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Vad sager arbetsmiljolagen?

e Arbetsforhallandena ska anpassas
till manniskors olika fysiska och
psykiska férutsattningar.
Arbetstagaren ska ges moéjlighet
att medverka i utformningen av
sin egen arbetssituation och det
forandrings- och utvecklingsarbe-
te som beror arbetet.

Teknik, arbetsorganisation och
arbetsinnehall ska utformas sa
att arbetstagaren inte utsatts
for fysiska eller psykiska belast-
ningar som kan medféra ohalsa
eller olycksfall. Starkt styrt eller
bundet arbete ska undvikas
eller begransas.

Méjligheter till variation,

social kontakt och samarbete
ska efterstravas.

Majligheter till personlig och
yrkesmassig utveckling, sjalvbe-
stammande och yrkesmassigt
ansvar ska efterstravas.

Las mer pa Arbetsmiljoverkets hem-
sida; www.av.se.

"Foretagets viktigaste kapital sitter
mellan dronen pa medarbetarna.
Det kapitalet maste vardas for att
inte forstoras. £n stressad hjarna
kan (nte samarbeta, vara kreativ och
hitta nya l6sningar Dessutom har
alla hjarnor fotter som kan traska

wag till konkurrenterna’

— Professor em Lennart Levi —






AFA forsakrar
for ett battre arbetsliv

AFA administrerar avtalsforsakring-
ar, bestamda i kollektivavtal eller
andra 6verenskommelser mellan
arbetsmarknadens parter. Vi dgs av
Svenskt Naringsliv, LO och PTK.

Fler &n tre miljoner manniskor
omfattas av minst en av vara for-
sakringar. Genom férsakringsverk-
samheten far vi information om
vad manniskor blir sjuka av och
vilka skador som intraffar pa
arbetsplatser runt om i landet.
Samtidigt stédjer vi forskning inom
folkhalsa och arbetsmiljo.

Denna kunskap kommer nu
foretag och organisationer tillgodo
genom en mangd aktiviteter. Det
handlar om vara tva arbetsmiljo-
program Sunt liv.nu och Béttre
arbetsmiljé och hélsa, information
och utbildningsinsatser. Varje ar
genomfor vi ocksa ett stort antal
preventionsprojekt som alla syftar
till att forbattra folkhalsan, arbets-
miljon och individens livskvalitet.
Vi ger aven stod till arbetslivs-
inriktad rehabilitering.

Las mer om AFA pa www.afa.se
eller om vara arbetsmiljoprogram
pa www.suntliv.nu respektive
www.minarbetsmiljo.nu.

Det |6nar sig att skapa
forutsattningar for halsa

Stress i arbetslivet slar hart. Stress kan leda till ohéalsa, som
i sin tur leder till minskad effektivitet och samre kvalitet
i arbetet.

Fler och fler inser nu att stressférebyggande insatser ar
en noédvandig och sjalvklar del i det standiga férandringsar-
bete som behovs i varje framsynt organisation, bade for att
utveckla och behalla medarbetarna och fér att attrahera
morgondagens kunder och arbetskraft.

Den har broschyren vander sig till dig som ar chef och
arbetsledare. Syftet ar att inspirera till férebyggande insatser
och positiv utveckling pa din arbetsplats. Har finns starka
skal, spdnnande utmaningar och stora potentiella vinster.

Den som satter medarbetarna och deras behov av utveck-
ling i forsta hand, far uppleva underverk, bade pa det
manskliga och det ekonomiska planet.



Positiv spiral

FOretag som satsar pa personalens héalsa och valbefinnande
har mycket att vinna. Det handlar om lagre personalkostna-
der, hogre intakter och 6kad goodwill. Sjukfranvaron min-
skar. Medarbetarna mar battre. Effektiviteten, produktivite-
ten och kreativiteten 6kar. Trivseln forbattras och arbetsplat-
sen blir mer attraktiv.

Vanta inte! Erfarenheter visar att det ar betydligt mer
kostnadseffektivt att satsa pa forebyggande och halsofram-
jande arbete, an att reparera skador som redan skett. Detta
minskar inte bara stressens skadeverkningar och kostnader,
det satter ocksa fart pa féretagets alla goda krafter.

Nar medarbetarna trivs utvecklas féretaget

e Lag personalomsattning
Du far personal som trivs, utvecklas, tar ansvar och har rutiner.

