Vilka ar de tre vanligaste riskfaktorerna for att utveckla stressrelaterad ohilsa pa arbetsplatsen?

Allt man inte tycker om och vill ha orsakar en stressreaktion i kroppen, “kognitiv” stress. Dartill kan
man prata om en mer “fysiologisk” stress som uppstar ndr man kor kroppens system i botten genom
att férsumma somn, aterhamtning, kost och traning. Prestationsbaserad sjalvkansla okar risken for
att vi inte ska lyssna pa kroppens signaler i tid. Vad som stressar den enskilde varierar en del, vi har
alla vara 6mma punkter och en grans for vad vi tal. De vanligaste problemen pa arbetsplatsen tror jag
att vi alla ar val bekanta med, och listan kan tyvarr goras lang:

Bristande dverensstimmelse med de forvantningar man har.

For svara uppgifter, orimliga krav och forvantningar.

Understimulering och uttrakning.

Belbningen uteblir.

Resultaten uteblir, man nar inte det man foresatt sig, brunnit férgaves.
For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

Man far for litet tillbaks, for litet kanslomassig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krankningar.

Allmant dalig stamning pa arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.

Vad utgor oftast typiska tecken till stress och stressrelaterade symtom?

Nagonting har dndrat sig, personen ar sig inte lik, reagerar inte som hen brukar. Kanske ter hen sig
spand, forcerad, svar att n3, lyssnar inte, tutar och kor. Nagra vanliga yttringar, som alla bor kanna till
och reagera pa ar:

Sémnrubbningar Insomningssvarigheter, for tidigt uppvaknande, stort sémnbehov, trétt
trots tillrackligt med sémn

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot, ointresse och likgiltighet
Kanslopaverkan Olust, angest, nedstamdhet, brist pa gladje och spontanitet
Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missndjd, tycker sémre om andra, konflikter, cynism,

arrogans, gar igang pa smasaker,
Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft, kdnslighet for ljud

Kroppsliga besvar Vark, trotthet, yrsel, illamaende, magbesvar

Finns det nagra enkla knep att hantera stress for att undvika negativ inverkan pa arbete,
medarbetare och halsa?

For att vi ska fa ordning pa vara stressbeteenden behdver vi automatisera vara foresatser i konkreta
beteenden, dvs gora vanor av det vi vill astadkomma. Garna med utgangspunkt i sunda
utgangspunkter for vad vi mar bra och mindre bra av. Ett par férslag nedan.



1. Utveckla goda arbetsvanor, dvs vanor som fungerar for just dig. Nagra exempel pa vad jag sjalv
forsoker fa till ar
Skapa langre block av ostord tid for de tyngre projekten, och gér dem medan du ar pigg.
Gor de viktigaste sakerna forst, och strunta i skitsakerna.
Klara av privata telefonsamtal redan pa morgonen.
Pausa och ror pa dig var timme.
Skot traningen i alla vader.
At lunch eller promenera med ndgon trevlig person var dag.
Skriv ergonomiskt pa datorn. Vilket f f a handlar om att byta stéllning s& ofta som majligt.
Alla stéllningar ar daliga efter fem minuter.
Ta en sen arbetskvall i veckan, ga nér du behéver de 6vriga.
Trana pa medveten stresshantering (lathundar finns 6verallt pa natet).

2. Satsa pa arbetsglddje. Basta motvikten mot stress ar inte att arbeta mindre utan att ha roligare
och fa ut mer for egen del av att jobba. Visserligen finns det en gréans for hur mycket vi kan
arbeta dven nar vi har roligt pa jobbet, men vi klarar betydligt mer utan att ta skada av det om vi
har roligt och trivs under tiden. Du kan dela upp det i tre bitar utifrdn vem som kan dstadkomma
nodvandiga forandringar:

Forsok komma pa nagra saker som du sjélv skulle kunna gora for att ha det roligare pa din
arbetsplats, dvs saker som du sjalv kan paverka. Skriv upp dem och goér en personlig
projektplan. Ta det lattsamt, testa dig fram med glimten i 6gat, folj upp, testa nagot nytt osv.
Bestam dig for att livet &r for kort for att slésa bort atta timmar om dan pa att vantrivas, om
an mot betalning.

Ordna ett mote med dina kollegor och diskutera vad ni tillsammans kan gora for att trivas
battre pa jobbet. Gor en plan och satt igang.

