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arbetsmiljobyran

Arbetsmiljo angar alla. Bra for bade dig och din verksamhet.



Forfattare
Karina Nielsen, Sheffield University Management School, universitetet i Sheffield, Storbritannien.
Marie Birk Jergensen, Det nationale forskningscenter for arbejdsmiljg, Kopenhamn, Danmark.

Malgorzata Milczarek, Lorenzo Munar, Europeiska arbetsmiljobyran.

Denna védgledning har utarbetats baserat pa féljande kallor:

1.Nielsen, K. och Noblet, A. (2018). Introduction: Organizational interventions: where we are, where
we go from here? | K. Nielsen och A. Noblet (2018). Organizational Interventions for health and well-
being: A Handbook for evidence-based practice. Routledge.

2.Wahlin-Jacobsen et al. (2018). Valid and taken seriously? A new approach to evaluating Kaizen-inspired
(and other) intervention tools. | K. Nielsen och A. Noblet (2018). Organizational Interventions for health
and well-being: A Handbook for evidence-based practice. Routledge.

3.Nielsen, K.M., Nielsen, M.B., Ogbonnaya, C. och Kansala, M. (2017). Workplace resources to improve
both employee well-being and performance: A systematic review and meta- analysis. Work &
Stress, 31(2) 101-120.

4.Europeiska kommissionen (1996). Guidance on risk assessment at work.
Finns pa: https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf

Europe Direct ar en tjanst som hjalper dig att fa svar pa dina fragor om Europeiska unionen.
Avgiftsfritt telefonnummer (*): 00 800 67 89 10 11.

*Varken informationen eller samtalen kostar i regel ndgot (men vissa operatorer, telefonkiosker och
hotell kan ta betalt for samtalen).

Mer information om Europeiska unionen finns tillgéngligt pa internet (http://europa.eu). Luxemburg:
Europeiska unionens publikationsbyra, 2021.

Print ISBN 978-92-9479-437-6 doi: 10.2802/14220 TE-02-18-850-SV-C
PDF ISBN 978-92-9479-428-4 doi: 10.2802/43786 TE-02-18-850-SV-N

© Europeiska arbetsmiljobyran, 2021.
Kopiering tilldten med angivande av kallan.

Fotografier
Framsida: © Sezeryadigar, milanvirijevic, AzmanJaka, pixelfit, Rostislav_Sedlacek

Fotografierna i denna rapport illustrerar olika verksamheter pa arbetsplatser. De visar inte nddvandigtvis
goda exempel eller uppfyllande av lagstadgade krav. For spridning eller anvandning av nagot foto som
inte tillhor EU-Osha maste tillstand sokas direkt fran upphovsrattsinnehavaren.


https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf
http://europa.eu

1. Inledning 2. Hantera 3. Hantera
psykosociala belastningsbesvar
risker och
arbetsrelaterad
stress

s.5 s.13 s.55

1.1 En bra arbetsmiljo gor skillnad 2.1 Vad &r psykosociala risker pd 3.1Vad menar vi med

1.2 Fem steg mot en battre arbetsplatsen? belastningsbesvar?

arbetsmiljo 2.2 Vad dr stress? 3.2 Varfor behover man ta itu med

1.3 Grundprinciper 2.3 Att skapa en bra psykosocial detta?

arbetsmiljo — processen i 3.3 Belastningsbesvar och
fem steg arbetsmiljo
3.4 Att forebygga och hantera
belastningshesvar —
processen i fem steg

4, Vilka ar 5. Resurser Bilagor

mina rattsliga

skyldigheter?

s.94 5. 96 s.98

- Bilaga 1: Visuell karta —
psykosociala fragor

- Bilaga 2: Kroppskartor

« Bilaga 3: Mall for atgardsplan




FORORD

Syftet med den héar vdgledningen ar att hjdlpa
mikro- och smdféretag att skapa en arbetsmiljo dar
arbetstagarna kan halla sig friska och produktiva och
dar verksamheten blomstrar.

2017 antog Europeiska kommissionen ett viktigt forslag
inom arbetsmiljdomradet, dar den betonade vikten av
att férebygga psykosociala risker och belastningsbesvar.
Furopeiska arbetstagare uppger att dessa tva problem
ar de framsta orsakerna till arbetsrelaterad ohdlsa. De
orsakarinte bara personligtlidande utan resulterar ocksa
i manga forlorade arbetsdagar och stora ekonomiska
kostnader for de drabbade och for foretagen som de
arbetar hos.

Det kan dock vara extra svart for sma foretag att fa
grepp om arbetsmiljéfrdgor. | den har vagledningen
finns konkreta rad for hur mikro- och smaféretag kan
arbeta systematiskt for att forebygga eller dtminstone

minska psykosociala risker, arbetsrelaterad stress och
belastningsbesvar och dérmed bédde 6ka de anstalldas
valbefinnande och hoja produktiviteten.

Denna vagledning riktar sig till alla typer av féretag och
ar framst avsedd for dgare och chefer, men den kan
ocksa anvdndas av arbetstagare, fackliga representanter,
arbetsmiljorepresentanter och yrkesverksamma inom

arbetsmiljo som arbetar pa eller med sddana foretag.

Foretagen madste noggrant Overvdga hur de bast
kan trygga en god arbetsmiljo. Det finns ingen
universallosning och det ar viktigt att dagaren/chefen
och arbetstagarna kommer 6verens om hur de ska
samarbeta och vilka andringar som ska goras. En
samverkansprocess har storre chanser att ge ett gott
resultat.
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En bra arbetsmiljo
o 1 gor skillnad

Inledning

ATT HANTERA PSYKOSOCIALA RISKER
OCH BELASTNINGSBESVAR

| den hérvagledningen presenterar vien metod i fem steg
for att hantera tva ganska svara arbetsmiljoproblem som
ar vanliga pa arbetsplatser: psykosociala risker — faktorer
som kan leda till stress och paverka arbetstagarnas
psykiska och fysiska halsa — och belastningsbesvar. Det
finns beldagg for att dessa problem kan hanga ihop med
varandra. Som vi nédmnde tidigare sa anses psykosociala
risker kunna bidra till belastningsbesvar. Omvant
kan belastningsbesvar bidra ftill stress och mental
Overbelastning. Eftersom de hanger ihop med varandra
kan en forebyggande dtgard som vidtas for att hantera
den ena typen av risk ocksa bidra till att minska den
andra. Att till exempel ge arbetstagarna storre kontroll
Over sitt arbete (mojlighet att ta rast vid behov eller att
vaxla mellan olika arbetsuppgifter under arbetsdagen)
kan forebygga eller minska stress, men det kan ocksa
hjdlpa arbetstagarna att anvanda en bra arbetsstallning,
arbeta i lagom takt och dterhdmta sig fran pafrestande
uppgifter — vilket gor att det ocksa kan forebygga eller
underldtta hanteringen av belastningsbesvar.



Inledning

FOREBYGGA FRANVARO

UPPMUNTRA VALBEFINNANDE PA JOBBET

De negativa effekterna av psykosociala risker och
ldngvarig arbetsrelaterad stress kan omfatta bdde
psykiska halsoproblem som utbrandhet och depression
och  fysiska  sjukdomar som  hjart-karlsjukdom.
Belastningsbesvar kan orsaka mycket smarta och
begransa arbetstagarnas formaga att fungera effektivt.
Det kan leda till att arbetstagare som drabbas av dessa
problem kan bli sjukskrivna eller fortsatta att arbeta trots
attde inte ar friska. | det senare fallet ar de visserligen pa

jobbet, men kan inte fungera med full kapacitet.

De vanligaste orsakerna till sjukfrdnvaro i Europa dar
faktiskt belastningsbesvar och stressrelaterade problem.
Sjukfrdnvaro pd grund av belastningsbesvar eller stress
blir dessutom ofta mer langvarig an sjukfranvaro pa
grund av andra problem. Aven om vi bortser fran det
lidande som dessa problem innebar for de personer
som dr drabbade kan de ocksé skapa stora storningar
och kostnader for ett foretag.

En bra arbetsmiljo forebygger inte bara att arbetstagare
blir stressade eller sjuka, utan forbattrar faktiskt deras
valbefinnande. Med vdlbefinnande avses en persons
allmanna tillstdnd av mental och fysisk hélsa. Enligt
Varldshalsoorganisationen innebar god halsa inte
bara avsaknad av dalig halsa, utan ocksa ett tillstand
av vdlbefinnande. Valbefinnande ar kopplat till
tillfredsstallelse pa jobbet, engagemang, kansla av
mening och avsikt att stanna pa foretaget och bidra till

dess framgangar.



EN BRA ARBETSMILJO AR EN RIKTIGT
BRA AFFAR

Inledning

Du har formodligen valdigt mycket att gora och du
kanske mest tanker pa hur du ska na ett bra ekonomiskt
resultat eller kanske bara fa foretaget att dverleva. Att
forbattra arbetsmiljon kan kdnnas som sldseri med
tid och du kanske har manga andra saker att gora
som verkar viktigare. Men dven om det ar sant att
det krdvs en viss tidsinvestering for att skapa en saker
och halsosam arbetsmiljo har det visat sig att denna
kortsiktiga investering ger langsiktiga fordelar.

Det maste inte vara dyrt att skapa en bra arbetsmiljo. Ju
snabbare du vidtar dtgarder, desto snabbare kommer du att
sefordelarna—och desto mindrerisk blir det for att du maste
hantera arbetsmiljoproblem. Genom att vidta dtgarder
snabbt kan du se till att eventuella nya problem upptackts
tidigt och hanteras innan de skadar dina arbetstagare och
ditt foretag. Forandringar i arbetsmetoder som forbattrar
arbetstagarnas halsa och valbefinnande kommer ocksa
att stdrka deras engagemang och prestation.

Arbetstagarna blir mindre bendgna att soka ett annat
jobb, vilket besparar dig tid och pengar som du annars
hade behovt ldgga pa att rekrytera och utbilda nya
anstallda.

ATT SE TILL ATT DIN ARBETSPLATS
HAR EN BRA ARBETSMILJO AR ETT
RATTSLIGT KRAV

Enligt lagen maste du skapa en sdker och hdlsosam
arbetsmiljo for dina anstdllda. Arbetsgivare har en
lagstadgad skyldighet att bedoma alla arbetsmiljorisker
for sina arbetstagare och sedan planera och genomféra
atgarder for att forebygga de riskerna. | detta ingar
bdde psykosociala risker och risker som kan leda till
belastningsbesvar.



Inledning

'I 2 Fem steg moten
oL battre arbetsmiljo

En effektiv, systematisk metod for att genomféra
forandringar pa arbetsplatsen kan baseras pa féljande

fem steg:

T

FORBEREDELSER

- Besluta vem som ska
skota processen

- Gd igenom tillgangliga
resurser

« Besluta hur och nar
du ska informera
arbetstagarna och gor
dem delaktiga

- Besluta vad som ska
handa och néar

BEDOMA RISKER

- |dentifiera psykosociala

risker och riskfaktorer
for belastningsbesvar

. Faststélla

prioriteringar — vilka
fragor ska behandlas
forst?

PLANERA ATGARDER

- Komma dverens om

vilka dtgarder som ska
vidtas for att eliminera
eller minska riskerna

- Uppratta en

handlingsplan

ATGARDER

- Genomfdra och folja
upp de dverenskomna
atgarderna

UTVARDERING

- Utvardera om ni

har uppnatt det ni
efterstravade

- Se 6ver hela processen

med riskbedémning
och planering och
genomférande av
atgdrderna
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Inledning

Systematiskt och

fortldpande risker

Atgarder




Inledning

3 Grundprinciper

GOR DET SOM FUNGERAR FOR DIG

Det dr viktigt att de atgarder som du vidtar for att
forbattra  arbetsplatsen  stdmmer  Gverens  med
foretagets Overgripande mal och tillgéangliga resurser,
sdsom pengar, tid och personal. Denna vdgledning
handlar inte om att du ska forsoka skapa den perfekta
arbetsplatsen. Det ar visserligen alltid vart att sikta pa
basta mojliga resultat, men dina dtgarder maste vara
realistiska. Nar du gor forandringar for att skapa en
bdttre arbetsmiljo bor du se till att detta blir en naturlig
del av din verksamhet. Atgarderna behdver integreras i
de befintliga arbetsmetoderna. Du maste till exempel
inte nédvandigtvis planera in ett sarskilt mote for att
prata med dina arbetstagare om arbetsmiljon: du kan
anvanda vanliga méten som ni redan brukar halla
for att prata om dessa fragor och forsdka forbattra er
kommunikation med varandra om arbetsmiljon.

11
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ARBETSTAGARNAS DELAKTIGHET

Inledning

LEDNINGSSTOD

| varje fas ar det viktigt att tdnka pa hur arbetstagarna
kan delta i processen. Att arbetstagarna medverkar ar
avgorande, eftersom detta kommer att hjdlpa dig att
hitta och prioritera de viktigaste problem som behover
I6sas. Det skapar ocksd en kdnsla av dgande av de
férandringar som genomférs och skapar dtagande och
engagemang.

Det ar mycket viktigt att du som dgare eller hogre
chef visar ditt stdd i varje fas. Aven om du inte &r direkt
ansvarig for genomférandet av vissa dtgarder dr du en
viktig forebild och du behdver visa att du verkligen
vill skapa en bra arbetsmiljo. Det ar viktigt att du ar
Oppen for nya idéer och for att ha en dialog med dina
arbetstagare, och du behdver vara beredd pd att hantera
svdra problemstallningar.

| foliande kapitel kommer du att hitta forklaringar,
med konkreta exempel pa hur du kan genomféra
denna femstegsprocess i praktiken for att férebygga
arbetsrelaterad stress (kapitel 2) och belastningsbesvar
(kapitel 3).



VTP

€2 Hantera: © £
psykosociala risker och
arbetsrelaterad stress )



1 4 Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

'I Vad ar psykosociala risker
| paarbetsplatsen?

Dina arbetstagare kan utsdttas for olika typer av - Brist pa sjdlvbestammande och inflytande Gver hur
risker som har psykosociala aspekter och som kan fa arbetet ska utforas
allvarliga konsekvenser for deras psykiska och fysiska  « Otydlig arbetsbeskrivning, motstridiga krav

hélsa, deras férmdga att arbeta effektivt och aven Dalig kommunikation om andringar som haller

for hur ditt féretag fungerar. Bland de vanligaste P& att genomfdras pa arbetsplatsen, osaker
arbetsrelaterade psykosociala riskerna finns  stress, anstallning

utbrandhet och alla former av vald, inklusive krankande - Bristande stad fran ledning eller kolleger, daliga

sarbehandling, mobbning och sexuella trakasserier relationer mellan arbetstagarna

samt valdshandlingar av tredje man. - Arbete med svara klienter, patienter, elever,

studenter eller kunder
Har foljer nagra exempel pa arbetsvillkor som kan leda

till psykosociala risker: Alla dessa situationer maste hanteras for att skydda

- Alltfor stor arbetsbelastning, bristande balans arbetstagarnas psykiska och fysiska halsa.

mellan arbete och fritid

- Brist pa inflytande i beslut som paverkar
arbetstagaren




Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

Vad ar
ol stress?

Vissa anvander ordet "stress” for att hanvisa till krav och
utmaningar som de maoter, men det vore kanske mer
korrekt att kalla dem for "press”. Press ar en naturlig del av
livet och kan vara ndgot positivt. Press kan komma frdn
en mangd kallor och kan ta olika former. Den kan vara
nagot man skapar sjalv (till exempel att man vill gora
ett bra jobb) eller komma utifran (till exempel tidsfrister
som ndgon annan har bestamt).

