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DEN GODE 
HJEMMEARBEJDSPLADS

U N DE RV I SE R :  
L I N E  U L L M A NN
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Vi har alle Ups & Downs
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Kunsten at arbejde hjemmefra

Min indgangsvinkel:

• Underviser i effektive arbejdsvaner
• Har arbejdet hjemmefra siden 2013
• Research til bogen ‘Hjemmefra’

• Interviews + spørgeskema 

Vejviseren 1. Faste rammer giver frihed
2. Brug dit personlige lederskab
3. Brug dine sociale kompetencer
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Faste rammer giver frihed

De faste rammer
Sidder dårligt og har fået problemer med 

iskias. Oplever, at jeg ikke kommer ud i flere 
dage, ikke får bevæget mig nok, kan ikke tage 

mig sammen til at gå en tur.

Jeg får ikke ordentlig frokost.

Svært at holde inde med arbejdet, når 
arbejdsdagen slutter.

Jeg får ondt i halebenet af at sidde så meget. 

Udfordring: at huske at bevæge sig - og ikke 
sidde for længe fastlåst i samme stilling. At 

rejse sig fra stolen. Det falder mig lidt sværere, 
når jeg arbejder hjemmefra.

Jeg kommer ikke nok ud og bevæge mig. 

En dag så jeg på skridttælleren, at jeg kun 
havde gået 79 skridt. Kl. var halv fem. Det er jo 

skræmmende.
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Når du arbejder hjemmefra er det i 
høj grad dig selv, der skal være den 
‘resulterende kraft’. 

Du mangler de ydre påvirkninger, der 
får tingene til at ske. 

Derfor må du sørge for gode rammer 
og gode vaner. 

Problemet bare at det kræver 
energi…

Newtons 1. lov

Dengang jeg mødte …

I don’t want to make decisions about what 
I’m eating or wearing. Because I have too 

many other decisions to make.
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Har du arbejdspladsen på plads?

• Kan du skærme arbejdspladsen lidt af 
fra det private rum? Og omvendt. 

• Har du et ordentligt sted at sidde? Kan 
du lave det?

• Har du det rette udstyr? Mangler du 
noget?

• Atmosfære: Kan du li’ at sidde hvor du 
sidder? Hvis ikke, hvad skal der så til for 
at du bedre vil kunne li’ det?

Skal din morgenrutine opgraderes?

 Stå op, når uret ringer
 Lidt tid til bare at være og nyde kaffen
 20 minutters moderat motion udenfor 

løfter humøret
 Forberede snacks / vand mv til dagen
 Personlig pleje betyder noget…
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Påklædning betyder noget det kaldes enclothed cognition effect

Vidste du at…

 Menneskers koncentrationsevne bliver 
styrket, når de ifører sig en lægekittel.

 Røde trøjer får sportsfolk til at præstere 
bedre, end blå gør. 

 Formelt tøj, altså jakkesæt, skjorte og den 
slags, øger vores evne til at tænke abstrakt og 
ud af boksen.

Kilde: https://www.zetland.dk/historie/s8DP7MYb-aoV3ME1j-6aec8

Pas på kroppen

• 20 – 8 – 2 princippet

• Den bedste stilling er den næste stilling

• Find muligheder for at stå op

• Er skærmen(e) placeret tilstrækkeligt langt 
væk og tæt sammen. 

• En bedre stol eller bare en siddekile?

• Lav strækøvelser efter hver møde

Kilde: Lone Østergaard mfl.
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Planlæg (og hold) pauser

• Planlæg pauser og sæt alarmer, der minder 
dig om dem. 

• Brug evt. Pomorodoteknikken
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Obamametoden: Beslut på forhånd 
(Paring down decisions)

Hvordan din morgenrutine skal se ud

Hvad tid arbejdsdagen ender (og hvad du skal 
umiddelbart herefter)

Hvornår du holder pauser og hvad du vil gøre i dine 
pauser

Pauseforplejning / Snacks

Hvornår og hvad du spiser frokost

Hvilke møder du kan holde som gående telefonmøder

Hvordan du får motioneret krop og sind i løbet af 
dagen/ugen

Nudging på 
hjemmefronten

• Stille skålen med grøntsager inde for 
rækkevidde

• Stille printeren og kaffemaskinen 
længere væk

• Stille løbe/traveskoene ved siden af 
dit skrivebord

• Installer remindere på din computer 
(fx Smartbreak)

• Til arbejdspladser findes fx Easymove
– microactions.
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Skriv i chatten:

Hvad er du indtil 
videre blevet mindet 
om at du skal gøre / 
gøre mere af?
• …

2. Brug dit personlige lederskab
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Ting der påvirker mig Ting jeg kan påvirke

Her skal mit fokus være

Det personlige lederskab

Personligt lederskab - udfordringerne

Når der ikke er en deadline laver jeg 
overspringshandlinger.