Diskutera samtidigt vilka noédvandiga forandringar som bara kan ske med ledningens hjélp,
och be sedan om en tid med ledningen for att diskutera era dnskemal. Varje férnuftig chef
kommer att tacksamt ta emot forslagen och atminstone férséka géra nagot at dem,
eftersom glada och ndjda medarbetare gor ett mycket battre jobb an missndjda
medarbetare (som vanligen stéller in dojorna men inte mycket mer).

3. Skaffa dig socialt stod pa alla upptankliga satt, bade pa jobbet och privat. Den allra mest
fundamentala stressforebyggande modellen handlar om att balansera kraven med motsvarande
resurser och kontroll. | realiteten kan man som enskild arbetstagare inte alltid gora sa mycket at
vare sig belastningen eller de tilldelade resurserna, ddremot kan man satsa pa det tredje "benet”
i ekvationen, som handlar om att skaffa sig gott stod fran andra. Delat lidande ar betydligt
enklare att fordra &n att sta ensam i skiten®). Forsok organisera stodet s att det kommer
automatiskt pa sa manga satt som maojligt. Odla relationer till de du tycker om. Ga ut och at
tillsammans. Bjud hem. Ordna en promenadgrupp pa lunchen en dag i veckan. Skippa inte det
gemensamma fikat. Forsok odla en personlig relation till en eller ett par personer pa jobbet som
du tycker om. Man kan ha bdde en professionell och en personlig relation, samtidigt. Och en sak
till: Forsok fa arbetsgivarens medgivande till att ordna sa kallade kollegiala samtalsgrupper pa
arbetstid. Dessa har visat sig vara en av fa atgarder som kan 6ka chansen att medarbetare som
ar sjukskrivna for stressrelaterad ohélsa ska komma tillbaka till jobbet, och de fungerar dven
forebyggande. Det &r f 6 val visat att det ar mycket svart fér manga att komma tillbaka till
arbetet efter langdragen sjukskrivning — sarskilt om denna har samband med en taskig
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arbetsmiljo — sa se for allt i varlden till att inte hamna dar. Det &r battre att byta jobb an att
stanna kvar dar man far illa, vilket manga dessvarre inte inser forrén det ar for sent. Information
om hur man kan ordna dessa samtalsgrupper hittar du latt pa natet, det ar inte svart alls och
kraver inga psykoterapeuter som haller i det. Har ni en ansluten féretagsvard kan de sdkert bista
med idéer.

4. Skaffa dig en chef du trivs med. Chefen har makt 6ver dig, och du kan inte tanka bort hens
inflytande. En langvarigt dalig relation till din chef mer an férdubblar din risk for allvarlig
sjukdom och for tidig dod. Och liknande nar det géller relationerna till dina arbetskamrater. En
undersokning av 821 vuxna under 20 ars tid visade att de som upplevde dalig stimning och dalig
uppbackning pa jobbet I6pte 2,4 ganger sa hog risk att do dn de som inte gjorde det. (Sharon
Toker). Sensmoral: Kvaliteten pa dina relationer, privat och pa jobbet, &r den viktigaste faktorn
av alla bade for din trivsel i livet och fér din hélsa.

5. Vibehover uppleva mening med vara liv fér att ma bra. Antonovsky myntade begreppet KASAM,
Kansla Av SAMmanhang, vilket handlar om att vi upplever tillvaron begriplig, meningsfull och
hanterbar. Kontroll, m a o. Leta efter meningen med ditt jobb, vilken betydelse det har for
andra, vilken skillnad du faktiskt gér med ditt jobb. Varfor skulle annars nagon betala dig for det
du gor?

Och avslutningsvis, hur vanligt forekommande ar stressrelaterad ohdlsa pa arbetsplatsen? (Har
tillgang till statistik far du girna bifoga den.)

Psykisk ohalsa &r idag den snabbast vaxande orsaken bakom langtidssjukskrivningar och ofta handlar
det om stressrelaterade symptom. Stress &r numera en av var tids stora folksjukdomar och statistik
visar att inom EU upplever i genomsnitt 22 procent av arbetstagarna problem med arbetsrelaterad
stress. | Sverige ar siffran annu hogre, eller 38 procent, samtidigt som upp emot 40 procent av nya
sjukskrivningar handlar om stressrelaterad ohdlsa som utmattningssyndrom och depression.
Arbetsmiljoverket har pekat ut psykosociala arbetsmiljérisker som en av de storsta framtida
utmaningarna i arbetslivet. Det handlar om stress och hog arbetsbelastning, men ocksa om otrygga
anstallningsavtal, arbetsplatsmobbning och utmaningar i att finna balans mellan privatliv och
arbetsliv.