» Okad effektivitet
Den som arbetar i en miljé6 dar samarbete och idéer upp-
muntras blir effektiv.

e Okad flexibilitet och kreativitet

Den som trivs och mar bra i sitt arbete far starkt sjalv-
kansla samt blir flexibel och kreativ. Den som ar stressad
ser inte mojligheterna.

e Friskare personal
Ihallande stress kan utldsa en 1dng rad sjukdomar. Nar den
negativa stressen minskar, minskar ocksa sjukfranvaron.

En I6nsam investering

Med fokus pa det friska i foretaget
har Stora Enso genomfért ett lang-
siktigt, malinriktat utvecklingspro-
gram. Resultatet ar 6kad trivsel,
farre sjukskrivningar, hogre effekti-
vitet och battre kvalitet pa arbetet.
Ledarskapet var nyckeln till halsa
och trivsel. Stora Enso investerade
cirka sex miljoner kronor vilket har
lett till besparingar pa minst 30 mil-
joner kronor.

Framja vs Forebygga

Att framja — understédja, gynna,
beframja, befordra, hjalpa féra
fram, gynna, med mera.

Att férebygga — forekomma, for-
hindra, skydda mot, omintetgora,
avvarja, med mera.

Framja och férebygga har olika
malsattning. Att framja innebar att
erbjuda och mojliggéra medan
forebygga handlar om att avvarja
och skydda.

Kansla av sammanhang

Halsa och valbefinnande 6kar nar
man forstar sin uppgift i arbets-
gruppen, nar arbetet upplevs
meningsfullt och hanterbart. Man
talar ofta om KASAM - en kansla av
sammanhang. (Kélla: A Antonovsky)



Vad kostar stressen?

Kostnad for en slutkérd méanniska,
beraknat per handelseforlopp:

e Tjansteman drygt en miljon kronor.
e Chef cirka fyra miljoner kronor.

Handelsefoérlopp ar tiden fran for-
sta sjukdomstillfallet tills dess att
personen i fraga ater &ar arbetsfér.
Foretagets kostnader omfattar sjuk-
skrivning, rehabilitering, personal-
omsattning, kompetensforlust och
produktionsférandringar under
franvaron. (Kélla: Paula Liukkonen,
docent i féretagsekonomi)

Det finns inte nagra standardkalky-
ler som anger hur stor kostnaden
kommer att bli, eftersom varje fall
av sjukfranvaro ar unikt. Ett pro-
blem ar att manga verksamheter ar
sarbara for oplanerad franvaro.

| kommuner och landsting raknar
man inte pa samma satt. Dar har
man problem med timanstallda och
anstallningskostnader. Nar verksam-
heten har manga timanstallda 6kar
anstallningskostnaderna mycket
snabbt. Det ar inte ovanligt att en
kommun har mellan 30 och 40 pro-
cent heltidsanstallda och resten
deltidsanstallda.

Med manga anstallda dkar
ocksa risken for franvaro. Inom
offentlig sektor ar det nodvandigt
att ha manga timanstéallda. Dessa
korta anstallningar ar dyra.

Pa www.paula-liukkonen.se finns kal-

kyler fér redovisning av anstallnings-,
narvaro- och franvarokostnader.

Foéretagets Ilﬁu,e bestar av medarbetarnas samlade motiva-
tion, erfarenh'e_’_c och kompetens. Att kunna ta tillvara dessa
egenskaper ar avgorande for foretagets framgang. Det galler
att vara flexibel och snabbt kunna bygga upp och tillampa
ny kunskap. Det betyder att medarbetarnas hjarnor varken
far overbelastas eller understimuleras. Inte stressas, pressas
och slitas ut.

Oka narvaron

Arbetet ska goras sa attraktivt att den anstallde hellre gar till arbetet
an stannar hemma. | en arbetsmiljé dar ledning och arbetskamrater
ser och vardesatter den anstalldes arbete 6kar narvaron.

¥




Det I6nar sig!
10 starka skal att férebygga stress:

o Okad kreativitet.

o Okad effektivitet.

e Okad produktivitet.

e Hogre kvalitet.

e Stérre engagemang.

o Okad trivsel.

e Storre arbetsgladje.

* Minskad sjukfranvaro.

e Lagre personalomsattning.
o Okad goodwill.

Stress och irritation hanger
thop. Irritationen smittar
Mindre stress ger mera

skratt! Skratt smittar

Framgangsfaktorer

e Ledarskapsprinciper och metoder
som ser anstallda som framgangs-
faktorer i stallet for kostnader.
En gemensam kommunicerad
vision och malbild.

En kultur som uppmuntrar till
motivation, medverkande och
gemensamt ansvarstagande.

