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INDLEDNING

Flere og flere danskere har en stillesiddende hverdag.
Mange af os tilbringer mange timer pa kontorstolen og
i l2nestolen. Vi bevager os ikke sa meget i det daglige
- og iszer ikke pa jobbet. Nar kroppen ikke bruges, gges
risikoen for muskel- og ledskader; vi far oftere hoved-
pine og spandinger, og vi har mindre energi i hverda-
gen.

Vores krop er skabt til at bevaege sig. Men det ved vores
hoved ikke ngdvendigvis. Vi glemmer at rgre os og
drikke nok vand, vi er uopmarksomme pa vores krops
signaler, og vi venter med at ggre noget ved proble-
merne, til skaderne opstar. Ogsa selvom vi godt ved, at
vi burde ggre mere.

Nar der star mange have/s®nke-borde pa arbejdsplad-
serne rundt om i landet, som hverken haves eller sn-
kes, sa ma der noget andet og mere til end mere udstyr,
flere formaninger og flere gode rad. Det er her, dette
katalog kommer ind i billedet. Det bygger pa nyere for-
staelse af, hvordan arbejdspladsen kan vise vej til en
sundere adfzerd.

Med kataloget haber vi at kunne tilbyde ny inspiration
og nye veje i forebyggelsen af muskel- og skeletbesvzr.
Det er taenkt som det lille 'puf’ i hverdagen, der skal til
for at komme op af stolen. Lgsningerne skal integreres

der, hvor der er brug for dem - ved skrivebordet, pa gan-
gen, i kopirummet osv. Og sa skal Igsningerne kommu-
nikere til kroppen og ikke kun til hovedet.

Kataloget bestar af en introduktion til 'nudge’ samt en
beskrivelse af fem nudge-redskaber. De fem redskaber
er lige til at implementere for en repraesentant for
arbejdsmiljgorganisationen, og der er grundige instruk-
tioner til hver af dem. Redskaberne bygger pa to prae-
misser:
1. Variation i maden, vi sidder og star pa, forebygger
muskel- og skeletbesvaer
2. Viskal op og sta og ga flere gange i Igbet af dagen
- det styrker vores kredslgb.

Kataloget er blevet til i samarbejde med Andreas
Maalge Jespersen og Sille Krukow, som har udviklet Igs-

ningerne hos Energistyrelsen og Nordania.

Las mere pa kropogkontor.dk/nudge.
Og hent kataloget pa godtarbejdsmiljo.dk/nudge.

God forngjelse!

BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for
Velfaerd og Offentlig administration
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Hvad er NUDGE?

Lasningerne i dette katalog bygger alle pa nudge-til-
gangen til adfaerdsforandring. 'Nudge’ er engelsk for
"et lille venligt puf” og er en metode der tager
udgangspunkt i vores vaner, psykologi og opmarksom-
hed frem for blot at fokusere pa, hvad vi ved og vil.

Kernen i 'nudge’ er, at de gode Igsninger ogsa skal vaere
lette at bruge. For at opna dette, anvendes en model
fra den kognitive psykologi som skelner mellem to for-
skellige typer tnkning: Den refleksive og den automa-
tiske tankning.

Den refleksive teenkning

Den refleksive taenkning er den, vi bruger, nar vi skal
tenke abstrakt og langsigtet. Vi tanker refleksivt, nar
vi lzrer, nar vi koncentrerer os, og nar vi star overfor
problemer, som kraver komplekse Igsninger.

Den automatiske teenkning

Den automatiske tankning er omvendt den, vi bruger,
nar vi kerer bil, nar vi gar pa fortovet, og i alle andre
situationer, hvor vi kan handle, uden farst at skulle
tanke videre over, hvordan vi gar.
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Lasninger, der virker

Vi er gode til at ggre nye ting, sa l&nge vi taenker
refleksivt, men desvaerre er denne evne begranset af,
at vi kun kan fokusere pa én ting af gangen. En nud-
ge-lgsning fokuserer derfor pa at tilbyde handlemulig-
heder, som spiller bedre sammen med vores automati-
ske tankning. Dette kan man ggre ved at bruge tre
principper for Igsningerne: De skal vare kontekstnzre,
intuitive og give feedback.

Kontekstnzere

Lgsninger skal placeres i den sammenhang, hvor der er
brug for dem. Undervisning og kampagner er eksempler
pa lgsninger, som giver os information lgsrevet fra den
situation, vi skal bruge dem i, og som forventer, at vi
bade husker og bruger informationen senere.

