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Denne 
presentasjonen

1. Hjemmekontor -> arbeidsmiljø

2. Hjemmekontor -> helse



(Psykososialt)   
Arbeidsmiljø

Ofte sagt:

• “Hvordan man har det på jobb”

• “Hvordan man trives på jobb”

• “Det sosiale, hvordan man snakker til hverandre”

• “Arbeidsforholdene her er elendige! Jeg hadde 
sluttet for lenge siden hadde det ikke vært for at 
arbeidsmiljøet er så bra!”



• Psykososiale arbeidsbetingelser/arbeidsforhold

• ARBEIDS-MILJØ: Omstendighetene og 
situasjonen arbeidet utføres i.

• Sosiale interaksjoner og samspill

• ARBEIDS-INNHOLD: Hva vi gjør, hvilke 
oppgaver, og hvilken mening arbeidet gir.

• Individuell opplevelse av arbeidsoppgaven



Gode psykososiale  
arbeidsbetingelser

Noen universale kjennetegn:

• Mulighet til å bruke ferdigheter og 
kompetanse man har

• Samarbeid og sosial kontakt

• Et rimelig rom for selvbestemmelse
og innflytelse på egen 
arbeidssituasjon (autonomi)

• Formål og mening – ut over lønn!







Hva sier forskningen?
STAMIs gjennomgang av forskning (pre-
covid):

Arbeid hjemmefra forbundet med: 
• Høyere jobbtilfredshet og selvopplevd 

produktivitet
• Profesjonell isolasjon
• Mer arbeid utenfor kjernetid
• Ubalanse mellom jobb og privatliv

• Svakt kunnskapsgrunnlag
• Amerikanske tverrsnittstudier av lav 

kvalitet
• Viktige arbeidsmiljøfaktorer ikke 

inkludert!



Redusert kollegastøtte –
instrumentell og sosial

Økte jobbkrav (mengde)

Rolleuklarhet og rollekonflikt

Ubalanse jobb - privatliv

Kontroll over egen arbeidssituasjon
Bemyndigende ledelse
Opplevelse av at organisasjonen 
prioriterer ansattes velvære
Organisasjonstilhørighet



Hva har blitt forsket på?
- Arbeid/privatliv-balanse, 16 studier
- Arbeidsintensitet og arbeidstid, 14
- Emosjonelle krav, 14
- Sosiale relasjoner i jobben, 13

Konklusjoner
• Både positive og negative effekter

• Kommer an på grad av autonomi
• «Empowerment/enslavement»

• Mangelen på longitudinelle studier gjøre 
det umulig å si noe om effekter over tid

• Kan ikke si sikkert hvem denne forskningen 
er gyldig for

Seneste systematiske 
kunnskapsgjennomgang (upublisert)



TElewoRkRelAted stress (TERRA) (Gualano og medarbeidere, 2022, upublisert)

• TERRA = «fysisk og psykisk stress forbundet med 
fjernarbeid, inkludert problemer med å håndtere ny 
informasjons- og kommunikasjonsteknologi 
(technostress)»

• 36 inkluderte artikler vister at det å jobbe hjemmefra 
fulltid når det var pandemi var forbundet med høyere 
nivåer av denne typen «stress»



TECHNOSTRESS!



"Technostress" er 
forbundet med

• Lav organisasjonstilhørighet
• Lav jobbtilfredshet
• Negativ affekt
• Utbrenthet
• Mobbing og trakassering

(Ragu-Nathan m.fl. 2008; Jena 2015; Srivastava, 
Chandra og Shirish 2015)



• Opplæring og støtte kan motvirke 
negative helsekonsekvenser (Ohly og 
Latour, 2014)

• Nye teknologier kan styrke velvære og 
engasjement, f.eks. ved å legge til rette 
for fleksibilitet, jobb-berikelse og 
autonomi (Liu, Huang og Zhang, 2017)



AUTONOMI ER VIKTIG!