En arbetsorganisation som ger
de anstallda méjlighet till lamplig
balans mellan arbetets krav, kon-
troll 6ver arbetet, kompetens-
utveckling och socialt stod.

En organisation som aktivt inte-
grerar halso- och arbetsmiljo-
arbetet med verksamhetens
utveckling.

L]



Hoga krav + sma mé jlighe-
ter att paverka + brist pa
socialt stod = stress

Vad ar stress?

Vi ar skapade for ett hart och far-
ligt liv. Forr hjalpte stressen oss att
snabbt kunna fly eller géra mot-
stand. Fortfarande ar vi rustade for
ett sadant liv, trots att pafrestning-
arna i dag ar av helt annat slag.
Positivt eller negativt, stimule-
rande eller tréttande? Stress ar en
naturlig reaktion pa de pafrest-
ningar, utmaningar och krav som
varje manniska moter i sin vardag.
Stress kan framkallas av bade nega-
tiva och positiva handelser.
Tidsbrist och mycket att gora
behéver inte alltid innebara skadlig
stress. Var hjarna mar bra av att ha
roligt, arbeta och I6sa problem.

Las mer om stress pa www.suntliv.nu
och www.minarbetsmiljo.nu.

Brist pa balans

® For mycket/lite jobb.

® For mycket/lite information.
® For mycket/lite féorandring.
e For hoga/laga krav.

Vad som ar for mycket, for lite eller
fel varierar fran manniska till
manniska och fran dag till dag.
Darfor ar det viktigt att det hela
tiden finns en dialog mellan medar-
betarna och cheferna.

Stimulerande eller trottande

Otydliga mal och brist pa uppskattning ar nagra av de fram-
sta orsakerna till stress i arbetslivet. Studier visar att kombi-
nationen héga kray, liten méjlighet att paverka och brist pa
socialt stod ar allra svarast att klara av.

Varfor blir vi stressade?

Stress ar ofta en sund reaktion pa en onormal situation.
Lagom mycket stress kan vara positivt. Det ger oss styrka att
klara svara uppgifter. Ofta ar det forst nar vi kdnner att vi
inte kan paverka situationen, som stressen blir negativ och
trottande. Nar stressen pagar under lang tid, utan tillfalle till
aterhéamtning, blir den skadlig.
stop” o
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AVSPAND AKTIV

BESLUTS-
UTRYMME
' Overspénd
PASSIV SPAND

Krav-kontroll-socialt stéd-modellen Situationer med héga krav och lag egen-
kontroll, sa kallat spant arbete, ar den mest pafrestande situationen. Har ar
stressnivaerna hogre och stressrelaterat beteende och stressrelaterade sjukdo-
mar vanligare. En situation dar kravnivan ar densamma men egenkontrollen
storre ar betydligt gynnsammare. Arbetsplatsens sociala klimat och det stéd
som individen far fran sin omgivning, kan fungera som ett skydd mot stress.
(Kélla: T Theorell och R A Karasek)



Vanliga orsaker till stress i arbetslivet

e Brist pa balans mellan arbetstid och arbetsuppgifter. Man
far eller ger sig sjalv inte den tid som behovs for att utfoéra
sitt jobb pa ett tillfredsstallande satt.

e Bristande ledarskap. Brist pa stod, feedback och information.

e Brist pa mojlighet att nyttja sin erfarenhet och kunskap.

e Brist pa inflytande.

e Brist pa balans mellan ansvar, befogenheter och resurser.

¢ Vaga, obegripliga eller outtalade mal.

e Brist pa uppskattning och beléning. Erkdnnande, 16n,
status och berém.

e Brist pa mojlighet att framféra och fa gehér fér klagomal.

e Brist pa avlastning.

® For manga alltfér enkla och monotona arbetsuppgifter.

e Daligt kamratskap. Mobbning och olésta konflikter.

o Skiftarbete med oregelbundna arbetstider.

e Brister i den fysiska arbetsmiljon, till exempel tunga arbets-
moment, buller, dalig belysning och I6sningsmedel.

e Vald eller hot om vald.

e Betungande ansvar for andra.

e Otrygghet. Standig forandring, nedskarning, omplacering etc.

e Vardegrundskonflikt. Arbetets vardegrund stammer inte
overens med individens personliga principer. Det kan dven
finnas skilda varden inom organisationen, vid till exempel
sammanslagning av olika enheter eller féretag.

e Brist pa rattvisa. Inte klart hur man blir befordrad eller
beldénad. Systemet kan vara godtyckligt och medarbetarna
far kanslan av att de behandlas olika.