Men stress ar aldrig en positiv upplevelse. Vi blir stressade
nar vi ar under alltfor stor press och upplever att vi inte
har de fysiska och mentala resurser som kravs for att
hantera alla krav som stélls pa oss. Dessa resurser kan
handla om nédgot sa enkelt som att ha tillrackligt med
tid for att utfora allt arbete som kravs, eller att ha det
stdd som vi behover for att hantera ett kdnslomassigt
pafrestande arbete. Att férebygga stress handlar om att
skapa en miljo dar arbetstagarna har ratt resurser for att
hantera sina dagliga arbetsuppgifter.

15
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AR DET FARLIGT MED STRESS?

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

DET HANDLARINTE ALLTID OM JOBBET

Stress kan paverka hur vi kdnner, tanker och beter oss.
Vissa kanske kanner dngest dver att de inte kan hantera
en situation. Andra kanske far svart att koncentrera
sig eller tanka klart. En del kanske standigt kanner sig
trotta, men kan aldrig slappna av eller sova ordentligt —
vilket gér att de blir annu trottare. Nagra kanske drar sig
undan och blir tystare. Stress ar inte en sjukdom, men
om nagon befinner sig under stress under en langre tid
kan det leda till att de blir sjuka. Det kan ta sig uttryck
i form av psykiska halsoproblem, som utbrandhet eller
depression, eller som fysiska sjukdomar, till exempel
belastningsskador  eller  hjart-karlsjukdomar  eller
sjukdomar till foljd av ett férsvagat immunforsvar (som
gor att personen latt far infektioner). Darfor ar det sa
viktigt att kanna igen de tidiga tecknen pa stress och
snabbt vidta dtgarder pa arbetsplatsen.

Stress och brist pa valbefinnande beror sa klart inte alltid
pa arbetsmiljon. Arbetstagare kan ha problem utanfor
arbetsplatsen, tillexempel pa grund aven skilsmassaeller
ekonomiska problem. Sddana orsaker till stress ligger
utanfor din kontroll. Du kanske ocksa har anstallda med
psykiska halsoproblem, som angest eller depression.
Om du ar orolig for dem bor du rekommendera dina
arbetstagare att ga till halsocentralen. Men det ar
viktigt att komma ihdg att manniskor med psykiska
halsoproblem kan fortsatta att géra ett bra arbete om
de far tillrackligt med stdd utanfor jobbet och har en
arbetsplats med en god arbetsmiljo.



Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

SYMPTOM PA STRESS

- Kansla av att vara 6vervaldigad, orolig,
irriterad

« Drar sig undan fran socialt samspel, bryr
sig inte om sitt utseende, missbrukar
alkohol eller droger

- Koncentrationssvarigheter, svart att fatta
beslut eller bli klar med arbetsuppgifter

- Svart att sova, kdnner sig utmattad
- Ont i ryggen, huvudvark

- Latt att fa infektioner

- Hjart-karlproblem

- Utbrandhet, depression, angest

HUR PAVERKAR DETTA MITT FORETAG?

Studier pekar pa att:

- Ungefar halften av all frdnvaro fran arbetet
kan kopplas till stress

- Forsémrade arbetsprestationer pa grund
av stress kan kosta dubbelt sd mycket som

franvaro
- Stress pa jobbet kan leda till fler olyckor

- Hog personalomsattning kan vara
kopplad till stress pa jobbet

- Franvaro till foljd av stress blir mycket mer
ldngvarig an franvaro av andra orsaker

17
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Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

2 Att skapa en bra psykosocial arbetsmiljo -

processen i fem steg

Psykosociala risker ar viktiga pa arbetsplatser i
alla sektorer och av alla storlekar. De paverkar alla
arbetstagare, oavsett stallning eller vilka specifika
arbetsuppgifter de utfor i foretaget. For att
forebygga psykosociala risker maste man titta pa hur
arbetet organiseras och leds, och pa hur manniskor
samspelar med varandra pa arbetet.

Det ar viktigt att komma ihdg att beroende pa hur
arbetsmiljon hanteras kan den starka arbetstagarnas
vdlbefinnande — och darmed stdrka foretaget som
helhet — eller leda till stress, hindra goda prestationer
och forsémra foretagets mojligheter till framgang.
Arbetstagare som upplever goda psykosociala

arbetsvillkor ar mer motiverade och kanner storre

tillfredsstéllelse  over arbetet. De ar ocksd mer
produktiva, effektiva och innovativa (lds mer om
detta i "Steg 2" pa sidan 24).

| de foljande avsnitten hittar du praktiska tips pa
hur du kan skapa en bra psykosocial arbetsmiljo. De
atgardersomforesldsbygger pd denfemstegsprocess
som beskrivs i avsnitt 1.2. Vi tar ett steg i taget och
forklarar vad du bor tanka pa och ger forslag pa
verktyg som kan vara anvandbara for dig.

Tank pa att de tips och metoder som Vi
rekommenderar i den har vagledningen inte ar
obligatoriska pa nagot satt. Det ar upp till dig att
avgora vad som fungerar bdst i ditt foretag.



Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

[0 STEG 1

FORBEREDELSER

1. BESLUTAVEM SOM SKA SKOTA PROCESSEN

Beroende pa hur ditt féretag ser ut kommer du att ha
olika prioriteringar och utmaningar. Dina atgarder for
att forbattra arbetsmiljon maste passa for din aktuella
situation. Det ar flera viktiga beslut som behover fattas
i detta forsta steg, men det ar alltid bra att bérja med
att tanka over vad du vill uppnd ndr det galler den
psykosociala arbetsmiljon. Vilken slags arbetsplats vill
du skapa?

Sedan kommer du att behova géra foljande:
1.Besluta vem som ska skota processen
2.Ga igenom tillgangliga resurser

3.Besluta hur och nar du ska informera arbetstagarna
och gora dem delaktiga

4. Besluta vad som ska handa och nar

For att femstegsprocessen ska fungera effektivt maste
nagon ha overblick dver alla dtgdrder som ska vidtas.
Det kan vara du sjdlv som chef, en annan anstalld
eller — framfor allt i foretag med mer an tio anstadllda -
en mindre grupp (som kan besta av foretradare for
ledningen och arbetstagarna).

19
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2. GAIGENOM TILLGANGLIGA RESURSER

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

Den (eller de) som ska leda processen maste ha en
god forstdelse av hur en bra psykosocial arbetsmiljo
ser ut. Se kapitel 5 "Resurser” for att ldsa mer om det.
Du kan ocksé fundera pd om det finns ndgot material
som du tidigare har anvant i foretaget och som kan
vara till hjdlp har. Det kanske finns gratisbroschyrer —
kanske till och med sarskilt utformade for din bransch
— och annat praktiskt material, som checklistor, att fa
frdn din lokala eller nationella arbetsmiljomyndighet,
andra myndigheter som arbetar med arbetsmiljo eller
branschorganisationer i ditt land. Det kan ocksa finnas
kostnadsfritt material pa ditt sprak att ladda ned fran
EU-Oshas webbplats (se kapitel 5 "Resurser”).

Innan du pabdrjar processen behover du avgora
om du kan ldgga pengar (och i sd fall hur mycket)
pa att forbattra arbetsmiljon. Undersok om du kan

ansdka om finansiering fran nationella fonder eller
regionalfonder for att till exempel betala en extern
expert eller en utbildning. Du kan hitta bra information
pa myndigheters webbplatser eller eventuellt hos EU-
Oshas kontaktpunkt i ditt land (se kapitel 5 "Resurser”).
Det &r viktigt att veta vilka resurser du har tillgéng till,
sd att du kan fa en realistisk bild av vad som gadr att
genomfdra. Men glém inte att det gar att skapa bra
psykosociala arbetsvillkor i ett litet foretag med mycket
begransade resurser och utan hjalp utifran. Du behover
inte vara utbildad psykolog for att ta reda pa vilka
positiva forandringar som kan genomfoéras. Ofta gar det
att gora valdigt effektiva férandringar helt utan kostnad,
till exempel genom att forbdttra kommunikationen
mellan dig och dina anstallda.
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BESLUTA HUR OCH NAR DU SKA
INFORMERA ARBETSTAGARNA OCH
3. GORDEM DELAKTIGA

4., BESLUTA VAD SOM SKA HANDA OCH NAR

Det dr avgoérande att dina anstdllda ar delaktiga i
processen. Redan fran bdrjan ar det viktigt att du ar
tydlig med vad "arbetsrelaterad stress” ar, for att se till
att dina anstallda far en klar uppfattning om vad du har
for intentioner och vad du vill uppna.

Nar de har bilden klar for sig behdver du tala om for
de anstallda vilka aktiviteter som planeras, till exempel
nar du vill att riskbedomningen av den psykosociala
arbetsmiljon ska vara klar, hur den ska genomféras och

hur de anstéllda kommer att involveras.

Det ar ocksa viktigt att bestéamma i ett tidigt skede
hur du ska halla arbetstagarna informerade under
processens gang. Kan du anvanda personalmoten eller
skicka uppdateringar pa e-post? Vad fungerar bast i
ditt foretag?

Faststall en grundlaggande tidsplan for insatserna. Nar
ska du till exempel pdborja riskbedémningen? Det ar
mycket viktigt att de planerade aktiviteterna integreras
i ditt foretags befintliga arbetsmetoder. Har du till
exempel redan regelbundna moten dar du kan ta upp
de har fragorna? Det dr ocksa viktigt att aktiviteterna
inte krockar med foretagets karnverksamhet. Undvik
till exempel att planera in aktiviteter samtidigt som
bokslut ska goras.
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ATT KOMMA IGANG: )
INLED EN DIALOG OCH SKAPA FORTROENDE

Det kan verka svart att komma igdng och du kanske
inte riktigt vet var du ska borja. En bra utgangspunkt
kan vara att helt enkelt prata med dina anstallda. Det ar
viktigt att borja diskutera vad ni menar nar ni pratar om
stress eller andra psykosociala fragor, for att vara sakra
pa att ni forstar varandra. Det ar viktigt att forbdttringen
av den psykosociala arbetsmiljén blir ndgot som du och
dina anstallda gér tillsammans. Aven om du som &gare/
chef ar ansvarig for att fa saker att handa kommer dina
anstdllda att behdva genomféra de 6verenskomna
andringarna i sina arbetsmetoder for att arbetsmiljon
ska forbattras. For att se till att detta sker, kommer du
att behova starka de anstalldas fortroende for dig — att
du bryr dig om hur arbetsmiljén paverkar dem och att
du ser dem som uppskattade och viktiga aktorer for att
skapa en bra arbetsmiljo. Om du kan inféra en enkel

I6sning, till exempel komma Gverens om en tidpunkt
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pa dagen (till exempel mellan kl. 11 och 12) d& de
anstallda kan komma till dig med alla fragor, tveka inte
att borja med det direkt ("fran och med i morgon”) —
en sadan 16sning kommer att visa din valvilja och ditt
engagemang.

Att lyssna pa vad dina anstallda tar upp och ta dem
pa allvar, dven om det inte gar att l6sa problemen
omedelbart, ar ocksa ett bra satt att borja bygga upp
fortroendet for dig. Bekrafta och visa att du forstar hur
dina anstallda ser och upplever hur det ar att arbeta i
ditt féretag, aven om du sjélv har ett annat perspektiv.
Att visa forstdelse innebdr inte nddvandigtvis att man
maste ga med pa alla férslag, men det ar ett tecken
pa respekt och uppmuntrar en 6ppen dialog och
samarbete.
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Det kanske inte finns s& mycket resurser i form av
pengar, tid, eller arbetsmiljdexpertis i ditt féretag. Nar
du tar upp psykosociala fragor ar det ocksa sannolikt
att du kommer att méta ett visst motstand mot att
prata om dessa fragor dppet. Du bor ta upp den har
typen av hinder med dina anstéllda och inleda ett
samtal om vad som kan goras for att de inte ska sta
i vdgen for insatserna for att forbdttra arbetsmiljon.
Verkar dessa fragor for komplicerade? Misstanker du
att arbetstagarna tycker att det ar svart att prata Oppet
om sina problem? Tror du att det kan bli svart att fa tid
att ta fram en handlingsplan? Vad kan du gora for att

minimera problemen?

Att spela djavulens advokat kan vara ett satt att
undersoka hinder och hitta I6sningar.

Bjud in alla i foretaget att skriva en till tre Post-It lappar
ddr de kan uttrycka vad de tror kan hindra dig och dina
anstallda fran att genomféra forbattringar. Lat sedan en
person lasa upp alla lappar och diskutera gemensamt
hur ni kan hantera dessa svarigheter. Ett hinder skulle
till exempel kunna vara ett motstdand mot att prata
dppet om stress pa arbetsplatsen for att man ar radd for
skuldbelaggning, bli betraktad som “svag” eller till och
med fa sparken. En 16sning skulle kunna vara att man
kommer Gverens om att samla in information om faktorer
som leder till stress anonymt, och att man betonar for
de anstdllda att deras arliga asikter ar avgorande for att
kunna gora positiva forandringar. Vissa anstallda kanske
inte tror att ndgot kommer att forandras till det battre.
Att bekrdfta ditt engagemang och framhdlla att alla
maste dra at samma hall for att forbattra arbetsmiljon
kan vara ett sdtt att komma runt det hindret.
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STEG 2

BEDOMA RISKER
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IDENTIFIERA PSYKOSOCIALA RISKER
1. PA DIN ARBETSPLATS

Riskbeddmningsfasen — ndr man granskar den
psykosociala arbetsmiljon — dr oerhort viktig, eftersom
det dr under denna fas som du identifierar vad som
behover dndras. Genom att gora denna beddémning
uppfyller du ocksad det rattsliga kravet pa en bedémning
av de risker som arbetstagare ar exponerade for pa
arbetsplatsen.

| detta steg kommer ni att gora féljande:
1.1dentifiera psykosociala risker pa din arbetsplats

2. Faststalla prioriteringar — vilka frdgor ska behandlas
forst?

Under granskningen bor du identifiera de positiva
aspekterna av din arbetsplats (“styrkor”) lika val som
problemen ("stressfaktorer”), eftersom detta kommer
att ge dig en heltackande bild av villkoren for dina
arbetstagare. Detta kan ocksa gora det lattare att hitta
effektiva |6sningar pa problemen. Om de anstallda till
exempel kanner att de ar helt ensamma nar de stoter
pa svarigheter pa jobbet, men relationerna mellan
arbetstagarna samtidigt beddéms vara mycket goda,
blir det tydligt att orsaken till problemet férmodligen
inte ar att arbetstagarna inte vill hjalpa varandra, utan
kanske snarare handlar om att alla har for mycket att
gobra pa for lite tid.
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Att  Overvaka arbetsbelastningen effektivare och
faststdlla tydligare prioriteringar kan vara en effektiv
|6sning i detta fall.

Styrkorna kan ocksa anvandas for att lindra de
stressfaktorer som inte gar att undanrdja. Det kan
till exempel vara svart eller omojligt att undanrdja
stressfaktorer ~ som  kdnslomassigt  krdvande
situationer inom varden, men stdd fran en kollega
eller chef kan bidra till att minska de negativa
effekterna av den typen av stressfaktorer. Darfor ar
det viktigt att identifiera bade stressfaktorerna och

styrkorna pa din arbetsplats och anvdanda dem som
utgangspunkt for att skapa en arbetsmiljo som ar
halsosam och produktiv.

