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2020 var det første året for HjemJobb-
Hjem i Nedre Glomma. HjemJobbHjem 
(HJH) er et møte mellom de store politiske 
ambisjonene og de konkrete hverdagene.  

For å skape en mer bærekraftig framtid, må vi 
alle endre vaner. En av de viktigste vanene vi 
kan klare å endre ganske raskt, er måten å reise 
på. Bak et hvert reisevalg står det et menneske. 
Hver og en av oss har ressurser, holdninger og 
muligheter, og vi jobber på en arbeidsplass med 
normer og med praktiske begrensninger. Det er 
dette vi arbeider med i HjemJobbHjem: Mennes-
ker er ikke objekter som skal endres. Isteden er 
vi et lag, og sammen skal vi endre reisevanene 
fordi vi finner de nye og gode mulighetene for å 
klare det.

HjemJobbHjem baserer seg på kunnskap:  
Kunnskap om hva de ansatte i hver bedrift gjør 
og tenker - og kunnskap om hva som virker for å 
få til endring.

HjemJobbHjem er en gavepakke til arbeids-  
plassen. Ordningen virker like fint for privat  
næringsliv som for offentlige virksomheter, og 
treffer uansett antallet ansatte. Som tilbud til hver  
enkelt ansatt og bedrift er HjemJobbHjem  først 
og fremst fullt av goder, det er motiverende og det 
fremmer arbeidsmiljø og helse. Men i bunn ligger 
et stort alvor: Sammen må vi få ned bilbruken, 
komme oss over på kjøretøy med mindre utslipp 
av skadelige stoffer og skape en grønn mobilitet.
 
Dette er fortellingen vår fra 2020.
INSPIRIA science center

Endringsreisen

«HjemJobbHjem handler ikke bare om sykkel, 
men generelt om hvor enkelt ansatte kan velge 
alternative transportmidler. Kommunen skal 
være med på dette.» 
Espen Eggen, plansjef i Fredrikstad kommune

«HjemJobbHjem er veldig enkelt å implemen-
tere, enten man har få eller mange ansatte. 
Samtidig byr ordningen på mange ”gulrøtter” 
som motiverer.»  
Tonje Brenna, fylkesrådsleder (Ap) i Viken

HjemJobbHjem er et av tiltakene i Bypakke Nedre Glomma, og det drives av INSPIRIA science center 
på vegne av Bypakka. Vi skal få flere til å reise kollektivt, sykle og gå - både til, fra og i jobben. 
Slik kan vi bidra til målet om nullvekst i personbiltrafikken og reduksjon av klimagassutslipp, kø, 
luftforurensning og støy. Vi som samarbeider om HJH er:

KAN DE, SÅ KAN JEG !  
AllE SAMMENlIG NER SEG  
MED ANDRE RUNDt DEM.  

VI  VEt At ENDRING ER SM IttSOMt.  
NÅR DE ANDRE lAR BIlEN StÅ ,  

ER DEt ENKlERE Å GJØRE DEt SAMME SElV. 
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All endring starter et sted. I HJH starter det med 
en bevisst bedrift som tar et valg. Tett dialog, for-
ankring i ledelsen og en engasjert kontaktperson 
i hver bedrift er avgjørende.
   
Det tar tid å endre en vane. I HJH har vi tid til å 
finne tiltakene som virker i hver bedrift over tid.  
Vi graver i de egentlige grunnene til å kjøre. Folk 
har ulike hindre for å velge bilen bort. For ett 
problem trenger vi å tilby tre løsninger sier Per 
Espen Stoknes, forsker og leder for «Grønn Vekst» 

ved BI. Det kan vi få til i HJH. Slik at småbarns-
faren kan prøve lastesykkel, mens læreren med 
lang vei prøver sammenleggbar sykkel på bussen. 
 Fabrikken på Øra får jobbsykler som pendler fram 
og tilbake fra fergeleiet, mens skiftarbeideren 
kanskje tester elsykkel med piggdekk.
 
HJH skal ikke nå noen få entusiaster, vi skal 
 inkludere alle. Folk har ulik terskel for å prøve noe 
nytt og for å endre vaner. Forsking viser at små 
grupper av endringsagenter kan utgøre en stor 

forskjell (J. Xie mfl. 2011) og at endring er sosialt 
smittsomt (Ilona M. Otto mfl. 2020). I HJH kan de 
ansatte påvirke hverandre over tid: På Mills er det, 
etter tre runder med leasing av elsykler og direkte-
kjøpskampanjer, så mange som sykler at Mills må 
ha en ny sykkelparkering. De forteller at i første 
runde kom de man kunne forvente var interessert. 
I andre runde kom flere til. Og i siste runde kom 
folk som aldri hadde tenkt de ville sykle til jobb. 
Dette viser at endringer i paradigmer kan føre til 
endringer i stor skala. 

Innledning
Innhold
2020 - en tid for endring 
All endring teller!
Reisevaneundersøkelsen 2020
Reisevaner og reiseplaner
Hvordan reiser vi?  
Tar det tid å reise?
Ute å kjøre 
CO2-utslipp
Hvorfor ta bilen?
Hva er alternativet?
Heller reise kollektivt?
Heller gå og sykle?
Holdningene bak
Tid og frihet
Godt for helsa 
Arbeidsplassen som endringsagent
Det gir tid å reise!

https://journals.aps.org/pre/abstract/10.1103/PhysRevE.84.011130
https://www.pnas.org/content/117/5/2354


En endringsreise

4  I  HjemJobbHjem 2020

2020 - En tid for endring
I løpet av dette første året i HjemJobbHjem i Nedre 
Glomma har hele 15 bedrifter med i alt 
1847 ansatte blitt med på endringsreisen:

• Borregaard  
• Denofa 
• Fredrik II videregående skole  
• Glemmen videregående skole  
• INSPIRIA science center  
• Multiconsult  
• Mills Fredrikstad 
• Netron mediebyrå  
• Parkering og transport, Fredrikstad    
   kommune 
• Sekretariatet i Bypakke Nedre Glomma 
• St. Olav videregående skole  
• Studio X 
• Sunn Tannhelseklinikk 
• Sykehusapotekene, Kalnes 
• Sykkelstasjonen

Med HjemJobbHjem begir bedriftene seg ut på 
en endringsreise. Motivasjonen varierer fra sted 
til sted. For noen er det de ansattes helse som er 
viktigst, for andre en bevisst holdning til bære-
kraftsarbeid.
  
