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ARBETS-
MILIO

Att satsa systematiskt
pd arbetsmiljon ger

bast resultat

Arbetsmiljon dr helt enkelt en av grundfaktorerna for
ett bra resultat i produktionen. I dag inser det flesta att
miljon pd jobbet dr viktig, bade for médnniskorna och
foretaget.

Det handlar till exempel om att forhindra forslit-
ningsskador, arbeta forebyggande med hilsoframjande
atgarder samt att utbilda foretagets ledning.

TEXT CHRISTER FALLDIN FOTO SAMIR SOUDAH

— STORRE VIKT LAGGS vid arbetsmiljons bety-
delse dn tidigare, och trenden ér att foretagen ocksd
arbetar mer med organisationsfragor, som hur
ledningen fungerar, siger Sigvard Karlehagen, fore-
tagslikare pd Previa i Orebro.

Att arbetsmiljon paverkar individens hilsa och
foretagets produktionsresultat, och att det ar fore-
tags- eller organisationsledningen som har ansvaret
for hilso- och produktionsliget, dr en sjdlvklarhet.

— Ledarskapsutbildningar och coachning av che-
fer har blivit vanligare, bland annat av den orsaken.
Utbildningarna dr breda och syftar till att stirka

. . . chefer och arbetsledare pé olika nivéer, siger Sigvard
»Det dr viktigt Karlehagen.
: S Det krivs ett systematiskt arbetsmiljoarbete for
att inte glomma att resultatet ska paverkas positivt, bade for den

bort de klaSSISka enskilde individen och for foretaget. Det tydligaste

resultatet av sédant arbete dr nir sjukskrivningarna

aI‘b ets SkadOI'Ila K minskar. Det systematiska arbetsmiljoarbetet inne-



bir att foretaget eller organisationen arbetar paral-
lellt med till exempel stresshantering och rehabili-
terings- och missbruksfragor, eller den rent fysiska
arbetsmiljon och olika faktorer i den som ger skador
hos dem som vistas pa arbetsplatsen.

—Det idr viktigt att inte glomma bort de »klas-
siska« arbetsskadorna. Det ér for att forhindra dem
som Arbetsmiljoverket ger ut foreskrifter som slar
fast att arbetstagare som dr exponerade for vissa fak-
torer ska ldkarundersgkas med jamna mellanrum,
sdger Sigvard Karlehagen.

Buller ér till exempel ett ofta underskattat prob-
lem som férekommer pd manga arbetsplatser, och de
som vistas dér riskerar att drabbas av horselskador.
Andra exempel pd »klassiska« arbetsmiljoproblem
dr vibrerande verktyg, exponering av vissa metaller,
maskiner som tvingar personalen till felaktiga ar-
betsstéllningar, eller ritt och slatt hart kroppsarbete.

— Att synen pé arbetsmiljon hinger ihop med den
enskildes hilsa dr ganska uppenbart och om detta
finns en stor enighet i dag hos dem som arbetar med
de hir fragorna, sdger Sigvard Karlehagen.

Att folja foreskrifterna fran Arbetsmiljoverket

Anpassad utrustning
minskar belastnings-
skadorna pa Posten.

och likarundersoka utsatt personal regelbundet
tillhor det systematiska arbetsmiljoarbetet pa ett
foretag.

—Besvir fran rorelseorganen dr fortfarande den
framsta orsaken till sjukskrivning i Sverige. Det dr
oftast smartor i rygg, nacke och axlar. Darfor bor
man se over arbetsférhéllandena ur ett ergonomiskt
perspektiv. Om det forekommer arbetsmoment som
frestar pa axlar och skuldror bér man fundera pé
hur riskerna for forslitning eller andra skador kan
elimineras, sager Sigvard Karlehagen.

FORUTOM ATT GORA ndgonting at det ménskliga
lidandet dr forslitningsskadorna viktiga att upp-
mirksamma eftersom de ofta dr symptom pé andra
problem pa arbetsplatsen.

— Stress och délig arbetstrivsel kan forstarka upp-
levelsen av till exempel smérta fran rérelseorganen,
sdger Sigvard Karlehagen.

Stressen pdverkar dmnesomsittningen och okar
risken for hjart- och kirlsjukdomar. Av stress blir vi
trotta och far koncentrationssvarigheter, och i svara
fall kan stress leda till depression. Genom att ligga
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»Vart fokus ar det som ar friskt och
positivt pa foretaget eller hos individen«.
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mirke till tidiga signaler pd stress blir prognosen
bittre, men problemet ér ofta enligt Sigvard Karle-
hagen, att sjukvarden kommer in for sent.

ATT INTE GORA nagonting at dessa fragor medfor
sannolikt att utbredningen av stressjukdomar med-
for fler och langre sjukskrivningar och leder till okat
lidande for den enskilde individen.

— Ofta gér det att delvis komma tillrdtta med den
typen av arbetsmiljéproblem genom att gora na-
gonting dt det som skapar otrivsel eller stress, sdger
Sigvard Karlehagen.

Attagera i ett tidigt skede, innan forslitningsska-
dor och stress leder till sjukskrivning, dr en visentlig
deliett aktivt arbetsmiljoarbete, anser Annica Gus-
tafsson, hilsopedagog pd
Previa i Orebro.

Hilsopedagogernas
uppgift dr att angripa
arbetsmiljoproblem med
ett promotivt arbetssitt.
Hilsopromotivt arbete
motar ohélsa pd foreta-
get innan manniskor blir
sjuka av stress, forslitning
eller andra svara faktorer
iarbetsmiljon.

—Vitar ett helhets-
grepp med att frimja
hilsa genom att inventera
friskfaktorer i arbetsmiljon och pé foretaget, och
genom att visa vilka mojligheter och resurser som
finns att jobba med innan ohilsa leder till sjukskriv-
ning, sdger Annica Gustafsson.

— Vihar en personal- och organisationsutveck-
lingssyn pd arbetsmiljé. Vért fokus dr det som ar friskt
och positivt pé foretaget eller hos individen. Vi vill 6ka
kunskapen hos dem vi arbetar med och som deltar i
vara utbildningar, om vad det dr som forstirker det
goda pd en arbetsplats, sdger Annica Gustafsson.

Det giller att identifiera det som framjar indi-
videns fysiska och psykiska hilsa, men det handlar
ocksd om foretagets lonsamhet och att skapa attrak-
tiva arbetsplatser.

Hon beskriver Previas promotiva arbetsmiljo-

SIGVARD KARLEHAGEN,
foretagsldkare pa Previa
iOrebro.

arbete som ett sitt att skapa en utgdngspunkt for

att en arbetsplats sjdlv ska kunna ga vidare med
friskvardsarbete. Utbildningarna syftar till att ge
startverktyg och grundliggande kunskaper om vad
ett hilsofraimjande arbete innefattar och hur det kan
anvindas tillsammans med ett systematiskt arbets-
miljéarbete.

—Det viktiga dr vad ett sédant arbete betyder i
form av bestdende hilsoef-
fekter. Mdlet dr att utveckla
friska foretag och organisa-
tioner och att det leder till
héllbar hélsa, siger Annica
Gustafsson.

Previas utbildningar i
arbetsmiljo fungerar som
kvalitetssidkring gentemot
kunderna. De bestimmel-
ser frén Arbetsmiljoverket
som reglerar arbetsmiljo-

ANNICA GUSTAFSSON, o .

w . : frégorna utgor grunden,
halsopedagog pa Previa .
i Grebro. och sedan utgér arbetet

fran den specifika arbets-
platsen, eller "arenan”, som Annica Gustafsson ut-
trycker det.

—Dir bedriver vi ett systematiskt arbetsmiljo-
och hilsofraimjande arbete som 4r bdde personal-
och organisationsutvecklande, siger hon.

Sigvard Karlehagen betonar att registret av insat-
ser iarbetsmiljofragor ar brett, fran de lagstadgade
undersokningarna till organisations- och ledar-
skapsutbildningar.