Arbetsmiljoproblem orsakar hogre prestationsnedsattning dan halsoproblem. Daligt ledarskap och
socialt klimat &r de faktorer som paverkar prestationen mest. (Lohela M. et al. 2014). De ekonomiska
effekterna av forebyggande insatser ger upp till tva ganger pengarna tillbaka pa gjorda investeringar.
(ISSA 2011).



Hdr nedan ndgra mer utférliga rad frdn en kursbeskrivning inom omradet jag skrev ihop for nagra ar
sedan, om du vill ha fler tankar och férslag.

e Ha roligt pa jobbet
Arbetsglidje dr en perfekt ’win-win”-situation. Allt blir bittre f6r bade dig och foretaget nir du dlskar
sitt arbete och kidnner genuin arbetsglidje. De biésta och lyckligaste medarbetarna dr de som brinner
for sitt jobb. ”Det hitligaste 6det, den mest underbara gidva en minniska kan fa av férsynen, dr att fa
betalt fOr att géra ndgot som hon innerligt dlskar att géra” skrev Abraham Maslow som dgnade sitt liv
at att studera minsklig utveckling och vad som far oss att blomstra. ”Arbete dr kirlek som gjorts
synlig (...) Ty om ni bakar bréd med likgiltighet bakar ni ett bittert bréd, som endast till hilften
mittar minniskans hunger” skrev Kalhil Gibran. Arbetsglidje 4r den bista vaccinationen mot stress
och utmattning. Arbetsglidje dr en férutsittning fOr att uppna sin fulla potential, bli framgangsrik och
gbra en positiv skillnad. Energi, kreativitet och motivation féljer av genuin och sprudlande
arbetsglidje. Ett rikt, utvecklande och djupt tillfredsstillande arbetsliv gor att dven livet utanfér jobbet
blir mycket bittre. En medarbetare som inte trivs pa arbetet férandras gradvis och blir trist och grinig,
bitter, svagpresterande och destruktiv bade pa arbetet och privat. Du blir bara en skugga av vad du
kan vara, du anvinder bara en liten del av din potential, du sprider inte energi och gladje till
minniskor omkring dig. Ingen minniska har rdd att inte dlska sitt arbete, och inget féretag har rad
med sidana medarbetare. En lycklig medarbetare kan entusiasmera en hel avdelning, men en sur och
missnéjd medarbetare kan 4 andra sidan helt f6rstéra stimningen. I f6rldngningen hotar utmattning,
depression och missbruk. Lyckligtvis dr arbetsglidje inget som drabbar en av en slump - det 4r en
firdighet man kan ldra sig, som det mesta i livet. Kursen férmedlar effektiva redskap som du kan
anvinda for att ta kontroll 6ver din arbetstillfredsstillelse, #v#s déliga chefer, besvirliga kollegor,
missndjda kunder och annat elinde som man kan hitta pd de allra flesta arbetsplatser. Vinsten blir stor
inte bara £6r dig personligen utan dven for ditt féretag. Arbetsglidje formar hela foretagskulturen,
attraherar de bista medarbetarna samt fir dem att vilja stanna, medarbetarna tar mer ansvar och
agerar mer sjilvstindigt ndr det behdvs. N6jda medarbetare far mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla och arbetar bittre i lag. Win-win, som sagt

e Kinn igen och bry dig om dina stressvarningar
Stressen i samhallet har 6kat betydligt de senaste drtiondena, vilket resulterat i en kraftigt 6kad
sjukfranvaro pga stressrelaterad sjuklighet och stora forluster t6r savil de drabbade som deras fOretag.
Minniskor har olika arbetskapacitet och stresstilighet. Somliga f6rmér arbeta sextioimmarsveckor
eller mer utan att fara illa av det, andra g6r det inte. Si linge man trivs och inte tar skada ir det
naturligtvis inget fel med att arbeta mycket. Men héga och i lingden héllbara prestationer stiller stora
krav pa sivil foretagets omsorg om sina medarbetare som pa dessas f6rmaga att uppmirksamma sina
inre signaler f6r att kunna finjustera sin prestationsniva utifran kroppens och hjirnans behov och
férmdga. Ofta dr det just de trogna och lojala medarbetarna som faller offer f6r stressen, ibland dér
man minst vintar det, och ofta drabbar stressen just dem som inte alls ”’tror” pa utbrindhet och
liknande tillstind. Men depression och utmattningssyndrom ir realiteter, dessutom associerade med
férindringar 1 hjirnans struktur och funktion - en form av hjdrnskada alltsa. Att komma ur ett
utmattningssyndrom tar trots kvalificerade vardinsatser ofta flera dr. Mdnga blir aldrig fullt dterstillda,
utan upplever en bestdende minskning av sin stresstilighet och svarigheter att ligga in en hégre
7vixel” nir detta skulle beh6vas. Varje medarbetare med héga prestationskrav behdver dirfor lira sig
att forebygga stressrelaterad ohilsa, bland annat genom att vara uppmirksam pé sina inre signaler om
att stressen blivit f6r hég, och varje organisation som 4r man om att behalla sina virdefullaste
medarbetare behéver ha ett genomtinkt program for att varda dem 6mt. Det handlar inte i forsta
hand om att sitta pa en kudde och djupandas eller nagot liknande. Det handlar om hur vi tinker och
om hur vi tolkar var omvirld, och det handlar om hur vi lever. Regelbunden reflektion, girna
tillsammans med andra, dr en bra start. Det handlar ocksa om vir sjilvkinsla, vér sjilvbild, var
integritet, vadra relationer och var f6rmaga att ha roligt pa arbetet. Samtliga punkter i denna
kursbeskrivning dr visentliga inslag i effektiv stresshantering,.