HjemJobbHjem har ingen pisk, men en stor bunt 
gulrøtter som til sammen skal gjøre det enklere 
å velge å reise uten bil.  Alle bedriftene som blir 
med får alltid disse tilbudene:
 

- Reisevaneundersøkelse
- HjemJobbHjem-bussbillett (ikke i 2020)
- Markedspakke
- Konkurranser og kampanjer
 
SKREDDERSØM
I tillegg kommer skreddesydde mobilitetstiltak i 
hver bedrift, bl.a. basert på svarene fra reiseva-
neundersøkelsen. Her valgte de i 2020 mellom:
- Helseforedrag
- Sykleglededag

- Sykle til jobben-aksjonen
- Rådgivning om leasing og kjøp elsykler
- Elsykkelcontainer med 10 elsykler til utlån
- Piggdekkaksjonen
- Sykkelservice
 
EKSTRA TILSKUDD ETTER SØKNAD
I 2020 har bedrifter fått tilskudd til sykkel-
parkering både innendørs og utendørs, og til inn-
kjøp av elsykler til arbeidsreiser. En bedrift ser på 
en pilotordning på kjøregodtgjørelse for sykkel.

«Den mobile containeren med 10 elsykler var genial» mener Frode Samuelsen i Parkering og transport i 
Fredrikstad kommune. Da elsykkelcontaineren fra HJH var plassert hos Parkering og transport, fikk ansatte 
mulighet å teste elsykkel til og fra jobb. Flere skaffet seg elsykkel etter testperioden og har fått tilbud om leasing 
av elsykkel via kommunen.
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ALL ENDRING TELLER!
VI  SKAl I K K E  NÅ NOEN FÅ ENtUSIAStER ,  
V I  SKAl I N KlUDERE AllE.  
DERFOR JO B BER V I  PÅ DEN NE MÅtEN:
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Korona begrenser noen virke-
midler. For eksempel har vi ikke 
kunnet promotere HJH-billetten 
til kollektivtrafikken. Men pande-
mien åpner også nye muligheter.  
Flere oppdager sykkelen; antallet 
syklister har økt i Nedre Glomma, og 
i HJH har vi økt innsatsen på sykkel 
i 2020. Reisevaneundersøkelsen 
viser også at korona påvirker HJH:  
60 % av de ansatte har i 2020 brukt 

hjemmekontor i større eller mindre 
grad. Omfanget varierer sterkt etter 
bransje.

Endringsfasen gir grobunn for også  
å endre reisevaner: Mange kopler 
seg sterkere på naturen. I følge Per  
Espen Stoknes ved BI aktiviserer 
dessuten pandemien holdninger som 
å se seg selv som en sårbar del av 
helheten, om å handle raskt, og om at 

vi kan klare å overvinne store trusler 
sammen. Det er innsikt vi trenger i  
kampen for et mer bærekraf-
tig samfunn. Korona har skapt 
tenkerom, og i HJH har vi reflektert 
over hvordan tiltakene våre møter de 
egentlige hindrene for å reise miljø-
vennlig. Sammen med forsknings-
miljøet cCHANGE har vi begynt å 
arbeide med HJH som en endrings-
reise der vi arbeider med holdninger 

for å skape en varig endring i måten 
å reise på.
  
Om vi skal lykkes med å få ned per-
sonbiltrafikken, er det helt avgjø-
rende at folk flest deler det samme 
ønsket. Da blir det første spørsmå-
let: Er de ansatte i Nedre Glomma 
rede for denne endringen? 

En gang i året gjennomfører HJH en 
reisevaneundersøkelse blant alle an-
satte i HJH-bedriftene. I resten av 
denne rapporten analyserer vi hoved-
funn fra undersøkelsen for 2020. 
Den har 28 spørsmål om reisevaner, 
holdninger og bakgrunnsvariabler. Ut 
fra svarene vil hver av arbeids plassene 
kunne sette inn tiltak som svarer 
på behov de ansatte selv melder. 
 
Bedriftene har i snitt en svarprosent 
på 76, og med dette har vi for første 
gang representative, reliable data 
som gjør det mulig å måle effekter av 
HJH. Dataene gir også grunnlag for 
dypere analyser for å  forstå hva som 
kan sørge for at vi oppnår målet om 
nullvekst i personbiltrafikken.

”På Borregaard er det nå 100 ansatte som leaser elsykkel. HjemJobbHjem-konseptet er 
midt i blinken for Borregaard!” Logistikkdirektør Fred Voldset. (Bilde: Tage Solberg)

Annerledesåret

REISEVANEUNDERSØKELSEN 2020
VI HAR SOlIDE DAtA FOR  

Å MÅlE HVORDAN HJH VIRKER   
- BÅDE PÅ HOlDNING ER  

OG PÅ DEt FAKtISKE  
ANtAllEt ANSAttE  

SOM KJØRER BIl
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Fins det vilje til å la bilen stå, ikke bare 
HjemJobbHjem, men generelt? 

Reisevaneundersøkelsen viser at en av ti 
ikke bruker bil i det hele tatt. Tre av ti lar 
bilen stå så ofte de kan eller oftere enn før. 
Tre av ti er fornøyde med å bruke bilen, 
men like mange bruker bilen til tross for et 
ønske om endring.
 
REISEPLANER
Når vi spør om hvilke planer man har for 

å kjøre i året som kommer, ser vi en helt 
tydelig trend i retning av ønsker om å kjøre 
mindre bil:
Sett under ett ser vi en nedgang på 12 
prosentpoeng i retning av planer om å 
kjøre mindre bil enn i dag.
 
Nær 50 % av de som nå lar bilen stå oftere 
enn før, planlegger å la den stå enda oftere 
framover. 40 % av bilistene som egentlig 
ønsker å kjøre mindre enn de gjør i dag, 
har planer om å la bilen stå oftere i tida 

framover. Til og med 20 % av dem som 
er fornøyde med egen bilbruk i dag, har 
planer om å endre holdning eller handling!  
Planer om å kjøre mindre er en tydelig 
trend, uansett hvor mye man kjører. 
 
VANER OG REISELENGDE 
I grafen til høyre er folk fordelt etter 
lengden på reisevei. Vi ser at jo kortere vei 
vi har, jo mindre tilbøyelige er vi til å være 
tilfreds med egen bilbruk.