Intuitive

Lgsninger skal vaere intuitive og lette at afkode. | ste-
det for at vise komplekse regler eller systemer, skal
nudge-lgsninger illustrere korrekte handlinger pa en
made som vi kan spejle os i, uden at skulle tnke for
meget over det.

Feedback

Lgsninger skal give os en visuel og "markbar” feed-
back, hvor denne mangler. Uanset, hvor meget vi hgrer,
at stillesiddende arbejde kan give ryg- eller nakke-/
skulderskader pa lengere sigt, sa kan vi ikke maerke
problemet pa forhand. Vores opmarksomhed flytter sig
derfor pa mere handgribelige problemer.

Nudge-tilgangen er ikke tankt som en revolution af
vores adfaerd, men som en mere stringent made at
anvende velkendte redskaber, med en maerkbar respekt
for de begraensninger som et travlt arbejdsliv sztter
for os.



NUDGE #1

STRAK UD nar du kan

/skrivebordet

Udfordring

Nar vi sidder ned og arbejder, belaster vi samtidig kroppen. Pro-
blemet med belastninger opstar i overvejende grad, fordi vi
mangler feedback i situationen - og fordi vi ikke kan se de lang-

sigtede konsekvenser af vores adfzerd. Vi mzrker ferst, at vi gor Lasning
noget forkert, nar skaden er sket. Nudge # 1 retter sig mod have-/s&nkebordet
og giver os den ngdvendige feedback pa rette
Nudge tidspunkt - og er dermed en visualisering af
Vores handlinger er ofte et resultat af samspillet mellem vores den information, som vi mangler fra
egne intentioner og vores omgivelser. Nar vi ikke bruger have-/ kroppen. De to 'sat’ skilte motiverer os til, at
s@nkebordet mere pa kontoret, kan det hange sammen med, at vi kommer op og sta oftere, og til, at vi retter
vi helt vanemaessigt sidder ned, nar vi arbejder. Og vi bekraeftes i ryggen i kontorstolen.
denne adfzerd, nar vi ser, at alle andre ogsa sidder ned.
SADAN G@R DU:
| et sundhedsperspektiv er det uheldigt, fordi den ngdvendige 1. Print eller tryk pa kraftigt papir
feedback fra kroppen (fx ondt i ryggen) forst opstar, nar skaden er 2. Buk kort forneden
sket. Kunstig feedback skal derfor imitere kroppens feedback sa 3. Placer ovenpa skarme + i gverste venstre
godt som muligt. Dette kan ggres ved grafiske og intuitive sym- hjgrne af skrivebord + nzer ved hazve-/
boler, som kan "markes” i kroppen, nar vi ser dem. Feedbacken senkeknapperne pa skrivebordet.
skal gives der, hvor der er brug for den, nemlig i selve beslutnings-
situationen, og instruktionerne skal vaere enkle og handlingsanvi- Hent elementet pa
sende. Staerke signalfarver hjzlper med til, at vi ikke overser bud- \godtarbe]dsmiljo.dk/nudge /
skabet, mens vi har travlt med det daglige arbejde.

PLACERING

* Pverste venstre hjgrne ovenpa skaerm

* Ved siden af heve-/s®nke-knapper (til hgjre
for medarbejderen)

* | venstre hjgrne af skrivebord/pa telefon eller
lignende.
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NUDGE #2

DRIK VAND nar du kan

/skrivebordet

Udfordring
Vi skal alle bruge vaske i hverdagen, men vi glemmer ofte at fa
drukket nok. Der er ikke nogen fast regel for, hvor meget vi skal Lasning
drikke. Men for mange af os g=lder det, at vi drikker for lidt Placer vand (i kander, flasker eller dunke) og
vaske. Samtidig kan gget vaskeindtag kombineres med mere glas inden for synsfeltet af medarbejdernes
bevaegelse - for nar vi drikker mere vaeske, kan vi samtidig skriveborde. Sgrg for, at kanderne fyldes op i
komme mere op at sta og ga, helt uden at skulle tnke over lgbet af dagen og udskiftes hver morgen og vaer
det. opmaerksom pa at sikre god hygiejne omkring
vandet. Seillustrationer.

