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Stress i arbetdlivet

OH-bilderna tar upp olika aspekter pa stress utifran arbetsmiljolagen och
Arbetsmiljoverkets foreskrifter. Bilderna fokuserar pa hur arbetets
upplaggning och innehall kan gora att negativ stress uppstar. Arbetsgivarens
ansvar for att undersoka och atgarda stress presenteras.

Handledningen nedan hanvisar i vissafal till aktuella paragrafer i foreskriften
" Systematiskt arbetsmiljoarbete”, AFS 2001:1. | foreskriftens bakre del
(almannarad) finns mer detajerade kommentarer till paragraferna.

L &s aven vara skrifter
Systematiskt arbetsmiljGarbete — en vagledning. Best nr H347, 52 sidor,
100 kr/st. Se pAwww.av.se
Systematiskt arbetsmiljdarbete mot stress. Best nr H351, 56 sidor, 110
kr/st. Se pawww.av.se

Bild 1

Arbetdivet tycks ”hardna’ altmer for dem som har arbete, med higre krav pa
arbetstakt, kunskaper och flexibilitet. Detta kan utl&sas ur olika data, till exempel
i de arbetsmiljoundersokningar som Statistiska Centralbyran fortlopande gor pa
uppdrag av Arbetsmiljoverket

| Sverige har arbetet en centra roll for den totala livssituationen och for
manniskors identitet och va befinnande. Arbetsmiljolagen (AML) ger uttryck &
denna grundléggande inriktning i lagens éndamélsregel (1 kap. 1 §).

Lagens andamal &r:
1. att férebygga ohédlsa och olycksfall
2. att aveni Gvrigt uppnaen god arbetsmiljo

Paragrafen tar upp de grundtankar som bér upp lagen. Dessa & att forebygga
ohdlsa och olycksfall i arbetet och att &ven i Gvrigt uppna en god arbetsmiljo.
Lagen tar slledes inte bara sikte pa att forebygga olycksfall och ohdsai arbetet
utan ocksa pa arbetets innehdll. Strévan &r att arbetsmiljon ska ge ett positivt
utbytei form av ett rikt arbetsinnehall, ar bettillfredsstéllelse, gemenskap och
personlig utveckling. Arbetsgivarens skyldighet & att vidta alla atgarder som
behdvs for att forebygga negativa effekter av stress, men aven agérder for att ge
anstallda méjlighet till utveckling.

Bild 2



Stress & benamningen pa den fysiologiska reaktion som uppstar i organismen
nar man utsatts for pafrestningar fran fysiska, psykiska och sociala riskfaktorer.
Stress & en naturlig reaktion och bidrar under goda betingelser med mdjligheter
till handlingsutrymme, socialt stod och aterhamtning till att héja prestationen och
ge vabefinnande. Sadan paverkan har vi valt att kalla positiv stress.

Negativ stress definieras da som den fysiol ogiska pafrestning som individen
utsétts for nar krav och forvantningar inte stammer 6verens med vad hon formar
och kan och dar pafrestningarna blir 1angvariga med sma méjligheter till
aerhamtning.

Negativ stress kan ge konsekvenser for individen siva vad avser fysiska,
psykiska som beteendeméssiga reaktioner och bidratill ohdlsa

Bild 3

Bilden & en modell utarbetad av Karazek och Theorell och visar att de mest
negativa reaktionerna pa stressforhallanden uppstar nar de psykologiska kraven
& hoga och arbetstagarens mojlighet att paverka & sma. Som en konsekvens av
den nedétgdende pilen kan ohalsa uppsta. Det som & ett av arbetsmiljoagens
syften &r att forebygga ohédlsa

Modellen visar &ven hur positiva arbetsforhalanden med hoga krav och samtidigt
stort handlingsutrymme ger mdjligheter till utveckling och l&rande vilket &r ett
annat av arbetsmiljolagens andamal.

Forskningen har &ven visat hur hog arbetstakt i kombination med sma
majligheter till handlingsutrymme bidrar till fysiska besvér som till exempel
hjértbesvér.

| modellen sétts krav och inflytande upp som de tva viktigaste faktorerna som
avgor huruvida stress blir negativ eller om den blir en del av ett positivt
sammanhang.

| modellen definieras fyra typer av jobb beroende pa grad av krav och egen
kontroll.

1. Aktiva jobb —hoga krav stélls pa jobbet samtidigt som det finnstillrackliga
forutsdttningar/maojligheter att kontrollera kraven.

2. Passiva jobb —lagakrav stélls pajobbet samtidigt som det saknas
forutséattningar/maojlighet att kontrollera och paverka jobbet och det som hander.
3. Jobb med hog anspanning — hoga krav stélls pa jobbet samtidigt som det
saknas forutsattningar/majlighet att kontrollera och paverka jobbet och det som
hander.