Jeg har virkelig haft svært ved at prioritere og 
finde ud af hvad, der egentlig var vigtigt. 

At man sidder lige midt i en mængde af andre 
opgaver (husarbejde osv.), som man også 

gerne vil have lavet, men må lukke øjnene for, 
mens man er på arbejde.

Jeg får dårlig samvittighed, hvis jeg holder 10 
minutter længere frokostpause. 

Vores leder lavede en undersøgelse, der viste 
at mange kæmpede med dårlig samvittighed 

over at arbejde hjemmefra.  
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Lær først at prioritere

Hurtig øvelse: 
Lav en to do liste til i morgen 
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Mennesker med succes forsøger ikke 
at nå alting. De har lært sig at 

fokusere på de vigtigste opgaver og 
sikre sig, at de bliver løst. 

(Brian Tracy)

Sådan prioriterer du i en håndevending

Slug frøen

Frøen er din største og vigtigste 
opgave lige nu. 

Men den er sandsynligvis også 
den vanskeligste.
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Hvis du begynder din dag med at 
sluge en stor levende frø….

… så kan du godt regne med at du har 
overstået det værste den dag.
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Sådan prioriterer du i en håndevending

A =
B =
C =
D =
E =

SKAL
BØR
RART
UDDELEGERES
DROP DET

Hurtig øvelse: 
Prioritér din liste med ABC
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Skab en planlægningsrutine

1. Planlæg den kommende dag, 
sidst på dagen, hver dag

2. Planlæg 1 – 4 uger frem hver 
fredag

3. Gentag

Overspringshandlinger

Vælg de gode
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Skriv i chatten:

Nævn en ting, du 
kan gøre (mere 
af) for at styrke 
dit personlige 

lederskab.

…

3. Brug dine sociale kompetencer
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Brug dine sociale kompetencer

85% of job success comes from having well-developed soft 
and people skills, and only 15% of job success comes from 

technical skills and knowledge (hard skills).

Harvard University, the Carnegie Foundation and Stanford Research Center

Det sociale - udfordringerne

Når nogen skriver en e-mail med en 
ordre, bliver jeg ked af det. Det føles 
hårdt at blive bedt om noget i en e-
mail uden hej eller andre 
høflighedsfraser.

Det at jeg skal arbejde hele dagen i eget hjem 
uden andre personers energi. Det er den 
menneskelige interaktion, som mangler.

Den løbende sparring (forstyrrelserne) er 
blevet så meget vane, at jeg savner dem
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Stenalderhjernen på arbejde
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Derfor skal du rose dine kolleger 
ekstra for tiden

Hey kollega: Du gjorde sgu en forskel i dag!

Afstem forventninger 
– den bedste kur mod usikkerhed og dårlig samvittighed

”Vi føler, vi snyder, fordi vi sidder hjemme og
ikke rigtig går på arbejde, fordi arbejde for os er
forbundet med faste rutiner som at klæde os på,
forlade hjemmet, transportere os, tale med
kolleger. Resultatet er, at vi føler, at vi pjækker
og laver venstrehåndsarbejde.”
(Martin Lindstrøm til Berlingske)

Er du i tvivl så snak med din leder:

• Hvad er mit ansvarsområde helt præcist?

• Hvad forventer du helt præcist, at jeg kommer 
i mål med i denne uge?

• Er det ok, at jeg går en tur i løbet af dagen, 
hvis jeg har tid til det?

• Hvad tid skal jeg senest logge på om 
morgenen?

• Hvor hurtigt skal jeg kunne svare, hvis du eller 
andre sender mig en e-mail / chatbesked?

• Er det ok at gå offline for at fordybe sig?
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Venlighed på skrift

E-mail og chat-etikette:

• Egner sig ikke til negativ kommunikation

• Altid indlede med hej/kære

• Har du mulighed for… jeg har brug for hjælp til..

• Er det her et godt tidspunkt?

• Emojis – ja tak

• Udråbstegn og versaler – NEJ TAK!!!!

• Husk ‘Emotional Proofreading’

Skriv i chatten:

Nævn en lille ekstra 
ting, du kan gøre 

allerede i denne uge, 
for at bidrage til din 

og andres sociale 
trivsel.
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https://www.facebook.com/groups/effektivnu

Gratis Facebookgruppe

Download 
præsentationen

https://lineullmann.dk/skatteforvaltningen

41

42



12-04-2021

22

43