Reisevaner og reiseplaner
Bruker ikke bil

Lar bilen stå så ofte jeg kan

Lar bilen stå oftere enn før

Kjører trass i ønska reduksjon

Fornøyd med å kjøre bil

+ 50 km 

25 – 50 km

10 – 25 km

5 – 10 km 

1 – 5 km 

0 - 1 km 

EN AV tI BRUKER IKKE BIl. 

tRE AV tI lAR BIlEN StÅ SÅ OFtE DE KAN 

EllER OFtERE ENN FØR .  

tRE AV tI ER FORNØ YDE MED Å BRUKE 

BIlEN, MEN lIKE MANG E BRUKER BIlEN 

SElV OM DE HElSt VIl lA DEN StÅ .

Reisevaner fordelt på reiselengde

JO KORtERE VI HAR tIl JOBB, 
JO M INDRE tIlFREDSE ER VI  

MED Å BRUKE BIl

PLANER OM Å ENDRE VANER: FORANDRINGSTRAPPA 

ØNSKEt OM M INDRE BIlBRUK  
ER EN tYDElIG tREND:  
FÅ HAR PlANER OM Å KJØRE MER . 
MANG E HAR PlANER OM Å KJØRE M INDRE. 

Reisevaner

Reiseplaner

31%

43%

60%

48%

Bruker ikke bil Lar bilen stå  
så ofte jeg kan

Lar bilen stå 
oftere enn før

Kjører trass i 
ønska reduksjon

Fornøyd 
med å 
kjøre bil

Plan om ikke  
å bruke bil

Plan om å la  
bilen stå så ofte 
jeg kan

Plan om la  
bilen stå  
oftere enn før

Plan om å kjøre 
trass i ønska 
reduksjon

Plan om å 
være fornøyd 
med å kjøre bil
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Hvordan reiser vi?
Reisemåte sommer og vinter

REISEVANER SOM VARIERER
Hver dag tar vi et valg om hvordan vi skal 
komme oss på jobb. Hvordan velger de 
ansatte i Nedre Glomma å reise?
  
Over 70 % av de ansatte bruker oftest 
bilen til jobb. Langt de fleste reiser 
på samme måte hver dag, men om 
sommeren varierer vi mer fra dag til dag, 
både med sykkel og motorsykkel i stedet 
for bil. Merk at over 10 % krysser av for 
flere transportmidler på samme reise 

- for eksempel ved å kombinere gange 
eller sykkel med buss.
  
SYKLISTENE ER  MANGE 
Det mest oppsiktsvekkende funnet 
her er likevel den høye sykkelandelen. 
Hele 30 % svarer at de oftest sykler om 
sommeren! Halvparten av disse fortset-
ter også å sykle når vinteren kommer. 
Dette tyder på at det gir god mening 
når vi i HJH gjør vinter sykling enklere 
ved å tilby omlegging til piggdekk. 

Til sammenlikning er det kun 6 % i Nedre 
Glomma generelt som sier at de sykler til 
jobb; dette i følge den  nasjonale reiseva-
neundersøkelsen. 
 
Om vi også inkluderer både dem som 
svarer at de av og til sykler og går, er vi 
oppe på 45 %. Det er altså nesten halv-
parten av de ansatte i HjemJobbHjem -
bedriftene som sier at de oftest eller av 
og til sykler eller går til jobb!

Funnene kan være en indikasjon på 
at HJH på ganske kort tid har begynt 
å påvirke bedriftene som er med på 
tiltaket. 

Det samme kan den høye elsykkel-
andelen være: HJH satser på elsykkel, og  
28 % av HJH-syklistene bruker elsykkel.  
Blant folk flest i Nedre Glomma var elsyk-
kelandelen kun på 9 %.
  

Vinter Sommer
O% 20% 40% 60% 80%

77%
69%

10%
8%

15%
30%

9%
7%

I  H JH-BEDRIFtENE SYKlER  
30% OM SOMMEREN OG 15 % OM VINtEREN!  
 
PS:   OM VI OG SÅ tEllER MED DEM  
SOM AV OG tIl SYKlER EllER GÅR , ER DEt  
HElE 45% AV DE ANSAttE I  H JH-BEDRIFtENE! 

* Over 10 % velger flere transportmidler på samme reise.
28 % AV SYKlIStENE  

I  H JH BRUKER  
ElSYKKEl, 

 MOt 9 % EllERS  
I  NEDRE G lOMMA . 
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Planer om endring er et godt utgangs-
punkt. Men hvordan ser egentlig reise-
hverdagen ut i dag? 

De fleste som jobber i HJH-bedriftene 
har kort vei til jobben. Langt over 
halvparten har maksimalt 10 km og 
under 20 % har mer enn 25 km. Derfor 
tar det ikke lang tid å reise, heller. 
Nær 60 % bruker under 20 minutter.  
Over 80 % av de ansatte i HHJ-
bedriftene er bosatt i Nedre Glomma. De 
få som reiser over 25 kilometer, reiser 

oftest fra Halden, Moss og Akershus.  
Når vi ser på bilister, syklister osv. hver 
for seg, etter både reisevei og reisetid, får 
vi et helhetlig bilde av hverdagene deres: 
 
KOLLEKTIVREISENDE
Kollektivandelen er lav, uansett 
reiselengde. Kollektivreisende har den 
største variasjonen i reiselengde, men de 
har den største andelen langveisfarende. 
Rundt 40 % bruker 20 til 29 
minutter, men i snitt bruker de 
lengst tid av alle.

SYKLISTENE
Syklistene gjør sitt inntog på strekninger 
fra 1 til 5 km, der det er vanlig å sykle.  
80 % av syklistene har under 10 km til 
jobb og de har maksimalt 25 kilometer. 
Det går raskt for syklistene: 90 % bruker 
maks en halv time. Som oftest finner vi 
syklistene på etappene som tar under 
20 minutter - det er få som sykler eller 
går dersom de bruker over en halv time. 
Elsykler øker hastigheten så 
man kan reise lengre på like 
lang tid.

DE SOM GÅR 
Rundt 80 % av de som går til jobb har 
under 5 km og bruker under 20 minutter.
 