4. Jobb med |&g anspanning — laga krav stédlls pa jobbet, samtidigt som man
har forutséttningar/majligheter for att kontrollera och paverka jobbet och det som
hander.

Bild 4 och 5



Arbetets upplaggning och dess innehdll har betydelse. Kéllan som ger
konsekvenser i stressreaktioner bendmns ofta stressor. Pa bilden och i det hér
sammanhanget motsvaras stressorer av riskfaktorer i arbetdlivet.

Arbetsmangden & av betydelse. Att ha dltfor mycket att géra med till exempel
manga " deadlines’, Gvertidsarbete och sma majligheter till dterhdamtning & en
pafrestning. Om arbetet darutéver kombineras med sma eller inga majligheter att
paverka den egna arbetssituationen kan detta forhallande ge konsekvenser i
ohdsa

Att ha svara ar betsuppgifter med hoga krav upplevs ofta som stimulerande och
utmanande, sarskilt om kunskaper och stdd gesi motsvarande utstréckning och
handlingsutrymme finns. Dock kan som ytterlighet pafrestningen bli alltfor stor
sarskilt nér dessa forutséttningar saknas.

Att arbetai skift eller permanent nattar bete innebar en pafrestning. Alltfor
mycket 6vertid under 1anga perioder & ocksa forhalanden som kan bidratill
ohdsa

Ofdrenliga krav och forvantningar ger ofta stressreaktioner och otydlighet i
rollen. En utsatt grupp synes " forsta linjens chefer vara’ med krav och
forvantningar som kan vara olika fran 6verordnade och underordnade. Krav och
forvantningar i olika yrken kan &ven vara olika fran medborgare, politiker,
chefer, medarbetare och sa vidare.

Osaker het i anstallningen innebar néstan alltid en pafrestning. Osakerheten kan
ha sin grund i att organisationer gors altmer ”slimmade” och nedskérning hotar.
Uppsagningar & pafrestande inte bara for de som far sluta sin anstéllning utan -
vilket ofta gloms bort - &ven for de som & kvar. Osdkerheten i anstéllningen kan
aven komma fran att anstalIningsforhallandet ar projektanstalining eller sa kallat
”komma vid behov”, " springvikarier” och andra vikariatsforhalanden. Osakerhet
i anstallning ger inte bara stress-reaktioner utan kan &ven paverka
arbetsmiljéforhallandena negativt med konsekvenser i bland annat ddligt st6d,
sma majlighet till utveckling, svag social forankring pa arbetsplatsen och sa
kallade "tysta arbetsplatser”.

Forandringar kan innebéara manga mojligheter till utveckling och vaxande men
kan &ven innebdra en pafrestning. De anstdlldas delaktighet i forandringarna och
en tydlig information om syftet med forandringarna och konsekvenser fér de
anstéllda & avgorande. Alltfor tétt dterkommande forandringar kan trots goda
betingelser bli en kéllatill ohdlsa.

Upprepat monotont arbete & arbeten som inte staller krav pdindividens totala
formagor och som ger sma mdjligheter till personlig och yrkesmassig utveckling.
Detta leder till understimulering som ofta orsakar bade fysisk och psykisk ohdlsa
Det synes som arbeten av detta slag 6kat under de senaste aren.

Att bli utsatt for fysiskt vald och skada mot den egna kroppen innebér alltid en
traumatisk upplevel se och kan ge alvarliga psykiska konsekvenser. Lika
alvarligt kan psykiskt vald varaliksom hot och oro for att utséttas for vald.
Faktorer i arbetet som ger konsekvenser i negativ stress kan bidratill att skapa
grogrund for ddliga socialaforhdlanden och i véarstafall ledatill trakasserier,
krankningar och arbetsbetingade konflikter. Negativ stress kan ge
konsekvenser i primitiva beteenden, ryktesspridning och utl Gser
forsvarsmekanismer som kan ledatill att ” syndabockar” soks. Negativ stress
paverkar ocksa formagan till empati och inlevelse i medarbetarnas situation.



Arbete med manniskor under sirskilda forhallanden innebér arbeten i néra
relationer till andra manniskor, till exempel vardpersonal, larare och praster och
dér arbetstagaren gélv & det viktigaste redskapet.

Ensamar bete kan innebéra en pafrestning. Sarskilt om det finnsrisk for vad,
olyckor, eller om stora materiella varden star pa spel.