Vad hander i kroppen?

Nar vi stalls infor en plétslig utma-
ning - en stressor — sa mobiliserar
kroppen alla krafter. Musklerna
spanns, stresshormonerna adrenalin
och noradrenalin pumpas ut i
kroppen. Vakenhet och uppmark-
samhet skarps, hjartat klappar
snabbare, blodtrycket hojs och
energi frigors.

Na&r vi utsatts fér langvarig
stress, utan maojligheter till ater-
hamtning, tar kroppen stryk.
Stresshormonet kortisol okar i
kroppen. Risken fér utmattning,
hjart- och karlsjukdomar, diabetes,
depression och andra stressrelate-
rade sjukdomar okar.

Muskler

vark { rygg, nacke mm

@ Cirkolation

hogt blodtryck, infarkt

Nervsystem

utmattning, depression

Skapa ratt forvantningar

Vid till exempel en omorganisation
ar det viktigt att personalen ar for-
beredd pa att det kan ta tid innan
forandringen faktiskt medfor en
forbattring. Till en boérjan kan det
till och med bli varre. Det ar viktigt
att skapa ratt forvantningar pa for-
andringen och férankra den val hos
alla medarbetare.



Begreppsforvirring

Allvarlig och langvarig stress,
utbrandhet, utbranning, trétthets-
syndrom eller utmattningsdepres-
sion. | Sverige har vi inte nagot
enhetligt begrepp for ohalsa orsa-
kad av stress.

Professor Christina Maslach
myntade uttrycket “burn out”.
Uttrycket “utbrand” for tankarna
till ett utbrant hus, dar bara skalet
star kvar. Mer korrekt skulle vara
att tala om urladdad.

Utbrand ar heller ingen medi-
cinsk term. En expertgrupp tillsatt
av Socialstyrelsen foreslar att diag-
nosen utmattningssyndrom ska
anvandas nar orsaken till ohalsa

antas vara langvarig stress.
Oberoende om stressen beror pa
arbetet eller inte.

Nar tempot blir f6r hogt

Hog korttidsfranvaro, sjuknarvaro, 6kad overtid, rykten och
dalig stamning ar varningssignaler som tyder pa negativ
stress. Samma sak sker nar tystnaden breder ut sig eller nar
medarbetare tappar formagan att satta granser for sitt arbete.

| manga foretag har medarbetarna sa mycket att gora att
de inte har tid att stanna hemma néar de ar sjuka. Samtidigt
som de smittar andra tar det langre tid for dem att bli fullt
friska. Rakna med att den som ar allvarligt stressad varken
kan eller vill inse att nagot ar fel.

Vad betyder 6vertid?

Att arbeta overtid behover inte innebéara stress. Om man har
mojlighet att bestamma Over sin egen arbetstid behover inte
overtid skapa mental trotthet. Faran ligger i att oron for
jobbet och morgondagen stér sémnen och darmed méjlighe-
terna till aterhamtning.

Aven positiv stress kan vara farlig

Ett visst matt av stress ar positivt for att gora ett gott jobb.
Men i langden ar det ohallbart att jobba 60 timmar i veckan,
trots att man alskar sitt jobb.



Ett exempel: Kalle ar chef pa ett féretag. Han arbetar hart.
Jobbet ar meningsfullt, stimulerande och utvecklande. Han
har stort inflytande 6ver sina arbetsuppgifter och sin arbets-
situation. Han lar sig nya saker varje dag, har bra betalt och
far ofta berom. Kalle arbetar pa hégvarv. Arbetet ar en utma-
ning. Det innebar stress, men inte angest eller leda.

Aven om utmaningar kan bli slitsamma har de inte lika
starkt samband med sjukdom som det trista, gladjelésa arbe-
tet. Men det finns anda en risk fér att Kalle hamnar i den sa
kallade honungsfallan. Motivationen blir sa hég, att privatliv
och vila kdnns som irriterande avbrott i arbetet.

Det granslosa arbetssattet

Organisationens behov av att snabbt kunna anpassa sig till
de allt snabbare férandringarna i omvarlden leder till standig
variation i antal anstallda, arbetstider, arbetsbelastning och
kompetens. Samtidigt som ny teknik blivit ndgot av en forut-
sattning for positiv utveckling kan den ocksa innebara 6kad
stress. Granslos kommunikation och granslésa arbetsformer
har skapat nya forutsattningar for arbete. Flytande arbetsti-
der, arbete pa distans, 6ppna kontorsmiljoer och 6kad till-
ganglighet via e-post och mobiltelefon kan bade ¢ka och
minska stressen i arbetslivet. Hur det paverkar manniskor
beror bland annat pa hur tekniken hanteras.