Nudge
Hvad vi spiser og drikker, burde vaere bestemt af, hvad vi har lyst SADAN GOR DU:
til. Alligevel ved vi fra adskillige eksperimenter, at szerligt to 1. Placer fyldte gennemsigtige vandkander/
faktorer spiller ind pa, hvad vi valger. Det fgrste er synlighed: -flasker/-dunke nzer skriveborde pa en
Vi spiser mere af det, vi kan se - og mere i det hele taget, hvis vi made, sa flest muligt kan se dem, mens de
konstant kan se buffeten, slikket osv. Den anden faktor er arbejder (gerne sa teet pa hver enkelt skrive-
beslutningspunkter: De gjeblikke, hvor vi aktivt vaelger noget, bord som muligt)
og de star i kontrast til de situationer, hvor vi helt automatisk 2. Placer fyldte vandkander/-flasker/-dunke
griber ud efter mere. ved kantinens udgange, saledes at medar-

bejdere naturligt meder disse pa vej til deres

skrivebord.

Hent elementet pa

Q)dtarbeidsmilio.dk/nudge /

PLACERING

Skrivebordet Kantinen
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NUDGE #3

STRAK UD hvor du kan

/toilet, te-kakken, garderobe

Udfordring

Udover at variere vores arbejdsstilling, bar vi huske at straekke
kroppen ud i lebet af dagen. Men selvom der er mange fordele
ved at straekke ud, sa feles det unaturligt at ggre pa en arbejds-
plads, hvor det let kan signalere userigsitet, hvis vi rejser os op
fra skrivebordet uden noget arbejdsrettet formal.

Nudge

| hverdagen pa arbejdspladsen har vi det med at ggre som alle
andre i det samme rum. Vi bruger sa at sige andres adfzrd til at
afkode, hvad der fgles naturligt og rigtigt at ggre. Samtidig vir-
ker det ikke sa naturligt pa de fleste at rejse sig op og lave
strekgvelser i et abent kontor, hvor borgernes, kundernes eller
kollegaernes gjne hviler pa os.

| stedet for at bruge ressourcer pa at @ndre denne norm, kan
man starte i det sma, og udnytte, at der pa arbejdspladsen fin-
des adskillige steder, hvor normen ikke er sa markant. Toiletter,
printerrum, gangarealer, elevatorer og the-kakkener er alle
sadanne rum.

Handlingsanvisende og stzerk visuel feedback i form af store,
farverige plakater inspirerer til at straekke ud pa disse steder.

Lasning

Nudge # 3 er farverige plakater med store bille-
der, der viser den gnskede handling, leveret pa
det tidspunkt, hvor sandsynligheden for, at vi
bruger den, er stgrst. Det skal saledes placeres
strategisk pa arbejdspladsen, sa opfordringen
til at straekke ud, sker pa et sted, hvor det fgles
mere naturligt at gare det.

SADAN G@R DU:

1. Print plakater i 70 x 100 cm eller bestil spejl-
stickers (alternativt print i A3)

2. Klzb op pa fx toiletter, i printerrum,
gang-arealer, elevatorer og the-kgkkener.

NB*

- Plakater der matcher naturlig kropsstgrrelse
giver stgrst effekt

- Sat gerne op i nerheden af et spejl.

Hent elementet pa
godtarbejdsmiljo.dk/nudge /

PLACERING

Pa toilet (kan produceres som klistermzerke til spejl)

Te-kekkener, garderober i gjenhgjde
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NUDCGE #4

STRAK UD hvor du kan

/kopirummet

Udfordring

Nudge # 3 er en god start, men det er ikke altid, at the-kgkke-
ner og garderrober egner sig til plakater. Derfor retter nudge # 4
sig mod kopirummet.

Losning

Nudge # 4 er, ligesom nudge # 3, farverige
plakater med store billeder, der viser den
gnskede handling, leveret pa det tidspunkt,
hvor sandsynligheden for, at vi bruger den, er
starst. Det skal placeres i kopirummet, sa
opfordringen til at straekke ud, sker pa et sted,
hvor det fgles mere naturligt at ggre det.

SADAN G@R DU (fortsat):

1. Print grant & radt skilt

2. Klzb op over eller til venstre for
kopimaskine

3. Serg for, at skilte sidder i gjenhgjde.

Hent elementet pa
godtarbejdsmiljo.dk/nudge /

PLACERING

Over eller til venstre for kopimaskine
i gjenhgjde
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NUDGE #5

TRAD TIL nar du kan

/trappen

Udfordring

Selv hvis vi har et gnske om at bevage os mere, ender vi allige-
vel ofte med at tage elevatoren frem for trappen. Her gar vi glip
af ganske meget bevagelse pa en arbejdsdag, og set over et ar
er der en betydelig sundhedsgevinst (samt en miljgbonus) ved
at tage trappen.

