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1. Sammanfattning

| en halso- och arbetsmiljoundersdkning baserad pa nastan 23 000 medarbetare dver hela
Sverige har Falck (fd Previa) kartlagt energinivaer i arbetslivet. Undersokningen har skett genom
sa kallade Halso- och arbetsmiljoprofiler genomférda forsta januari 2023 till sista december 2023
over hela landet. Respondenterna arbetar i alla typer av féretag och organisationer.

Halso- och arbetsmiljoprofilen ar en typ av halsounderstkning som ger medarbetare mgjlighet att
ta del av hur levnadsvanor, fysiska besvar, kondition och arbetsmiljé paverkar valbefinnandet.
Falcks halso- och arbetsmiljoprofiler kartlagger levnadsvanor, besvar i rérelseapparaten,
valbefinnande och den sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Halso- och arbetsmiljéprofilen
ger ett brett halsoperspektiv med fokus pa vad som kan forbattra halsan for medarbetaren och
organisationen.

| denna rapport har vi fordjupat oss i energinivaer i arbetslivet och analyserat hur energinivaer ser
ut, samt tittat pa ett antal ytterligare fragestallningar fran halso- och arbetsmiljoprofilen for att se
hur energinivéer samspelar med andra arbetslivsrelaterade faktorer. Med undersokningen vill vi
satta fokus pa en fraga som engagerar ledare, foretag och organisationer alltmer: Att hur
energinivaer ser ut hos grupper och individer i stor utstrackning paverkar halsa, maende och
prestation.

Undersokningen visar att narmare 30 % av medarbetarna pa Sveriges arbetsplatser upplever en
nedsatt energiniva. Det motsvarar ca 1,5 miljoner arbetstagare omraknat utifran att det var ca 5,2
miljoner sysselsatta i Sverige 2023. Trotthet och avsaknad av ork och energi ar de vanligaste
symptomen. Unga och kvinnor ar mest drabbade dar halften upplever nagon form av avsaknad
av ork och energi. Fyra av tio kvinnor upplever kdnslomassig utmattning. Undersdkningen visar
aven att energinivaerna samspelar med den sociala arbetsmiljon, motivation och stressnivaer.

Nar individer ka&nner sig i balans utifran pafrestningar och férutsattningar orkar vi vart arbete med
mer marginal. Da orkar vi aven med en meningsfull fritid dar vi gor sadant som fyller pa med ny
energi. Risken for manga som upplever en energinedsattning ar att vi hamnar i moment 22: att
arbetet eller privatlivet tar s mycket energi sa vi inte orkar gora det som 6kar var energi och sa
far vi annu lagre energi.

Att hitta ork och forbattra sina energinivaer ar nagonting som individen sjalv kan paverka — men

samtidigt behdver manga olika aktorer i samhallet gora sin del i malsattningen att skapa ett
hallbart arbetsliv och privatliv for alla.
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X FALCK

2. Overgripande energinivaer

Oavsett vad en individ &gnar sina dagar at spelar energinivan en central roll for produktivitet och
prestation. Upplevelser av lag energi kan vara en tidig signal pa ohalsa — men det ar samtidigt en
del av livet att hantera. Alla kommer vid olika tillfallen ha perioder som stéller hogre krav bade
fysiskt, mentalt och emotionellt. Som individ behdver man lara sig att hantera och acceptera
detta, men samtidigt hitta verktyg for vad man sjalv kan paverka. Som arbetsgivare eller
organisation finns samtidigt mycket att gora for att framja hallbara arbetsplatser dar medarbetare
kan prestera dver tid.

Falck har i denna undersokning fordjupat oss i hur svenska arbetstagare upplever sina
energinivaer. Undersokningen bygger pa 22 963 halso- och arbetsmiljoprofiler genomforda forsta
januari 2023 till sista december 2023 Over hela landet. Halso- och arbetsmiljoprofiler ar ett
kartlaggningsverktyg som behandlar levnadsvanor, besvar i rérelseapparaten, valbefinnande och
den sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Respondenterna svarar pa en rad fragor och ger
individen mgjlighet att ta del av hur levnadsvanor, fysiska besvar, kondition och arbetsmiljo
paverkar valbefinnandet. Halso- och arbetsmiljoprofilen ger ett brett halsoperspektiv med fokus
pa vad som kan forbattra halsan for medarbetaren och organisationen.

| rapporten "Energinivaer i arbetslivet” har vi fordjupat oss i den delen av halso- och
arbetsmiljoprofilen som kartlagger energiniva. Respondenterna har nar de genomfért halso- och
arbetsmiljoprofilen svarat pa ett antal fragor som bygger pa fran Copenhagen Burnout Inventory
(skalan for personlig utbrandhet) och handlar om graden av fysisk och mental trotthet/utmattning.
De sammantagna svaren skapar ett index som visar om respondenten lider av en nedsatt
energiniva eller risk for utbrandhet.