Resultatet for foretaget eller organisationen
bygger pé att ett arbetsmiljoarbete bedrivs pa olika
nivder samtidigt. Det anser bade Sigvard Karlehagen
och Annica Gustafsson.

Det ena utesluter inte det andra, och det gér
inte bara att satsa befintliga resurser pa de enskilda
individerna for att de ska fa det bittre, eller for att
rehabilitera dem som drabbats av skador. Den typen
av dtgirder maste ske samtidigt som arbetsplatsens
milj6 och arbetsmoment kartlidggs. m

LAS MER oM Arbetsmiljodiplomering av chefer pd
sidan 18.



Posten tar de anstdlldas arbets-
miljo pd storsta allvar. Previas
belastningsergonom Urban
Hoglund har genom aren gjort
tio storre studier av arbetsmil-
jon. De har lett till att Posten
numera har ett tydligt arbets-
miljoperspektiv pd nya investe-
ringar.

TEXT CHRISTER FALLDIN FOTO SAMIR SOUDAH

KENT STAAF OCH DESIREE
ROXBERGER, avsvariga
for Postens arbetsmiljo-
projekt.

Nu stéller Posten
krav pa leverantorerna

— VI GJORDE EN inventering av de speciellt utsatta
arbetsstillen dér vi sdg att det fanns en f6rhéjd risk
for belastningsbesvir och ohilsa. Sedan koncentre-
rade vi oss pd att djupdyka i de arbetsmomenten,
sdger Kent Staaf, ingenjor med maskinsiakerhet som
specialitet, och en av Postens tva projektledare for
2000-talets tvd stora arbetsmiljoprojekt pa Posten.
Han berittar om nir Norrkopings Postterminal
detaljstuderades i en rapport som gjordes redan
2002. I dag dr terminalen nedlagd, men den valdes
for att den var representativ for landets alla post-

terminaler nér det giller arbetsmoment och alders-
struktur. Innehdllet i rapporten pdverkar arbetet pd
dagens postterminaler.

Den senaste rapporten frdn Previa blev klar
ifjol och den beskriver arbetet pa tvé av Postens
ODR-centraler, som hanterar den oadresserade
direktreklamen. Désirée Roxberger var ansvarig for
projektet. Hon ér till vardags projektledare inom
processutveckling pa Posten.

—Det hir dr en ung verksamhet i Posten och den
har didrfér ménga barnsjukdomar. Senaste aren har

>
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URBAN HOGLUND
aren av Previas
belastnings-
ergonomer.
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> vi haft en kraftig volymokning, vilket gor att vi inte

hinner med i kring- och hanteringsutrustning, efter-
som maskinerna som anvinds egentligen dr gjorda
for tidningsproduktionens behov av att i tidningarna
blada i bilagor som ser likadana ut, siger hon.

URBAN HOGLUND ir magister i ergonomi och
belastningsergonom pa Previa. Det dr han som

har skrivit de tio rapporterna om arbetsmiljon pa
Posten. Hans uppfattning om verksamheten pa
ODR-centralerna var att det forekommer for mycket
ensidigt manuellt arbete med begrinsat arbetsinne-
héll och handlingsutrymme.

— Rapporten togs inte emot under jubel, eftersom
ménga arbetsmoment klassades som rodmarke-
rade. Det har ocksd att gora med att det dr en ung
verksamhet och vi har inte hunnit jobba lika mycket
med arbetsmiljén som pa brevsidan, siger Désirée
Roxberger.

Effekten av ODR-rapporten blev att Posten i nista
skede upphandlade nya ibladningsmaskiner som dr
anpassade for verksamheten, inte for tidningspro-
duktion.

Urban Hoglund studerade samtliga personer som
han sag hade nagot problem i arbetsmiljon eller i
arbetet med en maskin, pa Norrkopingsterminalen
samt de bdda ODR-centralerna.

—Jag bedomer materialhantering, arbets-
stdllningar, arbetsrorelser, striackavstand, vikter,

dragkrafter och arbetshojder utifrdn bedomnings-
modeller i ergonomiska foreskrifter frin Arbets-
miljoverket. Jag filmar alltid arbetsmomenten och
gor en videoanalys tillsammans med dem jag filmat,
sdger Urban Hoglund.

Vid filmvisningen kan han eller den anstillde
stoppa filmen pa olika stillen och personen som fil-
mats far beskriva vad som ér problematiskt i just den
arbetssituationen.

—Det dr viktigt att fa fram personalens tysta
kunskap, de r ju experter pd sitt eget arbete, siger
Urban Hoglund.

Sedan uppskattas smartobehag pa en tiogradig
skala. Berittelsen och skattningen ligger till grund
for den ergonomiska kommentar som Hoglund dar-
efter skriver.

NAR RAPPORTEN fran Norrkoping lanserats fick
samtliga terminalchefer, huvudskyddsombud och
facket, Seko, ta del av den. Att dérefter skapa &t-
gardsprogram for att komma tillrdtta med brister
iarbetsmiljon har beslutats lokalt vid varje post-
terminal, utom vissa maskiner och arbetsmoment
som enligt belastningsergonomiska foreskrifter var
rodmarkerade i Hoglunds rapport.

—Det finns ett mycket stort virde i att tgirda er-
gonomiska problem pa en arbetsplats. Nir jag gjorde
rapporterna sig jag ménga som arbetade vid maski-
nerna pd ett ogynnsamt sitt. Maskinernas utform-
ning och arbetsorganisationen runt dem tvingar
operatorerna att under storre delen av arbetsdagen
arbeta med hogrepetitiva arbetsrorelser i bdde ensi-
diga, vridna och delvis statiskt belastande arbets-
stillningar, med utstrickta armar, ofta ovanfor axel-
nivdn och med krav pa samtidig kraftutveckling.

Urban Hoglunds rapporter om arbetsmiljon pé
Posten anvidnds kontinuerligt som referenslitteratur
och de har haft stor betydelse for bade hilsotillstan-
det hos de anstillda och for foretagets planering och
investeringar.

FOR URBAN HOGLUND sjdlv 4r det viktigt att rap-
porterna innebdr ett ergonomiskt lirande och leder
till en 6kad medvetenhet f6r bide organisationen
och de anstillda, sager han.

Ett exempel pé det sistndimnda dr FSM, en finsor-
teringsmaskin som sorterar brev. Tidigare versioner
av maskinen har inte varit ergonomiskt anpassade.

—Man kan sdga att var bestédllarkompetens har
okat som en effekt av Previas arbetsmiljérapporter.
Vihar en helt annan insikt dn forr om vilka krav vi
ska stilla pd maskinleverant6rerna nir vi gér en ny
upphandling av nista generations sorteringsmaski-
ner, sdger Kent Staaf.

Posten har varit en foregdngare med att kriva



ergonomiska perspektiv pa brevsorteringsmaskiner.
I dag har flera av de stora konkurrerande postfore-
tagen i Europa tagit efter. Posten har till exempel
tillsammans med Toshiba utvecklat brevsorterings-
maskiner som de anvinder i sin marknadsforing
mot andra postforetag.

KENT STAAF OCH Désirée Roxberger dr §verens
om att arbetsmiljorapporterna hjilper till att halla
sjukskrivningarna pé jimn niva.

—De minskar inte nimnvért, men kom ihag att vi
pé brevsidan har en hog genomsnittsélder, och niar
ett foretag som Posten minskar pd personal ér det
ofta de yngre som far gé tillsammans med de allra
dldsta. Det hojer snittdldern, men trots det 6kar inte
sjukskrivningarna, siger Kent Staaf.

Posten jobbar langsiktigt med arbetsmiljofra-
gorna och resultat har borjat synas i svaren till olika
arbetsmiljoenkiter.

Posten har under hésten genomfort ytterligare
ett arbetsmiljoprojekt ddr man med hjilp av ett
mitverktyg forsokt folja upp vad arbetsmiljons reella
kostnader dr. Projektet, WEST (Work Environmen-

»Var bestdllarkompetens har
okat som en effekt av Previas
arbetsmiljorapporter.«

tal Screening Tool), fokuserar pa sex olika faktorer i
en verksamhet vardera fran postavdelningarna brev,
oadresserad direktreklam och leverans.