BILISTENE 
Vi ser tydelig at folk tar bilen – nesten 
uansett hvor kort veien er. Halvparten av 
bilistene har under 10 km til jobb. Selv 
under 1 km blir bilen valgt 1 av 4 ganger! 
Bilistene bruker alt fra under 10 til 40 
minutter. Sparer vi så mye tid som vi tror 
på å ta bilen?

DE AllER FlEStE SYKlIStER  
BRUKER MAKS EN HAlV tIME tIl JOBB  

OG SYKlER OPP tIl 25 KM.Reisemåte fordelt på reiselengde

80 % AV DE ANSAttE BOR 
I  NEDRE G lOMMA . BYENE 
lIG G ER tEtt OG DE FlES-
tE HAR SYKKElAVStAND 

tIl JOBBEN.

0 - 1 km (3%) 1 – 5 km (32 %) 25 – 50 km (14%)10 – 25 (24%)5 – 10 km (22%) + 50 km (4%)

HAlVPARtEN AV BIlIStENE HAR UNDER 
10 K IlOMEtER tIl JOBB.  BARE NÅR DU REISER 
UNDER 1 KM ER DEt VANlIG St Å IKKE tA BIl.

TAR DET TID Å REISE?

Reisetid fordelt på reisemåte

0 - 10 min

20 – 29 min

40 - 59 min

30 - 39 min

+ 1 time

10 – 19 min
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UTE Å KJØRE

HVILKEN TYPE BIL KJØRER VI?
Ca 15 % varierer mellom å bruke 
ulike typer bil til jobben. Fordelingen 
av kjøretøy i bruk viser at diesel 
er vanligst i Nedre Glomma, med 
hele 38 %. 24 % kjører på bensin, 
20 % bruker elbil og 13 % hybrid.  
Valget av kjøretøy henger tydelig 
sammen med avstand: Det er faktisk 
elbilistene som kjører lengst til 
jobben! I snitt kjører de nesten 40 km 
per arbeidsdag mens bensinbilistene 

ligger på knappe 24 km. 
Dette kan bety at de som kjører 
mellom byene, der det nå er etablert 
bompenger, i stor grad velger elbil. 
Vi ser også at dette mye oftere 
gjelder folk bosatt i Fredrikstad (der 
1 av 4 kjører elbil) enn folk bosatt i 
Sarpsborg (der 14 % kjører elbil).
 
ELBILISTENE 
Elbilistene skiller seg også ut når vi ser 
på den vesentligste årsaken til kjøring 

(se mer på side 12). Av bilistene er 
det disse som i minst grad mener det 
er mulig for dem å endre reisevane. 
De er mye mer opptatt av å være 
miljøvennlig enn andre bilister, kjører 
langt mindre av gammel vane og tar 
ikke bilen på grunn av dårlig vær. I 
signifikant høyere grad kjører de for å 
spare tid og for å transportere andre, 
og de oppgir oftere at det er vanskelig 
å ha små barn uten å bruke bil. 

20%

13%

24%

38%

5%

Elbil Hybridbil Bensinbil Dieselbil Motorsykkel

Bilistenes kjøretøy

REISESKIlDRING - MIllS
– Jeg har blitt avhengig av å sykle, det 
går litt sport i det. 
– Det er veldig deilig å sykle til jobb. 
– Jo flere vi er om å sykle, jo lettere 
blir det.
  
Det sier Rune Hissingby, Morten 
Johannessen og Hans Petter Jamissen 
fra Mills, som har satt bort bilen 
til fordel for sykkelen. Fabrikk-
sjef på Mills, Eirin Skovly forteller:  

– Flere tar buss og sykler i dag enn tid-
ligere. De som tar buss, erfarer at de 
sparer en del penger på dette, og vi har 
fått flere ivrige syklister. De sier at de 
opplever en tydelig positiv helseeffekt. 

-  J Ø S S !  V I  K J Ø R E R  l E N G S t  M E D 
E l B I l  O G  K O R t E S t  P Å  B E N S I N

N Å R  V I  S K A l  H J E M J O B B H J E M
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M ED R EISE VA NEUNDERSØ K ElSEN 

KA N V I  REG N E Ut H VA  

H J EM JO B BH J EM B IDRA R M ED I 

KlI MA REG NSKA PEN E  

I  N EDRE G lO M MA

Arbeidsreisene utgjør en stor andel 
av bilistenes årlige CO2-utslipp.  
Med dataene for reiselengde og 
biltype fra reisevaneundersøkelsen 
kan vi anslå utslipp per ansatt som 
kjører HjemJobbHjem.
  
Når vi hvert år måler endringene 
i reisevaner, vil vi kunne regne ut 
hva HjemJobbHjem bidrar med i 
klimaregnskapene.

Utslippene varierer etter merke 
og modell, men Miljødirektoratet 
beregner at bensinbiler i snitt slipper 
ut 154 gram CO2-ekvivalenter pr. km, 
dieselbiler 111. Hybridbiler slipper 
ut 82 gram, mens en elbil under bruk 
slipper ikke ut CO2. 

Vi har 230 arbeidsdager i året. I løpet 
av ett år slipper da en gjennomsnittlig 
bensinbilist ut mest: 0,86 tonn 
CO2 - selv om de kjører kortere 

enn dieselbilistene. Dieselbilistene 
kjører i snitt lengre, men slipper i 
gjennomsnitt ut noe mindre enn 
bensinbilisten. 

Om vi slår sammen tallene, kan vi se 
følgende: En diesel- eller bensinbilist 
i HjemJobbHjem som lar bilen stå, 
vil i gjennomsnitt spare naturen 
for 3,7 kilo CO2 per arbeidsdag!  
Ser vi på snittet for de som kjører 
hybrid, er utslippet nær det halve.

444

0

860839

ElbilHybridbilBensinbilDieselbil

Årlig  CO2-utslipp for arbeidsreiser pr. bilist   
(med gjennomsnittlig reiselengde per biltype)

CO -utslipp

VI SPARER I SNItt  
3,7 KIlO CO2-UtSlIPP  

HVER GANG NOEN VElGER  
SYKKEl FRAMFOR UtSlIPPSBIl 

tIl OG FRA JOBBEN 

EN REISESKIlDRING - MUltICONSUlt
«Mange vegrer seg for motbakke, at det er litt for langt, litt for 
kronglete til møter, at man kan bli svett. Det finnes 327 grunner til å 
ikke sykle. Men gjennom HjemJobbHjem har vi gjort det enklere å finne 
den ene gode grunnen til å faktisk gjøre det. Vi har brutt barrierer.» 