Bild 6

Att eliminera och forebygga negativ stresspaverkan innebér inte bara en béttre
hélsa och livssituation for arbetstagaren utan éven stérre effektivitet i arbetet.
Exempel pa effekter i organisationen av negativ stress & bland annat:

Samre kreativitet, flexibilitet och problemlGsningsformaga

Forhastade beslut

Bedlutsforlamning

Samre omddme, chanstagning

Forlorad Gverblick av helheten

Minskad tillit

Bild 7

Upplevelsen av stress (bade positiv och negativ) varierar mellan individer och
paverkas av situationen och individens erfarenheter.

Vilket handlingsutrymme individen ges & av avgirande betydelse.
Handlingsutrymme forutsétter till exempel information, arbetsplatsméten och
delaktighet i utformningen av sin egen arbetssituation och medverkan i
forandrings- och utvecklingsarbete.

Socialt stéd &r en viktig buffert mot negativa stressreaktioner. Socialt stéd kan
ges genom till exempel arbetsplatstréffar, majlighet till diskussion, hjalp med
prioritering av arbetsuppgifter, tydlig positiv och negativ kritik — kopplat till
tydliga forvantningar pa arbetsinsats, handledning.

Den kompetens och utbildning arbetstagaren har tillsammans med erfarenheter
ar ytterligare en faktor som modererar negativa stressupplevel ser och bidrar till
upplevelse av trygghet och en positiv galvbild.

Bild 8

Stressreaktioner & en kvarleva fran vara forfader. | en hotad situation skulle en
Okad mobilisering av organismens resurser genom hojd alarmberedskap gora
manniskan beredd for kamp eller flykt. Tyvérr hjdlper dessa fysiska forandringar
(hjartat dar fortare, lungorna andas héftigare etc) inte vid dagens forandringar pa
arbetsplatsen eller vid snabbare arbetstempo. Istédlet kan stressen fa negativa
konsekvenser.



Rent fysiskt kan vi mérka stressreaktioner som till exempel huvudvérk,

muskel spanningar (nacke, skuldror, kéke), tryck éver brostet eller
stickningar/vark i hjéarttrakten, hjartklappning, magbesvér, yrsal,
andningssvarigheter eller svettning. Enligt arbetsskadestatistiken visar det sig att
stress ofta anges som en bidragande faktor till belastningsbesvér.

Psykiska reaktioner vid stress kan vara irritation, oro/rastloshet, trétthet och
koncentrationssvarigheter. Nedstamdhet eller aggressivitet, liksom ssmnproblem,
minnesbrister, apati och angest & andra reaktioner som kan komma.

Stark stress kan dven paverka beteendet och vanligt &r att personen i fragadrar
sig undan och isolerar sig bade fysiskt och psykiskt. Som tidigare namnts kan
stress i organisationen ge grogrund for olika forsvars- eller
anpassningsmekanismer som till exempel bortforklaringar och letande efter
syndabockar. Okat anvandande av olika medel som cigaretter, alkohol och
mediciner kan dven vara en konsekvens av altfor pafrestande forhalanden.

Ofta kommer konsekvenserna gradvis och det & viktigt bade for organisationen
och individen att vara uppméarksam pa signaer och tadem paallvar.

Bild 9

Arbetsgivarens skyldigheter ssmmanfattasi bilden:
Understka och beddma risker — stressfaktorer.
Atgérda genom att eliminera riskkallorna (stressfaktorerna) eller vidta
forebyggande atgarder s att inte risken utl 6ses.
Folja upp att dtgarderna fatt avsedd verkan.

Exempel pa atgarder som kan bli aktuella &r; omfordelning av arbetsmangd, larm
och skerhetsrutiner vid vald och hot, professionell handledning vid arbete med
manniskor, tydliga arbetsbeskrivningar, personalutvecklingssamtal, tydligamal
for verksamheten, positiv och negativ kritik, delaktighet, tydlig information,
forandrat och utvecklande arbetsinnehall. Forslag till &tgérder fas bast genom ett
fortroligt arbete mellan arbetsgivare och arbetstagare. En &tgéard som dock synes
varagenerdl & att ha ett arbete som ger en mgjligheter att utvecklas och vaxa.

K ompetensutveckling kan vara bade en forebyggande och utvecklande insats. Att
falarasig att beméta manniskor med olika §ukdomstillstand for att forebygga
vald och hot, kan till exempel aven bidratill utveckling.

Arbetsgivaren & vidare skyldig att utreda or sakerna till ohélsa, olycksfall och
alvarligatillbud i arbetet. Det ska noteras att ohdlsa inte endast & manifesta
gukdomar. Ovan beskrivna stressreaktioner kan vara tecken pa ohédlsa. Det &
naturligt att parterna pa arbetsplatsen Gverenskommer om formerna for hur
orsaksutredningar ska genomforas.

