns relevanta. Om medar-
betarna upplever att frågorna inte angår deras 
vardag eller att undersökningen saknar tydligt 
syfte kan engagemanget utebli. 

Var därför noga med att formulera meningsfulla 
frågor kopplade till era mål - håll er till sådant 
teamet bryr sig om. Och se till att ni  
kommunicerat varför ni gör pulsmätningen (”vi 
vill bli en bättre arbetsplats för er, och därför 
behöver vi er feedback kontinuerligt”). Då är 
chansen större att folk svarar ärligt och med 
eftertanke. 

Undvik också att ändra frågorna för ofta eller 
slumpmässigt; kontinuitet hjälper er se  
trender över tid, så ha en röd tråd i det ni mäter.

Kanske den största fallgropen av alla är att 
samla in en massa feedback – och sedan inte 
göra något synligt med den. Om ledningen 
eller cheferna inte återkopplar vad under- 
sökningen visade, eller om inget förändras 
trots negativa resultat, kommer medarbetarna 
snabbt att tappa förtroendet. 

Forskare har sett att ledningen måste följa 
upp och vidta åtgärder på sådant som me-
darbetarna är missnöjda med, annars sjunker 
viljan att ens svara. Med andra ord: ignorera 
inte resultatet! Undvik detta genom att alltid 
stänga loopen – dela en sammanfattning av 
resultatet med personalen och berätta vilka 
konkreta steg som ska tas (eller åtminstone 
att frågan diskuteras vidare om det är mer 
komplext). Även om vissa problem tar tid att 
lösa, uppskattar medarbetarna transparens 
om processen. 

En tumregel är ”inga frågor utan svar” – har de 
tagit sig tid att ge feedback förtjänar de att få 
höra vad som händer med den. Annars risker-
ar ni att engagemanget i pulsundersökningen 
dalar och cynismen ökar.

Otydligt syfte eller oklara frågor

Brist på återkoppling och  

åtgärder

Vanliga misstag och fallgropar att undvika
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I mindre företag kan det vara frestande att 
försöka lista ut vem som svarat vad, särskilt 
om man får in oroande kritik. Det kan också ske 
oavsiktligt genom att man rapporterar resultat 
per liten grupp (t.ex. team med bara 3–4  
personer) där alla listar ut vem som svarat ex-
tremt. 

Detta är ett allvarligt misstag – om medar-
betarna misstänker att deras svar inte är helt 
anonyma kommer de troligen undvika att ge 
ärlig (speciellt negativ) feedback. Så stå emot 
nyfikenheten att analysera för snävt. 

Sätt upp tydliga regler för anonymitet, t.ex. att ni 
bara visar resultat aggregerat för grupper om 
säg minst 5–10 personer. Använd ett pålitligt 
verktyg som garanterar anonymitet tekniskt. 
Och kommunicera att ni inte är ute efter att 
hänga upp individer, utan vill se övergripande 
trender. Skulle någon ändå uttrycka oro, påminn 
om att syftet är förbättring, inte att sätta dit 
någon – och håll det löftet.

Pulsmätningar är ett fantastiskt verktyg, men 
de bör inte användas isolerat. En fallgrop är 
att förlita sig enbart på de kvantitativa  
siffrorna och missa att tolka varför något ser 
ut som det gör. Forskning visar att det är klokt 
att komplettera pulsdata med kvalitativa 
metoder (som fokusgrupper eller intervjuer) 
för att förstå känslorna bakom siffrorna. 

Se pulsmätningar som en del i ert större 
HR-verktygslåda. Ibland kan en årlig  
fördjupande medarbetarundersökning eller 
riktade temaundersökningar behövas för att 
gå på djupet inom vissa områden. Och när ni 
får pulsresultat som sticker ut, våga ställa  
följdfrågor direkt till teamet (kanske i ett 
möte) för att få kvalitativ feedback. 

Kort sagt: kombinera data med dialog. Då 
undviker ni risken att pulsmätningen leder till 
snabba ”plåster-på-såret”-åtgärder på fel 
problem. Använd istället pulsresultaten som 
underlag för mer informerade och långsiktiga 
insatser.

Att tumma på anonymiteten

Att tro att pulsmätningar löser 

allt

 
Genom att vara 

medveten om dessa fall-
gropar och aktivt arbeta för 

att undvika dem ökar ni chansen 
att ert pulsinitiativ blir framgångs-

rikt. Då får ni ut mesta möjliga 
värde av era pulsmätningar och 

undviker att projektet rinner 
ut i sanden.

Vanliga misstag och fallgropar att undvika
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SimplyPulse är en svensk plattform som kan 
stötta ert arbete med kontinuerliga puls- 
undersökningar. SimplyPulse hjälper företag att 
mäta, förstå och förbättra medarbetarengage-
mang genom smarta och enkla  
pulsmätningar, eNPS och anpassade enkäter.

Verktyget är utvecklat för att göra hela proces-
sen så smidig som möjligt – från utformning av 
frågor till analys av resultat. Med SimplyPulse 
kan ni snabbt komma igång tack vare färdiga  
standardfrågor och kategorier som baseras på 
best practice. 

Ni väljer enkelt vilka frågor som ska ställas och 
hur ofta de ska skickas ut, samt via vilka kanaler 
(t.ex. e-post, SMS eller push-notiser i mobilen). 
Plattformen tar hand om utskicken automa-
tiskt och ser till att svaren samlas in anonymt. 
Resultaten presenteras i realtid genom tydliga 
visualiseringar, så att både HR-avdelningen och 
chefer snabbt får insikter att agera på. 

Ett användarvänligt gränssnitt gör det enkelt 
att följa trender över tid och bryta ner data på 
olika segment (t.ex. avdelningar) för att identifi-
era var insatser behövs. Kort sagt erbjuder  
SimplyPulse en helhetslösning för kontinuerliga 
pulsmätningar – från att ställa rätt frågor vid 
rätt frekvens till att omsätta feedback till han-
dling. För små och medelstora företag kan en 
sådan lösning vara ett kraftfullt stöd för att  
bygga en proaktiv och engagerad arbetsplats 
där medarbetarnas välmående alltid är i fokus.

Genom att använda ett verktyg som  
SimplyPulse blir det enklare att hålla puls-
mätningarna levande och konsekventa, vilket 
maximerar nyttan av ert engagemangsarbete 
över tid.

Läs gärna mer om SimplyPulse på  
www.simplypulse.io.

ADRESS

SimplyPulse AB 
Johannefredsgatan 4 

431 53 Mölndal

FRÅGOR

info@simplypulse.io

HEMSIDA

www.simplypulse.io

SimplyPulse – stöd för  
kontinuerliga pulsmätningar
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