Leder for bærekraft, Guri Lindmark

2
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DE SOM HAR KORt 
VEI KJØRER OFtE 
FORDI DE HAR 
ÆRENDER .

VANER SlÅR StERKERE 
Ut NÅR DU HAR KORt VEI

Hvorfor ta bilen?
Viktigste årsaker til å kjøre til/fra jobb

0 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500

Korona

Utslippsfri elbil

Mangler sykkelvei/kollektiv

Arbeidsforhold

Ærend/transport

Vane, latskap, vær, egentid

Tar korterere tid

For å minske biltrafikken er vi nødt til å 
forstå årsakene til kjøring. Svarene fra 
de ansatte er helt klare: De oppfatter 
tidsbruk som det aller viktigste for dem. 
Vi ønsker rett og slett å komme oss dit 
vi skal så raskt som mulig.
 
HVORFOR TAR VI BILEN?
Om vi grupperer de andre årsakene folk 
oppgir, ser vi følgende: Faktorer som 
gammel vane, latskap, dårlig vær og 
behov for egentid følger like etter tids-  
effektivitet. Dette er årsaker som henger 

sammen med både egen motivasjon 
og sosiale normer. Den tredje viktigste 
årsaken er behov for ærender og 
transport, som å handle og hente barn. 
Så kommer forhold direkte knytta til 
praktiske utfordringer på arbeids-
plassen, som at man vil se velstelt ut eller 
trenger bilen i jobben.
  
En siste viktig årsak er manglende 
infrastruktur for å ta andre valg, som 
utrygg sykkel- eller gangvei, og at det ikke 
fins aktuelle kollektiv avganger. Hele 12% 

melder at de ikke vil ta kollektivtrafikk 
under pandemien. Noen sier at de bruker 
elbil som ikke bidrar til CO2-utslipp, mens 
få peker på egen helse som en årsak.
 
ER GRUNNENE LIKE  
UANSETT AVSTAND?
Avstand blir ofte sett som en rasjonell 
faktor som påvirker valg av reisemiddel 
(Müller-Eide m.fl. 2020). Å spare tid står 
fram som aller viktigste årsak til kjøring, 
men: Vi vet også at folk bruker bil uansett 
reiselengde! Det betyr at vi trenger å vite 

om årsakene varierer etter hvor lang 
vei folk faktisk har. Dataene viser at tid 
teller mest for dem med over 10 km til 
jobb, men det er ikke hele fortellinga: Så 
mange som en av tre med under 10 km 
til jobb oppgir faktisk også tid som årsak.
Samtidig har de tanker om at de egentlig 
kunne latt være å kjøre: I større grad enn 
langveiskjørende oppgir de dårlig vær, 
latskap og gammel vane som årsaker. Da 
kan det være nyttig om HJH adresserer 
slike litt dypere holdninger i arbeidet.

0 - 1 km

1 - 5 km

5 - 10 km

10 - 25 km

25 - 50 km

50 + kmEN AV tRE SOM VIl SPARE tID PÅ Å KJØRE  
HAR UNDER 10 KM tIl JOBB

Reisevei fordelt på årsaker til å kjøre

https://www.researchgate.net/publication/339240331_Evaluering_av_mobilitetstiltaket_hjemjobbhjem_Teori_gjennomforing_og_effekt
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Hva er alternativet?

REISEHVERDAG ENE  
ER MANG E 

OG  
All ENDRING 

 tEllER!

300

350
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200

150

100

50

0

Gå/løpe Sykkel Elsykkel Sparkesykkel Buss

Tog Ferge Noe annet Helt uaktuelt

Hvilke endringsmuligheter opplever bil-
istene å ha? Og hvor åpne er de for å 
endre vane? Når vi ber dem plassere seg 
på to skalaer for mulighet samt åpenhet for 
endring, ser vi at bilistene mener det kanskje 
er mulig å endre vane. Men de er mer åpne 
for å gjøre endringer enn de ser reelle mulig-
heter for å klare det.
  
HVILKE ALTERNATIV SER BILISTENE?
Når de blir bedt om å vurdere andre aktuelle 
reisemåter, er det bare 13 % som mener 
det er helt uaktuelt å ikke kjøre. For 70 %  

er ulike typer sykkel et alternativ og for  
45 % er kollektivtrafikk aktuelt. Om vi 
fordeler svarene etter reiselengde, ser vi at 
to av tre bilister kan tenke seg å sykle inntil 
de har over 10 km å reise. De som har fra 
10 til 25 km sier oftest at buss er alternati-
vet. Her er også de fleste som ikke ser noe 
alternativ.
  
POTENSIALE FOR ELSYKKELEN     
Elsykkel blir ikke sett som mer aktuelt jo 
lengre vei man har. Kanskje er det ikke nok 
kjent at elsykkel utvider radiusen? Forsking 

fra Transportøkonomisk institutt viser at 
elsyklister sykler 12 til 18 km lengre per uke.
Sparkesyklene har gjort sitt inntog i forestil-
lingene om en annen reise måte enn bilen. 
Selv om de har fått noe negativ omtale, er 
sparkesykler et framkostmiddel med stort 
potensiale for HJH. De er lette å ta med seg 
og kan gjøre kombinasjonsreiser enkelt. 
 
Folk må gjøre endringer i eget tempo. Det 
bidrar f.eks. også når de som krysser av for 
«annet» ser for seg et skifte til elbil eller en 
mulig kombinasjon av bil pluss sykkel.

Bilistenes alternativer: Kanskje jeg heller kunne ...

BARE 13 % MENER DEt 
ER HElt UAKtUElt Å 

IKKE KJØRE. 

JO NÆRMERE FOlK BOR JOBBEN,  
JO BEDRE ER SJANSEN FOR  

Å ERStAttE BIlEN PÅ HElE REISEN.  
MEN DE SOM HAR lENG RE VEI  

KAN OG SÅ FÅ DRAH JElP, FOR EKSEMPEl  
MED Å FÅ tIl KOMBINASJONSREISER . 