Tekniken har aven gett oss mojlighet att enkelt soka kun-
skap. Det blir allt vanligare att sdka information pa Internet
och darmed stalla hogre krav pa experterna. Men fragan ar
om informationen ar korrekt?

I det kundorienterade foretaget och i relationstata
yrken styrs vardagen dessutom till stor del av kundernas
onskemal. Och manga kunder saknar forstaelse for an-
stalldas arbetssituation.

Mindre mobilt

Kontor och miljéer som bygger

pa att manniskor ar mobila, det
vill sdga maste hamta sina saker i
ett skap och sedan leta upp en
arbetsplats, ar sallan manniskovan-
liga. Studier visar att effektiviteten
kan minska nar arbetsplatsen blir
alltfor mobil.

Teknikstrul

Hur ar det med utrustning, teknik
och program? Ar de anvandarvanli-
ga och uppdaterade? Haller de vad
de lovar? Finns det support? Har alla
berérda fatt tillracklig utbildning?

Stanna upp och fundera

Det ar viktigt att stanna upp och
“fraga sig sjalv” om vilka av sina
egna varderingar och handlingar
som skapar narvaro och franvaro
for en sjalv och fér ens medarbe-
tare. Vilka signaler sander du
som chef nar du skickar e-post
till dina medarbetare langt efter
arbetsdagens slut?

11
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For de flesta bestar livet
av 25 procent arbete,
Resterande 75 procent ar
tid for famil) och fritid.
Ar det da rimligt ottt
arbetet ska leda till
forlamande ‘t‘rb‘{“H\d‘?

Kroppen sager ifran

Manniskor reagerar olika pa stress:

e Man kanner sig trott pa morgonen fastan man sovit lange och
ostort flera natter i rad.

e Man kanner sig likgiltig och bryr sig inte om vad som hander,
eller reagerar pa annorlunda satt i vardagliga situationer.

e Man far kort stubin och blir latt irriterad.

e Fysiska symtom som ont i magen, spanningshuvudvark
eller hjartklappning.

Tecken pa allvarlig stress:

¢ |hallande trotthet och/eller utmattning.

e Allvarliga sémnstérningar.

e Daligt humor - irritation och 13g tolerans.

o Okad kanslighet fér smarta och infektioner.

e Muskelspanningar, yrsel.

e Allvarliga minnesstorningar, koncentrationssvarigheter.

e Svart att ta in flera intryck samtidigt.

e Lag stresstolerans.

» Overkanslighet for ljud och ljus.

e Standigt aterkommande huvudvark, ont i magen
eller hjartklappning.

OBS! Dessa tecken kan ha flera orsaker. Radgér gérna
med ldkare.






Sex rad till dig som chef
1. Satsa pa dig sjalv.

Du behoéver utbildning och stéd for
att kunna vara en bra chef.

2. Satt tydliga mal.

Malen ska kunna uppnas och vara
begripliga sa att varje medarbetare
kan bryta ner dem till egna indivi-
duella mal.

3. Stall rimliga krav.

Fraga dina medarbetare hur de upp-
lever sin arbetssituation. Tank pa att
dina varderingar och handlingar
paverkar kulturen och klimatet.

4. Ge socialt stéd.

Lar kanna dina medarbetare och
visa att du bryr dig. GI6m inte med-
arbetarsamtalen och de gemen-
samma fikarasterna.

5. Delegera och samarbeta.

Ge medarbetarna inflytande och
mojlighet att bestamma over sitt
eget arbete. Da far du avlastning
och mdojlighet att vara en bra chef.

6. Ge aterkoppling.

Visa uppskattning, ge berém och
beléning. Alla behéver bli sedda,
uppskattade och fa feedback.

Stress ar en ledningsfraga

Forr trodde man att stress kunde avhjalpas med battre
stresshantering. | dag vet vi att vi forst och framst maste

ta bort orsakerna till stress. Det betyder att grundlaggande
strukturer i organisationen ska utgoéra férutsattningar for
att god halsa skapas. Detta genom ledarskap, medarbetar-
skap och inflytande.

Det &r svart att vara chef

Om varken samhallet, verksamhetens dgare eller medarbe-
tarna ger bra stod till dig som chef, hur kan de da férvanta
sig bra stéd fran dig? Det stdd som medarbetarna kan ge
varandra, kan inte en medarbetare ge sin chef. Darfér ar det
viktigt att chefer ger varandra stod.