2.1 Totalt tre av tio upplever nedsatt energiniva

Av de narmare 23 000 deltagare i undersékningen visar narmare 30 % upp nedsatt energiniva.
Det motsvarar ca 1,5 miljoner arbetstagare omraknat utifran att det vad ca 5,2 miljoner
sysselsatta i Sverige 2023.

Diagram 1. Energiniva totalt 2023

71%

= Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva

Energinivaerna har varit relativt konstanta i en jamférelse med de senaste sex aren. Under
pandemiaren syns en aning hdogre energinivaer, men skillnaderna ar inte sa drastiska att det gar
att dra nagra langtgaende slutsatser kring det. Vi vet dock att férandringar i arbetslivet under
pandemin paverkade manniskor olika. En del fick mer pafrestningar pa sin arbetsplats, andra
som fick mojlighet att arbeta mer hemma upplevde battre balans i livet. Samtidigt madde vissa
betydligt sdmre av ett patvingat hemarbete.
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Tabell 1. Rikssnitt nedsatt energiniva 2018-2023

2023 2022 2021 2020 2019 2018
Nedsatt 29 % 28 % 28 % 27 % 29 % 30 %
energiniva
Ej nedsatt 71 % 72 % 72 % 73 % 1% 70 %
energiniva

2.2 Oftare nedsatt energiniva bland kvinnor &n man

Fler kvinnor an man upplever nedsatt energiniva. Bland kvinnor ar det 37,5 %, medan det bland
man ar 25 %, som upplever nedsatt energiniva.

Diagram 2. Energiniva, kén 2023

Kvinnor Man
62%
75%
m Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva = Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva

Att fler kvinnor an man skattar sig som att de har nedsatt nedsatt energiniva finns troligtvis flera
forklaringar till: Hur stora egna krav vi lagger pa oss sjalva och tillvaron. Hur mycket obetalt
arbete vi utfor bade pa jobbet men framst kanske utanfor jobbet. Har finns ett arbete att gora fér
att stétta och prata om skillnader och likheter i liv och arbetsliv mellan individer.

2.3 De under 30 ar har lagre energinivaer an aldre

Yngre medarbetare upplever en hogre brist pa energi an medarbetare dver 30 ar. De basta
energinivaerna har medarbetare 6ver 50 ar.

Diagram 3. Energiniva, alder 2023

30 ar< 30-50 ar
65% 68%
m Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva = Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva
>50 ar Energiniva totalt
78% 71%
= Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva = Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva
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Vi ser i var undersokning att yngre medarbetare rapporterar in hogre grad av nedsatt energiniva.
Vi kan inte sakert sdga vad detta beror pa men vi vet fran annan halsoforskning att psykisk
ohalsa Okar, och det sker framst bland yngre aldrar och kvinnor. Detta kan troligtvis ocksa hanga
ihop med sankt energiniva och symptom pa grund av det. Pa en arbetsplats blir det viktigt att
prata Over generationsgranser och skapa forstaelse for att vi upplever arbetet och det som sker
utanfor arbetet olika — och att det paverkas av vart vi befinner oss i livet och vara forutsattningar.

3. Besvar och symptom pa nedsatt energi

3.1 Trotthet och avsaknad av ork och energi vanligast

Energilackage paverkar oss olika och symptomen pa nedsatt energi tar sig i olika uttryck. Detta
paverkas bland annat av vart vi arbetar och vilka utmaningar vi star infor privat.

| halso- och arbetsmiljoprofilen har respondenterna svarat pa ett antal fragor om besvar och
symptom. Respondenterna har da svarat pa hur ofta de senaste fyra veckorna de 1) Kant trétthet,
2) Saknat ork och energi, 3) Varit kdnslomassigt utmattad och 4) Varit fysiskt utmattad.

Totalt uppger 56 % av respondenterna att de under de senaste fyra veckorna upplevt trétthet hela
tiden eller stor del av tiden. Drygt 42 % uppger att de saknat ork och energi. Var tredje person
upplever kanslomassigt utmattning och var fjarde fysisk utmattning pa riskniva.

Diagram 4. Besvér och symptom, totalt 2023

100%
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80%
70%
60%
50%

40%

30%

20%

B
0%

Kant trotthet Saknat ork och Kanslomassigt Fysiskt utmattad
energi utmattad

m Riskniva mEj riskniva

Under den senaste sexarsperioden har inga storre variationer skett kring upplevda besvar och
symptom.

