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Konsekvenser av Covid-19 for 

arbeidsmiljø og helse:

søkelys på «arbeid hjemmefra»





Forskningen på hjemmekontor ble systematisk gjennomgått og oppsummert i 2018

• Mye positivt: Økt fleksibilitet, jobbtilfredshet, 

organisasjonstilhørighet, autonomi, lavere 

utbrenthet

• Noe negativt: Sosial og profesjonell isolasjon, 

mindre tillit 

• Ingenting om fysisk helse og velvære 

• Nesten bare tverrsnittstudier

• Kan ikke si noe om årsak og virkning 

• Eller virkninger over tid

➢ Det er et behov for mer og bedre forskning



Hjemmekontor som sådan 
versus endring/tilpasning til 

hjemmekontor



Endring

Belastende for…

• Psykososialt arbeidsmiljø

• Psykisk helse
• Angst

• Depresjon

• Spesielt når det er vedvarende

Blir bedre med…

• God ledelse
• Bemyndigende

• Støttende

• Rettferdig



Hva vet vi om hvordan ansatte har det på 
hjemmekontor under Covid-19 pandemien?



Produktiviteten øker

Engasjementet øker

Motivasjonen øker

Noen erfaringer tilsier at hjemmekontor er bra!



Noen erfaringer tilsier at hjemmekontor ikke er bra!



Estimater fra EU, basert på en undersøkelse av Eurofound i juli i år

Ansatte som jobber hjemmefra hver 

arbeidsdag oppgir oftere…

• En følelse av å ikke utføre et nyttig 

arbeid

• En følelse av å være sosialt isolert

• Høye kvantitative krav

• Arbeid på fritiden



Hva sier forskningen?

Studie av Covid-19-indusert hjemmearbeid

• Konklusjon: Hjemmemiljøet synes ikke å 

være bra nok, og øker risikoen for fysiske og 

psykiske helseplager

• Men: Liten studie, spesielt utvalg



Oppsummert: tilsynelatende både positive og negative sider knyttet til hjemmekontor

• Fordeler:

• Bedre balanse mellom arbeid og 
privatliv

• Økt fleksibilitet og autonomi/selvstyre
• Man slipper å reise til og fra
• Mindre avbrytelser(?)

• Ulemper:

• Utydelige grenser mellom arbeid og 
privatliv, arbeidstid, overarbeid

• Nærværspress
• Sosial isolasjon
• Svekket sosial og instrumentell støtte 

fra ledere og kolleger

Forbehold: Stor usikkerhet knyttet til generaliserbarhet



Hva sier forskningen?

Vi vet at arbeidsmiljøet er viktig for helse og velvære

”Psykologisk alarm” kan initiere 
hormonelle prosesser som blant 
annet kan…

• Øke blodtrykk og 
hjertefrekvens

• Øke muskelspenninger
• Hemme fordøyelse, vekst og 

restitusjon
• Nedregulere blodforsyning til 

hud og tarmer
• Frigjøre blodsukker, som øker 

insulinnivåer og fører til økt 
fettlagring og inflammasjon

• Å flytte kontoret fra arbeidsplassen til 

hjemmet gjør mest sannsynlig noe med 

arbeidsmiljøet til de ansatte.

• Derfor er det viktig at man kartlegger 

de spesifikke faktorene i arbeidsmiljøet 

som vi vet har betydning for de 

ansattes helse og velvære. 



Blir arbeidsmiljøet på hjemmekontoret tatt i betraktning, prioritert og kartlagt? 

Sentrale spørsmål man må stille seg: Hvordan påvirkes arbeidsmiljøet?

• Jobbkrav: Nye oppgaver og arbeidsmåter, økt kompleksitet, økt antall oppgaver?
• Tar man pauser, jobber man for lenge?

• Rolleklarhet, rollekonflikt – vet alle hva de skal gjøre og hvordan?
• Autonomi, fleksibilitet, selvledelse: krav eller ressurs?
• Hvordan utøve ledelse?

• Rettferdig
• Bemyndigende
• Støttende
• Tillitsbasert (men ikke laissez-faire)

• Sosial interaksjon
• Klarer man å gi og oppsøke nødvendig støtte og hjelp?

➢ Hvordan bør ledere i samarbeid med de ansatte sikre et fullt ut forsvarlig arbeidsmiljø 
på hjemmekontoret? 



Vær også bevisst på…

• Grensene mellom arbeid og privatliv

• Tar man aldri helt fri nå som arbeidsplassen er 

flyttet hjem?

• «Teknostress»

• Er vi nå alltid pålogget, og klarer alle å henge 

med i den teknologiske utviklingen?

• Helseatferd

• Påvirkes av stress – hva skjer når vi sitter alene?



«Take home message»

• Vi vet noe om hvordan ansatte på hjemmekontor har det
• Men vi vet ikke hva som er årsak og virkning
• Eller konsekvenser på lengre sikt
• Spesielt når man skifter fra «tradisjonelle» 

arbeidsplasser til hjemmekontor

• Vi vet imidlertid mye om arbeidsmiljøets betydning for 
helse, velvære og produktivitet
• Det er viktig å være oppmerksom på hvordan 

arbeidsmiljøet blir påvirket nå som vi har innført 
hjemmekontorløsninger i stor skala