Harbeskrivervindgra metoder som kan varaanvandbara
nar ni identifierar stressfaktorer och styrkor. Du kanske
vill diskutera med ndgra, eller alla, medarbetare vid
ditt foretag for att se vad som har storst chans att
fungera hos er. Oavsett vilken metod som ni valjer ar
det viktigt att alla i foretaget far mojlighet att vara med
och diskutera och komma dverens om vad som ar det
storsta problemet.
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Uppmuntra arbetstagarna att vara sa oppna och
arliga som maojligt, men var samtidigt medveten
om hur deras kommentarer kan paverka andra. Att
kritisera och skylla pa andra brukar sallan vara sarskilt
konstruktivt. Se till att alla kommer ihdg vad det ar ni
vill uppna: att hitta omrdden som behover forbattras
for att arbetsmiljon ska bli battre for alla. Alla bor ges
mojlighet att uttrycka sina asikter och du bor goéra det
tydligt att ingen ska behdva vara radd for repressalier

fran dig eller ndgon annan chef for att de har sagt
vad de tycker. Det ar mycket viktigt att du respekterar
arbetstagarnas asikter och att du haller god ton under
diskussionerna.

En effektiv granskning maste tdcka alla de viktigaste
psykosociala aspekterna av arbetsmiljon. | de
foljande avsnitten beskriver vi dessa aspekter.
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vod

KRAV
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Krav dr de fysiska, mentala och emotionella krav som stalls av arbetet.

STRESS OCH LAGRE PRODUKTIVITET
Exempel

- For stor fysisk eller mental arbetsbelastning: inte
tillrdckligt med tid for att utfora arbetet, for mycket
arbete, standig tidspress, ldnga arbetspass

- Arbetsuppgifterna  motsvarar inte arbetstagarens
fardigheter: de ar for svéra eller for latta

- Arbetsuppgifterna  dr monotona och repetitiva:
arbetstagarna far inte majlighet att kdnna egenansvar
for nagra arbetsuppgifter

- Arbetstagarna forvantas standigt vara tillgangliga,
till exempel svara pa e-postmeddelanden och
telefonsamtal utanfor arbetstid

- Det finns manga fysiska risker pa arbetsplatsen, men
inga forebyggande atgarder

VALBEFINNANDE OCH HOGRE PRODUKTIVITET
Exempel

- Det finns tillrdckligt med tid for att utféra arbetet,
arbetsbelastningen 6vervakas regelbundet och extra
resurser satts in under perioder med hog belastning

- Arbetsuppgifterna  ger arbetstagarna  mojlighet
att anvanda och utveckla sina fardigheter och sin
kompetens

- Arbetsuppgifterna dar utmanande och intressanta,
arbetstagarna kdnner egenansvar for sitt arbete

- Arbetstagarnas behov av en bra balans mellan
arbete och fritid respekteras, det finns tillrdckligt med
tid utanfor arbetet for att dterhdmta sig och ladda
batterierna

« Detfinns en brafysisk arbetsmiljo, med skyddsatgarder
for att hantera risker
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AUTONOMI
Autonomi handlar om hur mycket personalen har att sdga till om nar det galler hur de utfér sina arbetsuppagifter.

STRESS OCH LAGRE PRODUKTIVITET VALBEFINNANDE OCH HOGRE PRODUKTIVITET

Exempel Exempel

- Arbetstagarna upplever inte att de har ndgot att sdga

till om nar det galler hur de utfér sina arbetsuppgifter
(och de upplever att arbetet skulle kunna utforas
mer effektivt)

- Arbetsscheman, arbetsuppgifter eller forandringar

pa arbetsplatsen som direkt pdverkar arbetstagarna
infors utan samrdd med dem (ndr det vore lampligt
att ha det)

- Arbetstagarna upplever att de inte kan fatta

sjalvstandiga beslut pa jobbet

- Arbetstagarna kan anvanda sina fardigheter for att

bestamma hur de ska utfora sitt jobb

- Arbetstagarna far saga sitt i beslut som ror

deras jobb, till exempel i frdga om férandringar i
arbetsmetoder eller utrustning

- Arbetstagarna uppmuntras att fatta sjalvstandiga

beslut pa jobbet
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TYDLIG ROLL
Att ha tydliga roller handlar om huruvida arbetstagarna vet vad som forvantas av dem pa jobbet.

STRESS OCH LAGRE PRODUKTIVITET VALBEFINNANDE OCH HOGRE PRODUKTIVITET

Exempel Exempel

- Kraven forandras fran dag till dag, utan uppenbar
anledning, det ar aldrig tydligt for arbetstagarna

vad som forvantas av dem

- Arbetstagarna far motstridiga order frdn olika

personer

- Arbetstagarna dagnar mycket tid at att forsoka
forstd vad som forvédntas av dem, till exempel vilka

arbetsuppgifter som de bor prioritera

- Arbetstagarna har tydliga arbetsbeskrivningar och vet

vad som férvantas av dem varje dag och i allmé@nhet

- Arbetstagarna ar klara éver vems instruktioner de ska

folja

- Arbetstagarna ar klara Gver vilka befogenheter de

har att fatta egna beslut for att till exempel prioritera
arbetsuppgifter
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FORANDRING
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Forandringar dr vanliga i de flesta foretag. Nya produkter, ny teknik och omorganisationer dr vardagsmat och de

paverkar hur vi utforvara arbetsuppgifter. Ibland genomférs en forandring pa grund av tryck utifrdn. Alla forandringar,

aven sadana som uppfattas som dnskvarda, kan vacka kanslor av osakerhet.

STRESS OCH LAGRE PRODUKTIVITET
Exempel

- Arbetstagarna ar oroliga for eller vet att det planeras
vissa forandringar, men det har inte skett nagon
officiell kommunikation om detta

- Arbetstagarna lagger mycket tid pa att oroa sig,
skvallra och forsdka gissa sig till vad som kommer
att handa

- Det ges ingen forklaring till varfor en forandring
genomférs och hur den kommer att pdverka de
befintliga jobben

VALBEFINNANDE OCH HOGRE PRODUKTIVITET
Exempel

« Information om férandringar ldmnas i god tid i férvég,

inklusive information om tidsplanen och hur detta
kommer att pdverka (eller inte paverka) arbetstagarnas
jobb

- Arbetstagarna ar klara Over varfor en forandring

genomfors och varfor den dr nddvandig

« Nar sa dar mojligt och lémpligt sker samrdd med

arbetstagarna och de kan paverka férandringarna,
till exempel i fraga om nya arbetsmetoder, ny
arbetsutrustning eller ny programvara
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ARBETSTAGARNAS RELATIONER MED CHEFER

Chefens attityd och beteende har stor betydelse for arbetstagarnas vélbefinnande och stressnivder. Chefen dr ocksa
en (positiv eller negativ) forebild nar det gdller kvaliteten i de sociala relationerna i foretaget. Chefens beteende kan
uppmuntra eller avskracka fran samarbete, stdd och rattvisa.

STRESS OCH LAGRE PRODUKTIVITET VALBEFINNANDE OCH HOGRE PRODUKTIVITET

Exempel Exempel

- Chefen finns aldrig tillganglig eller ar avvisande; - Chefen ar tillganglig, arbetstagarna upplever att de
arbetstagarna far ensamma hantera eventuella kan fa stod eller rdd av sin chef nér de behdver det

problem pa arbetet - Chefen ger uppmuntrande aterkoppling om

- Chefen ger ingen dterkoppling till arbetstagarna arbetstagarnas prestation

om deras prestation - Chefen ser till att arbetsbelastningen fordelas

- Arbetstagarna upplever att de har mycket mer att rattvist mellan arbetstagarna

gora dn sina kolleger - Chefen visar uppskattning och bel®nar ett val

- Arbetstagarna upplever att deras anstrangningar utfort arbete
inte uppskattas eller belonas efter fortjanst
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RELATIONER MELLAN ARBETSTAGARE
Stamningen pa arbetsplatsen har stor betydelse fér hur vi mdr och presterar.

STRESS OCH LAGRE PRODUKTIVITET VALBEFINNANDE OCH HOGRE PRODUKTIVITET
Exempel Exempel

- Arbetstagare som ar osdkra pd hur de ska utféra - Arbetstagarna kanner att de kan vanda sig till sina

sitt arbete ldmnas ensamma, utan radd och stod fran kollegor for att fa stéd och rad

sina kollegor - Arbetstagarna kommer for det mesta val Gverens med
- Det forekommer madnga konflikter, brdk och varandra, de tar raster tillsammans och de ar delaktiga

grupperingar pa arbetsplatsen i diskussioner om hur arbetet ska utféras

- Nagra arbetstagare ar isolerade eller behandlas inte - Alla arbetstagare kanner att de &r en del av gruppen
som jamlikar
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ARBETA MED PERSONER UTANFOR ORGANISATIONEN
Arbetstagarna har ratt att behandlas med respekt av alla som de arbetar med, eller for, inklusive klienter, patienter,
elever, studenter och kunder.

STRESS OCH LAGRE PRODUKTIVITET VALBEFINNANDE OCH HOGRE PRODUKTIVITET

Exempel Exempel

- Arbetstagare utsatts forverbal misshandel:respektl©sa,

krankande kommentarer eller hot

- Arbetstagare hotas med eller upplever valdsamt

beteende fran pdverkade eller sjuka personer

- Arbetstagare utsadtts for sexuella trakasserier pd

arbetsplatsen

« Det finns stor risk for ran, till exempel i avsides beldgna

lokaler eller pa ett apotek, men det har inte vidtagits
nagra forebyggande atgarder

« Det finns en policy med nolltolerans mot valdsamt

beteende (inklusive verbal misshandel) och sexuella
trakasserier, och klienterna har informerats om detta

- Arbetstagares klagomal tas pa allvar och ledningen tar

itu med dem direkt

- Ensamarbete undviks nar sa ar mojligt

- En begréansad mangd kontanter férvaras i lokalerna,

skyddsatgarder som till exempel en larmknapp eller
sakerhetskameror har installerats
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VARDIGHET OCH RESPEKT
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Vardighet och respekt bor vara de grundlaggande
vardena bakom de aspekter som har beskrivits ovan.
Alla har ratt att behandlas med respekt och det ar
avgorande for vart valbefinnande och véra prestationer
pa arbetet. Brist pa respekt och orattvis behandling pa
grund av ndgons kon, dlder, nationalitet eller ndgon
annan personlig egenskap ar mycket skadligt for
personens valbefinnande, precis som mobbning eller
sexuella trakasserier.

Mobbning

Mobbning dr upprepat, orimligt beteende som
riktas mot en arbetstagare av en kollega eller grupp
av kolleger, en 6verordnad eller underordnad, i syfte
att pldga, férnedra, undergrava eller hota personen.
Exempel pad sddant beteende ar att skrika, anvanda
hotfullt eller sarkastiskt sprdk, kalla personen vid
oknamn, standigt kritisera arbetstagaren, utestanga

arbetstagaren fran sociala handelser eller kafferaster,
undanhalla viktig information, ge arbetstagaren
alltfér manga arbetsuppgifter och/eller fér svara
arbetsuppgifter, eller tilldela  arbetstagaren
fornedrande eller alltfor latta arbetsuppagifter.

Mobbningdrinte samma saksom meningsskiljaktigheter
eller att tva personer inte kommer Gverens pa grund
av att "personkemin” inte stammer. Konflikter uppstar
pa alla arbetsplatser och de gaér att I6sa konstruktivt.
Mobbning far daremot aldrig tolereras.

Sexuella trakasserier

Med sexuella trakasserier menas ett beteende av sexuell
karaktar som ar odnskat av den person som utsatts
for det och som syftar till eller far till effekt att den
personen blir krankt, vilket skapar en hotfull, fientlig,
krdankande eller stérande arbetsmiljo. Exempel pa
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sexuella trakasserier kan vara oonskade uppmaningar
till att inleda ett sexuellt férhdllande (efter det att en
person har visat att den inte dr intresserad), oldmpliga
kommentarer, gester, forslag eller skamt, patrangande
fragor om en persons forhdllande eller att skicka
oldmpliga bilder, e-postmeddelanden och s vidare.

Sexuella trakasserier ar ofta ett hot mot psykisk halsa,
karridr och sé vidare for en person som befinner sig i en
utsatt position (pa grund av kon, dlder, social stallning
och sa vidare). Exempel pa sddana beteenden kan vara
att ett forlangt kontrakt eller en befordran ar beroende
av att personen deltar i sexuella handlingar, eller att man
kommer med narmanden mot en person som inte kan

saga nej eftersom hen dr radd att forlora arbetet.

For vissa former av sexuella trakasserier — till exempel
sexuella skamt eller kommentarer — ar det uppenbart
att de inte dr socialt accepterade, men i andra fall
kanske det inte ar lika sjalvklart att beteendet ar
oldampligt. Ibland kan man bli férvdnad 6ver vad
manniskor upplever ar krankande, sarskilt om man
arbetar med kollegor med olika kulturell eller social
bakgrund. Alla bor dock kdnna att de kan patala att
de upplever att en viss typ av beteende ar krankande
och kunna forvanta sig att den andra personen
respekterar detta. Ett beteende som oavsiktligt
foroldmpar ndgon annan gar snabbt att korrigera
och gor ingen skada. Syftet ar att skapa en kultur
pa arbetsplatsen dar alla kdnner att de blir horda
och respektera.
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SAMLA IN ARBETSTAGARNAS
ASIKTER OM KANSLIGA FRAGOR

Vissa problem, som svdra relationsproblem eller
trakasserier, kommer sannolikt inte att tas upp
under ett mote eller en workshop (se verktygsladan
"|dentifiera  stressfaktorer och styrkor”). Uppmuntra
arbetstagarna att vanda sig direkt till er eller nagon
som de har fortroende fér om de upplever att de blir
trakasserade. Ett bra alternativ kan ocksd vara att gora
ett kort frageformular som arbetstagarna far fylla i. Det
gar att gbra med hjalp av kostnadsfri programvara som

garanterar anonymiteten.
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IDENTIFIERA STRESSFAKTORER OCH STYRKOR

Psykosociala aspekter av arbetet hénger ihop med
varandra, sa det ar valdigt viktigt att man tittar pa
arbetsmiljon som helhet.

En metod man kan anvanda for att identifiera
stressfaktorer och styrkor ar att hdlla en workshop
for att skapa en visuell karta over den psykosociala
arbetsmiljon (se figur 2). Om majligt bor alla delta i den
har évningen, badde arbetstagare och ledning.

Du kan basera din visuella karta pd mallen i bilaga 1. Du
far garna anpassa den efter egna onskemadl sa att den
passar for ditt foretag (eller utveckla en egen karta). Ett
annat alternativ ar att rita upp en liknande "karta” pa ett
bladderblock som kan anvandas vid framtida méten med
arbetstagarna. Dukommer ocksa att behdva post-it-lappar
i tva farger (till exempel réda och grona). Den visuella
kartan fungerar bast med ungefér tio deltagare. | foretag
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med fler an tio personer bér du Gvervaga att kora flera
workshoppar under en period pa nagra veckor. Helst bor
personer som arbetar tillsammans, till exempel i enheter

eller arbetsgrupper, vara med pa samma workshop.

Undersok arbetsvillkoren

Forst skriver du eller den som leder Gvningen ut,
kopierar eller ritar upp en stor version av den visuella
kartan (finns i bilaga 1) och satter upp den i ett
maotesrum. Darefter diskuterar gruppen varje aspekt av
den psykosociala arbetsmiljon under workshoppen. Far
arbetstagarna till exempel tillrackligt med stéd? Hur ar
det med fordelningen av roller och ansvarsomraden,
vet alla vad som forvantas av dem? Har olika personer i
organisationen olika syn pa vem som borde gora vad?