— Vi har tittat pa bade fysiska och psykosociala
faktorer. Syftet dr att jimfora Postens kostnader for
arbetsmiljon med ett medelféretag i svensk verk-
stadsindustri, sdger Désirée Roxberger som dven
varit projektledare for WEST.

Undersokningen av den oadresserade direkt-
reklamen har avslutats i dagarna, men resultaten har
dnnu inte rapporterats.

—Jag kan vil avsloja sd pass mycket att resulta-
ten frdin WEST inte forvanar ndgon som ldst Urban
Hoglunds rapporter. De har ju legat till grund for
hela ergonomidelen av det hir projektet, siger
Désirée Roxberger. m
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Franka fragor
ger konkreta resultat

Stress, oro och konflikter dr exempel pa problem som firgade vardagen for de
anstdllda pa Goteborgs universitet. Kombinationen av Previas kunskap och
universitetets egen kompetens ledde till en avsevird forbattring av arbetsmiljon.

TEXT CHRISTER FALLDIN FOTO MAGNUS CARLSSON

%,

CHRISTINA NORDBERG,
personaldirektor pa

Goteborgs universitet.
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PA UNIVERSITETET i Goteborg har arbetsmiljon
varit i fokus under flera ar. Redan 2002 gjordes en
forsta arbetsmiljobarometer, vars resultat aktivt
foljts upp under &ren ddrpa. Den nyligen redovisade
undersokningen fran 2005 visar att de dtgdrder som
gjordes mellan de bdda undersokningarna paverkat
arbetsmiljon till det bittre, enligt G6teborgs univer-
sitets personaldirektor Christina Nordberg.

—Vihar linge forsokt forbattra arbetsmiljon och
vi har hog kompetens inom universitetet att sjilva
gora arbetsmiljdundersékningar. Vi har anvint teo-
retiska och vetenskapliga modeller frdn universite-
tets verksamhetsomréde nér vi genomfort undersok-
ningarna, sager hon.

Forskare frin olika delar av universitetet har
engagerats i undersokningen som didrmed fatt stor
bredd.

— Styrelsen for universitetet har anslagit stora
pengar till de olika fakulteterna for att kunna at-
girda de problem som synts i de bdda undersékning-
arna, siger Christina Nordberg.

I host har till exempel fyra miljoner kronor av
sd kallade strategiska medel fordelats, men mer kan
anslas vid behov. Universitetets centrala arbetsmiljo-
kommitté har liksom den nya rektorn fokus pé arbets-
miljéfragorna. Genom att pengar har anslagits for att
dtgdrda bristerna har dven fortroendet for ledningen
forbattrats mellan de bdda undersokningarna.

— Viir frisprékiga kring undersokningen som vi
lagt ut som en 6ppen rapport. Det ska vara hogt i tak
ialla delar av universitetet. Vi dr en kunskapsorga-
nisation och vi ska kunna granska védr egen struktur.
Det innebér att vi stéller franka fragor och sedan
forsoker dtgirda bristerna. Det dr fortroendeskapan-
de, sdger Christina Nordberg.

Det har gett resultat, och undersékningen under
2005 visar att personalen upplever att arbetsmiljon
har blivit bittre mellan undersékningarna.

Det giller till exempel olika diskriminerings-
grunder, som mobbning och sexuella trakasserier.

—Vid forra undersokningen hade vi oroande siff-
ror nér det gillde krankningar och sexuella trakasse-
rier av framfor allt kvinnliga doktorander. Alla fall
av diskriminering undersoks och vi har arbetat med
utbildning i fokusgrupper. Resultatet syns tydligt,
dven om en del problem finns kvar, siger Christina
Nordberg.

INOM UNIVERSITETET rader nolltolernas mot
diskriminering, och forvaltningen ser till att alla
incidenter som kan uppfattas som diskriminering
blir anmalda.

Upplevelsen av stress har ocksd minskat betydligt
vid Géteborgs universitet som nu redovisar sjuktal
pé mellan 3,2 och 3,4 procent.

— Det dr mycket 1&gt och om vi undantar stad-
personalen 4r sjuktalet nere i 2,7 procent. Det dr
extremt lite och det 14ga sjuktalet i sig kan ge forslit-
ningar. Vi har fragat folk om de har gtt till jobbet
fastin de borde ha varit hemma och svaren gor att
viir oroliga for att det doljs sjuknérvaro i siffrorna,
sidger Christina Nordberg.

Tidigare, innan universitetet borjade arbeta
konsekvent med arbetsmiljon var sjukskrivningarna
uppe runt 10 procent. Universitetsmiljon som sadan
ar kvinnodominerad, till exempel nér det giller
studenterna pa grundutbildningarna och doktoran-
derna, men kvinnor har i hog utstrackning saknats
pé de hogre tjansterna.

—Rapporten visar ocksa att det finns stor efter-



fragan av fler kvinnor pd ledande uppdrag inom
universitetsforvaltningen. Vi har haft en positiv ut-
veckling under de tre senaste ren och i dag ar uppe-
mot 40 procent av alla ledande befattningar besatta
av kvinnor, sager Christina Nordberg.

EN AKILLESHAL HAR linge varit samarbetspro-
blem och konflikter.

—Vibehover mer kunskaper i konflikthante-
ring. Har har vi haft ett mycket bra samarbete med
Previa och vi analyserar den psykosociala delen
av véra konflikter som huvudsakligen handlar om
samarbetsproblem. Vi satsar mycket pd att utbilda
béde chefer och medarbetare i de hir frégorna, sdger
Christina Nordberg.

Medel till forskning kan vara ett problem som
leder till konflikt, eftersom extern finansiering blivit
allt vanligare pd alla universitet. En forskare som
med egen kraft kan ordna finansiering till forskning
kan hamna i motsatsstillning till kolleger som inte
har samma mojlighet.
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De storsta orosmomenten inom arbetsmiljén
bland personalen pa universitetet i 2005 ars arbets-
miljobarometer 4r beroendet av externa forsknings-
medel samt nedskidrningar och omorganisationer.
Fram till 2010 kommer till exempel 650 personer att
lamna universitetet i pensionsavgangar.

Av 5500 anstillda vid Goteborgs universitet deltar
varje dr 2 500 i olika internutbildningar varav mer-
parten dr arbetsmiljoutbildningar. Det har lett till att
ménga medarbetare kan mycket om arbetsmiljo.

— Varje halvédr gor universitetet personalekono-
miska bokslut och tittar pa personalkostnaderna i
relation till de totala kostnaderna. Arbetsmiljobaro-
metrarna dr en av orsakerna till sjunkande kostna-
der for sjukfranvaro. Andra orsaker dr den aktiva
chefsutbildningen i arbetsmiljo, friskvardssats-
ningar, till exempel i form av en traningstimme per
anstilld i veckan, samarbetet med Previa som finns
med i alla delar, samt universitetets anslag till aktiv
kris- och debriefingverksamhet, sdger Christina
Nordberg. m

Det ska vara hogt i tak
pa universitetet, sdger
Christina Nordberg.

Forbattringsomraden for
Goteborgs universitet
efter 2005 ars arbets-
miljobarometer:

* Mer aktivt ledarskap.

* Fler och bdttre l6ne- och
utvecklingssamtal.

* Fler kvinnor pa ledande
uppdrag.

* Mer kunskap om konflikt-
hantering.

* Nolltolerans mot krank-
ningar och trakasserier.

* Frisprakighet ska upp-
muntras.

Sa har har arbetsmiljon pa
Goteborgs universitet for-
battrats mellan de bada
arbetsmiljobarometrarna
2002 och 2005:

« Okat fortroende for
ledningen.

* Viss 6kning av upplevt
socialt stod pa arbets-
platsen.

* Mindre upplevelse av
stress.