Chefskap ar en komplex uppgift som férutsatter god ori-
entering i saval affarer som relationer. Chefens arbete ar i
manga fall stimulerande med stora mojligheter att lara nytt.
Men det kan ocksa vara ensamt och kravande.

Leda eller chefa?

Det ar skillnad pa att vara chef och att vara ledare. Ibland
forvantas chefskap dar ledorden ar driva, férvalta och
utveckla verksamheten. Ibland férvantas ledarskap med upp-
byggande, vidmakthallande och utvecklande av relationer.
Ibland har uppdragsgivaren och medarbetarna olika férvant-
ningar pa chefen.

Chef kan man vara for en stor grupp medarbetare, men
for att kunna leda alla pa ett tillfredsstallande satt maste det
finnas forutsattningar for att utveckla en personlig relation
med var och en samt ha en bild av varje medarbetares
arbetssituation och arbetsuppgifter. Chefen ska vara tillgang-
lig och nédrvarande, kunna se, héra och bekrafta. Hur ska
medarbetarna annars fa det stéd och den uppskattning de
behover? En grundregel kan vara att varje medarbetare
behover fem procent av chefens tid.



Hur mar du, chefen?

Hur mar du som chef? Hur ar det med din stress? Hur ser du
pa ledarskapet? Dina hogre chefer kan vara bade stresshojare
och stressdampare. Darfor ar ledarskapsutveckling grund-
laggande i allt férandringsarbete.

Denna modell kan anvandas for att fordela ansvaret mellan
chef och medarbetare.

Organisationens ansvar Individens ansvar

Avglorifiera "Mycket att gora- Etablera balans mellan arbete, familj
syndromet”. och fritid.

Overtidsbevakning. Ga hem nar arbetsdagen ar slut.

Ge tid for aterhamtning. Gor saker som skiljer sig helt fran

arbetet, ha roligt!

Chef/medarbetarsamtal. Forbered dig val pa ett samtal med
din chef om balansen mellan arbete,
familj och fritid.

Personlig utveckling/ledarutveckling. Personlig utveckling. Véxa, fordjupas,
arbeta med att utveckla sig sjalv.

Skapa mojligheter for natverk. Odla relationer, utveckla natverks-
stod, fa bekraftelse pa den man ér.

Denna figur ingdr i Volvos program mot utbrandhet

Inflytande, beléning och socialt stod

| och med att medarbetarna far information och inflytande
okar forutsattningarna for delaktighet. Da kan de paverka
och foérbattra sin egen situation. Det gor arbetet roligare
och mer produktivt.

For att arbetssituationen ska bli riktigt bra, behovs dess-
utom begripliga, gemensamma mal och bra beléningssystem.
Lonen ar en viktig motivationsfaktor. Vi manniskor kan klara
en stor portion anstrangning foérutsatt att vi far en motsva-
rande portion beléning och méjlighet till &terhamtning.
Beldningen kan besta av pengar, befordran, berém eller
andra bevis pa uppskattning. | férlangningen ger det 6kad
social status och forbattrad sjalvkansla.

Spelregler for arbetet

Pa manga arbetsplatser ar det
status att ha for mycket att goéra.
Man hoppar 6ver lunch och fika-
paus, arbetar 6vertid och tar
med sig jobb hem. Vad sager

din foretagskultur?

e Lunch och fikapaus?

e Overtid?

e Tillganglighet — mobil, e-post
med mera?

e Ar det ok att tacka nej?

o Ar det ok att géra fel ibland?

Socialt stod

Hjalp och forstaelse fran familj,
vanner, chef och arbetskamrater
fungerar som en buffert mot stress.

Medarbetarsamtal

Infor ett medarbetarsamtal kravs pla-
nering, forberedelser, tid, lugn och
ro. Motet ger méjlighet till dmse-
sidig aterkoppling, diskussion om
mojligheter och krav, gemensamma
ataganden och 6verenskommelser.

Inflytande

Ar att kunna péverka:

e Arbetstid, rast och semester.
e Om det ska goras.

e Vad som ska goras.

e Hur det ska goras.
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Uppmarksamma det som

gjorts,  stort och smatt

Det tydliggdr sambandet

mellan anstrangning och

resultat, reducerar stress och

starker bade individens och

gruppens sjalvfortroende.