B IlIStENE KAN tENKE SEG Å 
SYKlE INNtIl DE HAR OVER 10 KM.  
ElSYKKEl KAN UtVIDE RADIUSEN! 

https://www.toi.no/forskningsomrader/atferd-og-transport/elsykler-reduserer-co2-utslipp-article33959-1025.html
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KOllEKtIVtIlBUDEt 
ER VIKtIG St PÅ 
MEllOMDIStANSER

HELLER REISE kollektivT?
Jeg ville oftere reist kollektivt dersom ...

I 2020 HAR VI IKkE KUNnEt PROMOtERE  
HJH-BIllEttEN, SOM HAR StERKt REDUSERt PRIS

HVA VIL FÅ OSS TIL Å REISE KOLLEKTIVT?
Det er velkjent at tidsbruk, avganger og holdeplas-
ser er de aller viktigste virkemidlene. En del av de 
ansatte sier at de ville ha reist kollektivt om det var 
mulig, men at tilbudet ikke er der eller innebærer 
for mange bytter og tar uforholdsmessig lang tid. 
De oppgir også at ærender og billettpris har en del 
å si.
 
HJEMJOBBHJEM-BILLETTEN 
I Nedre Glomma er flere tiltak satt i gang for å få 
flere til å reise kollektivt. Billettprisene for kollek-
tivreiser er lave og forsøk med gratis ferge og buss 
har ført til tydelige økninger i antallet reisende. 

I Fredrikstad er gratis byferge innført som fast  
tiltak med stor suksess. HJH har en egen måneds-
billett der de ansatte får en enda lavere pris på 
Østfold-bussene. På spørsmål om de tror dette 
vil bidra til at de lar bilen stå, svarer 25 % at også  
denne prisreduksjonen vil kunne bety en del eller 
mye. De med den aller korteste reiseveien og de 
som reiser mellom 10 og 25 km har mest tro på at 
den ekstra lave HJH-billetten vil påvirke dem.

I koronaåret har vi ikke kunnet promotere HJH- 
billetten. Så snart vi kan selge denne igjen, vil vi 
også kunne hente ut statistikk fra Østfold kollek-
tivtrafikk om hvordan de ansatte reiser kollektivt.

EN REISESKIlDRING - DENOFA
«HjemJobbHjem viser at det å gjennomføre miljø tiltak 
ikke alltid trenger å være vanskelig. Tvert imot kan det i 
enkelte tilfeller være en fornøyelse. Spesielt når sykkel-
veien til arbeidsplassen går gjennom verdens fineste 
by: Fredrikstad! 

Miljø- og klima arbeid er et tema som engasjerer, og 
som vi opplever samler de ansatte. Bedriftskultur er en 
av de viktigste forutsetningene for å lykkes med miljø- 
og klima arbeid.»
 
Manager Supply Chain, Sustainability and Quality 
Hege Rivedal Ødegaard
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HELLER GÅ OG SYKLE?  
Jeg ville oftere sykle eller gå dersom ... Jeg går, løper eller sykler fordi ...  (oppgi opptil tre grunner)

*AV ALLE SOM SYKLER OG GÅR

HVA MÅ TIL FOR Å SYKLE ELLER GÅ?
Hva mener de ansatte kunne føre til at 
de oftere sykler eller går til jobb? Det 
viser seg at tid virker viktigst, også her.  
44 % mener de ville sykle mer om de 
bodde nærmere, 16 % om de kunne føre 
reise som jobbtid og 15 % om de hadde 
fleksibel eller kortere arbeidstid.
  
Private ærender og transport er det nest 
største hinderet for sykling, og 17 % 
ville sykle oftere om de hadde en bedre 
sykkel / elsykkel. Dette er et av hovedtil-
budene i HJH. 

Noen peker på praktiske forhold på 
arbeidsplassen, som ikke å trenge bil 
i jobben og å ha sykkelparkering og å  
kunne skifte. Også dette er ting bedrif-
tene kan få støtte til med et HJH-med-
lemskap.
   
Ulike tiltak er viktig alt etter hvor lang 
vei man har til jobb: Å kunne løse  
behov for ærender og transport teller 
mest for dem som kjører kortere strek-
ninger. Behovet for tryggere strekninger 
melder seg først og fremst hos ansatte 
som reiser over 10 km .

GRUNNER TIL Å SYKLE
Hvorfor  reiser de som de gjør, de som 
i dag velger sykkel eller gange til jobb?   
Det er tydelig at syklistene føler at de får 
noe igjen for å sykle. De sykler fordi de 
opplever det som nyttig for seg selv: Det 
aller viktigste er at de føler seg friske og  
holder seg i form. I tillegg sier de at  
reisen gir et pusterom de blir glade av,  
at de tenker bedre og at de liker å ha tid 
for seg selv. 

Men det fins viktige ideelle årsaker også: 
Svært mange sykler for å spare miljøet! 

Det er grunn til å tro at dette også gir en 
god følelse av å bidra med sitt i en sak 
man mener er viktig.
  
Av mer praktiske årsaker, er det 41 % 
som sier at de sykler fordi de rett og slett 
bor nære arbeidsplassen. For nesten en 
av tre er det viktig at de sparer penger. 
 
Tid er også en faktor for syklistene: 18 % 
unngår rushtrafikk og 11 % sykler for å 
spare tid. Bare 7 % sykler fordi de ikke 
har andre alternativer. 

GRUNnER tIl Å SYKlE OG GÅ:  
 • FØlE SEG FRISK: 70 % 
 • SPARE MIlJØEt: 41 % 
 • SPARE PENGER: 31 % 
 • FÅ Et PUStEROM Å BlI GlAD AV: 26 %

VI VIl SYKlE OM JOBBEN VAR NÆRMERE  ...  
PS: MED ElSYKkEl KOMmER VI lANGt PÅ EN HAlV tIME 

S YKlIStEN E OPPlE VER A R BEIDSR EISEN  
SO M NY ttIG FOR SEG SElV -   

DE  FÅR NO E IGJ EN FOR Å  S YKlE 
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I følge cCHANGE er det tre ulike sfærer 
som er viktige for varig endring: Den poli-
tiske, den personlige og den praktiske. 
Med tiltak i den praktiske sfæren tilret-
telegger HJH for mange løsninger. Men: 
Rundt alle vaner ligger et sett med måter 
å se på verden på. 
  