* Vidtagna atgarder har
gett effekt, till exempel
lagre oro for stolder.

* Farre anmalningar av
diskriminering och
trakasserier.
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Lju

»Man bor sitta
1nom tva meter
fran fonstret.
Lingre in 1
rummet tappar
man ljuset.«

PRIMA NR 4 2006

Trott och deppig? Ingen lust
med nagot — mer an att
mojligen ata choklad?
Du kan vara en av de manga
svenskar som drabbas av
SAD, sa kallad morker-
depression varje ar.
Ljusforskaren Thorbjorn
Laike berattar mer.

s 1 mOrkret

TEXT ANNIKA HALLQVIST FOTO ADAM HAGLUND

TROTTHET, UPPGIVENHET och tappad sug. S& hir
ars dr det inte sd ovanligt. Man vet att en stor del av
befolkningen kdnner sig hiangigare under den morka
arstiden. En mindre del drabbas av vad som kallas
host-, vinter- eller morkerdepression. Arstidsbunden
depression dr ett annat namn fér samma tillstand,
SAD (Seasonal Affective Disorder) ytterligare ett.
Uppgifterna om hur ménga som drabbas varierar.
Tre—fyra procent av befolkningen brukar nimnas i
sammanhanget, medan andra studier pekar p4 att
siffran snarare dr dtta procent.

SAD ir ett tillstdnd som framst sldr till under den
morka arstiden. Thorbjorn Laike, ljusforskare och
docent i miljopsykologi pd Tekniska hogskolan vid
Lunds universitet, ser tre varianter:

— Den forsta gruppen far symptom i oktober
och de héller i sig till februari. Nista grupp drabbas
i oktober och november, och sedan slidpper det
fortare. En liten grupp drabbas pa viren och da

kommer den allvarligaste formen med 6kad
suicidrisk, sdger han.

For den som drabbas kan trottheten bli enorm.
Lusten att gora saker och umgés ddmpas eller for-
svinner. Vissa far svért att sova. Vissa far sotsug.
Man kan bli nedstdmd och deppig och for nagra gar
tillstdndet 6ver i en klinisk depression som kriver
behandling.

SAD BEROR PA att morkret rubbar den inre klock-
an. Grovt forenklat hidnder detta: Ndr den morka
arstiden kommer tror hjarnan att det natt i stort sett
hela tiden. Dirfor fortsitter den producera somn-
hormonet melatonin, vilket skapar en hormonell
kedjereaktion.

Enligt Thorbjorn Laike drabbas kvinnor oftare,
och det tycks som om personlighetstyp A (den ota-
liga typen) 4r ndgot mer utsatt. Forskarna dr 4nnu
inte riktigt sikra pd om SAD dr drftligt.



Det finns en hel del att gora for att ma battre.
Universalmedlet ar ljus.

—Man bér komma ut och f3 tillrackligt med
dagsljus. Studier visar att om man 4r kvillsminniska
4r det lampligt att f& dagsljus pd morgonen. Ar man
morgonminniska ska man helst ga ut pd eftermid-
dagen. En halvtimme kan rdcka, siger Thorbjorn
Laike.

Aven inomhus bér man tinka pa ljuset, bide pa
jobbet och hemma. En arbetsplats vid fonstret kan
gora skillnad.

—Man bor sitta inom tvé meter fran fonstret.
Lingre in i rummet tappar man ljuset. Ljusa viggar
och ljus milj6 skadare inte.

Lampor som reflekteras mot vita tak eller viggar
ar bra, liksom gott om lampor.

—Redan ndr man stiger upp bor man tinda or-
dentligt. Man bor undvika myspysbelysning.

LJUSTERAPI AR en behandlingsform dir patien-
terna bir vita klader, sitter i vit miljo, i vitt ljussken
medan kroppen tankar ljus.

— I studier har man belagt att det fungerar och
hjilper, sdger Thorbjérn Laike.

Maria Rosén, leg psykolog pa Previa i Gévle, po-
angterar vikten av att soka hjalp om man utvecklar
en regelritt depression.

—Ju tidigare man soker hjilp, desto bittre. Kan
behandling inledas i ett tidigt skede blir konsekven-
serna av depressionen oftast mindre, sager hon.

Maria Rosen tipsar ocksd om mojligheten att for-
bereda sig mentalt om man vet att man har tendens
till SAD.

— Att vara medveten om att man nu gar in i den
hir tiden, och forsoka gora den sa bra som mojligt.
Man kan ga ut pa lunchen, trina och dta bra. Man
kan dven minska sin stressniva genom aktiv stress-
hantering, dd stress i sig kan leda till trotthet.

—Man kan ocksa jobba med sina tankemdonster.

» Se till att fa dagsljus sa ofta det gar. Ta en promenad pa lunchen och var ute
pa lediga dagar. Extra gynnsamt dr det att vistas pa 6ppna platser dar ljuset
reflekteras, till exempel pa sndiga falt eller vid vatten.

» Morgonmanniska normalt sett? For bast effekt — ga ut pa eftermiddagen.
Kvallsmanniska? Ga ut pa morgonen. 30—-45 minuter bor racka.

» Forsok att fa en arbetsplats vid fonstret.

» Tand hemma. Investera i bra belysning. Testa sa kallade uplighters, vars ljus
reflekteras i tak och vaggar. Ljusa vdggar skadar inte.

» Tand lamporna pa morgonen, garna redan i sangen, for att blockera
produktionen av sémnhormon.

» Undvik te och kaffe.

» Trdna och at bra — det motverkar trottheten.

» Hall en regelbunden dygnsrytm.

» Testa en ljusterapilampa for hemmabruk.

» Sok hjalp for att fa ljusterapi.

» Att dka utomlands eller till fjdllen &r ett dyrt, men bra satt att tanka ljus.
» Om symptomen dvergar i allvarlig depression — sok hjalp.

Kdllor: Docent Thorbjérn Laike, ljusforskare och docent i miljopsykologi pa Tekniska hogskolan vid
Lunds universitet, och psykolog Maria Rosén vid Previa.

Det dr viktigt att uppmiarksamma vardagens mojlig-
heter och fraga sig: Vad kan jag gora av det hir? Det
dr viktigt att ta tillvara de ljusglimtar och guldkorn
som finns och att s¢ka inspiration dven under den
morka drstiden.

Kunskap om SAD, och att lidra sig kinna igen dess
signaler, dr ocksd ett sdtt att ddmpa stotarna.

—Kunskap bidrar oftast till att det blir littare att
hantera. Att forstd varfor det hdnder och vad som
kan bidra till battre mdende kan ricka langt. Sok
gdrna professionell hjilp, till exempel likare eller
psykolog, for att fi mer information om vilka moj-
ligheter som finns till sjdlvhjilp eller behandling,
sdger Maria Rosén. m

DIETISTENS BASTA TIPS FOR ATT BLI PIGGARE UNDER DEN MORKA ARSTIDEN

At regelbundet! Det r generaltipset fran
Annica Hakansson, leg dietist vid Previa

i Stockholm. Frukost, lunch, middag och
2-3 mellanmal ska det vara. Detta ger tva
vinster: blodsockret haller en stabil niva
och sannolikheten fér att du far i dig nog
med ndringsdmnen dkar.

Wienerbrod och pommes frites ar forstas
inget man blir piggare av. For feta maltider
kan gora dig ddst, medan socker far blod-
sockret att aka berg- och dalbana. Frukoest,
lunch och middag bor i stdllet
innehalla protein, kolhydrater
och fett. Satsa pa mycket
frukt och gront.

- Rekommendationen &r att dta ett halvt
kilo frukt och gront per dag. Det ger fibrer,
vitaminer och mineraler, sdger Annica
Hakansson.

Den storsta risken for brist gdller jarn,
sarskilt for kvinnor i fertil alder. Cirka 30
procent av dessa berdknas ha jarnbrist med
trotthet och sankt immunfdrsvar som foljd.

- For att fa i sig jarnet bor man dta
kott, fagel, fisk eller dgg till frukost, lunch

aprikoser och blodpudding.