Sex steg for féorandring
1. Fanga upp varningssignaler

e Hur mar dina medarbetare?

e Minskad produktivitet?

o Okad &vertid?

o Okad sjukfranvaro?

o Okad irritation/dalig stamning?

2. Fraga dina medarbetare

e Hur ar det med haélsan
och trivseln?
e Vilka faktorer orsakar stress?

3. Ta tag i problemen

4. Férandra

Integrera det stressforebyggande
arbetet i all verksamhet. Gor

alla medarbetare delaktiga i
utvecklingsarbetet.

5. F6lj upp

e Stress, halsa och valbefinnande.

e Produktivitet, effektivitet
och kvalitet.
e Ekonomiska vinster.

6. Pagaende process

Tank pa att forandringsarbete ar
en standigt pagaende process.

Kontinuerligt férandringsarbete

FORBEREDELSE

Férankring (ldng process)

Uppfoéljning Motivation
Konkreta insatser ) Coacher/projektgrupp _
INSATSER Ledningens KARTLAGGNING
Handlingsplan NGGIRARG) Fackforbund

\ ) ) Information/
Meningsfull dterkoppling kommunikationsplan

Foretagshalsovarden

ATERKOPPLING

Att forebygga stress och ohalsa ar ett langsiktigt foran-
dringsarbete. Det galler att fdnga upp varningssignaler och
prioritera. Kom ihag att allt utvecklingsarbete tar tid. Det
gar inte att forandra allt 6ver en natt.

Det finns mycket kunskap om hur arbetsplatser ska utfor-
mas och fungera for att vara manniskovanliga. Inflytande,
arbetsgladje och gemensamt engagemang kénnetecknar den
goda organisationen.

Ma4l, vérderingar och vision. Ar féretagets méal och vardering-
ar tydliga? Kanner alla till visionen? Har medarbetarna egna
mal som ligger i linje med organisationens mal?

Meningsfullhet. Har medarbetarna meningsfulla, stimule-
rande arbetsuppgifter? Far de anvanda sina kunskaper
och erfarenheter?

Inflytandel/kontroll. Far medarbetarna delta i de beslut och
atgarder som paverkar deras arbete?



Ansvar. Far medarbetarna ta eget ansvar? Har de tillrackligt
med resurser och befogenheter?

Beléning. Far medarbetarna tillrackligt med uppskattning?
Far de uppmuntran? Blir de sedda?

Arbetsbelastning och krav. Star arbetsuppgifterna i propor-
tion till medarbetarnas férméga och resurser? Ar kraven
lagom hoéga?

Roller och befattningsbeskrivningar. Vet alla vad som férvan-
tas av dem och vem som ska géra vad?

Arbetstid och évertid. Har medarbetarna tillrackligt med tid

for att gora sitt jobb pa ett tillfredsstallande satt? Finns det

balans mellan arbete och fritid? Var gar gransen for 6vertid?
Gar cheferna oftast hem nar arbetsdagen ar slut?

Gruppens storlek. Ar arbetsgrupperna lagom stora, s att
chefen kan vara synlig och finnas till hands?

Aterhdmtning. Far medarbetarna tid fér aterhamtning efter
krdvande arbetsinsatser och projekt?

Dialog, utvecklingssamtal och information. Far alla ratt infor-
mation i ratt tid? Har medarbetarna méjlighet att goéra sig
horda? Far de gehor for klagomal? Far varje medarbetare
mojlighet till minst ett utvecklingssamtal varje ar? Diskuteras
balansen mellan arbete och fritid vid utvecklingssamtalen?

Social gemenskap. Finns det mdéjligheter till socialt umgéange,
sd att arbetskamrater kan umgas, stédja och hjalpa varandra?
Har man gemensamma fikaraster? Deltar chefen?

Kompetensutveckling. Far medarbetarna mojlighet till
kompetensutveckling?

Trygghet och réttvisa. Har medarbetarna fatt klara besked
om anstallningstrygghet och karriarsutveckling?

Fysisk arbetsmiljé. Finns det brister? Vilka atgarder behdvs?

k..l‘. 'r‘
=
-V

Kom igang med halso-
och arbetsmiljoarbetet

En bra arbetsmiljo skapar attraktiva
arbetsplatser. Det ar viktigt att man
tar hansyn till arbetsmiljé och den
enskildes halsa i alla beslut som rér
arbetet och arbetsplatsen. Se fore-
tagshalsovarden som en resurs och
utveckla samarbeten med andra
liknande aktorer.