Nagon bor valjas for att leda diskussionen. Forst bor
diskussionsledaren  uppmuntra  arbetstagarna  att
diskutera stressfaktorer. De (eller diskussionsledaren) bor
skriva ned alla stressfaktorer som kommer fram pa réda
post-it-lappar (till exempel "Otydlig roll: arbetstagare
far motstridiga krav fran olika personer”). Sedan gor
man ovningen igen pd motsvarande satt, men nu
tittar man efter styrkor inom samma omrade. Skriv ned
styrkorna pa gréna post-it-lappar (till exempel "Tydlig
arbetsfordelning: alla vet vad de har ansvar for”). Innan
diskussionen gdr vidare ftill ndsta aspekt bér man satta
upp post-it-lapparna pa de berérda omradena pa kartan.
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Bra fragor att stalla nér du férsdker identifiera stressfaktorer:

- Vad dr det pd jobbet som far dig att kdnna dig trott
och utsliten vid arbetsdagens slut?

- Vad blir du irriterad av och vad far dig att kdnna dig
orolig?

- Ardet ndgot du brukar gruva dig infér nar du kommer
till jobbet pd morgonen?

Bra fragor att stalla nar du férsoker identifiera styrkor:
- Vad fér dig att vilja komma till jobbet pad morgonen?

- Vad kdnner du engagemang for i ditt arbete och vilka
saker i ditt arbete far dig att kanna dig stolt?

- Vad ar det som kanns meningsfullt med ditt arbete?

Om det &r svart att hitta ett tillfélle nar alla kan traffas
kan ett annat alternativ vara att satta upp kartan i ett
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gemensamt utrymme. Ovningen kan forklaras via ett
e-postmeddelande eller pd gruppmaten och sedan kan
arbetstagarna, nar de passar for dem, satta upp réda
och gréna post-it-lappar pa kartan under till exempel en
tvaveckorsperiod.

Diskutera resultaten

Nar kartan ar klar bor gruppen forsoka se helhetsbilden
over de olika psykosociala aspekterna pa arbetet. En
diskussion kan géra det lattare att lyfta fram viktiga fragor.

Anteckna

Gor en lista 6ver de bada grupperna av punkter
(stressfaktorer och styrkor). Ni kommer att behéva den
for att komma dverens om dtgdrder. Det racker med
ett namn pa ett problem eller en aspekt av arbetet
som arbetstagarna uppskattar, det behdvs inga ldnga
forklaringar.



Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress 39

Figur 2: Ett exempel pa en visuell karta

1. Krav 2. Autonomi

7. Arbeta med
personer utanfor
organisationen

3. Tydlig roll

6. Relationer mellan

arbetstagare 4. Foréndring

5. Arbetstagarnas
relationer med chefer
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FASOTSTI'-'\LLA PRIORITERINGAR - VILKA
2. FRAGOR SKA BEHANDLAS FORST?

Nar ni har identifierat styrkor och stressfaktorer
behover ni prioritera de aspekter av den psykosociala
arbetsmiljon som behdver forbattras i forsta hand.

Generellt bor problem som sannolikt leder till
betydande stress hos manga arbetstagare tacklas
forst. Om arbetstagare redan har symptom pad
stress bor atgdrder vidtas omedelbart for att ta itu
med orsakerna. Sddana frdgor kan visa sig under
granskningen av arbetsvillkoren och de bor fa hég
prioritet. Dessutom, och framfér allt om det finns
flera problem och alla verkar vara lika viktiga, kan
det vara bra att lata arbetstagarna vara med och

bestamma om prioriteringarna.

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

KOMMA OVERENS OM PRIORITERINGAR

Ni kan anvdnda den visuella karta som ni har skapat
for att prioritera de problem som ska tacklas. Ge
arbetstagarna tre sma Kklistermarken, till exempel
guldstjarnor, och be dem att satta upp klistermarkena
pd kartan bredvid de aspekter som de tycker
behdover forandras snarast. Sedan kan ni rdkna antalet
klistermarken och resultatet kommer att visa vilka
aspekter som ni bor inrikta er pa att forbattra i forsta
hand. Anteckna alla problem som har lyfts fram,
som dokumentation och infér framtida diskussioner.
De som inte har hdgsta prioritet nu kan bli viktigare
langre fram. Det underldttar att dela in problemen i
tre kategorier: hog prioritet, medelhdg prioritet och
ldg prioritet.
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22 STEG 3

PLANERA ATGARDER

KOMMA OVERENS OM VILKA
1. ATGARDER SOM SKA VIDTAS

| detta steg kommer ni att gora foljande:

1.Komma 6verens om vilka dtgarder som ska vidtas

for att eliminera eller minska riskerna

2.Upprétta en handlingsplan

Nar ni diskuterar och kommer &verens om atgarder
ar det viktigt att folja féljande allmanna principer for
forebyggande:

- Undvik stressfaktorer
Se till att arbetet organiseras och leds pa ett satt som
bidrar till ett bra socialt klimat, valbefinnande och
goda prestationer.

- Bekampa stress vid kallan
Ta itu med orsakerna, inte symptomen pa stress. Om
stressen till exempel beror pa standig tidspress kan du
borja Gvervaka arbetsbelastningen och évervaga hur
realistiska dina tidsfrister ar.

- Anpassa arbetet till individen
Setill att arbetet motsvarar arbetstagarnas fardigheter.
Tilldt sa langt det dr mojligt arbetstagarna att fatta
beslut om sina arbetsmetoder, raster och dagliga
prioriteringar.

41




42

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

- Genomfor gemensamma atgarder forst

Atgarder for att skydda arbetstagare mot stress bor
alltid i forsta hand syfta till att forbattra arbetets
organisation och ledning. Detta uppfyller inte
enbart kraven i lagstiftningen utan dr ocksa mer
effektivt och ger varaktiga fordelar. Gemensamma
atgarder kan till exempel vara att inféra en rutin
for att hantera valdsamma klienter, patienter och
sa vidare (sd att "nolltoleransen” kommuniceras till
allmanheten och att arbetstagarna vet hur de ska
be om stdd och vem de ska vanda sig till nar de
utsatts for misshandel eller trakasserier).

- Utbilda arbetstagarna

Praktisk ~ utbildning,  utdver  den  vanliga
kompetensutvecklingen, kan till exempel handla
om bestamdhet, hantering av stora kanslomassiga
pafrestningar, hur man lugnar ned konflikter,
eller sjalvforsvar. Men kom ihdg att det inte bara
ar olampligt att fokusera enbart pd hur enskilda
arbetstagare hanterar stress — det dr ocksa ineffektivt
och det kommer inte att leda till minskad stress pa
ldang sikt och inte heller ge okat vélbefinnande och
battre prestationer.
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De I6sningar som du genomfér behdver inte kosta en
massa pengar eller innebdra stora férandringar. Men
aven en mindre forbattring bor planeras (vem ska
godra vad och nar?) och sedan foljas upp (har dtgarden
genomforts enligt planen?) och utvarderas (gav
den onskat resultat?), vilket vi beskriver i de féljande
avsnitten. Annars riskerar du att lagga tid och resurser
pa nagot som inte ger &nskad effekt. Sma men effektiva
forbattringar ar battre an stora, ambitidsa planer som
rinner ut i sanden utan att ha genomforts ordentligt.
| tabell 1 hittar du exempel pa enkla dtgarder som
kan vidtas.

Lat arbetstagarna vara delaktiga i att hitta de basta
[6sningarna. Du kan bli férvanad éver hur manga bra
forslag dina arbetstagare har for att kunna arbeta battre,
vilket i forldngningen gynnar foretaget som helhet.
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IDENTIFIERA ATGARDER - IDEKLACKNING

Satt av tid under ett vanligt mote eller anordna ett sarskilt,
separat mote for att ge arbetstagarna maojlighet att vara med
och féresla dtgadrder for att ta itu med de stressfaktorer som ni
haridentifierat. Ett satt att strukturera idéklackningsmotet kan
vara att be arbetstagarna att foresla dtgarder och aktiviteter
pa fem nivder: organisation av arbetet (krav, autonomi,
tydliga roller och férandring), arbeta med en chef, arbeta i
en grupp, arbeta som individ och arbeta med personer
utanfoér organisationen (kunder, klienter, patienter, elever och
sd vidare). Skriv ned alla forslag. Om det ar svart att samla alla
for att gora detta kan arbetstagarna skriva ned sina forslag
pa post-it-lappar och lamna dem pa en anvisad plats (il
exempel i en lada dar de kan lamna anonyma férslag) under

en dverenskommen period.

Sedan behover ni diskutera alla forslag som har lamnats in
och komma 6verens om vilka som ska genomféras och vilka

som ska ldggas at sidan och eventuellt behandlas senare.
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Tabell 1: Exempel pd dtgdrder for att minska stress

Organisation av
arbetet

Arbeta med en
chef

Arbetai en grupp

Problem: Arbetstagare upplever att de forvantas vara tillgangliga
pa mobiltelefon utanfor arbetstid.

Problem: Arbetstagarna tycker att det ar bra med
e-postkommunikation om forandringar pa arbetsplatsen, men
de upplever att de inte far mojlighet att stalla fragor eller ta upp
farhagor eller forslag.

Problem: Arbetstagarna uppskattar stodet de far fran en chef,
men de tycker att hen &r svar att fa tag pa, eftersom hen ar for
upptagen.

Problem: En chef upplever att hen mdste godkdnna alla beslut
som fattas i foretaget. Granskningen av arbetsvillkoren visade
att arbetstagarna ofta kanner sig “paralyserade” och tenderar att
frdga den berérda chefen om allt, eftersom de dr radda for att
fatta egna beslut.

Problem: Relationerna mellan arbetstagarna ar bra, men det
ar svart att na kolleger for att fa rad eftersom de reser 6ver hela
landet och séllan befinner sig pa samma plats.

Problem: En chef har blivit medveten om att ndgra nyanstallda
arbetstagare kanner sig isolerade eller utestdngda fran
arbetsgruppen.

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

Losning: Kom o&verens om tydliga regler for nar arbetstagare
forvantas vara tillgangliga och ndr de har ratt att "stdnga av”.

Losning: Nar det har skickats ut ett e-postmeddelande om en
forandring ska den férandringen diskuteras vid nasta personalmaote.

Losning: Infor "kontorstid” da arbetstagarna vet att de kan ga
till chefen med fragor. Kom dverens om vilka typer av fragor som
snabbt behover besvaras under andra tider.

Losning: Kom &verens med arbetstagarna om ndr de dr fria att
sjdlva fatta beslut om sitt arbete och nar de behdver radgéra med
chefen.

Losning: Skapa kontaktlistor och se till att alla arbetstagare har
kollegernas mobiltelefonnummer inlagda i sina mobiltelefoner. Kom
Overens om ndr arbetstagare bor vara tillgangliga for att besvara
samtal. Ta fram och dela ut en oversikt Gver varje arbetstagares
specialistomraden, for att undvika att man ringer till fel person.

Losning: Planera ett socialt evenemang for att hjalpa alla att lara
kdnna varandra battre.
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Arbeta som
enskild person

Arbeta med
personer utanfor
organisationen
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Losning: Erbjud enskild utbildning for varje arbetstagare med en
mer erfaren kollega eller en programadministrator.

Losning: Infor ett "kompissystem”, ddr en mer erfaren arbetstagare
hjélper en nyanstalld under hens tva férsta veckor pa jobbet.

Losning: En chef (eller en annan anstalld) ser dver tidsfristerna for
att kontrollera om de dr realistiska och gor férandringar vid behov.
Ni kommer 6verens om en enhetlig metod for att informera
kunder om forseningar (till exempel ett sms med en ursakt och ett
forslag till ny tidsfrist).

Losning: Installera kameradvervakning och begransa mangden
kontanter som finns i lokalen. Setill att personalen har I&ttillgangliga
nodtelefonnummer.
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HANTERA MOBBNING OCH SEXUELLA
TRAKASSERIER

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

Mobbning och sexuella trakasserier behover
hanteras med andra strategier an dem vi har
beskrivit ovan (idéklackning ar till exempel inte
en lamplig metod for att bestdmma vad som bor
goras). Som chef har du dock ansvar for att hantera
aven dessa fragor.

Detta kan ni gora:

- Skapa en arbetskultur som bygger pa 6msesidig

respekt. Foregd med gott exempel och krav
respektfulla attityder och beteenden fran era
arbetstagare.

- Tatagi konflikter mellan arbetstagare i ett tidigt skede.
Konflikter &r naturliga och om de hanteras ratt gar det
att I6sa dem pa ett bra satt. Olosta konflikter kan dock
leda till trakasserier.

- Forklara tydligt - dven for personer utanfor
organisationen (kunder, klienter, patienter, elever och
sa vidare) — att mobbning och sexuella trakasserier
inte tolereras pa er arbetsplats.

- Forklara tydligt hur och till vem man ska anmadla
mobbning eller sexuella trakasserier.

- Ta alla klagomal pa allvar och ge stéd till de som har
drabbats.

- Ta in hjalp utifrdn vid behov (arbetsmiljotjanster,
foretagshalsa).

Det gar sannolikt att fa kostnadsfri information om
valdshandlingar, mobbning och sexuella trakasserier
fran arbetsmiljdmyndigheter, andra arbetsmiljdorgan

eller nationella branschorganisationer.
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2. UPPRATTA EN HANDLINGSPLAN

Utmaningen ar att utforma en handlingsplan som
ar tillrdckligt konkret for att alla ska forsta sin roll och
vad som ska ske nar. | planen bor det anges vem
som ansvarar for att genomféra de Gverenskomna
|6sningarna och hur du och dina arbetstagare ska
fa reda pa om loésningarna har gett avsett resultat. |
bilaga 3 finns en mall fér en handlingsplan som ni kan
anvanda som vdgledning. Se till att ni bevarar detta
dokument och hadller det uppdaterat s& att det kan
anvandas som referens i framtiden och som bevis pa
de atgdrder som du har vidtagit i ditt foretag for att
forebygga stress.

En bra plan innehadller féljande:

- Problem — beskrivning

« Hur prioriterad fragan ar

- Losningar — vad som ska goras

- Ansvar — vem som ska skdta dtgarderna
« Resurser — i form av pengar, tid osv.

- Tidsplan — vad ska g6ras och nar

- Utvdrdering - hur vet ni om de genomfdrda

I6sningarna var effektiva

Se exempel i tabell 2. | verkligheten kommer en
handlingsplan sannolikt att innehalla flera problem
och lésningar (enligt de prioriteringar ni kom &verens
om tidigare). Det ar viktigt att varje 16sning beskrivs
kortfattat (vem som &r ansvarig, tillgangliga resurser,
tidsplan och utvarderingsmetod).
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Tabell 2: Exempel pd en handlingsplan
N T I R [ K [

Arbetstagarna far
aldrig tid att ta

upp viktiga fragor.

Manadsmotena
upplevs som
ineffektiva.

Hog

Forbattra motesstrukturen.

Infor en dagordning

med tid avsatt for de
fragor som behover
diskuteras och ange vilka
personer som ansvarar
for vilka punkter. Skicka ut
agendan en till tva dagar
fore motet.

Chefen, med
synpunkter fran
arbetstagarna om
vilka frdgor som
ska diskuteras.

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

Tid for chefen

att uppratta
dagordningen och
tid for arbetstagarna
att forbereda sig
infor motet.

Infér dagordningen
vid ndsta mote.

Samla in
aterkoppling frén
arbetstagarna efter
tre manader.
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@) STEG 4

VIDTA ATGARDER

| detta steg kommer du att genomféra och folja upp
de Overenskomna dtgarderna. Alla I6sningar bor
genomfdrasenligtden Gverenskomna handlingsplanen.
Somvinamnde tidigare ar det viktigt att genomférandet
av de dverenskomna forbattringsatgarderna betraktas
som en del av det dagliga arbetet. Handled och ge
stod till de personer som ansvarar for att genomféra
|6sningar nar det behovs. Se till att arbetstagarna ar
involverade och engagerade enligt planen.

