Forebygg arbetsrelaterad stress

En frisk arbetsplats har balans mellan det som kravs och de resurser som stér till
buds for arbetet. Hoga krav behover inte vara skadliga men de behdver balanseras
med resurser. Att ha hogre krav an resurser for arbetet leder till hog arbetsbelastning
och stress hos de som ska utfora arbetet.

Arbetsgivarens organisation behover ge forutsattningar for arbetstagarna att
utfora arbetet utan risker for ohélsa. Krav och resurser i balans dr en grund-
laggande och viktig organisatorisk forutsattning.

Om obalans och hog arbetsbelastning varar 6ver en langre tidsperiod kan den
bli ohélsosam.

Exempel pé signaler och tecken pa hog arbetshelastning och stress:

omfattande 6vertid, mertid etc.

hog arbetsintensitet, hogt arbetstempo under langa perioder
arbetstagare tar sallan/aldrig ut raster/far inte aterhamtning
stressrelaterade resultat fran medarbetarenkater

tillbud och felhandlingar

forsamrat arbetsresultat, arbetet férsenas i tid

hoég personalomsattning

stressrelaterade besvar, arbetsskador och sjukfranvaro

Genom att vara observant pd signaler och tidiga tecken blir det moijligt att sétta
in dtgdrder i tid. Du kan ta ditt ansvar som arbetsgivare genom att ha ett syste-
matiskt arbetsmiljoarbete.

Systematiskt arbetsmiljoarbete

Systematiskt arbetsmiljoarbete kan beskrivas i fyra steg:

1. Undersok arbetsmiljon

2. Beddm riskerna

3. Atggrda riskerna, skriv en handlingsplan

4. Kontrollera att atgdarderna har fungerat

Regler finns i Arbetsmiljoverkets foreskrifter (AFS 2001:1) om
systematiskt arbetsmiljoarbete: (https:/ /www.av.se/arbetsmiljoarbete-
och-inspektioner/publikationer/foreskrifter /systematiskt-
arbetsmiljoarbete-afs-20011-foreskrifter/)

ARBETSMILJO


https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/publikationer/foreskrifter/systematiskt-arbetsmiljoarbete-afs-20011-foreskrifter/

1. Undersdk arbetsmiljon

For att komma at orsakerna och det som ligger bakom arbetsrelaterad stress
gdller det att se till sd att sarskilt pafrestande forhallanden och arbetsuppgifter
kommer med i undersokningen fér samtliga arbetstagare.

Det finns manga olika sitt att systematiskt undersoka de risker som finns
i arbetsmiljon. Anpassa sittet till er verksamhet. Ni kan exempelvis samla in
uppgifter i samverkan genom att féra en dialog om riskfyllda arbetsférhdllan-
den och arbetskrav i den dagliga verksamheten. Undersokningen kan ske inom
ramen for olika typer av motesformer som:

* medarbetarsamtal,
* arbetsplatstraffar,

* arbetsgruppsmoten,

skyddskommittémoten,

ledningsméten.

Sarskilda enkdtundersokningar ddr medarbetarna har méjlighet att vara ano-
nyma kan pdvisa stress och ge vardefulla uppgifter om upplevda brister och
orsaker.

For det mesta uppstar obalans och stress genom att flera risker och belastande
faktorer samverkar. Det dr mer ovanligt att arbetsrelaterad stress beror av ett
enstaka forhdllande eller en enskild faktor.

Exempel pa risker och forhillanden som kan ge upphov till stress:

Krav Bristande resurser
¢ Oklara férvantningar pa arbetsinsats ¢ Avsaknad av stod fran chefer
e Pafrestningar som genereras av hot ¢ Avsaknad av stod fran kolleger

och valdsrisker e Otillrackliga kunskaper

e Kravande kontakter med klienter,

kunder, anhdriga med flera e Otillrackligt med tid, personal eller

icke personella resurser sa som loka-
e Krav som genereras av svaranvanda ler och tekniska hjalpmedel

IT system e Oklara befogenheter

e Stor arbetsmangd
e Standiga férandringar

e Hog personalomsattning

Alla arbetstagarna pa en arbetsplats utsdtts normalt inte f6r samma stressrelate-
rade orsaker. Riskforhallanden kan skilja sig at mellan yrken, arbetsgrupper och
funktioner. Det giller att vdga in sddana skillnader vid sammanstéllningen av
undersokningens resultat, for att pa sa vis underldtta att identifiera gemensam-
ma orsaker till stressen och finna lampliga atgarder.