I klimaarbeid fins det mange eksempel 
på polariseing i den politiske sfæren, og 
konflikter oppstår fordi vi ikke fokuserer 
nok på endring i den personlige sfæren 
(O´Brien, Sygna, 2013). Med andre ord: 

Om vi skal få til varige endringer må HJH 
også påvirke de rådende ideene om job-
breiser.
  
Når de ansatte velger tre påstander som 
føles riktige for dem, ser vi lite hold-
ningsbasert motstand mot klimadug-
naden: 1 av 3 uttrykker at det er viktig 
for dem å være miljøvennlige og like 
mange at enkeltindivider har et ansvar. 1 
av 5 ser det også som viktig at arbeids-
plassen tar miljøansvar. Motsatt er det 
forsvinnende få som uttrykker at deres 

 reisevalg ikke har noe å si for samfunnet  
eller at arbeidsplassen ikke skal blande 
seg i dette. Dette er godt nytt for mulighe-
tene til å endre reisevaner. Men er bildet 
entydig? Reisevalg påvirkes av holdning, 
men omvendt kan holdninger variere 
etter hvilke faktiske valg man pleier å ta. 
Ser vi store forskjeller i holdninger blant 
grupper som reiser ulikt? Her viser reise-
vaneundersøkelsen, ikke overraskende, 
at bilister legger større vekt på frihet, 
tid og henting av barn enn ikke-bilister. 
De som ikke bruker bil legger mer vekt 

på miljø og å være aktive. Det ser likevel 
ikke ut til å være et polarisert bilde. Også 
bilistene krysser oftest av for at miljøet 
er viktig.
 
Men: Det er noe som likevel butter imot, 
og som gjør at  de fleste likevel tar bilen. 
For nesten halvparten velger å krysse av 
for at bilen gir dem frihet og nesten like 
mange sier det er viktig for dem å spare 
tid. Rundt 1 av 5 – det vil sannsynligvis 
si en høyere andel av dem som har barn 
– sier det er vanskelig å ha barn uten bil. 

HOLDNINGENE BAK

Tre sfærer for transformasjon 
(Karen O´Brien og Linda Sygna, 2013)

DEt ER VIKtIG FOR DE ANSAttE  
å tA ANSVAR FOR miljøEt  

og å være spreke og aktivE.  
DEt G IR GOD GROBUNN FOR  

Å ENDRE REISEVANER!

Mer Bruk av elsykkel og lastesykkel vil 

kunne gjøre sykling mer mulig for flere.

Påstander som er riktige for de ansatte  
(gruppert etter reisemåte)

Vi må alle ta ansvar for miljøet

Vil være sprek og aktiv

Må spare tid

Er ikke en sånn type som sykler

Må kjøre pga barna
Biler gir frihet

Det er bare mitt valg!

Bilist       Ikke bilist

60 %  

50 % 

40 %

30 %

20 %

10 % 

0 %

https://cchange.no/about/the-three-spheres-of-transformation/
https://cchange.no/about/the-three-spheres-of-transformation/


HjemJobbHjem 2020 I 17  

Årsrapport for HjemJobbHjem Nedre Glomma

2 .  DET PERSONLIGE 
Vi må gripe tak i ideene som råder om frihet 
og tid: Kan reisen oppleves som å få tid og 
frihet - uten Bil? Kan reisetid Bli sett på som 
meningsfull tid, BÅDE for arBeidsgiver OG for 
den ansatte? 

1. DET PRAKTISKE 
Folk trenger praktiske løsninger som gjør at 
de opplever frihet, kan spare tid og kan frakte 
Barn – uten utslippsBilen.  

TO HUMPER I VEIEN

TID OG FRIHET

EN REISESKIlDRING
BORREGAARD

«Det var først da jeg begynte å sykle til jobb at jeg oppdaget Glommastien under Sandesundbrua. Den er en godt gjemt perle 
der den henger delvis i løse lufta som en snarvei over Glomma. Den er usynlig for bilistene på E6 samtidig som den gir oss syklis-
ter en fantastisk utsikt. Fra 30 meter over vannet har man også god oversikt over Borregaardkaia og båtene som laster og 
losser der. Når jeg får se arbeidsplassen min sånn fra en litt uvanlig vinkel er det en god påminnelse om at det er fint å se ting fra 
ulike sider - ikke minst når man driver med innovasjon. Så for meg gir det å sykle til jobb både utsikt og innsikt!» Martin Lersch

De ansatte opplever å ha lite tid. De 
forbinder bilen med frihet. Folk endrer 
sjelden slike dype assosiasjoner kun 
gjennom praktiske tilbud om å reise  
annerledes. Det betyr ikke at de ikke er 
villige til å endre reisevane, men at HJH 
kanskje må bidra til nye ideer om tid og 
frihet for at de skal bli interessert.
   
Transportøkonomisk institutts forskning 
i «koronaåret» viser at reisene til og fra 
jobben kan være alt annet enn spill av tid: 
Mange savner arbeidsreisen, og syklis-

tene savner den mest. Når vi sykler og går 
har vi både en god reiseopplevelse og blir 
mer produktive (Aslak Fyhri, TØI).
 
Dette er erfaringer HJH kan ta tak i. Vi 
kan finne de praktiske løsningene som 
hjelper på fraktbehov og på tidsklemme 
og som føles effektivt. Men fordi vi arbei-
der sammen med arbeidsplassene over 
tid, kan vi forsøke å få til enda mer: Vi kan 
utfordre ideer og tenkemåter, der både 
ledelse og ansatte kanskje kan se reisetid 
som meningsfull tid.  

TO TING Å TA TAK I FOR HJH:

https://www.nrk.no/norge/blir-palagt-hjemmekontor-_-mange-savner-jobbreisen-1.15219898
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GODT FOR helsa

På arbeidsplassen min er det ...

Når vi spør de ansatte om kulturen på 
arbeidsplassen, er det helse som domi-
nerer, både blant de ansatte og som 
tilrettelegging fra ledelsen. Det svarer 
godt til at 38 % oppgir det som viktig for 
dem å være spreke og aktive (se s.18). 
Samtidig var det 70 % som oppga helse 
som hovedårsak til å sykle og gå (s 17).
 