Tabell 2. Andel med besvér och symptom pa riskniva, rikssnitt 2018-2023

2023 2022 2021 2020 2019 2018
Kant trotthet 66 % 66 % 65 % 64 % 66 % 67 %
Saknat ork 42 % 43 % 42 % 39 % 40 % 40 %
och energi
Kanslomassigt | 32 % 32 % 32 % 30 % 31% 32 %
utmattad
Fysiskt 25% 25% 25% 24 % 25% 26 %
utmattad
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Da de inrapporterade symptomen av nedsatt energi ar relativt konstant tycks utmaningen vara att
matcha energildckage med ratt typ av aterhamtning. Pa samma satt som det finns olika saker
som belastar oss sa finns det olika vagar till aterhamtning. Nar individer ar efter ar inte blir
piggare utan upplever samma typ av trétthet kan det finnas anledning fér saval individer som
arbetsgivare att se 6ver forutsattningar for aterhamtning och aterhamtningsstrategier.

3.2 Fler an fyra av tio kvinnor kanslomassigt utmattade
Uppdelat pa kon visar kvinnor upp hdgre risknivaer inom samtliga besvar an man. Bland kvinnor

uppger 44 % att de kant sig kdnslomassigt utmattade de senaste fyra veckorna medan
motsvarande siffra for man ar 27 %. Hela 65 % av kvinnorna har upplevt trétthet, och mer an
varannan kvinna har kant att de saknat ork och energi stor del av tiden.

Bland man har 52 % kant trétthet och 38 % upplevt avsaknad av ork och energi.

Fysisk utmattning ar det symptom dar skillnaderna mellan kvinnor och man ar minst.

Diagram 5. Besvér och symptom 2023, uppdelat kén

Kant trotthet Saknat ork och energi Kanslomassigt Fysiskt utmattad
utmattad
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0%

W Totalt ®Kvinnor M Man

3.3 Nastan halften under 30 ar har saknat ork och energi
Unga medarbetare uppger i hogst utstrackning riskvarden. Omkring 65 % av respondenterna
under 30 ar uppger att de kant trotthet stor del av tiden de senaste fyra veckorna. Narmare
varannan under 30 ar uppger att de upplevt brist pa ork och energi. Unga sticker samtidigt ut som
den grupp som i hogst utstrackning upplever fysisk utmattning. Bland unga upplever omkring var
tredje nagon typ av fysisk utmattning.

Kartlaggningen visar att medarbetare dver 50 ar ar de som har lagst grad av fysisk eller mental
trotthet/utmattning.
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Diagram 6. Besvéar och symptom 2023, uppdelat alder
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4. Energinivaer och arbetslivsfaktorer

For att fa en djupare forstaelse for samband mellan energinivaer och arbetslivsfaktorer har vi
korsanalyserat en rad arbetslivsfaktorer och forutsattningar med energinivaer. Analysen visar att
energinivaer korrelerar i hog grad med en rad arbetsrelaterade faktorer.

4.1 Den sociala arbetsmiljon korrelerar med energinivaer
Organisatorisk och social arbetsmiljo, OSA, handlar om fragor som stress, konflikter, trygghet,
rattvis behandling, balans mellan jobb och fritid och stdd fran chef och kollegor. En bra
organisatorisk och social arbetsmiljo ar en forutsattning for att medarbetare ska ma bra och goéra
ett bra jobb.

Nar respondenterna genomfort halso- och arbetsmiljoprofilen har de svarat pa en rad fragor som
rér den sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Fragorna ror bland annat om man kanner sig
motiverad och engagerad i sitt arbete, om man kan paverka vad man gor i sitt arbete, om man vet
vad som forvantas, om man far stdd fran chef och medarbetare vid behov och kring stdmning
mellan arbetskamrater. Dessa fragor bildar ett sammanvagt index kring sa kallad organisatorisk
och social arbetsmiljo som faller ut som dalig, delvis dalig eller bra skattad arbetsmiljo.