Kaffe och te hdmmar jarnupptaget.
C-vitamin hjdlper daremot kroppen att ta
upp jarn. En frukt efter varje maltid kan
darfor vara en god idé. Kiwi och apelsiner
ir pepprade med C-vitamin. Ater du paprika
och broccoli till maltiden far du gott om
bade C-vitamin och jarn.

Enligt Annica Hakansson ar det daremot
inga problem att fa i sig D-vitamin som
kroppen till viss del far via solens stralar.

- Nej, r man ute en halvtimme om da-
gen, och det ar ju de flesta, ska man fa i sig
dagsbehovet. D-vitamin finns ocksa i mat
som fet fisk och mjolk.

och middag. Jarn finns ocksa i
baljvaxter som bruna bonor och
sojabdnor, grona bladvaxter

som spenat, broccoli,

brysselkal, torkade

PRIMA NR 4 2006
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Stoppa skadorna
och Oka lonsamheten

De gor ont. De kostar pengar. De medfor simre varor och tjanster.
Och de dar manga ganger onodiga. Skadorna som uppstar till f6ljd
av délig ergonomi har ett hogt pris — men gar att forebygga.

TEXT ANNIKA HALLQVIST ILLUSTRATION ANDREA SJOSTROM

NAR SKADAN AR SKEDD —da tillkallas
en ergonom. Mycket virk, madnga belast-
ningsskador och sjukskrivningar skulle
kunna undvikas med expert pa plats redan
nir en arbetsplats utformas. Det anser
Urban Hoglund, specialist kompetens- och
magisterexamen (M. Sc.) i ergonomi och
foretagssjukgymnast pé Previa.

— Generalfelet ménga foretag gor dr att
man tar hjilp av oss for sent. I regel kom-
mer viin nir besviren redan visat sig, nar

12 PRIMA NR 4 2006

folk redan fatt ont. I stillet borde vi vara
med redan pd planeringsstadiet. Ndr man
byggt fardigt, kopt in material, kontorsut-
rustning, fordon, maskiner etcetera, eller
konstruerat produktionssystem pé en ar-
betsplats — ndr allt dr klart har man redan
cementerat cirka 70 procent av arbetsmil-
jon, vilket gor att man som ergonom inte
har lika stora mojligheter att paverka olika
belastande arbetsmiljofaktorer, till exem-
pel val av lokal, utrustning, moblering och

placering, produktionsfloden, arbetsstall-
ningarna och arbetsrérelser, som om man
varit med frén bérjan, siger han.

VILKA MASKINER ska vi vilja? Hur ska
vart nya kontorslandskap se ut? Vilka
mobler ska vi kopa? Hur ska vér personal
sitta? Ska min och kvinnor ha olika stolar?
Miste belysningen justeras?

Som arbetsgivare dr det en hel del att
tinka pd. Dé kan en ergonom vara behjilp-



lig. Men éven vid planering av arbetsupp-
gifterna har foretag en del att vinna pé att
tillkalla expertis.

—Vikan hjilpa till med fldena, till
exempel vara med och planera hur linge
man ska jobba med en viss arbetsuppgift
och vad man till exempel bor arbetsvixla
—rotera — till. Dér kan vi vara med och ge
rad vid schemaldggningar.

I DAG AR belastningsskador det storsta
gisslet. Av det totala antalet arbetssjukdo-
mar uppskattas 70 procent vara just belast-
ningssjukdomar. Tunga lyft dr fortfarande
ett stort problem i vissa yrken, men storst
ar problemen i dag med statiska och repeti-
tiva belastningar, till exempel datorarbete.
Belastningsskadorna ¢kar. Kvinnor drab-
bas dubbelt sd ofta som mén.

—Det dr mycket
fokus pé den psykiska
stressen i media, men
idagvet man att den
fysiologiska stressen
i form av hogt arbets-
tempo, repetitiva och
statiska belastningar
ar den storsta orsaken
till belastningsrelate-
rade besvir, men dir
de psykiska stressfak-
torerna givetvis ocksé péverkar belast-
ningen negativt. Vi vet att den psykiska
stressen 6kar om man har ont, siger Urban
Hoglund.

— En stressande psykosocial arbets-
situation/arbetsorganisation eller stor
arbetsmingd kan avgora om den anstillde
klarar belastningarna eller inte. Men dven
det omvinda giller, att hog belastning och
vdarkande muskler gor oss mer kidnsliga for
mental stress.

Aven hir poidngterar Urban Hoglund
vikten av att som ergonom vara med i ett ti-
digt skede — for att kartligga arbetsmiljon,
gora riskbedomningar, hitta lésningar och
hjilpa foretag att komma igdng med det
systematiska arbetsmiljoarbete de enligt
lag 4r skyldiga att ha.

URBAN HOGLUND
ar belastnings-
ergonom pa Previa.

ATT INTE TA hédnsyn till ergonomin far
aven andra konsekvenser 4n att bryta mot
regler. Sjialvklart paverkar det ekonomin —
sjukskriven personal kostar ju pengar. Vad
som ibland gléms bort i ssammanhanget

dr att det samtidigt blir en kvalitetsforlust,
anser Urban Hoglund.

— Forutom onodiga sjukskrivningskost-
nader for arbetsgivaren, och att folk far ont,
ar skador ocksé forknippat med bristande
kvalitet i produktionen. Har en anstilld
virk och smirta eller dr uttréttad pa grund
av brister i den fysiska arbetssituationen,
tar det mycket fokus fran arbetsuppgifter-
na och sjdlvklart tappar man i tempo och
koncentration, vilket ocksa blir kostsamt
for foretaget.

—Ergonomiinsatser r ju inte bara en
kostnad for arbetsgivaren eller ndgot som
ska goras for att lagar och forordningar
kréver det, utan det dr en kvalitetslgsning
for personalens hilsa och ett kvalitetsar-
bete for hela foretaget, och som i slutindan
medfor battre kvalitet i foretagets leverans
av varor och tjinster.

Att tillkalla expertis kan i slutinden
vara en ekonomisk investering, anser
Urban Hoglund:

—Mycket gar att gora med befintlig ut-
rustning och sma medel. Det behéver inte
alltid kosta s mycket. Vad man inte tinker
pé dr att det i slutinden kan bli dyrare om
man inte tar hjilp av oss. m

SA SAGER LAGEN

» TUNGA LYFT. Det finns inga exakta
gransvarden for hur tungt en arbetstagare
far lyfta, men vikter 6ver 25 kg anses i de
flesta fall olampliga att hantera. Vikten ar
bara en faktor. Andra saker som ska vdgas
in dr till exempel hur hogt lyftet ska goras,
och om det innebar att kroppen maste
vridas. Arbetsgivaren ska verka for att
undvika manuella lyft.

»» ENSIDIGT ARBETE. Ensidigt upprepat
arbete ska inte behdva forekomma. Om det
inte gar att undvika, ska riskerna minskas
genom arbetsvaxling, utvidgning av upp-
gifterna, variationer och pauser.

»» BILDSKARMSARBETE. Bildskarmen ska
vara latt att ldsa och vara fri fran flimmer,
reflexer och speglingar. Ljus fran fonster
ska ga att skarma av. Arbetsstallningar och
rorelser ska ga att variera.

» ARBETSSTALLNING. Arbetsgivaren
ska sa langt det ar praktiskt mojligt
utforma arbete och arbetsplatser sa att
arbetstagarna kan anvanda vad som kall-
las "gynnsamma arbetsstallningar och
arbetsrorelser”.

»Generalfelet manga
foretag gor dr att man
tar hjdlp av oss for
sent. I regel kommer
vi in ndr besvdren
redan visat sig, nr
folk redan fitt ont.«

» INFORMATION. Arbetsgivaren ar skyldig
att se till att arbetstagarna far kunskap om
hur de undviker skador.

» RISKBEDOMNING. Arbetsgivaren ska
regelbundet bedéma risker. Detta ska
dokumenteras skriftligt.