For att se till att dtgdrderna ger varaktigt resultat ar det
viktigt att du foljer upp processen. For de flesta dtgarder
ar det bra att folja upp utvecklingen vid regelbundna
maoten. Vi rekommenderar att handlingsplanen som
helhet ses &ver med ndgra madnaders mellanrum.
Kom ihag att lata arbetstagarna vara delaktiga i
uppfoljningen. Det dr de som ar bast ldmpade att
beddma genomférandet och hur férandringarna har
paverkat deras arbete. Arbetstagarna kan ocksa komma
med vdrdefulla forslag om hur man kan géra saker
battre och Oka de positiva effekterna.
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Foljande fragor kan vara till hjdlp:

" Har handlingsplanen genomférts s3 som vi kom

Overens om?

 Har du sttt pa problem med att genomféra de

dverenskomna l6sningarna? Hur kan de |6sas?

" Vem tar ansvar for att genomfdra handlingsplanen?
Den eller de som utsags fran borjan? Bér ndgon

annan ta over ansvaret?

' Har dtgarderna integrerats i det dagliga arbetet? Om
det till exempel bestamdes att arbetstagarna kunde
traffa chefen vid vissa tidpunkter — anvander de sig
avden maojligheten? Kanske chefens arbetsuppgifter
innebdr att hen for det mesta inte ar tillganglig vid
den tidpunkten, eller s3 arbetar vissa arbetstagare
pa plats hos klienterna och har aldrig majlighet att
tréffa chefen pa de 6verenskomna tiderna. | sa fall

maste ni hitta en annan, mer praktisk [6sning.

[ Har alla arbetstagare fatt tillrdckligt med

information om de 6verenskomna lésningarna?

[ Har det hant ndgot som har lett till ett nytt och
viktigt problem som inte tacklas genom nagon av
vara Gverenskomna Iésningar? Vad kan vi géra at det?

Det ar viktigt att fora anteckningar eller uppdatera
handlingsplanen for att se till att alla andringar
dokumenteras, till exempel om ni bestammer att
nagon annan ska vara ansvarig for att genomféra en

viss [6sning.
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Z& STEG 5

UTVARDERING

UTVARDERA OM NI HAR UPPNATT
1. DET NI EFTERSTRAVADE

Syftet hardrattfaen dverblick vervad som haruppnatts
och hur du kan anvanda lardomarna for framtiden. Vi
rekommenderar att du granskar alla dtgarder som har
vidtagits flera manader (eller ungefar ett dr) efter den
forsta granskningen av arbetsvillkoren.

| detta steg kommer ni att gora foljande:
1.Utvardera om ni har uppnatt det ni efterstravade

2.5e dver hela processen med riskbedémning och
planering och genomférande av dtgarderna

Utvdrdera om de genomférda l6sningarna fick avsedd
effekt genom att reflektera éver fragorna nedan och
diskutera dem med era arbetstagare, till exempel i
moten eller genom en kortfattad enkat online eller pa
papper (enkaten kan vara anonym om du tror att detta
skulle fungera battre hos er):

@ Vilka 1&sningar fungerade bra och gav en bittre
arbetsmiljo?

4 Upplever arbetstagarna att deras arbetsrelaterade
stress har minskat?

4 Uppstod det nagra oavsedda effekter av
handlingsplanen — positiva eller negativa?

51



52

Hantera psykosociala risker och arbetsrelaterad stress

' Fungerade l6sningarna lika bra for alla arbetstagare?

 Var tidsplanen realistisk och réckte tiden till for att
uppna de 6nskade effekterna?

 Vad gjorde att vissa [&sningar var mer effektiva an
andra?

@ Om I6sningar genomfdrdes som inte hade
de avsedda effekterna, vad berodde det pa?
Genomfordes de inte pa ratt satt? Var de inte ratt
utformade for problemet?

For att utvdrdera dtgardernas effekter kan du ocksa
upprepa granskningen som du genomférde tillsammans
med arbetstagarna i steg 2. Jamfér de forra resultaten
med de nya. Ar samma stressfaktorer fortfarande ett
problem? Vad har foérandrats? Har det kommit fram
nagra nya stressfaktorer?
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2. GRANSKA HELA CYKELN

Nar du har granskat om den psykosociala arbetsmiljon
har forbdttrats i ditt foretag ar det viktigt att granska hela
cykeln av planering och genomférande av dtgarder. Du
kan be dina anstéllda att dgna nagra minuter av ett
mote pa att diskutera féljande fragor:

4 Vad fungerade bra och vad behéver goéras

annorlunda i framtiden?

4 Vad hade ni kunnat géra annorlunda i varje steg
for att processen skulle ha fungerat battre?

4 Fangade
viktigaste problemen?

riskbedomningsmetoden upp de

4 Kande arbetstagarna sig delaktiga och kinde de

egenansvar under processen?

 Vad kan goras i framtiden for att se till att
arbetstagarna fortsatter att kdnna sig informerade
och delaktiga?

4 Gav ni som chef stod till &tgarderna pd bésta
mojliga satt?

4 Hur kan vi se till att de positiva effekterna av
vara dtgarder blir varaktiga?

Det ar valdigt viktigt att ha dessa diskussioner, sa att du
far maojlighet att lara dig av de misstag som har gjorts
och de utmaningar som har uppstatt. Om du inte har
uppnatt det du ville uppnd, ge inte upp, se det som
en mojlighet till l[drande. Det spelar ingen roll hur sma
framgdngarna dr, det viktiga ar att du har kommit igdng
Det ar viktigt att du ser pa arbetet med att skapa en bra
psykosocial arbetsmiljo som en kontinuerlig process.
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Det kan ske forandringar eller uppstd pafrestningar
utifran  som paverkar er verksamhet och era
arbetstagare och du behover regelbundet kontrollera
om arbetsvillkoren behdver justeras for att ta hansyn till
nya omstandigheter, till exempel genom att géra om

de 6vningar som vi foreslar i den har végledningen.

Du bor visa att du uppskattar arbetstagarnas
engagemang for att skapa en god arbetsmiljo. Uttryck
er uppskattning nar du pratar med arbetstagare, pa
moten eller i e-postmeddelanden och tacka dem
direkt for deras anstrangningar och engagemang.
Detta kommer att skapa motivation for att gdra mer
och far dina arbetstagare att kdnna att de har fatt ett

erkdannande for sina anstrangningar.
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3 'I Vad menar vi med
o | belastningsbesvar?

Hantera belastningsbesvar

Belastningsbesvar dr besvar som paverkar muskler, senor,

ligament, nerver eller leder i nacke, armar, rygg eller ben.

Symptomen kan till exempel vara smarta, svullnad,
pirringar och domningar och besvdren kan orsaka
begransad rorelseférmdga (nar det gor ont att rora sig)
och svarigheter att bibehdlla en viss kroppsstallning (till
exempel sitta) under en langre (eller kortare) period. De
kan ocksd leda till funktionsnedsattningar och till och
med total arbetsoférmdga. Ett belastningsbesvar kan
vara ett tillstdnd med en specifik medicinsk diagnos,
men i vissa fall forekommer smérta utan ndgon specifik
diagnos. Har listar vi olika typer av belastningsbesvar
som era arbetstagare kan uppleva:

31
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Ryggvark och smarta i nacken
(detta dr ndagra av de vanligaste
tillstdnden).

Muskelskador kan orsakas av
anstrangande eller repetitivt arbete.
De uppstar oftast i underarm,
dverarm, lar, vader, skinkor, axlar,
rygg eller nacke. Sddana aktiviteter
kan ocksa leda till smartor i lederna i
handleder, armbagar, axlar eller knan.
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Nacke
Ledbesvar kan orsakas av forslitning axlar
C« eller sjukdom och brukar ofta uppsta
‘7 i hofter, knan och axlar. De kan dock bréstrygg
aven orsakas av en skada. armbigar
landrygg
Skelettrelaterade besvar brukar handleder/hander
» ofta orsakas av en skada, som ftill . .
B hofter/lar
7 exempel ett benbrott.
knan

| figur 3 visas kroppsdelar som kan paverkas

av belastningsbesvar. fotleder/fotter

Bild 3
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Varfor behover man
oL taitu med detta?

Hantera belastningsbesvar

Belastningsbesvér dr det vanligaste arbetsrelaterade
halsoproblemet i EU. De kostar arbetsgivarna och
samhallet miljarder euro. De ekonomiska konsekvenserna
for arbetsgivarna handlar framst om minskad effektivitet
till folid av produktionsbortfall och sjukfranvaro. For
samhallet som helhet &r kostnaderna for ersattning till
arbetstagare, vard och administration enorma.

Belastningsbesvar far ocksa allvarliga foljder for
de enskilda arbetstagarna, som kanske tappar
sjalvfortroende pa grund av att de inte kan utfora sitt
arbete ordentligt, eller far andra fysiska och psykiska
halsoproblem till foljd av att de inte kan vara fysiskt eller
socialt aktiva pa grund av smartor. De som drabbas kan
ocksa stallas infor stora ekonomiska konsekvenser om

de maste sluta jobba pa grund av belastningsbesvar.

Belastningsbesvar dr vanligt férekommande inom
alla sektorer, s& om de inte redan ar ett problem
hos ndgra av era arbetstagare kommer de sannolikt
att bli det vid nagot tillfélle. Darfor ér det sa viktigt
att du foérebygger och hanterar belastningsbesvar.
Att forbdttra arbetsmiljon kan vara en utmaning —
sarskilt for sma foretag — pa grund av den begransade
tillgdngen till tid, pengar och sakkunskap. Det finns
dock manga exempel pd sma féretag som hanterar
belastningsbesvar  framgangsrikt, till  fordel  for
bdde arbetstagarna och verksamhet, sa det gar att
genomfora. Eraingdende kunskaper om er organisation
och den direkta kommunikation som ni kan ha med
era anstallda ar styrkor som ni kan utga ifran.
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INVERKAN AV BELASTNINGSBESVAR PA FORETAG

Franvaro

Det dr inte ovanligt att en arbetstagare drabbas
sd svart av belastningsbesvar att hen behdver
sjukskriva sig i flera dagar eller veckor. Franvaro
till foljd av belastningsbesvar skulle kunna bli ett
allvarligt problem for ditt foretag.

Sjuknérvaro

Tank dig en situation dar en arbetstagare lider av
smadrta varje dag pa grund av belastningsbesvar.
Hen tar inte upp problemet med dig eller sina
kollegor, men belastningsbesvdren  dranerar
arbetstagaren pa hens resurser, sd att hen inte kan
utféra sina arbetsuppgifter lika bra som vanligt.
| denna situation forvarras belastningsbesvaren

och arbetstagarens prestation och produktivitet
férsamras varje dag. Produktionsbortfallet till foljd
av att arbetstagare gar till jobbet trots att de lider
av belastningsbesvar kan faktiskt bli dnnu storre
an bortfallet till foljd av sjukfrdnvaro pa grund av
belastningsbesvar.

Fortida eller patvingad pensionering

En arbetstagare som lider av belastningsbesvar
kanske till och med maste lamna arbetsplatsen
helt och hallet, antingen till foljd av en akut skada
eller efter manga ars exponering for risk eller pa
grund av ett belastningsbesvar som fortsatter att
forsamra hens arbetsprestationer.
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3 Belastningsbesvar
o) och arbetsmiljon

Hantera belastningsbesvar

Belastningsbesvar kan orsakas av flera faktorer, ofta i
kombination med varandra. De flesta belastningsbesvar
orsakas av upprepad exponering for riskfaktorer, men de
kan ocksa orsakas av skador som till exempel frakturer.
Flera arbetsmiljéfaktorer kan bidra till belastningsbesvar
och ofta uppstar problem till féljd av en kombination
av olika samverkande faktorer som tillsammans skapar

ddliga arbetsvillkor.

En effektiv granskning av de egenskaper hos arbetet
som bidrar till belastningsbesvar behéver darfér inte
bara lyfta fram den riskfyllda arbetsuppgiften (il
exempel lyfta ett tungt féremal) utan ocksa under
vilka omstandigheter som arbetsuppgiften utfors
(till exempel att man har brattom och lyfter ett tungt
foremadl). Belastningsbesvar kan orsakas eller forvarras
av féljande:
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Fysiska faktorer (dven kallade biomekaniska
eller ergonomiska faktorer): arbetsstallningar
och arbetsrorelser kan vara skadliga om de ar
repetitiva, pagar under lang tid eller ar kraftkravande.
Exempel pa riskfaktorer ar tungt och anstrangande
fysiskt arbete, tung manuell hantering, obekvama
arbetsstallningar, arbetsuppgifter som inte ger
mojlighet till dterhdmtning, langvarigt sittande eller
staende samt arbetsuppgifter som dr repetitiva eller

kraver stor precision.

Organisatoriska faktorer: organiseringen av
arbetetndrdetgadllerarbetspassenslangd, mojligheter
till paus, arbetstakt och arbetsuppgifternas variation
samt tillgang till stod paverkar hur pafrestande fysiska

arbetsuppgifter ar.

Psykosociala faktorer: en alltfor stor arbetsbdrda och
hdg arbetsintensitet kan Oka arbetstagarnas stressnivaer,
vilket i sin tur kan ge ©kad muskelspanning och
smartkanslighet. Bristande kontroll dver arbetsuppgifter,
hur eller i vilken takt som uppgifterna utférs, samt brist
pa stod fran kollegor eller ledning, kan ©ka risken for
belastningsbesvar. Detta beror pad att arbetstagarna
inte vidtar ratt skyddsatgarder eller inte anvander sakra
arbetsstallningar om de kénner sig alltfér pressade
pa arbetet, vilket innebadr att psykosociala faktorer blir
riskfaktorer for belastningsbesvar.

Arbetstagarnas egenskaper: faktorer sdsom alder,
kon, langd, armlangd, hdlsa (om de redan har eller
har haft belastningsbesvar) och bristande kunskaper
om arbetsteknik och sékra metoder kan ocksd vara
riskfaktorer for belastningsbesvar om riskerna inte
hanteras pa ratt satt.
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3 4 Att forebygga och hantera
o T belastningsbesvar - processen i fem steg

Om du vill forebygga belastningsbesvar maste du
beddmariskernapadinarbetsplatsochférsdkaeliminera
dem. Du kommer troligen inte att kunna undanroja
alla risker, men du kommer att kunna vidta effektiva
atgarder for att minska och hantera de riskfaktorer for
belastningsbesvar som dina arbetstagare utsatts for.