Arbeta systematiskt

Det systematiska arbetsmiljoarbetet
(SAM) ska integreras i verksamhets-
utvecklingen. Att arbeta med SAM
ar att i det dagliga arbetet fatta
beslut och genomfora atgarder

sa att de anstallda varken skadas,
blir sjuka eller far illa pa annat
satt. Det handlar om att uppmark-
samma och ta hansyn till bade
psykologiska och sociala férhallan-
den och arbetsmiljofragor av
"teknisk” karaktar.

Mer information om SAM:
Arbetsmiljoverket: www.av.se
Prevent: www.prevent.se
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Vad gor man nar nagon
visar tecken pa thallande

stress?

Forst och framst gall

er

det att vara medman-
niska, Finnas Tl hands,

bry sig om och lyssna.

Nagra goda rad pa vagen

Chef och medarbetare har naturligtvis tillsammans ett ansvar
for sin egen arbetssituation. Det galler bland annat att hitta
balans mellan arbete, familj och fritid samt att avsatta tid for
att ha roligt och utvecklas. Att tillsammans planera arbetet
kan vara ett satt att fa arbetstiden att racka till.

Balansera. Forsok hitta en balans mellan arbete och fritid
som passar dig. Skilj pa arbete och fritid.

Sétt realistiska mal. Lar kédnna dina begransningar och satt

upp en rimlig niva for ditt arbete. Du behover inte vara duk-
tig pa allt. Du behover inte jamfoéra dig med andra. Det ar ok
att séga ifran nar kraven blir for hoga och ok att be om hjalp.



Ge dig tid, inte 6vertid. Se till att du far tid for eftertanke och
aterhamtning, for utveckling och gladje. Och for att gora ingen-
ting. Overplanera inte. LAmna jobbet efter ordinarie arbetstid.

Sortera, prioritera och delegera. Vad ar viktigt, mindre vik-
tigt? Vad kan du vélja bort och valja till? Vad kan du 6verlata
till andra? Bortse fran sadant du inte kan paverka och sadant
som inte ligger pa ditt bord. S6k stéd fran kollegor och van-
ner sa att du far perspektiv. Be om betanketid.

Slésa inte energi. Reta inte upp dig pa smasaker och ta inte
ut nagon katastrof i forskott.

Reflektera. Vilka situationer skapar stress for dig? Vad ar det
som hander? Hur reagerar du? Vad kan du undvika eller for-
andra? Hur tillganglig behoéver du vara? Vad maste du accep-
tera? Vad kan du gora for att andra attityd till det?

Bygg och varda ditt sociala ndtverk. S6k socialt stéd och
varda relationerna med familj, vanner, arbetskamrater och
grannar. Umgas med manniskor du tycker om.

Engagera dig. Delta i utvecklingsplaner och beslut pa arbe-
tet. Bry dig om vanner och medarbetare.

Létta pa trycket. Tala om vad du tycker och kdnner. Det ar
battre att du sager ifran an att du bar ilskan inom dig.

Motionera och &t sunt. Rér pa dig minst en halvtimme varje
dag. Det ger mera ork, battre kondition och utlopp for din
stress. Att ata sunt betyder bland annat att man ater pa
regelbundna tider.

Paus, avkoppling och sémn. Lar dig varva ner och se till att
du far tillrackligt med sémn. Den djupa sémnen ar viktig for
kroppens aterhamtning och uppbyggnad. Ta paus under
dagen - strack pa benen, prata med arbetskamraterna etc.

Stressdampare
Sémn

Nar oron fér morgondagen stor
somnen okar risken for allvarlig
stress och utmattning.

Paus

Alla behoéver tid att stanna upp,
tanka, smalta intryck och slappna
av. Det ger bade aterhamtning
och social samvaro.

Fysisk aktivitet

For att ma bra behover vi réra pa
oss. Det betyder mycket for hal-
san. Att dagligen ta en rask pro-
menad ger bra motion.
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Denna idéskrift vander sig till dig som ar chef eller arbets-
ledare inom offentlig eller privat sektor. Vi hoppas att bro-
schyren kan fungera som ett stod i ditt systematiska arbete
med férebyggande och halsoframjande insatser — for ett
battre arbetsliv med mindre stress.

Som komplement till idéskriften finns AFA:s tva webb-
platser www.suntliv.nu (fér kommuner och landsting) och
www.minarbetsmiljo.nu (fér privata féretag). Dar finner
du artiklar och fakta om systematiskt arbetsmiljéarbete,
fysisk och psykosocial arbetsmiljo, livsstil och halsa.

Fler exemplar av skriften kan bestallas kostnadsfritt pa

www.afa.se.
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