» FORBATTRINGAR I ARBETSMILION. S&
snart det dr praktiskt mgjligt ska arbetsgi-
varen gora nodvandiga forbattringar. Det
som inte gors nu, ska dokumenterasi en
handlingsplan.

» FORESKRIFTER OM ERGONOMI

o AFS 1998:1 Foreskrifter om belastnings-
ergonomi

* AFS 1998:5 Foreskrifter om arbete vid
bildskarm

e AFS 2000:1 Foreskrifter om manuell
hantering

* AFS 2001:1 Foreskrifter om systematiskt
arbetsmiljoarbete

* AFS 1977:1160 Arbetsmiljolagen

* AFS 1998:1 78§ Arbetstagarens skyldig-
heter
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fem miljoner

Tack vare ett drslangt projekt sinkte Postdkeriet Sverige, dkeriomrade Mitt, sin
genomsnittliga sjukfranvaro med fyra dagar. Efter projektet fortsatte det goda
arbetet — och pd bara ett halvar har sjukfrdnvaron minskat med ytterligare en

och en halv dag.

Glenn Hamberg.

— Hittills har vi sparat nirmare fem miljoner kronor, siger personalchef

TEXT JOHAN ANDERSSON FOTO POSTEN
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GLENN HAMBERG
personalchef pa
Postakeriet Sverige.
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ATT SANKA sjukfrdnvaron pd ett foretag kan vara
som att banta. Du nar ditt mal — och gar sedan upp
igen.

S& kunde det ha blivit pd Postdkeriet Sveriges dke-
riomrdde Mitt, om inte Glenn Hamberg haft andra
planer. Akeriomrade Mitt dr en av sex regioner inom
Postakeriet Sverige och striacker sig fran Norrkoping
isoder till Karlstad i vaster och Géavle i nordost.

I mars 2005 inledde foretaget tillsammans med
Previa ett ettarigt fors6k inom Previas modell Tidig
rehab. Mélet var att f4 ned den genomsnittliga sjuk-
frénvaron bland foretagets 550 medarbetare.

— Forsoket blev en framgéng, vi sinkte den ge-
nomsnittliga sjukfrdnvaron frén 23,7 dagar per ar
och anstilld till 19,9 dagar pd ett ar. Dirfor bestim-
de vi att arbetssittet skulle permanentas. Under det
senaste halvaret har vi lyckats sidnka sjukfranvaron
med ytterligare en och en halv arbetsdag till 18,4,
sdger han.

DEN KRAFTIGA sinkningen innebir, forutom
Okad hilsa bland medarbetarna, en stor ekonomisk
besparing for Postdkeriet. Berdknat pa att varje frén-
varodag kostar minst tio procent av ménadslonen*
skulle Postdkeriet gora en besparing pa omkring fem
miljoner kronor pé att minska den genomsnittliga
sjukfrdnvaron med fem arbetsdagar.

— Vi dr visserligen ett stort foretag som omsitter
omkring 400 miljoner kronor. Men detta dr ndé en
betydande besparing for oss, siger Glenn Hamberg.

—Och da har jag inte ens tagit med den ménskliga

aspekten av att medarbetarna dr friska. Det ger pro-
jektets framgéng ytterligare en dimension, nir med-
arbetare slipper sjukdom, sidger Glenn Hamberg.

Han madste nu revidera de mal som sattes upp ndr
Postékeriet keriomréde Mitt gick in i hdlsoprojektet.

—Frén borjan var malsittningen att vi skulle
komma ner till 20 sjukdagar per anstilld och ar un-
der 2006 och sedan sinka oss med en dag per ar. Nu
madste vi givetvis se 6ver den malsittningen. Men det
dr inte ndgon oangendm uppgift.

Lena Wressel dr kundansvarig pé Previa och
ansvarar for projektet:

— For att sinka sjukfrénvaron kravs en mal-
medveten och ldngsiktig satsning som ar tydligt
forankrad hos ledning och personalansvariga chefer.
Postédkeriet har lyckats med detta och ddrigenom
skapat ritt forutsittningar for ett bra samarbete med
tydliga mél. Nu antar vi ndsta gemensamma utma-
ning, det vill sdga att hélla kvar de forbéttrade niva-
erna och ytterligare 6ka friskndrvaron, vilket precis
som med bantning ofta en dnnu storre utmaning.

POSTAKERIET AR ett heldgt dotterbolag till Posten
och transporterar paket och pall 6ver Sverige. Med-
arbetarna bestar till 6vervagande del av chaufforer.

— Arbetet innebir en del tunga lyft och ger givetvis
upphov till arbetsrelaterade skador som inte ska
forringas. Men var korttidsfranvaro beror dnda till
storsta delen av &kommor av mer allmént slag, som
influensa, feber, huvudvirk, astma och annat, siger
Glenn Hamberg.



Malet med projektet dr visserligen att i slutindan
minska langtidssjukskrivningarna, men man siktar

dnda i forsta hand in sig pa korttidssjukskrivningarna.

— Gruppen med langtidssjukskrivna férandras
hela tiden. Vissa kommer tillbaka till arbetet, andra
slutar och soker sig ndgon annanstans och nya kom-
mer till. Projektet 4r ett sdtt att minska antalet ldng-
tidssjukskrivna genom att farre kommer till, siger
Glenn Hamberg.

I POSTAKERIETS och Previas modell triffar varje
lokal platschef en rehabsamordnare fran Previa och
gdr igenom vilken sjukfranvaro man haft under ma-
naden och vilka dtgirder som borde vidtas. Gemen-
samt kommer man sedan dverens om vilka andra
atgirder som kan vidtas.

Glenn Hamberg ser hur samarbetet forbiéttras ju
langre man haller pa.

—Vihar jobbat s& mycket med varandra att alla
borjat kdnna sin kontaktperson pa Previa och de har
ocksé kunnat sitta sig in i och forstd var verksambhet.
Det gor att allt bara flyter bittre och bittre.

Glenn Hamberg papekar att projektet Tidig rehab
tillsammans med Previa har en stor del i att Postdke-

»V1 har jobbat sd mycket med
varandra att alla borjat kinna
sin kontaktperson pa Previa.«

riet lyckats sidnka sin sjukfranvaro sd markant. Men
det dr inte allt:

—Vihar genomfort fler saker. En annan viktig
del dr att vi har satsat pé vart ledarskap. Det d4r min
overtygelse att ledarskapet har en stor avspegling pa
sjukfranvaron. Men vi har ocksa genomfort andra
hilsosatsningar, utfirdat konditionspriser och annat.

Glenn Hamberg hoppas att han nu, med stod fran
Previa, ska kunna sinka sjukfrénvaron ytterligare.

—Vikan inte sinka sjukfrdnvaron sa har fort i
all evighet. Men vi ska givetvis arbeta for att lyckas
sanka sjukfranvaron lingsiktigt.m

Kiilla: »Personalekonomi i dag« av Ulf Johansson och
Anders Johrén.

LAS MER OM Previas tjinst Tidig rehab pd sidan 18.
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ALEKSANDER PERSKI,
chef for Stressmot-

tagningen, sdger att
somn ar en nyckel
till aterhdamtning.

Sov gott och ga tillbaka till jobbet

Somnstorningar hindrar rehabilitering av médnga patienter. Men om man kan minska
antalet uppvaknanden forbittras mojligheterna att fa patienterna tillbaka i arbete.
Det ir det senaste ronet fran Stressmottagningen vid Karolinska Institutet.

TEXT ANNIKA HALLQVIST FOTO SCANPIX

TILL STRESSMOTTAGNINGEN i Solna
kommer patienter som blivit sjuka av
arbetsrelaterad stress. Mottagningens chef
Aleksander Perski och hans kolleger har
hittat en gemensam namnare: patienterna
sover fragmentariskt, har manga uppvak-
nanden och for lite djupsémn.

—Men om man kan reducera antalet
uppvaknanden kan man producera ater-
gang till arbetet, siger Aleksander Perski.