Bild 10



| arbetdlivsdebatten namns allt oftare att ” stresstalighet” & en 6nskvéard
egenskap. Vad man da gor & att betona de individuella egenskapernai stéllet for
att soka riskerna och bristernai arbetsmiljon.

Arbetsmiljolagen &r i detta avseende mycket tydlig. Arbetsgivaren skavidtaalla
atgarder som behovs for att forebygga att arbetstagaren utsatts for ohdsa och
olycksfall. (AML 3 kap. 2 § 1:a stycket). Ett systematiskt arbetsmiljtarbete & en
avgbrande ddl i det férebyggande arbetet. | Arbetsmiljoverkets foreskrifter om
systematiskt arbetsmiljoarbete (AFS 2001:1) beskrivs hur arbetsmiljdarbetet ska
bedrivas.

Lagstiftningen tar samtidigt hansyn till att manniskors forutsdttningar & olika
och att anpassning av arbetsforhdllandena kan behdvas. Arbetsgivarens
skyldighet att anpassa arbetet till manniskors olika forutsattningar och att ha en
organisation for arbetsanpassning och rehabilitering beskrivsi
Arbetarskyddsstyrel sens foreskrifter om arbetsanpassning och rehabilitering
(AFS 1994:1).

Det & ocksa s att alarisker inte kan forebyggas eller elimineras. Det &
exempelvis omdjligt att helt forebyggartill exempel vad eler olyckor. Vidare kan
det innebara en stark psykisk pafrestning att till exempel arbeta med svart suka
barn eller inom raddningstjansten. Efterhjalpande insatser ar da av stor vikt och
innebar att arbetsgivaren vidtar dtgarder som stérker individernas mojlighet att
moderera stressen framst genom majlighet att paverka, socialt stod och
kompetens.

Rutinerna och formen for efterhjdpande atgarder kan dven innebéra en insikt om
vérdet av och beredskap for att ge ett psykol ogiskt omhandertagande vid andra
alvarliga handel ser.

Efterhjapande eller individuella atgarder fa dock aldrig ersitta forebyggande
atgarder.

Bild 11

Kunskaper om hur arbetsvillkoren paverkar de anstélldas hélsa och
vabefinnande & av avgbrande betydel se for att arbetsgivaren ska kunna bedriva
ett effektivt arbetsmiljoarbete och férebygga ohdsa och olycksfall. |
Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter om Systematiskt arbetsmiljdarbete (AFS
2001:1, 7 § 2:a stycket) foreskrivs att setill att chefer och arbetsledande personal
ska ha de sarskilda kunskaper som de behover fér att arbetsmiljokraven ska
kunna uppfyllas. Vilket innebér att forebygga ohdlsa och skapa ett for individen
utvecklande arbetdliv.

Exempel pa kunskaper &r: insikter om manniskors grundl&ggande behov, hur
samspel sker i grupper, hur monotont enformigt arbete kan ge konsekvenser i
form av bland annat maktlGshet och nedvardering av egna forméagor, kunskaper
om konsekvenser vid hotsituationer med mera.

Arbetsgivaren & ocksa skyldig att setill att arbetstagarna har tillrackliga
kunskaper om arbetet och dess risker. (AFS 2001:1, 7 8 1:a stycket). Till
exempel de kunskaper som behovs for att identifiera och patala risker,
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uppmarksamma signaler pa ohdsa och kannatill sambanden mellan risker
och ohélsa.

Bild 12

Arbetdliv, arbetsorganisationer och arbetsmiljoférhallanden forandras standigt.
Stressfaktorer som kommer att bli alt tydligare i framtiden kan vara:
Standiga krav paflexibilitet vad avser bade anstélningsform, arbetstidens
forlaggning och kunskaper for att klara manga arbetsuppgifter.
Téta dterkommande foérandringar.
"Slimmade” organisationer (med starkt nedskuren personaltillgang) dar
produktionskraven okar for dem som & kvar i arbetet och sma méjligheter ges
till &terhamtning.

Arbetstagarnas grundlaggande behov och séttet att reagera pa pafrestningar &r
dock detsamma som hos vara forfader nér de utsattes for hot eller fara pa
stappen. Kamp dler flykt. | en civiliserad vérld varken dass vi éler flyr fatet.
Det avgorande & da hur vi kan genomféra forandringar och ordna arbetsmiljon
s att stressen blir positiv sa kallad " gladstress™. Viktigt & hur férandringarna
genomfors; med tydligamal, delaktighet-inflytande, sociat stod och mgjlighet till
utveckling vilket ger en grund for trygghet och tillit.

Det & viktigt att kommaihag att bade for mycket och for lite skammer. Lika
forodande for individens utveckling och halsa som franvaron av forandringar och
utmaningar &r, lika skadligt kan téta forandringar under daliga betingelser vara.