Muligheten til å påvirke egen situasjon - å være selvstyrt - er et

grunnleggende psykologisk behov

Nye utviklingstendenser kan svekke eller styrke autonomien

14



Men hva og hvem er det forskningen sier noe om?

Spm1: Hva sier forskningen om hjemmekontor og arbeidsmiljø?
Spm2: … i Norge/Norden?
Spm3: … post-Covid-19?





16 prosent: 
“Usannsynlig!”



Hjemmekontor og helse 

- hva sier forskningen?



Arbeidsmiljø har 
betydning for helse



DETTE
VIRKER

LEDELSESFAKTORER

FORUTSIGBARHET

KULTUR OG KLIMA
KRAV vs EGENKONTROLL/

AUTONOMI

ROLLEKLARHET

INNSATS vs BELØNNING









2013



Men hva er egentlig

?





Funn:

✓ Få studier (n=14)

✓ Et begrenset antall helseutfall er 
studert

✓ Flertallet av studiene har betydelige 
metodiske svakheter

➢ Stort behov for flere og bedre studier 
for å kunne konkludere om effekter av 
arbeid hjemmefra på helse





Trå forsiktig!
✓ Balanser mengde
✓ Mulighet til å gå på jobb
✓ Forenlig med 

arbeidsoppgavene



Arbeid hjemmefra under pandemien

✓ Ledere synes det er vanskelig å følge opp 
ansatte, og ansatte opplever også mindre 
oppfølging og tilbakemelding

✓ Ansattes opplevelse av mening i jobben 
synker med hyppigheten

✓ Sammenheng mellom hjemmekontor og 
lavere sykefravær og lavere utbrenthet

✓ Hjemmekontor er ikke en uniform 
arbeidssituasjon



Arbeid hjemmefra og alkoholbruk

✓ Nær dobbelt risiko for høyere alkoholkonsum 
blant ansatte som jobbet mer enn 15 timer i 
uka hjemmefra

Arbeid hjemmefra og livsstil

✓ De som jobbet hjemmefra var 
mindre aktive 



Hva med det 
fysiske 

arbeidsmiljøet?





Å tilrettelegge for et godt arbeidsmiljø er å tilrettelegge for god helse 

Økt grad av formalisert dialog og oppfølging av den enkelte ansatte

Muliggjør:
• Innsikt i den enkeltes arbeidsmiljøsituasjon
• Avdekking av arbeidsmiljøproblemer
• Oppfølging av den enkeltes arbeidsmiljøutfordringer
• Forventningsavklaringer, støtte og feedback på arbeidsoppgavene

Hindrer:
• «Individualisering av arbeidsmiljøet»

Det kreves mer innsats av arbeidsgivere og de ansattes representanter 
for å lykkes med det forebyggende arbeidsmiljøarbeidet ved 
fjernarbeid enn i et kontormiljø



Vær også bevisst på…

• Grensene mellom arbeid og privatliv

• Tar man aldri helt fri når arbeidsplassen flyttes 

hjem?

• «Teknostress»

• Er man alltid pålogget når man arbeider 

hjemmefra, og klarer man å henge med i den 

teknologiske utviklingen?

• Helse

• Vanskeligere å se helsemessige utfordringer

• Helse adferd påvirkes av stress – hva skjer når vi 

sitter alene?



Ta med dere!

• Fjernarbeid vil sannsynligvis være omfangsrikt fremover
• Mange fordeler med dette, men ikke nødvendigvis knyttet til arbeidsmiljø, 

produktivitet, tjenestekvalitet etc.
• For det er ikke gitt at det nødvendigvis alltid er positivt

• For den enkelte ansatte
• For virksomheten
• For samfunnet

• Den kunnskapsbaserte tilnærmingen til fruktbart fjernarbeid krever 
fornuftig vekting av:
• Mengde
• Type oppgaver
• Reell valgfrihet