Och patienterna vid Stressmottagning-
en har dtergtt till arbete i stor utstrack-
ning. Hela 87 procent med utmattnings-
syndrom (det som tidigare kallades
utbrindhet) har kunnat borja arbeta igen.

Stressmottagningen arbetar dels med
forskning, dels med rehabilitering, och
samarbetar med Institutet f6r psykosocial
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medicin (IPM) och Karolinska institu-
tet (KI). Alla behandlingar utvirderas
vetenskapligt.

— Just nu gor vi en uppfoljning av
tidigare patienter. Hur héller sig resultatet
over lang tid? Det ska bli spinnande att
se hur det gétt for vara patienter. Vi ska
ocksa fortsitta studierna kring somn och
aterhamtning, séger Perski.

Rehabiliteringen gér i korthet till sa
hir: forst gors en bedémning av patien-
ten. Dérefter sitter man tillsammans
upp ett rehabiliteringsprogram. Det finns
individuella program och grupprogram
med terapi som grund.

— Det forstirker vi sedan med sjuk-
gymnastik, avslappning och kroppskin-
nedom.

I regel tar en rehabilitering tre—sex
ménader.

De flesta blir remitterade av Forsik-
ringskassan, nagra av arbetsgivarna.
Bland arbetsgivarna marker Aleksander
Perski att viljan att arbeta med fragor
kring stress varierar.

— Vissa arbetsgivare dr otroligt med-
vetna och har system for att arbeta med
det. Andra arbetsgivare har ingen aning
och dr ofta sjilva for stressade for att ha
tid, ork och resurser .

DEN ENKLASTE METODEN att minska
stressen dr att fundera 6ver fragorna och
sdtta upp nagra enkla regler.

—Man kan borja med att inte kommu-
nicera dygnet runt — att det inte &r tillatet



AKTUELLT INOM STRESSFORSKNING

som inflammationer och infektioner.
* Kroppens aterhamtning.

att studera en arbetande hjarna.

* Forklara kopplingen mellan stress och sjukdomar

e Vad hdnder i hjarnan? Ny teknik gor det mgjligt

PREVIA SAMARBETAR MED
STRESSMOTTAGNINGEN

Hur samarbetar Previa med
Aleksander Perski och Stress-
mottagningen?

- Framfor allt inom tva
omraden. Det forsta ar att vi
samarbetar for att de kurser
Previa erbjuder inom stress-
hantering ska innehdlla det
allra senaste inom forskningen
pa det har omradet. Det andra

ar att vi utbildar var egen INGER SEDERHOLM,
personal sa att de far tillgdng  affarsutvecklare pa

till de senaste ronen. Previa.

Varfor har Previa valt just Aleksander Perski och
Stressmottagningen som samarbetspartner?

- Forskningen som gors pa Stressmottagningen ligger
langt framme och vi har med hjdlp av vart samarbete
mojlighet att snabbt dra nytta av deras resultat i vart

dagliga arbete med vara kunder.

att ringa under kvéllar och helger. Man kan
ocksa fundera over foretagskulturen, om
man har en kultur dir de som kor hérdast
blir ndgon form av modell.

Arbetsgivare kan ocksé fundera éver om
folk blir sedda, om personalen upplever
arbetet som meningsfullt, och om anstillda
har makten dver sina egna uppgifter. Arbe-
ten med kravande uppgifter, men liten egen
makt dr oerhort pressande, och inte minst
inom offentlig sektor finns en stor press pé
medarbetarna, anser Perski.

Trots hoga sjuktal tycker han att Sverige
héller sig vil framme i stressfragor.

— Vi dr mycket bittre pa det an méinga
andra linder som till exempel Tyskland,
Frankrike och Italien, men det varierar stort
mellan foretagen. m

Vdra metoder ger
garanterat resultat

INDUSTRIN HAR VARIT duktig pé att gora investeringskal-
kyler i ménga ar. Att gora en riktig investeringskalkyl infor nya
investeringar i teknik eller maskiner 4r rent ekonomiskt minst
lika svart eller enkelt som att géra motsvarande kalkyl pé en
hilsoinvestering. Skillnaden &r att hidlsoinvesteringar handlar
om minniskor. D4 blir det mer komplicerat och flera hinsyns-
taganden krévs.

ViiPrevia har med hjilp av vért kalkyleringsprogram Hélso-
effekten lyckats forena dessa svara fragor. Att fora resonemang
kring hilsoinvesteringar har dnnu inte riktigt slagit igenom
pd allvar, men vi dr pd god vdg. Den goda arbetsmiljon dr ndra
forbunden med det goda ekonomiska resultatet. Arbetsmiljon i
ett foretag eller organisation kraver vilutbildade chefer pé alla
nivéer. Det giller att arbeta med tydliga rehabiliteringspolicies
som ir forankrade hos facket och som klart stipulerar vad som
sker ndr ndgon medarbetare blir sjuk.

Previa har skapat resurserna och tjiansterna for att utveckla
ett foretags eller en organisations ledarskap kopplat till det goda
ekonomiska resultatet. Det handlar inte bara om chefens dags-
form, utan om genomarbetade metoder som garanterar resultat.

Hilsoeffekten dr en Previa-tjanst som dr en beprévad metod.
Den sitter siffror pa vad ohilsan i foretaget kostar, och vad som
har fororsakat den. Genom att anvianda Hilsoeffekten gér det
ocksd att simulera vad utfallet blir vid olika val av 16sningar.

Vara metoder ér vetenskapligt utformade och vil beprovade
—och vi garanterar resultat, att siffrorna gar &t ritt hall, &ven om
det inte gar att exakt beskriva hur stor fortjansten blir. Hilso-
effekten dr en unik tjdnst som kan gora Previa till en strategisk
samarbetspartner snarare dn bara en foretagshélsovard. Jag har
hittills inte mott ndgot foretag som
inte tycker att det har varit virt
pengarna.

Ett foretag som har en margi-
nal pd 5 procent men en ohilsa
pé 10 procent, och som kan sianka
ohilsan till 8 procent, far en effekt
som slar ndstan hundra procent pd
marginalen. Ménga talar om fore-
tagshdlsovdrd i termer av enbart
arbetsoférmaga. Vi utgar fran ar-
betsféormagan i stillet och utreder
orsakssamband som paverkar stord
arbetsforméga.

Foretagshdlsovard méste utgd
frén perspektiv pa arbetsférmégan.

FOTO: SAMIR SOUDAH

T T

HANS BERGENHEIM, VD PREVIA

LAs MER oM Huilsoeffekten pd ndsta uppslag.
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Vi har l6sningen pa dina

Previa ar Sveriges ledande rikstackande leverantor av foretagshalsovard. Vi har lang
erfarenhet av att arbeta tillsammans med bade sma och stora foretag och organisationer
och ar experter pa allt som ror halsa, arbetsmiljo, rehabilitering och ledarskap.

L&t oss fa hjalpa ocksa ditt foretag att bli friskare.

Exempel pa vad Previa kan hjalpa dig med:

MAL

Rikna pa vad sjukskriv-
ningar och personal-
omsittning kostar
TJANST

Hiilsoeffekten

Nu ér det bevisat att persona-
lens hilsa paverkar foretagets
ekonomi. Att arbeta hilsoeko-
nomisk har hojt produktivite-
ten hos fl era svenska foretag.
Nyckeln ér att ta reda pd den
verkliga kostnaden for perso-
nalomsittning och sjukfrén-
varo.

Hilsoeffekten dr verkty-
get for foretag som vill veta
vad personalomsittning och
sjukfrdnvaron kostar och
berikna vad tinkta aktiviteter
skulle kunna ge for effekt. Med
Hilsoeffekten gors ocksé en
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investeringskalkyl som visar
hur lang aterbetalningstiden ar
pa insatserna.

Hilsoeffekten har tagits
fram av IPF, Institutet for per-
sonal och foretagsutveckling,
som édgs av Uppsala universitet,
pa uppdrag av Previa.