Effektiv hantering av belastningsbesvar ar lika med
tidiga insatser. Det betyder att du madste hantera
belastningsbesvdren sd snart du far reda pd att det
finns ett problem (en arbetstagare informerar dig om
belastningsbesvar). Da kan du ta kontroll dver situationen
och se till att problemet inte forvarras. Om det ldmnas
utan atgard kan det drabba dina arbetstagares halsa
och paverka verksamhetens produktivitet. Om en
eller flera av dina arbetstagare redan har sjukskrivit sig
pa grund av belastningsbesvar ar det valdigt viktigt

att du hanterar deras atergang till arbetet. Ofta kan
enkla forandringar, anpassningar och stodfunktioner
pa arbetsplatsen hjalpa arbetstagare med kroniska och
smadrtsamma belastningsbesvar att fortsatta att arbeta
och se till att arbetet inte forvarrar tillstandet.

| féliande avsnitt beskriver vi en process i fem steg for
att hantera belastningsbesvar pa arbetsplatsen, med
utgangspunkt i det som beskrivs i avsnitt 1.2. Stegen
beskrivs i tur och ordning, med forslag pa de fragor som
du kanske behdver titta ndrmare pa och nagra anvandbara
verktyg. Det ar viktigt att komma ihdg att detta bara ar
forslag. Du behover gora forbattringar som fungerar for
dig och dina arbetstagare. Foljande riktlinjer kan dock
fungera som inspiration och hjélpa dig att identifiera de
viktigaste faktorer som du behdver tanka pa nar du vidtar
atgarder for att férebygga och hantera belastningsbesvar.
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{4) STEG 1

FORBEREDELSER

1. BESLUTA VEM SOM SKA LEDA PROCESSEN

| detta forsta steg behover du noggrant dvervaga
hur du ska genomféra bedémningen av risker som
ar relaterade till belastningsbesvar i ditt foretag
och vidta de atgarder som kravs for att skydda dina
arbetstagares halsa och sakerhet. Du kommer att
behova gora foljande:

1.Besluta vem som ska leda processen
2.Ga igenom tillgangliga resurser

3.Besluta hur och nar du ska informera arbetstagarna
och gora dem delaktiga

4. Besluta vad som ska handa och nar

Det ar upp till dig som arbetsgivare att bestamma vem
som ska leda processen for att beddéma och hantera
risker for belastningsbesvar. Det kan vara du sjalv, en
arbetstagare som du utser eller en arbetsmiljoexpert,

till exempel en ergonom.
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2. GAIGENOM TILLGANGLIGA RESURSER
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Nar du forbereder dig infor riskbeddmningen behdver
du samla in en del information, till exempel féljande:

- En  forteckning over, eller beskrivning av,
arbetsuppgifter som innefattar en risk for
belastningsbesvar och som utfors i ditt foretag
(se avsnittet "Arbetsuppgifter som kan bidra till
belastningsbesvar”’, s. 68-76).

- All information om belastningsbesvar som redan

finns tillganglig i ditt foretag: dokumentation
over olyckor och halsoproblem, klagomal (fran
arbetstagare eller foretradare for arbetstagare),
statistik dver sjukfranvaro och sa vidare.

- Vdgledning om arbetsrelaterade belastningsbesvar
fran nationella behériga myndigheter (ministerier,
nationella arbetsmiljdinstitut osv.).

- Vagledningar, checklistor eller handbocker som
har producerats av din bransch (till exempel
branschorganisationer) och som gdller de specifika
arbetsmiljoriskerna (daribland belastningsbesvar) i
din sektor.

- Webbplatser ~ om  arbetsmilio  som  tar

upp riskbeddmningar i allmanhet och for
belastningsbesvar i synnerhet (se kapitel 5
"Resurser”).

Det ar ocksa viktigt att ge alla som deltar i processen
tillgdng till information, utbildning och stdéd som
behdvs.
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BESLUTA HUR OCH NAR DU SKA
INFORMERA ARBETSTAGARNA OCH
3. GORA DEM DELAKTIGA

4. BESLUTA VAD SOM SKA HANDA OCH NAR

Arbetstagarnas delaktighet och engagemang ar
avgorande for att forebygga arbetsmiljoproblem.
Arbetstagarna bor vara delaktiga under hela
processens gang (fran riskbedémning till uppféljining
och utvardering av det som har genomforts).
Arbetstagarnas delaktighet kan bidra ftill att det
utvecklas en halso- och sakerhetskultur i foretaget,
vilket ar viktigt om du vill f& varaktiga forbattringar.
Nar det galler belastningsbesvar bor detta ocksa
kunna bidra till ett mer dppet samtal om problemen
pa arbetsplatsen, vilket ger dig mdjlighet att arbeta
mer systematiskt och strukturerat med frdgan.

Alla i ditt foretag maste forstd att det kommer att ta
tid att hantera problemet med belastningsbesvar
pa arbetsplatsen, att ni maste besluta om mal och
en plan (inklusive olika steg, enligt beskrivningen i
den har vagledningen, eller nagot liknande) och att
resurser maste avsattas for projektet.

Visa ditt engagemang for processen genom att
besluta och informera om en grundldggande tidsplan
for de kommande stegen. Var realistisk nar det galler
hur snabbt verksamheten kommer att kunna ga
igenom processen, men se till att alla forstar att den
har frdgan ska hanteras nu.
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GA INOM CHECKLISTAN NEDAN FOR ATT KONTROLLERA OM

DU AR REDO ATT GA VIDARE TILL NASTA STEG:

" Harduen brauppfattning om vad belastningsbesvar
ar, eller behdver du skaffa mer information?

 Tror du att ni kan hantera frdgan internt, eller
kommer ni att behdva ta in rddgivning eller stod
utifran?

 Forstdr du och dina anstallda hur viktigt det
ar att hantera belastningsbesvar pd ett mer
systematisk och strukturerat satt?

" Har du en bra bild av alla arbetsuppgifter som utfors
i din verksamhet, eller behdver du titta ndrmare pa
de olika arbetsprocesserna?

" Vet du hur du ska involvera arbetstagarna?

" Har du undersokt om ndgon fran din bransch har
utarbetat sarskilda riktlinjer eller checklistor for
din sektor?
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@ STEG2

BEDOMA RISKER

IDENTIFIERA RISKFAKTORER
FOR ARBETSRELATERADE )
1. BELASTNINGSBESVAR I DIN ARBETSMILJO

Riskbedomningsfasen — att utféra en Oversikt av
arbetsmiljion nar det galler belastningsskador — ar
oerhort viktig, eftersom det ar under denna fas som du
identifierar vad som behdver andras. Genom att gora
denna beddmning uppfyller du ocksd det rattsliga
kravet pa en beddémning av de risker som arbetstagare
ar exponerade for pa arbetsplatsen.

| detta steg kommer ni att géra foljande:

1.ldentifiera riskfaktorer for arbetsrelaterade
belastningsbesvar pa din arbetsplats

2. Faststélla prioriteringar — vilka frdgor ska
behandlas forst?

Det ar viktigt att arbeta systematiskt och se till att
alla relevanta risker och problem identifieras. Det kan
finnas sarskilda riskbedémningsverktyg for din sektor i
ditt land. Kom ihdg att ta reda pa om det finns sddana
innan du borjar — de kan vara till stor hjalp.

For att hjdlpa dig komma igang féljer nedan en lista
Over typiska bidragande faktorer for belastningsbesvar.
| verktygslddorna pa sida 77 och 78 finns tva forslag
till verktyg som kan hjdlpa dig att gora arbetstagarna
delaktiga i processen.
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ARBETSUPPGIFTER SOM KAN BIDRA TILL BELASTNINGSBESVAR
Som ett led i riskbeddmningen bor du strava efter att identifiera arbetsuppgifter som har ndgra av de egenskaper

som vi anger nedan och som brukar bidra till belastningsbesvar.

FYSISKA FAKTORER OCH MILJOFAKTORER

Behover arbetstagarna hantera tunga bordor
och samtidigt boja eller vrida ryggen?

Tunga eller frekventa lyft &r en risk for dina arbetstagare.
Det drviktigt att tanka pa hur tunga boérdor som behdver
lyftas och hur ofta de behover lyftas och se till att
arbetstagarna vet hur man ska anvanda bra lyftteknik.
Men till och med nar man anvander bra lyftteknik kan
bordor vara alltfor tunga eller behdva lyftas alltfor ofta,
vilket bidrar till belastningsbesvar.

Behover arbetstagarna anvdnda kraft eller
koncentrerat tryck?

Attbehdvaanvandastorkraftellerstorttryck tillexempel
att skjuta eller dra ndgot tungt eller behdva trycka hart
pa knappar, l&dor eller verktyg) ar en egenskap hos
arbetet som kan bidra till belastningsbesvar. Darfor ar
det viktigt att notera hur ofta en sadan arbetsuppgift

behover utféras, om det finns bra grepp eller ytor som
optimerar kraftanvandningen och om arbetstagarna
anvander en bra teknik for de kraftfulla rorelserna.

Maste arbetstagarna utfora vissa repetitiva
uppgifter?

Aven rorelser som kraver mindre kraft kan bidra till
belastningsbesvar nar de utfors repetitivt. Att behdva
utféra en viss arbetsuppgift om och om igen kan skapa
problem (till exempel att registrera uppgifter med ett
tangentbord). Darfor ar det viktigt att arbetsuppgifter
som utfors upprepade ganger optimeras sa mycket
som maojligt efter forutsattningarna (det vill sdga att
arbetsuppgifterna utfors effektivt) och ger mojlighet till
anpassning beroende pa arbetstagarens kapacitet och
fysiska egenskaper (till exempel sma eller stora hander,
ldng eller kort och sa vidare).
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Maste arbetstagarna sta eller sitta i obekvama
eller statiska arbetsstéllningar?

Aven att ha en ergonomiskt korrekt kroppsstallining
statiskt i manga timmar kan bidra till belastningsbesvar.
Att ha en obekvam stallning under Idng tid kan utgora
ettallvarligt hot mot rérelseapparatens halsa. Titta pd de
arbetsuppgifter dar det kravs en statisk kroppsstallning
och se om det gdr att variera stdllningen eller optimera
kroppens position ndr arbetsuppgiften utfors (il
exempel genom att ge stod for armarna).

Utsatts arbetstagarna for vibration, till exempel
nar de arbetar med verktyg eller sitter eller star
pa en vibrerande yta?

Vibrationer kan Overanstrdnga och Overstimulera
muskler och leder vilket kan bidra till belastningsbesvar.
De som arbetar med vibrerande verktyg behover

darfor f& maojlighet att ta paus fran vibrationerna och
agna tid at att utféra andra arbetsuppgifter som inte
innefattar vibrationer. Tank pa att vibrationer ocksa kan
uppsta genom kroppen nar man kor ett fordon och att
det krdvs raster dven fran detta.

Arbetar arbetstagarna i dalig belysning, laga
temperaturer eller hog luftfuktighet?

Dédlig belysning dr kravande for 6gonen, vilket kan
bidra till belastningsbesvar i nacke och axlar. Darfor
ar det viktigt med bra belysning pa arbetsplatsen.
Ldg temperatur kyler ned musklerna, vilket
forsvarar arbetstekniken och bidrar till fel, minskad
produktivitet och belastningsbesvar. Lamplig kladsel
(for temperaturkontroll) eller draperier (for att undvika
kalldrag frdn en dorr som standigt dppnas och stangs)
skulle  kunna 16sa problemet. Hog Iluftfuktighet
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betyder att svett avdunstar ldngsammare, vilket kan
forsamra rorelseapparatens funktion och andra viktiga
kroppsfunktioner. Detta kan avhjdlpas genom att
arbetstagarna far tillgdng till vatten och méjlighet att
ta rast.

Behover arbetstagarna utfora arbetsuppgifter i
tranga utrymmen dér det inte finns plats for att
utfora arbetsuppgiften eller att utfora den pa ett
sakert satt?

Aven att utfora en arbetsuppgift som inte skulle vara
problematisk i vanliga fall kan orsaka problem om den
utfors i ett trangt utrymme. Att bdra en ldda genom en
trdng korridor, borra i ett trangt utrymme eller sitta i ett
trdngt utrymme kan till exempel bidra till risk for skador
eller belastningsbesvar. Det kanske gar att organisera
arbetsplatsen sd att man undviker brist pd utrymme.

Hur ar arbetsytor och sittplatser utformade?
Attarbetapdenhalellergrovytakanutsattaarbetstagaren
for skaderisk. Detta paverkar dven produktiviteten och
staller hoga krav pa muskler och leder for att kontrollera
rorelser. Det kan bidra fill belastningsbesvar. Att se fill
att ytan ar lampligare for arbetsuppgiften, skaffa battre
utrustning (till exempel skor eller sitsar) eller hitta nya
arbetsmetoder for att undvika den riskfyllda ytan kan
vara nagra lésningar pa detta problem.

Vilka egenskaper har de foremal som hanteras?
Ar de stora, klumpiga eller vassa?

Foremal som behdver hanteras (till exempel borrar,
saxar, lador, rattar, sndren och sa vidare) kan bidra till
belastningsbesvar pa grund av sin form eller storlek.
Sadana féremal kan identifieras genom att man fragar
arbetstagarna om de forknippar nagra av de féremal
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som de hanterar med vark i kroppen. Detta problem
kan till exempel avhjalpas med ny eller mer ergonomisk
utrustning, organisering av arbetet sd att foremalet inte
behdver hanteras lika ofta, anvandning av hjdlpmedel (till
exempel glidsékra handskar) och anpassning avféremalets
position nar det maste hanteras. Losningen beror till stor
del pa foremalet, arbetstagarna och situationen.

Hur ar vikten och viktfordelningen hos foremal
eller personer som behdver hanteras? Ar vissa
foremal tunga, instabila eller oférutsagbara?

Att bara, skjuta eller dra féremal eller personer kan orsaka
problem om de &r mycket tunga eller om vikten ar daligt
fordelad (till exempel lyfta en avfallstunna), instabila
(till exempel bdra en hink vatten) eller forutsagbara (till
exempel bdra ett barn eller flytta en patient).

Hur ser behallare, verktyg och handtag ut? Ar
de svara att halla eller farliga i sig (till exempel
vassa eller heta)?

Om en arbetstagare behdver vara sarskilt forsiktig nar
hen hanterar eller bar nagot, till exempel om féremdlet
ar giftigt, mycket dyrt eller brackligt (till exempel en
person), kravs storre muskelkontroll hos arbetstagaren,
vilket kan bidra till belastningsbesvar.
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Forekommer det dagar eller andra perioder
med mycket hogt arbetstempo (nar uppgifter
maste utforas snabbt eller inom snédva
tidsfrister)?

Nastan oavsett vilken arbetsuppgift som utfors
kommer muskelanvandningen att ©ka nar en
arbetstagare maste halla sndva tidsfrister. Dessutom blir
manga arbetsuppgifter farligare nar de utférs snabbt
och dessutom kanske arbetstekniken blir samre och
arbetstagarna kan glémma bort eller undvika att ta rast.

Forekommer det langa arbetsdagar med
begrinsade maojligheter att ta rast?

Vissa arbetsuppgifter ar ofarliga om de utférs med
tillrdckligt med tid for dterhdamtning. Flera langa
arbetsdagar i foljd med begransade mojligheter att
ta rast och aterhamta sig fysiskt och mentalt kan dock
vara ett hot mot arbetstagarnas halsa dven nar de utfor
dessa normalt sett ofarliga arbetsuppgifter.
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Ar arbetstagarnas arbetsuppgifter tillrickligt
varierade?

Ofta missar foretag mojligheter att ladta sina
arbetstagare skaffa sig kompetens for olika typer av
arbetsuppgifter. Utdver att man pad sd satt far fordelen
av att ha fler arbetstagare som ar kvalificerade for att
utfora en rad olika uppgifter kan ett foretag som tar
vara pa denna mojlighet ocksa skapa nya mojligheter
for att fordela arbetsuppgifter pa fler personer och
skapa en varierad arbetsdag for sina arbetstagare,
vilket oftast minskar risken for att man utvecklar
belastningsbesvar.

Sitter eller star dina arbetstagare i samma
stdllning under langa perioder?

Att sitta eller std i samma stallning i flera timmar kan
bidra till belastningsbesvar. Att infora majligheter till
raster (@ven mycket korta raster) eller att byta stallning
(till exempel alternera stdende och sittande arbete)
under dagen kan bidra till att férebygga eller minska
risken for belastningsbesvar.
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(SE AVEN KAPITEL 2 "HANTERA PSYKOSOCIALA RISKER OCH ARBETSRELATERAD STRESS”)

De psykosociala faktorer som beskrivs i kapitel
2, som hoga krav (alltfor stor fysisk eller psykisk
arbetsbelastning), brist pd kontroll Gver arbetet
(arbetsscheman, arbetsuppgifter och sd vidare) och liten
variation (monotona och repetitiva arbetsuppgifter)
kan orsaka eller forvarra belastningsbesvar. Nagra
av dessa faktorer ar kopplade till de "organisatoriska
faktorer” som beskrivs i det féregdende avsnittet och
i det foljande avsnittet tar vi upp ytterligare nagra
psykosociala faktorer. Vi rekommenderar dock att du
laser kapitel 2 for att fa en mer heltackande Gversikt.
Genom att ta itu med psykosociala risker bidrar du
ocksa till att forebygga belastningsbesvar.