Du ir virdefull och ditt liv handlar om négot viktigt, si 1ir dig hur du tar vil hand om dig
sjalv

Din personlighet och dina inre resurser 4r dina viktigaste arbetsinstrument. Tva avgérande
komponenter ér din sjilvkinsla och ditt sjalviértroende. Din sjilvkinsla handlar om hur du ser pa och
virderar dig sjilv. Ditt sjalvfortroende handlar om dina prestationer, det du dr bra pd. Bada ir viktiga,
men pa olika sitt. Det dr vanligt att méinniskor med svag sjilvkinsla férsoker kompensera bristen
genom extrema prestationer, men eftersom det handlar om helt olika psykologiska fenomen fungerar
inte detta. Istillet leder kompensatorisk Gverprestation ofta till utbrindhet, utmattning och depression.
I kursen fér du ldra dig hur du bygger upp din sjdlvkinsla sa att du ér fri att vélja dina prestationer pa
sundare grunder och didrmed minskar risken for att gi in i “viggen”.

Hitta balansen mellan dina egna och foretagets behov

Var och en av oss har att hela livet stindigt hantera en central existentiell konflikt. Denna handlar om
att finna en vig dir jag virdesitter och virnar min integritet - min inre kirna, det som dr viktigt f6r
mig, mina behov och drémmar — samtidigt som jag i rimligc man samarbetar med andra. Dilemmat har
ibland kallats f6r konflikten mellan individ och grupp, eller mellan individualitet och konformitet. Vi
kan inte viélja att helt lata bli att samarbeta med andra - det handlar om »ad jag viljer att samarbeta
med och anpassa mig till, i vilken omfattning, av vilka skil och p4 vilket sitt. Manga av oss har sedan
barnsben snarare samarbetat for mycket dn for litet - det dr livsviktigt for ett litet barn att komma
6verens med sina férildrar - och riskerar att i ett féretag med héga prestationskrav kéra slut pd oss i
vir strivan att till varje pris vara till lags. Andra prioriterar i alltfér hég grad sina egna behov framfér
andras - som foretagets och familjens - och blir dirmed inte de virdefulla och uppskattade
familjemedlemmar och medarbetare de skulle kunna vara, och riskerar dirmed att hamna i
utanforskap. Beroende pa vem man dr och vilken position man intar i konflikten mellan integritet och
samarbete kan man behéva justera kursen fOr att finna en balans som fungerar f6r bada parter. Foér
foretaget dr det avgbrande med hallbara medarbetare; medarbetare som kan, vill och orkar dr efter ar,
vilket fordrar att varje medarbetare ldr sig hitta sin optimala prestationsniva - sa mycket som man vill
och férmar, men med respekt f6r sina egna behov och grinser.

Virda dina relationer, privat och pa jobbet

Vad idr livet virt utan goda relationer? Goda relationer ér sjilva livsluften, det som gor att vi upplever
virt liv meningsfullt och virt att leva. Dessa uppstar emellertid inte i ett vakuum - de 4r resultatet av
ett antal personliga egenskaper och beteenden. Man har vanligen ungefir de relationer man fortjinar.
For att vi ska orka prestera pa topp 1 yrkeslivet behover vi det stéd och den niring som goda
relationer ger. Dirfor dr det viktigt att vi ser till att odla vira relationer till slikt, vinner, familj och
arbetskamrater. Manga férsummar dessvirre detta pga. arbetslivets krav, och gor sig dirmed en rejil
otjinst. Somliga har dessutom en mindre vil utvecklad f6rméga att alls skapa och uppritthilla goda
relationer och behdver dé lira sig hur man gbr samt trina péd det. Det finns manga uppfattningar om
hur relationerna pa en arbetsplats fir/ska se ut for att de ska vara ”professionella”. En del av dessa
begrinsningar kan vara problematiska. Vi kan inte trivas pd en arbetsplats dér vi befinner oss en stor
del av var vakna tid om vi inte har genuina och meningsfulla relationer till vira medarbetare. Vi
behéver dirfor hitta en vig till goda relationer dven dir, inte bara stinga av oss socialt och vara
”professionella”.