2. Bedom riskerna

Riskbeddmning avser en bedomning av allvarlighetsgraden hos riskférhallanden
som identifierats genom undersokningen. Syftet dr att avgora om atgarder behovs.

3. i\tgéirda riskerna, skriv en handlingsplan

Det dr sdllan man enkelt kan identifiera en lamplig atgard. For att vidta ratt
atgdarder ar det nodvandigt att utreda vilka organisatoriska atgarder som ar
lampliga. Utred och genomfor dtgarder i samrad med de arbetstagare som &r
berdrda. P4 sd vis kan de utformas och anpassas sa att ratt atgarder vidtas och
genomforandet bli effektivt.

Atgirda risker direkt nir det dr mojligt, och skriv ned vad som gjorts. Om det
inte gar, gor en handlingsplan som innehaéller foljande:

* vilka risker som finns
* vad som ska goras
* vem som ska gora det

* nir det ska vara klart.

Om man har konstaterat en utbredd problematik dr det varken betryggande eller
effektivt att lappa och laga pd symtomniva. Olika typer av individuella atgarder
som syftar till att exempelvis hjdlpa arbetstagarna med stresshantering fungerar
for ndgra, men kommer inte at det som orsakar och ger upphov till den arbetsre-
laterade stressen. Atgzrder som innebir forbattringar for nagra far inte samtidigt
leda till forsamringar for andra. For vissa atgdrder kan det krévas beslut pa en
hogre chefsniva eller av hogsta ledningen.

Exempel pa &tgérder:

o tydliggdra arbetsuppgifter och roller
¢ minska arbetsméangden

e hjalp med att prioritera arbetet

e Oka bemanningen

e inféra effektivare arbetsmetoder

e tid for aterhamtning och reflektion
e utbildningsinsatser

o forbattra mojligheter till samarbete

Notera att detta dr ndgra fa exempel pa atgarder for att minska kraven respekti-
ve tka resurserna. Andamélsenliga dr de dtgarder som kommer &t orsakerna till
de riskforhadllanden som identifierats hos er.



4. Kontrollera att atgarderna har fungerat

Det ar viktigt att kontrollera alla genomforda atgérder och ta stillning till om de
racker eller om det behovs andra eller ytterligare dtgarder. Om de planerade at-
gdrderna inte blivit genomférda behover ni ta reda pd varfor och hitta en funge-
rande 16sning. Justera handlingsplanen vid behov.

Stegen i det systematiska arbetsmiljoarbetet behtver gas igenom regelbundet
och vid dndringar i verksamheten.

Rutin for det systematiska arbetsmiljoarbetet

Det ska finnas rutiner f6r det systematiska arbetsmiljoarbetet. Rutiner hjdlper
till att klargora hur risker ska forebyggas.

Klargor rutiner for det systematiska arbetsmiljoarbetet genom att i férvag bestdmma:
e vad som ska goras (- exempelvis de fyra stegen...)

e hur det ska goras (- exempelvis medarbetarenkat...)

e nar det ska goras (- hur ofta, nar pa aret...)

e vem som ansvarar for att det blir gjort (- vilken chef, arbetsgrupp...)

e forbattra mojligheter till samarbete

Rutinerna behdver omfatta alla delar i verksamheten. Se till sa att arbetsmiljo-
uppgifterna fordelas pa ett sddant satt att de som far uppgifterna ar tillrackligt
manga och har de befogenheter och resurser och den kompetens som behéovs.

Om ni saknar kunskaper i er verksamhet for att genomfora hela eller delar av
det systematiska arbetsmiljoarbetet behover ni ta hjdlp av en intern eller extern
resurs i form av exempelvis foretagshdlsovarden.

Vill du veta mer?

Det finns flera verktyg for undersokningar och bedémningar:

* Sjilvskattningar
- systematiskt arbetsmiljoarbete (http:/ /sam.learnways.com/)
- psykosociala riskbedomningar (http:/ /self-evaluation.appspot.com/?lang
=swedish)

* Arbetsmiljoverkets information om stress

https:/ /www.av.se/stress/

* Ni kan ocksa ta hjdlp av en intern eller extern resurs i form av exempelvis
foretagshilsovirden.
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