En stressad arbetstagare kommer sannolikt att dndra
sitt satt att utfora arbetet, till exempel genom att
Oka arbetstakten eller bdra tyngre bordor for att bli
klar snabbare. Stress kan ocksd oka spanningen i
musklerna, vilket gor att musklerna tréttas ut, och kan
ocksa forlanga varaktigheten i muskelaktiviteten och
minska sannolikheten for dterhdamtning. Stress kan
ocksa forstarka smartupplevelsen eller forsamra de

mekanismer som anvands for att hantera smarta.
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Finns det arbetstagare som inte har

kontroll 6ver sina arbetsuppgifter eller sin
arbetsbelastning?

Manniskor har en bra kansla for sin egen férmaga, och
arbetstagare som kan styra over sin arbetsdag och
sina arbetsuppgifter kan darfor gora prioriteringar av
arbetsuppgifter som medfér lyft, valja ndr de ska ta rast
och variera sitt arbete pa ett hadlsosamt satt, om de har
de nddvandiga kunskaperna. Brist pa kontroll bidrar dock
till belastningsbesvar genom att arbetstagarna kanske
arbetar utover sin formaga i fraga om tunga lyft, tid utan
rast, eller med vilken frekvens en arbetsuppgift utfors.

Forekommer det en tung mental
arbetsbelastning?

En tung mental arbetsbelastning kan i sig bidra ftill
belastningsbesvar eftersom den ger mer spanda
muskler, men den kan ocksa forvarra befintliga
arbetsbesvar. En arbetsuppgift som kraver stor
koncentration under flera timmar (till exempel att
hantera en maskin eller betjana flera krdvande personer
i en lang ko) kan till exempel paverka smartupplevelsen.
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Passar vissa arbetsuppgifter battre for vissa
arbetstagares langd, alder, hdlsa och sa vidare
an for andra?

Det ar viktigt att arbetsuppgifterna anpassas efter den
arbetstagare som utfér dem (till exempel anpassas
efter arbetstagarnas kapacitet eller fysiska egenskaper,
till exempel lang eller kort, fullstandigt frisk eller med
en kronisk sjukdom). Stdende arbete vid en viss hojd
kanske till exempel ar for hogt for vissa arbetstagare
och for 1agt for andra. Vissa arbetstagare kanske ocksa

har en kronisk sjukdom som kraver vissa anpassningar.

Ar arbetsuppgifterna  anpassade efter
arbetstagarnas yrkeskompetens?
Attutfoéraenarbetsuppgiftsom arforlattellerfor svarkan
bidra till belastningsbesvar. Om arbetstagare utfor en
arbetsuppgift som ar for svarkan en délig arbetsstdlining
eller 6kad muskelspanning bidra till belastningsbesvar.
Om arbetstagare utfor en arbetsuppgift som ar for latt
kanske de tappar koncentrationen och glémmer bort
arbetstekniken, vilket kan bidra till belastningsbesvar.
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KARTLAGGNING AV KROPPEN

Ett satt att borja diskutera belastningsbesvar kan vara
att skriva ut och hdnga upp en bild éver en kropp pa en
whiteboardtavla eller vagg (se bilaga 2). Hing en penna
bredvid bilden, sd att arbetstagarna kan anvanda den for
att markera de kroppsdelar dar de har upplevt smarta eller
andra symptom pa belastningsbesvar under den senaste
veckan eller ménaden. Varje arbetstagare kan ocksd satta
ett marke ldngst ned pa bilden for att visa att de har
deltagit. Nar det finns lika manga markeringar langst ned
pa bilden som det finns arbetstagare pa foretaget, eller nar
det har slagits fast att alla som vill bidra har gjort det, kan
ni anvdanda det monster som framtrader pa bilden for ett
diskussions- och idéklackningsmote.

Om ni vill kan ni anvanda pennor i olika farg for olika typer
av problem. Ni kan till exempel anvanda en réd penna
for psykosociala problem och en grén penna for fysiska
problem.
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GOR EN FOTOSAFARI

Ett sdtt att identifiera de faktorer som bidrar till
belastningsbesvar pad din arbetsplats ar att be
arbetstagarna att ta bilder med sina mobiltelefoner
under en tvaveckorsperiod. Varje person (arbetstagare
och chefer) bor ta tva eller tre bilder av ndgot som de
uppfattar som riskfyllt eller som de upplever utldser
symptom pa belastningsbesvar pad jobbet. De kan
ocksa ta bilder pa arbetssituationer eller utrustning som
de uppfattar bidrar till att férebygga belastningsbesvar.
Bildkvaliteten har ingen betydelse och de behover inte
vara sjalvforklarande. | stéllet bor varje arbetstagare och
chef ldmna kortfattade forklaringar av sina bilder.

En bild pa en risk kanske till exempel visar hojden pa
halet i en skrapcontainer som avfallstunnor ska tommas
i (vilket kraver kraft och en besvarlig kroppsstallning for
arbetstagarna, for att hindra skrapet fran att falla tilloaka

Hantera belastningsbesvar

6ver dem fran tunnan). Ett exempel pa ndgot som bidrar fill
att forebygga belastningsbesvar skulle kunna vara en bild
pa kollegor som hjdlper varandra under en stressig period.

Varje person kan skriva ut sina bilder och klistra upp dem
pa en tavla (till exempel i ett lunchrum eller métesrum).
Nér safarindrklaranordnar den person som leder projektet
en workshop da alla bilder visas upp och de problem som
kommer fram kan diskuteras. Syftet ar att nd en samsyn
om vad bilderna visar. Sedan bor bilderna grupperas
efter tema (till exempel positiva och negativa aspekter av
hjalpmedel, skyddsutrustning, kroppsstallningar, variation
i arbetsuppgifter och sa vidare).

| foretag med upp till tio arbetstagare fungerar det bra
att ha en workshop med fotosafari. Om du har fler an tio
arbetstagare bor du dvervaga att halla flera workshoppar.
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FA§TSTALLA PRIORITERINGAR - VILKA
2. FRAGOR SKA BEHANDLAS FORST?

Det dr avgdrande att prioritera de atgarder som ska
vidtas for att forhindra eller minimera arbetsrelaterade
belastningsbesvar. Det finns manga satt att prioritera
och en mangd saker att ta hansyn till. I allmanhet bor
prioriteringen ta hansyn till hur allvarlig risken ar, det
sannolika resultatet av en handelse som den leder till,
antalet arbetstagare som kan pdverkas och hur lang
tid som kravs for att vidta forebyggande dtgarder.

Det ar viktigt att arbetstagarna dar delaktiga i

prioriteringen av de problem som ska tacklas forst.

Deras synpunkter pa vilka arbetsuppgifter och
situationer som med storst sannolikhet bidrar till
belastningsbesvar kommer att vara vardefulla.
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i STEG 3

PLANERA ATGARDER
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KOMMA OVERENS OM VILKA
1. ATGARDER SOM SKA VIDTAS

| detta steg kommer ni att gora foljande:

1.Komma 6verens om vilka dtgdrder som ska vidtas

for att eliminera eller minska riskerna

2.Uppratta en handlingsplan

Nar ni diskuterar och kommer &verens om atgarder
ar det viktigt att folja foljande allmanna principer for
forebyggande:

- Undvika risk for belastningsbesvar, till exempel:
- automatisera lyft och transporter

- Bekamparrisker for belastningsbesvar vid kéllan,
till exempel:

- minska hojderna som laster behdver lyftas upp pa

- forbattra golvbeldggning for att ge en battre yta att
sta pa

- Anpassa arbetet till individen, till exempel:

- utforma arbetsplatsen sd att det finns tillrackligt
med utrymme for att arbetstagarna ska kunna inta
korrekt arbetsstallning

- vdlja installningsbara stolar och bord

- inféra arbetsrotation for att minska repetitivt och
monotont arbete, eller inféra regelbundna raster for
att ge arbetstagare dterhamtningsmajlighet
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- Anpassa arbetet till den tekniska utvecklingen,

till exempel:

- hdlla dig ajour med nya hjdlpmedel och mer
ergonomisk(a) anordningar, verktyg, utrustning och
sd vidare

- hélla arbetstagarna ajour med teknisk utveckling, sa
att de behaller sin kansla av kompetens

- Ersatt farliga @mnen med amnen som inte ar

farliga eller mindre farliga, till exempel:

- ersatta manuell hantering av (tunga) laster med
mekanisk hantering.

- Utveckla en enhetlig dvergripande policy for
det forebyggande arbetet, vilken omfattar teknik,
arbetsorganisation, arbetsvillkor, sociala relationer och
paverkan fran faktorer i arbetsmiljon

- Genomfor gemensamma atgarder forst till

exempel:

- prioritera greppsakra handtag hellre an glidsakra
handskar, mindre belastning per lyft hellre dan
ryggstodsbdlten  (stéd  for  landryggen)  eller
handledsstdd, och farre arbetsuppgifter som kraver
att arbetstagarna sitter pa huk eller knabojer hellre &n
knaskydd

- Ge arbetstagarna lampliga instruktioner och

utbildning, till exempel:

- tillhandahadlla praktisk utbildning och information
om korrekt anvandning av arbetsutrustning
(lyftanordningar, stolar, mobler), hurman organiserar
arbetet och arbetsstationen ergonomiskt sett, och
sakra arbetsstallningar (sittande, stdende) och sa

vidare
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Tabell 3: Exempel pd dtgdrder for att ta itu med belastningsbesvar

Som namndes tidigare kan belastningsbesvar orsakas av fysiska, arbetsorganisatoriska, psykosociala och individuella faktorer — och for det
mesta samverkar dessa faktorer med varandra. Pa grund av dessa manga olika orsaker dr det basta sattet att hantera belastningsbesvar en
kombinerad strategi.

| tabell 3 visas exempel pd &tgérder som inriktar sig p& olika riskfaktorer fér belastningsbesvar. Atgérder fér att ta itu med en enda riskfaktor
i sig kommer férmodligen att vara mindre effektiva dn en kombination av dtgarder som dr riktade mot flera faktorer.

Inriktning pa - Insatser med inriktning pa att dndra - Anpassa arbetsplatsens placering, hjd och utformning for att forbattra arbetsstallningar
arbetsplatsens arbetsplatsens utformning - Tillhandahall instaliningsbara stolar, anvand plattformar osv.
utformning/
utrustning - Insatser med inriktning pa den - Skaffa bra belysning, undvik reflexioner i skdrmar

fysiska miljon - Se till att temperaturen gar att kontrollera

- Insatser med inriktning pa - Se till att utrustningen ar ergonomiskt utformad och lampad for arbetsuppgiften
arbetsutrustning « Underhall utrustning regelbundet
- Anvand i forsta hand latta verktyg, minska vikten pa féremal som anvands i arbetsuppgifter

Inriktning pa - Insatser med inriktning pa - Planera arbetet for att undvika repetitivt eller ldngvarigt arbete i daliga stallningar
arbetsorganisation arbetsorganisation/arbetsprocesser

- Infor korta, frekventa avbrott fran mer riskfylld verksamhet (inte nédvandigtvis en rast)
- Rotera arbetsuppgifter eller omférdela arbete
- Andra bemanningsniva och/eller frekvens i arbetscykler

- Insatser med inriktning pa - Begréansa langden pa vissa arbetsuppgifter under vissa forhallanden (kyla, luftfuktighet och
arbetsvillkor sa vidare)
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Inriktning pa - Insatser for att minimera - Mojliggor variation i hur arbetsuppgifterna utfors
psykosociala stressfaktorer

- Mjliggor raster
faktorer och stress

- Visa intresse for arbetstagarnas arbetsuppgifter och deras halsa och frdga dem regelbundet
vad de tycker
- Insatser for att se till att arbetstagare - Se till att arbetstagarna far ratt utbildning sa att de kanner att de har kompetens for sina
kan styra over arbetssituationen arbetsuppgifter.

- Se till att arbetstagarna har tillrackligt inflytande 6ver hur arbetsuppgifter ska utféras och
hur snabbt de ska utforas, sa att de kan gora de anpassningar som deras kropp behover.

« Uppmuntra och framja bra stod fran kollegor

Inriktning pa « Insatser for att 6ka medvetenheten - Ge arbetstagarna tillgang till praktisk information om hur man skyddar och framjar hélsa i
arbetstagare rorelseapparaten pa arbetet

- Dela erfarenheter fran arbetstagare som har utvecklat belastningsbesvar

« Utbildning - Uthilda arbetstagarna i att anvanda utrustning, korrekt stallning och sa vidare

- Uthilda arbetstagarna i hur man bibehaller halsa i rorelseapparaten pa arbetet
« Personlig skyddsutrustning - Ge arbetstagarna tillgang till nédvandig skyddsutrustning

« Protokoll for dtergang till arbete - Infor rutiner for att aterintegrera arbetstagare som har varit borta fran arbetet pa grund av
belastningsbesvar
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Nar du bestédmmer vilka atgarder som ska vidtas kan
det vara till hjdlp att titta pa vad féretaget har gjort (om
nagot har gjorts) tidigare for att hantera det bertrda
problemet. Vad har fungerat bra tidigare och vad har
inte gjort det? Vad skulle kunna goras annorlunda den
har gangen? Kan du utga fran tidigare aktiviteter som
har varit framgangsrika forut?

Det dr viktigt att tanka pd vad som ar mojligt med till
exempelhansyntillekonomiskaresurserochintekomma
Overens om atgarder som kanske inte ar genomférbara
i praktiken. Faststall vilka resurser som kan avsattas for
att stodja genomfdérandet av dtgdrderna. Vad har ni
till exempel for budget for att kdpa in ny ergonomisk
utrustning? Aven de ekonomiska resurserna ar mycket
begransade gar det att gora forandringar som kostar
valdigt lite eller inget alls nar det galler tidpunkter for
arbetsuppgifter, prioritering av arbetsuppgifter och
arbetsorganisation.
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IDEKLACKNING FOR FORSLAG TILL INSATSER

Ett idéklackningsmote dar alla kommer med forslag till
insatser och aktiviteter for att ta itu med de prioriterade
frdgorna kan vara ett bra satt att gora arbetstagarna
delaktiga i processen. Ett satt att strukturera motet kan vara
att be arbetstagarna att foresld insatser med inriktning pa
arbetsplatsens utformning, utrustning, arbetsorganisation,
psykosociala faktorer eller arbetstagare. Darefter kan ni
som grupp diskutera om det behdvs insatser pa alla dessa
nivaer eller ej. Nagra frdgor kanske kraver en kombination
av insatser med inriktning pa flera faktorer medan andra
kanske kan hanteras med enbart en mindre férandring.
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2. UPPRATTA EN HANDLINGSPLAN
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Utmaningen ar att utforma en handlingsplan som
ar tillrdckligt konkret for att alla ska forsta sin roll och
vad som ska ske ndr. | planen bor det anges vem
som ansvarar for att genomféra de Gverenskomna
|6sningarna och hur du och dina arbetstagare ska
fa reda pd om ldsningarna har gett avsett resultat.

| bilaga 3 finns en mall for en handlingsplan som du
kan anvanda som vagledning (du kan forstas anpassa
den efter dina behov). Se till att du bevarar detta
dokument och hadller det uppdaterat s& att det kan
anvandas som referens i framtiden och som bevis pa
de atgdrder som du har vidtagit i ditt foretag for att
forebygga belastningsbesvar.
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For ett effektivt genomférande behdvs en
handlingsplan. En bra handlingsplaninnehadller féljande:

- Problem — beskrivning

« Hur prioriterad fragan ar

« Losningar — vad som ska goras

- Ansvar — vem som ska skdta dtgarderna
« Resurser — i form av pengar, tid osv.