Lir dig hantera dina kiénslor och tankar effektivt

Idag pratar man alltmer om emotionell och social kompetens. Dessa férmégor dr minst lika viktiga
som “vanlig” intelligens for hur bra vi presterar pa arbetet, f6r vara relationers kvalitet och f6r vir
overgripande livstillfredsstillelse. Ett sunt kinsloliv kinnetecknas av kinslor och affekter som utifran
situationen och den kulturella kontexten dr adekvata och rimliga, samt lagom léttvickta, starka och
lingvariga. Hit hor dven férmagan att uppfatta och tolka sina kinslor, att kunna dra slutsatser av
dessa, och att kunna reglera och uttrycka kinslorna pa ett funktionellt sitt. Aven en formaga att se och
skapa mening av sina upplevelser brukar riknas till den emotionella kompetensen. Aaron
Antonovskys begrepp KASAM ir anvindbart i sammanhanget. For att vi ska mé bra behdver vi en
Kinsla Av SAMmanhang, som grundas i upplevelsen av att livet dr begripligt, meningsfullt och
hanterbart. Minniskor med hég emotionell begavning ir bittre pa att uppfatta livet pd detta vis och
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blir ddrmed bittre medarbetare samtidigt som de enligt en del forskning 6kar chansen till ett langt och
friskt liv.

Nir det giller tinkandet dr vir uppgift att uppfatta omvirlden sa nyanserat, klarsynt och realistiskt
som mojligt, inte att ”tinka positivt” eller pa andra sitt forvringa verkligheten. Att tinka adekvat
foérutsitter att man kan uppfatta graskalor och nyanser. Diremot kan vi med férdel lira oss att fokusera
vart tinkande pé ritt saker.

Till detta omrade hor dven konsten att vélja och nd smarta mal, mal som ér bra f6r oss. Vir kultur
uppmuntrar oss att sitta upp personliga mal, men den ir inte alltid lika behjilplig med att férmedla de
insikter som dr en forutsittning for att vi ska kunna vilja personligt virdefulla mal som verkligen
tillf6r oss nagot 1 lingden. Meningsfulla mal ligger i linje med vara djupaste virderingar, med vem vi
vill vara i virlden, med vad vi vill ha astadkommit innan vi dér. Aven vara foretag har gott om
medarbetare med missriktade mal och ambitioner som inte kommer att géra dem gladare, vare sig de
uppnit dem eller inte.

Detta kursinslag utgér i praktiken en minikurs i hur man sjilv kan tillimpa kognitiva metoder i
férebyggande syfte; f6r att hélla sig pd en kurs man mar bra av och 1 tid uppmirksamma ndr skutan
bérjar segla snett.

e Utveckla ditt personliga ansvarstagande - genvigen till framgang, goda relationer och ett gott
liv
Forestill dig ett féretag ddr varje medarbetare tydligt ser och tar ansvar f6r sina egna insatser, f6r den
stimning hen skapar omkring sig, f6r sina kdnslor och reaktioner, fér hur det kinns f6r andra att vara
i hens nirhet. ”’Ja, det var jag som gjorde det. Jag inser nu att det var ett misstag och kommer att gora
mitt basta fOr att ritta till misstaget pa féljande sitt... Jag kommer ocksd att géra mitt allra bésta f6r
att inte upprepa misstaget”. Och som foljer upp i handling. Hur skulle ett féretag med sa mogna
medarbetare kunna misslyckas? Och omvint, férestill dig ett foretag dir ingen tar ansvar for sig sjilv
och sin egen insats. Detta dr ndgot medarbetarna kan behéva hjilp att uppmirksamma och trina pa.
Hir ingdr att vara medveten om den roll man spelar i gruppen, vilka signaler man sinder ut och vilken
inverkan man har pa stimningen i gruppen och f6r andras vilméende alternativt illabefinnande. Att
kort och gott ta ansvar f6r mig sjilv och min inverkan pé andra. Nagot vi alla borde fatt lidra oss redan
som barn, men som bara en del hade turen att fd med sig.

Michael Rangne
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