For HJH er dette god grobunn for å endre 
reisevaner: Å reise gir en daglig mulig-
het både for å bevege kroppen og for å 
bearbeide tanker. Med aktive arbeids-

reiser kan vi forebygge mange livsstil-
sykdommer. Både den fysiske og den 
psykiske helsa blir bedre når vi rører på 
oss. I et samfunnsperspektiv kan aktive 
arbeidsreiser motvirke folkehelse-
problem som både ødelegger livskvalitet 
for den enkelte og utfordrer offentlige   
budsjetter.
  
For arbeidsgiver kan  aktive arbeids-
reiser gi gevist: Med en  frisk arbeids-
stokk er risikoen for sykefravær lavere 
og arbeidskraften mer stabil. At sykkel 

og gange er godt for den fysiske helsa, 
er velkjent. Men det fins også godt 
forskningsbelegg for at vi tenker bedre 
om vi er aktive. For arbeidsplassene 
og de ansatte kan denne effekten være 
vel så viktig. Reisetid er tenketid – og i 
denne tiden kan viktig arbeid skje! 

Forsking viser at hjernen gjør helt 
nødvendig arbeid når vi ikke har kon-
krete oppgaver vi må utføre foran oss. 
Det er da vi bearbeider det som skjer 
omkring oss og relasjon vår til omver-

den.  Mennesker får stadig mindre av 
denne tilstanden. I steden er vi hele tida 
i «eksekutiv funksjon», noe som skaper 
stress – og dårligere avgjørelser.
  
Sosialantropolog Torgeir Kolshus ved 
Oslo Met forklarer at arbeidsreisen er 
vårt daglige overgangsrituale der vi kler 
oss om mentalt fra privatmodus til rollen 
vi har på jobb. Om vi sykler eller går, 
vil vi ikke bare få det bedre fordi vi får  
nødvendig tid til å la tanker synke – vi 
blir rett og slett mer effektive! 

Omveien HjemJobbHjem: Bjørndalsdammene. Martina D. Utzinger, Sunn Tannhelseklinikk

AllE FORtJENER 
lItt tID tIl tANKENE

37 % MENER At MANGE  
PÅ ARBEIDSPlASsEN  

ER OPptAtt AV HElSE.   
34 % MENER At lEDElSEN  

lEGgER tIl REttE  
FOR GOD HElSE 

I Et SAMFUNnSPERSPEKtIV 
KAN AKtIVE ARBEIDSREISER 
MOtVIRKE FOlKEHElSEPRO-

BlEM 
 

FOR ARBEIDSGIVER KAN  AKtIVE 
ARBEIDSREISER GI GEVISt
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ARBEIDSPLASSEN SOM ENDRINGSAGENT

I reisevaneundersøkelsen spør vi både om hva 
som dominerer kulturen på arbeidsplassen og 
om hvilke ordninger på arbeidsplassen som kan 
påvirke reisevanene. Svarene på det siste viser 
hvilke praktiske forhold hver arbeidsplass kan 
gjøre noe med - for å øke sannsynligheten for å 
reise uten bil.
  
Bevissthet om dominerende holdninger kan gi for-
ståelse for hva som skal til for å få til en endrings-
reise for kollegiet som helhet. Er det en times tre-
ningsfri hver uke om du sykler til jobb? Tilgang til 
lånesykler? Eller parkering med elsykkellading?  

På holdningsnivå kan også avdekke om svarene 
er enhetlige eller om det fins konflikter som  
kan påvirke mulighetene for å endre reisevaner. 
Et viktig felles funn for HJH som helhet, er at 
bare 4 % melder at ledelsen har for høyt fokus 
på ikke å kjøre bil. De ansatte setter altså pris på 
at bedriften engasjerer seg i reisevanene deres.
 
Med svarene fra reisevaneundersøkelsen vil vi i 
2021 videreutvikle tilbudet av mobilitetstiltak. Så 
vil vi, med hver enkelt bedrift, se på de ansattes 
svar og finne ut på hvilke områder bedriften mest 
effektivt kan bidra til endringer. 

Ordninger som påvirker reisevalg

VI FINNER ORDNING ENE SOM VIRKER PÅ HVER ARBEIDSPlASS!  
PS:  DEt ER lItE UttRYKt SKEPSIS MOt At lEDElSEN  
HAR FOKUS PÅ Å M INSKE BIlBRUKEN

MANGE KAN OFTE  
VELGE BORT BILEN.  

ALLE  
KAN VELGE BORT BILEN LITT.  

ALL ENDRING TELLER.  
FOR TIL SAMMEN  

BLIR ENDRINGEN STOR.
EN REISESK IlDR ING -  
SUN N tAN NHElSEKlIN I K K
«Elsykkelen ga oss en følelse av frihet. Vi trengte 
ikke å rekke en buss, men kunne sykle akkurat 
når vi var klare. Og vi brukte faktisk mindre tid 
på reiseveien i rushen. Ikke minst var det godt 
for hodet å komme ut i frisk luft før og etter en 
hektisk arbeidsdag. Jeg tror vi har fått en mye 
mindre stressende hverdag av å bruke elsykkel 
til jobb. De dagene det regnet, tok vi på regntøy, 
og det var faktisk også en fin opplevelse. Dør-
stokkmila opplevdes ikke som så veldig lang.»  
 
Martina D. Utzinger, Sunn Tannhelseklinikk
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DET GIR TID Å REISE DET GIR TID Å REISE 
Har du følelsen av å sløse bort tid på veien til og fra jobb? Det fins et triks, 
en liten endring som gjør hverdagen bedre. Det trenger nemlig ikke ta 
tid å reise. Det kan gi tid! Tid til å røre seg, tid til å la tankene synke. På 
sykkel får du en reisepause. For mennesker er ikke maskiner som kan 
løse oppgaver i ett sett. Hjernen trenger å la tankene få fare fritt. Uten 

tenkepauser blir vi stressa – og ikke like gode til å gjøre ting, heller.  
Akkurat som du trenger spisepauser, fortjener du reisepauser. Reistid 
bruker  du uansett. Så hvorfor ikke bruke tida godt? La kroppen bevege 
seg. Tanken få flyte. Få en tid på dagen der du slipper å gjøre noe annet enn 
å ta vare på deg. En dose frihet – når du likevel er på vei hjem-jobb-hjem. 

Foto: Fredrikstadmarka rett sør for Borredalsdammen. 
Armand Åsheim, regiondirektør i Multiconsult, var på 
vei hjem fra jobb da et rådyr plutselig sprang over veien 
rett foran sykkelen.