Nudge

Vaner er bygget op omkring sakaldte cues, altsa sma stikord i
omgivelserne. Pa en arbejdsplads er indgangen sadan et cue,
som nemt farer til vores automatiske brug af elevatoren. Det
hjlper altsa ikke blot at fortzelle sine kolleger, at de burde tage
trappen frem for elevatoren. For at opna effekt, skal vi skabe en
&ndring i konteksten, som bryder mgnsteret og hj=lper os til at
etablere en ny og mere hensigtsmaessig vane.

Forsgg har vist, at der skal ganske lidt til for at opna en
temmelig stor &ndring i denne type vaner. Her er det en
simpel handlingsanvisende instruktion i signalfarve, placeret
lige praecis der, hvor den gamle vane begynder.

Lgsning

Tendensen til at tage elevatoren frem for
trappen er typisk mere vane end beslutning.
For at bryde vanehandlinger, sa har vi brug for
intuitiv og klar feedback, der hvor vanen har
magten.

SADAN G@R DU:

1. Print eller bestil maerkater

2. S@t dem fast pa gulvet ved trappeop-
og nedgange.

Hent elementet pa

@dtarbeidsmiljo.dk/nudge /

PLACERING

Trappe op- og
nedgange
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ELEMENTOVERSIGT

Alle elementer er udviklet med henblik pa, at de kan
valges til eller fra afhangig af arbejdspladsens behow.
Tag, hvad | kan bruge - de er nemme at implementere.

Vedhaftet finder du diverse elementer i printvenlige
formater klar til udskrift og implementering.

Hent elementerne pa godtarbejdsmiljo.dk/nudge og
les mere pa kropogkontor.dk/nudge

STRAK UD NAR DU KAN


http://www.arbejdsmiljoweb.dk/nudge
http://kropogkontor.dk/nudge




STRAK UD nar du kan

Flere og flere danskere har en stillesiddende
hverdag. Mange af os tilbringer mange timer pa
kontorstolen og i l=nestolen. Vi bevaeger os ikke
sa meget i det daglige - og iszr ikke pa jobbet.
Nar kroppen ikke bruges, gges risikoen for mus-
kel- og ledskader; vi far oftere hovedpine og
spandinger, og vi har mindre energi i hverdagen.

Dette katalog bygger pa nyere forstaelse af, hvor-
dan arbejdspladsen kan vise vej til en sundere
adfzerd. Med kataloget haber vi at kunne tilbyde
ny inspiration og nye veje i forebyggelsen af mus-
kel- og skeletbesvaer. Det er tenkt som det lille

Et fremtidssikret arbejdsmiljo

Et godt samarbejde er vaesentligt for et godt
arbejdsmiljg nu og i fremtiden.-Derfor samarbejder
arbejdsgivere og arbejdstagere i BFA om at udvikle
information, inspiration og vejledning.

Vi udarbejder konkrete vaerktgjer, sa arbejdsplad-
serne kan handle og forebygge lokalt. Vi praesente-
rer ambitigse forebyggende Igsninger, som baserer
sig pa erfaring fra arbejdspladser og pa forskning.
Lgsninger som tager udgangspunkt i de problemer,
der skal Igses nu og'de problemer, som kan opsta.

'puf’ i hverdagen, der skal til for at komme op af
stolen. Lgsningerne skal integreres der, hvor der
er brug for dem - ved skrivebordet, pa gangen, i

kopirummet osv.

Kataloget bestar af en introduktion til ‘nudge’
samt en beskrivelse af fem nudge-redskaber. De
fem redskaber er lige til at implementere for en
repraesentant for arbejdsmiljgorganisationen, og
der er grundige instruktioner til hver af dem.
Kataloget og redskaberne er udviklet i samarbejde
med repraesentanter fra iNudgeYou hos Energi-
styrelsen og i Nordania.

Det ggr vi i enighed = til'gavn for ledere, medarbejdere og

borgere.

I BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfard og
Offentlig administration deltager repraesentanter udpeget

af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Hent 'Strak ud nar du kan’ og lees mere om

BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfrd og

Offentlig administration pa godtarbejdsmiljo.dk.
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