MAL
Forebygg ohilsa
och sank sjuktalen
TJANST:
Tidig rehab
Tidiga insatser dr en framgéngs-
faktor nir det giller att forebyg-
ga ohilsa och sidnka sjuktalen.
Tidig rehabilitering ir en doku-
menterat framgangsrik process
med hog grad av systematik i
rehabiliteringsarbetet. Proces-
sen inleds med en genomgéng
av medarbetare och bedom-
ningssamtal med de personer
som antas ligga i riskzonen
for ohilsa. For de individer
som loper risk for langvarig
nedsittning av arbetsfsrmégan
utvecklas en individuell hand-
lingsplan och atgirder vidtas.
De olika processtegen doku-
menteras pa ett enhetligt sitt,
vilket ger mojlighet till upp-
foljning och dterkoppling till
foretagets strategiska hilso-
arbete. Processen leds av en

rehabsamordnare som fungerar
som kontaktperson for arbets-
givaren och stodperson for den
enskilde individen.

MAL:
Skapa forutsattningar
for ett systematiskt
och framgangsrikt
arbetsmiljoarbete
TJANST:
Arbetsmiljodiplomering
av chefer
Diplomeringen 4r en utbild-
ning som ger ledningen kvitto
pd att chefer och arbetsledare
har tillrdckliga kunskaper och
forstéelse for att kunna ta an-
svar for och leda det systema-
tiska arbetsmiljoarbetet inom
sitt arbetsomrade.
Utbildningens innehdll
planeras tillsammans med
ledningen och anpassas till
specifika behov. Utbildningen
avslutas med tentamen och
diplomering.

MAL

Forebygga och

behandla stress

TyANST

Stresshanteraren
Forskning visar att 30 procent
av alla yrkesarbetande ér sd
stressade att de har en visent-

ligt nedsatt arbetsforméga.

Stresshanteraren &r ett in-
teraktivt datorprogram som
gor anvindaren medveten om
stressen i vardagen och hur man
hanterar den. En utvirdering
har gjorts av Psykologiska insti-
tutionen vid Uppsala universi-
tet och effekten efter genom-
gdnget program visar stressen
minskade med 26 procent och
humoret forbattrades med 41
procent. Stresshanteraren base-
ras pé kognitiv beteendeterapi,
bevisligen den basta metoden
for att behandla stress.

MAL

Forebygga och begrinsa
belastningsskador hos
butikspersonal

TJANST:

Ergonomi i butik

Minst 50 % av alla anstillda har
ontirygg, nacke eller axlar. Allt
fler havdar att de fétt belast-
ningsskador pd jobbet.

Andelen kostnader som
beror pa belastningsskador ér
olika mellan olika branscher
men vi vet att belastningssjuk-
domarna ofta resulterar i langa
sjukskrivningar och hoga kost-
nader for arbetsgivaren.

For att forebygga och be-
grinsa belastningsskador kan



problem

Previa erbjuda en ergonomige-
nomgang pd butiksniva.

Ergonomigenomgéng for
butikspersonal innehéller tre
delar:

1. Information gruppvis:
Vad bor man tinka pd ur ergo-
nomisk synvinkel vid butiks-
arbete? Vikten av lyftteknik och
regelbunden trdning

2. Arbetsplatsgenomgang:
Kartlaggning av befintlig ar-
betsmiljo

3. Aterrapportering:
Observationer samt dtgardsfor-
slag som presenteras for butiks-
chefen. Vid onskemal kan ater-
rapportering dven ske pa central
niva for att ge en enhetlig bild
av nuldget.

Beroende pd antalet
anstillda och butikens storlek
kommer omfattningen av ergo-
nomigenomgangen att variera.
Vikan dven ta fram en Lathund
for vad man bor tinka pa ur
ett ergonomiskt perspektiv nir
man arbetar i butik som &r
gemensam for era butiker.

Hur kan vi
hjalpa dig?

Hor av dig och lat oss
berdtta mer om vara
tjanster. Du nar oss pa
telefon 08-627 43 00
eller info@previa.se

Previa

Aterrapportering

Riktlinjer for
samarbete

Plan for utbildning och
handledning av chefer

Relationsplattform

Halsomal och
Strategi

Informations- och
kommunikationsstrategi

Handlingsplan

Previa Partner sakerstaller
resultat for kunderna

Previas fraimsta uppgift ar att
skapa positiva resultat i vira
kunders hilso- och arbets-
miljéarbete. Vi vet att vira
tjanster gor skillnad. Var
arbetsmodell, Previa Partner,
gor det mojligt att se till att
varje hilsoinvestering ger
storsta mojliga effekt.
Tillsammans med védra
kunder tar vi fram hilso-
maél och en handlingsplan. I
dessa faststills bland annat

hur mycket kostnaderna for
ohilsan ska sinkas och hur
mycket [onsamheten ska 6ka.
Till Previa Partner finns
olika verktyg kopplade som
sakerstiller att de uppsatta
mélen nds. Till exempel far
chefer och medarbetare ett
informationspaket. Chefer
som berdrs av hilsoarbetet
erbjuds ocksa att genomga
en skraddarsydd ledarskaps-
utbildning inom hilsa och

arbetsmiljo. Previa Partner
innehéller 4ven en kvalitets-
sikrad struktur for aterrap-
portering, redovisat resultat,
sambandsanalyser och
atgirdsforslag. m

For mer information kontakta
Peter Norén, forsiljningschef,
08-627 43 04, Goran Grufman,
regionchef, 019-15 87 67 eller
Hans Persson, regionchef,
040-17 42 56.
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posttidning B

returadress:

box 4080

171 04 Solna

porto betalt

Ar adress eller mottagare felaktig?
Andra dina uppgifter pd info@previa.se

o P r
PREVIA FINNS PA FOLJANDE ORTER E |

BLEKINGE LAN:
Karlshamn, Karlskrona, Ronneby,
Sélvesborg

DALARNAS LAN: Borlinge, Falun ¥ 5 oy : !I
GOTLANDS LAN: Visby
GAVLEBORGS LAN: Givle

HALLANDS LAN: Falkenberg, Halmstad,
Hyltebruk, Kungsbacka, Varberg

KALMAR LAN: Borgholm, Kalmar, anstallda pajsidorna 5

Nybro, Oskarshamn

KRONOBERGS Alvesta, Ljungby,
Vixjo, Almhult

JONKOPINGS LAN: Forserum, : r
Habo, J6nkoping, Néssjd I | jon far sina drygt 30 000 E-

NORRBOTTENS LAN: Boden, Gillivare,
Kiruna, Luled, Pitea

SKANE LAN: Bjuv, Broby, Helsingborg,
Héssleholm, Kristianstad, Landskrona,
Lund, Malmg, Simrishamn, Tomelilla,
Trelleborg, Ystad, Angelholm

STOCKHOLMS LAN: Arlanda, Huddinge,
Kista, Liljeholmen, Solna Strand,
Stockholm/Gullmarsplan, Stockholm/
Vasastan, Stockholm/Hé6torget,
Stockholm/Ostermalm, Sodertilje

SODERMANLANDS LAN: Eskilstuna, Flen,
Katrineholm, Nyk6ping, Strangnas

UPPSALA LAN: Uppsala
VARMLANDS LAN: Arvika, Karlstad

VASTERBOTTENS LAN: Lycksele, Skelleftea,
Storuman, Umea, Vindeln

VASTERNORRLANDS LAN:
Harndsand, Sundsvall

VASTMANLANDS LAN: Képing, Védsteras

VASTRA GOTALANDS LAN: Borés, Falkdping,
Goteborg/Hisingen, Géteborg/Postgatan,
Goteborg/Gardatorget, Goteborg/
Rosenlundsgatan, Karlsborg, Skévde,
Stenungsund, Strémstad, Svenljunga,
Tanumshede, Tidaholm, Trollhdttan,
Uddevalla

OREBRO LAN:
Hallsberg, Karlskoga, Nora, Orebro

OSTERGOTLANDS LAN:
g, Motala, Norrkdping, Vadstena