- Tidsplan — vad ska goras och nar

- Utvdrdering - hur vet ni om de genomfdrda
I6sningarna var effektiva

Se tabell 4 for exempel. | verkligheten kommer en
handlingsplan sannolikt att innehalla flera problem
och lésningar (enligt de prioriteringar ni kom &verens
om tidigare). Det ar viktigt att varje 16sning beskrivs
kortfattat (vem som &r ansvarig, tillgangliga resurser,
tidsplan och utvarderingsmetod).
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Tabell 4: Exempel pd en handlingsplan for att minska belastningsbesvdr i samband med
stillasittande arbete

Stillasittande Inriktning pa arbetsplatsen Agare/chef Tid for dgare/chef att Utgdngen Samlain
arbete: langa - Anvénd ergonomiska kontorsmabler - bedéma och avgora avandra aterkoppllng om
perioderav (instdliningsbara, ~ lampliga ~ for  olika vilka mobler somska  kvartalet hur det gar med
Etlllasntanéje nar bildskarmsarbeten och individuella skillnader) kdpas in g%nomforandet
OICIEEI1 eSS « Anvand stabord (for att avbryta och minska - beddma och Vi avarJe .
och e : . manadsmote
stillasittandet genom att alternera sittande och tillsammans med oo
datorbaserade 3 o Utvardering sex
: staende stallningar) arbetstagarna besluta a
arbetsuppgifter o manader efter
) vilka andringar -
utfors. o X - ) ) ; K3 O6ras | X genomforandet
I?nktmr)g pé arbetsorganisationen for att minska Agare/chef SOt';” sk gforets | Utgangen (Kanner/upplever
ldngvarigt sittande ?f etsorgamsatgnen av tredje arbetstagarna
- Organisera arbetet sd att det gér att ta rast oratttaitume kvartalet nagon
) ) L . . stillasittande arbete esthatring? H
- Sakerstalla variation i arbetsuppgifterna for att . tillhandahalla Oroattring? Har
alternera sittande och staende stallningar e SJijfranvaron
utbildning pa grund av
o . : . . belastningsbesvar
Inriktning pa psykosociala faktorer Agare/chef Ekonomiska resurser Utgangen e
- Framja autonomi i arbetet (arbetstagarna bor som behdvs av tredje
kunna ha viss koontroll dver sitt arbete, sé.att N kvartalet
deg kan ta rast', sa att de kan alternera/variera och bord med nya
stdende och sittande stéllningar) ergonomiska mabler
g A " - forattanlitaen .
Inrjktmng pa arbetstagare Agare/chef, arbetsmiljdexpert/ Utgéngen
. Oka medvetenhet om halsoutfall i samband ~ arbetstagare ergonom av forsta
med stillasittande arbete kvartalet

- Utbilda arbetstagarna i ratt teknik for att justera
mobler,anvanda mus och tangentbord och andra
datainmatningsenheter, anvanda arbetsyta for
att sdkerstalla en bekvam, neutral arbetsstalining.

+ Uppmuntra korta pauser for att stretcha fingrar,
hander, armar och ben.
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3 STEG 4

VIDTA ATGARDER

| detta steg kommer du att genomféra och folja upp de

dverenskomna atgdrderna.

Detta steg hanger ndra ihop med planeringen av
atgarder och syftar till att sékerstalla att de ansvariga
genomfor de dverenskomna férebyggande dtgarderna
och skyddsdtgarderna. Det ar darfor viktigt att:

- se till att ansvaret for att genomféra de olika
dverenskomna insatserna och atgarderna ar tydligt
faststallt

- hallaregelbundna méten med de berérda personerna
eller beratta om handlingsplanen under moten som
redan genomfors regelbundet

- under dessa moten titta pa varje atgard i tur och

ordning och frdga hur det gar och vilka hinder
det finns

- sakerstalla att arbetstagarna ar involverade och

delaktiga samt att anstrangningar gors for att se till
att dtgdrderna tas emot val av berdrda arbetstagare

- uppmuntra forslag till andringar i insatserna baserat

pa arbetstagarnas erfarenhet av genomférandet
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Kontinuerlig uppfoljning ingdr ocksa i detta steg. Ett
vanligt problem dr att anstrangningar och fokus pa
genomférandet av férandringarna mattas av med
tiden. For att se till att dtgarderna ger varaktigt resultat
ar det darfor viktigt att du foljer upp processen. Foljande
fragor bor vara till hjalp for detta:

" Har genomférandet gjorts som det var avsett? Titta
pa handlingsplanen och fraga dig sjalv "Har allt blivit
gjort?”

" Har det uppstatt hinder i genomférandeprocessen
som du behdver ta itu med?

& Hur gér genomférandet i friga om olika typer av
aktiviteter, till exempel foljande:

- Anvander arbetstagarna verkligen den nya
ergonomiska utrustningen och anvander de den
korrekt?

- Har nagra av de 6verenskomna dndringarna i
arbetsplatsens utformning genomforts?

- Har nagra av de 6verenskomna dndringarna i
arbetstagarnas beteende genomforts?

- Foljs eventuella nya riktlinjer?

- Har arbetstempot for arbetsuppgifter justerats och
har det inforts raster?
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°*@, STEG 5

UTVARDERING

UTVARDERA OM NI HAR UPPNATT
1. DET NI EFTERSTRAVADE

Syftet hardrattfaen dverblick vervad som haruppnatts
och hur du kan anvanda lardomarna for framtiden. Vi
rekommenderar att du granskar alla dtgarder som har
vidtaqits flera manader (eller ungefar ett ar) efter den
forsta granskningen av arbetsvillkoren.

| detta steg kommer ni att gora foljande:
1.Utvardera om ni har uppnatt det ni efterstravade

2.Se dver hela processen med riskbedomning och
planering och genomférande av dtgarderna

Utvdrdera om de genomférda dtgarderna fick avsedd
effekt genom att reflektera éver fragorna nedan och
diskutera dem med dina arbetstagare, till exempel i
moten eller genom en kortfattad enkat online eller pa
papper (enkaten kan vara anonym om du tror att detta
skulle fungera battre hos er):

4 Har  antalet  arbetstagare  som  upplever
belastningsbesvar paverkats (minskat eller 6kat) av
de genomforda dtgdrderna?

4 Har arbetstagarnas upplevelse av smarta (eller
belastningsbesvarens allvarlighetsgrad) paverkats
(minskat eller 6kat) av de genomfdrda dtgdrderna?

M Gor om &vningen med kartldggningen av
kroppen (om ni anvande den i bérjan): ser den
nya kartan annorlunda ut an den ni skapade innan
handlingsplanen genomférdes?

4 Har handlingsplanen gett arbetstagare med
befintliga belastningsbesvar mojlighet att arbeta pa
ett satt som inte forvarrar deras belastningsbesvar?
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4 Fungerade I6sningarna lika bra for alla arbetstagare?
4 Fungerade vissa inslag i handlingsplanen béttre 4n andra?

 Kanner arbetstagarna sig mindre trétta  efter
arbetsdagen nu?

4 Harhandlingsplanen gett n&gra odnskade effekter (har den
till exempel lett till (Gver)belastning av andra kroppsdelar
an de som paverkades tidigare)? Nedan folier nagra
exempel pa oonskade effekter och pa majliga l6sningar:

- Ny hjdlputrustning kan underldtta en arbetsuppgift och
ddarmed hoja arbetstakten, vilket kan leda till nya problem
i frdga om pafrestningar pa muskler eller leder.

- Hjdlpmedel kan leda till att en arbetsuppgift tar langre
tid och pdverkar hur mycket en arbetstagare kan gora
pa en viss tid. For att undvika alltfor mycket press kan
det darfoér vara nédvandigt att tydligt kommunicera hur
arbetsuppgifter bor prioriteras.

- En dndrad arbetsrutin kan leda till ny belastning pa
kroppen. Andringar kan behdva inforas gradvis for att
arbetstagarna inte ska Gveranstranga sig.

- Om en arbetstagare skyddas fran en arbetsuppgift som
ar dveranstrangande for hen kan detta skapa frustration
och/eller dverbelastning hos de arbetstagare som tar 6ver
arbetsuppgiften.

Nya arbetsrutiner, metoder eller maskiner kan skapaforvirring
och osdkerhet hos arbetstagarna om de inte upplever att
de har fatt bra utbildning. Darfor kanske de undviker att

anvanda den nya rutinen, metoden eller maskinen.

Allaférandringariutrustning, rutinereller arbetsorganisation
kan pdverka arbetstagarens upplevelse. Det bdr dock
vara majligt att undvika negativa konsekvenser sa lange
arbetstagarna far ordentlig information om férandringarna
och skalen till att de genomfors.

Massage upplevs i allmdnhet som en stor forman for
arbetstagare. Men den paverkar inte orsakerna till och de
utlosande faktorerna for belastningsbesvar, vilket betyder
att man inte bor forvanta sig att belastningsbesvaren
ska minska av dem. Om arbetstagarna forvantar sig
forbattringar av massagen kommer de att bli besvikna.
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2. GRANSKA HELA CYKELN

Det ar viktigt att du for egna anteckningar om
utvdrderingen sd att du kan ga tillbaka till dem nasta
gang du genomfor eller granskar insatser for att
forebygga och hantera belastningsbesvar.

Du ber pa nytt dina anstallda att dgna ndgra minuter av
ett mote for att diskutera foljande fragor:

4 Vad fungerade bra och vad behdver goras

annorlunda i framtiden?

4 Vad hade du kunnat géra annorlunda i varje steg for
att processen skulle ha fungerat béttre?

4 Var riskbeddmningsmetoden effektiv?

4 Kénde arbetstagarna sig delaktiga och kiande de

egenansvar under processen?

 Vad kan goras i framtiden for att se till att
arbetstagarna fortsatter att kdnna sig informerade
och delaktiga?

4 Gav du som chef stéd till &tgarderna pé basta méjliga
satt?

&4 Hur kan vi se till att de positiva effekterna av vara
atgarder blir varaktiga?

Din riskbeddmning maste ses dver regelbundet av flera
skal, bland annat foljande:

- Andringariarbetsprocessen (andra maskiner eller verktyg
anvands, andringar i de arbetsuppgifter som utfors).

- Om de nuvarande férebyggande dtgarderna eller
skyddsatgdrderna inte dr tillrdckliga eller inte ldngre
ar lampliga.

- Olyckor eller arbetsrelaterade sjukdomar som leder till
skada eller ohalsa kan vara ett tecken pa att det krévs
forandringar for att forebygga liknande handelser
i framtiden.

Riskbeddmning ar inte en engdngsaktivitet.
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Vilka ar mina rattsliga skyldigheter?

RATTSLIG STALLNING INOM EUROPEISKA
UNIONEN
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RATTSLIG STALLNING I DITT LAND

(89/391) infors en

rattslig skyldighet for arbetsgivarna att skydda

Genom EU:s  ramdirektiv
sina arbetstagare genom att undvika, utvdrdera
och bekampa risker for deras sakerhet och hélsa
(utan att specifika risker anges). | detta ingdr de
psykosociala faktorer pd arbetsplatsen som kan
orsaka eller bidra till stress eller psykiska och fysiska
hdlsoproblem och riskfaktorer for belastningsbesvar.
Direktivet innehdller ocksd en allman skyldighet for
arbetstagare att tilldmpa de skyddsatgarder som
deras arbetsgivare foreskriver.

Las mer om arbetsmiljlagstiftningen i ditt land hos din
nationella arbetsmiljomyndighet eller hos EU-Oshas
nationella kontaktpunkter (du hittar kontaktuppgifter
till kontaktpunkten i ditt land pa https://osha.europa.
eu/sv/about-eu-osha/national-focal-points).


https://osha.europa.eu/sv/about-eu-osha/national-focal-points
https://osha.europa.eu/sv/about-eu-osha/national-focal-points

{ 5. Resurser )
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EU-Oshas webbplats: https://osha.europa.eu/sv/themes/psychosocial-risks-and-stress
OSHwiki, "Psychosocial issues’, https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues

Europeiska kommissionen (2014). Promoting mental health in the workplace. Guidance to implementing a comprehensive approach.
Finns pa https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=en&moreDocuments=yes

Europeiska kommissionen (2014). Interpretative Document of the Implementation of Council Directive 89/391/EEC in relation to Mental Health in the Workplace.
Finns pd https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=en&moreDocuments=yes

Belastningsbesvar

EU-Oshas webbplats: https://osha.europa.eu/sv/ithemes/musculoskeletal-disorders

OSHwiki, artiklar om belastningsbesvar, https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders

ALLMANT

Europeiska kommissionen (1996). Guidance on risk assessment at work.
Finns pa: https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf

Europeiska kommissionen (2017). Halsa och sakerhet pa arbetsplatsen dr allas ansvar. Praktisk vagledning for arbetsgivare
Finns pa http://ec.europa.eu/social/BlobServiet?docld=16893&langld=sv

Europeiska kommissionen (2017). Meddelande — Sakrare och halsosammare arbetsplatser fér alla — modernisering av EU:s lagstiftning och politik pa arbetsmiljoomradet.
Finns pa http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langld=en&catld=89&newsld=2709

NATIONELLA RESURSER

Las mer om de resurser som finns tillgangliga i ditt land hos din nationella arbetsmiljomyndighet eller hos EU-Oshas nationella kontaktpunkter
(du hittar kontaktuppgifter till kontaktpunkten i ditt land pa https://osha.europa.eu/sv/about-eu-osha/national-focal-points).


https://osha.europa.eu/sv/themes/psychosocial-risks-and-stress
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=en&moreDocuments=yes
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=en&moreDocuments=yes
https://osha.europa.eu/sv/themes/musculoskeletal-disorders
https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders 
https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf
http://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docId=16893&langId=sv
http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langId=en&catId=89&newsId=2709
https://osha.europa.eu/sv/about-eu-osha/national-focal-points
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BILAGA 1
VISUELL KARTA - PSYKOSOCIALA FRAGOR

1. Krav 2. Autonomi

7. Arbeta med
personer utanfor
organisationen

3. Tydlig roll

6. Relation mellan

arbetstagare 4. Forandring

5. Arbetstagares
relationer med chefer
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BILAGA 2
KROPPSKARTOR

Anvand en markpenna for att markera de kroppsdelar dar du har
upplevt smarta eller andra belastningssymptom

Framre
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BILAGA 3
MALL FOR ATGARDSPLAN (som kan anvéndas fér att dokumentera identifierade problem och risker)

Fara/risk/ Atgarder/ Ansvar/

Prioritering Budget/resurser Tidsfrist Utvdrdering

problem I6sningar medverkande




Europeiska arbetsmiljobyran (EU-Osha) bidrar
till att gora Europa till en sdkrare, halsosammare och
produktivare plats att arbeta pa. Den undersoker,
tar fram och sprider tillforlitlig, balanserad och
opartisk information om arbetsmiljofragor och
anordnar Europaomfattande upplysningskampanjer.
Arbetsmiljdbyrdn inrattades av EU 1994 och har sitt
sate i Bilbao i Spanien. Den sammanfor foretradare
for Europeiska kommissionen, medlemsstaternas
regeringar, arbetsgivar- och arbetstagarorganisationer
samt ledande experter fran alla EU:s medlemsstater
och andra lander.

Europeiska arbetsmiljobyran
Santiago de Compostela 12

E-48003 Bilbao, Spanien

Tfn +34 944358400

Fax +34 944358401

E-post: information@osha.europa.eu

http://osha.europa.eu

m Europeiska unionens
publikationsbyra
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