For att se hur den sociala arbetsmiljon korrelerar med energinivaer har vi sedan korslast detta
med energinivaer. Analysen visar att avdem som skattar sin arbetsmiljo som dalig har éver 62 %
nedsatt energiniva. Av dem som skattar sin arbetsmiljo som bra ar det endast 25 % som har
uppgett en nedsatt energiniva.
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Diagram 7. Energiniva i relation till social och organisatorisk arbetsmilj6é, 2023

100%
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0%
Daligt skattad Delvis daligt skattad  Bra skattad arbetsmiljo
arbetsmiljo arbetsmiljo

m Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva

Har finns ett starkt incitament for arbetsgivare att jobba med sitt systematiska arbetsmiljéarbete
for att framja en god arbetsmiljo som da kan spilla dver pa medarbetarnas energi — vilket i sin tur
ger tillbaka goda prestationer till arbetsgivaren. Om arbetet inte dranerar oss sa har vi mer ork
efter en arbetsdag att gora sadant vi behdver for att kdnna meningsfullhet, 6ka var halsa, social
stimulans samt ge forutsattningar for battre sémn. Pa hallbara och halsoframjande arbetsplatser
kan medarbetare prestera, vara frisknarvarande, kdnna arbetsgladje och trivsel. Det blir en win
win bade for individen och arbetsgivarna att ha personal som orkar och trivs.

| rapporten "Sémn i arbetslivet” som Falck gav ut i november 2023 gjordes en liknande
korsanalys mellan sdmn och organisatorisk och social arbetsmiljé. Den rapporten visade att den
som skattar sin arbetsmiljo som dalig sover samre an de som skattar den som bra. Av dem som
skattade sin arbetsmiljo som dalig uppvisade strax over halften daliga sémnvanor. Av dem som
skattade sin arbetsmiljo som bra visade 73 % upp goda sdmnvanor.

Vad galler allmant halsotillstand och organisatorisk och social arbetsmilj¢ visar en korsanalys att
aven detta korrelerar. Har ser vi stor skillnad i hur vi skattar vart halsotillstand beroende pa hur vi
aven upplever var organisatoriska och sociala arbetsmiljé. Har man skattat sin arbetsmiljé som
dalig eller delvis dalig sa ar det relativt jamt i hur man aven skattar sitt halsotillstand.

Samtidigt ser vi en stor skillnad till det positiva for dem som upplever sig ha en bra arbetsmiljo,
dar ar det nastan 70% som skattar sitt allmanna halsotillstand som bra eller mycket bra.
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Diagram 8. Allmént hélsotillstand i relation till social och organisatorisk arbetsmiljé, 2023
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m Déligt allmént hélsotillstand Bra allmant hélsotillstand

Aven hér finns saledes stora incitament for arbetsgivare att jobba fér hallbara och halsoframjande
arbetsplatser som framjar en god halsa for medarbetarna sa de kan halla sig frisknarvarande och
darmed minska risk for ohalsa, produktionsnedsattning och franvaro.

4.2 Bra allmant halsotillstand - héga energinivaer
Forskning visar pa att god skattad halsa ar en buffert for kommande

fysiska och mentala utmaningar i livet. Darfor har vi aven gjort en korsanalys av hur
respondenterna skattar sitt allmanna halsotillstdnd med energinivaer.

Vi ar pa var arbetsplats stor del av vart vakna dygn vilket gor att hur vi upplever var arbetsmiljé
far direkta effekter bade pa var energiniva som vi tittat pa i diagrammet 6ver, men aven for hur vi
skattar vart allmanna halsotillstand. Analysen visar att 75 % av dem som skattar sitt allmanna
halsotillstand som daligt upplever nedsatta energinivaer. Bland dem som skattar sitt allmanna
halsotillstand som bra ar det endast 17 % som uppvisar nedsatt energiniva.

Diagram 9. Energinivaer i relation till allmént hélsotillstand, 2023

100%
90%
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40%
30%
20%

10% .
0%

Daligt skattat halsotillstand Neutralt skattat Bra skattat hélsotillstand
hélsotillstand

B Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva

Energinivaer och upplevelsen av det allménna hélsotillstandet hanger saledes ocksa ihop. Nar vi
upplever hdg energi har vi lattare att uppskatta var halsa som bra och vice versa.
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4.3 Atta av tio som ar stressade har nedsatt energiniva
Stress definieras ofta som en kombination av spanning och olust. Korttidsstress kan vara nyttig
och bra nar man ska prestera lite mer an normalt. Daremot ar en forhéjd stressniva dver en
langre tid skadlig fér bade livskvaliteten, arbetsinsatsen och halsan. Aven om arbetsgivaren har
gett forutsattningar for en hallbar arbetsmiljo kan stress gora det svart att fa till aterhamtningen.

| undersdkningen har respondenterna svarat pa en rad fragor rérande stress pa arbetsplatsen. Vi
har sedan i en férdjupad analys tittat pa hur stressnivaer korrelerar med energinivaer. Analysen
visar att fler an fyra av fem (82 %) av dem som upplever hog stress aven upplever nedsatta
energinivaer. Av dem som upplever I&g stress ar det endast 15 procent som har en nedsatt
energiniva.

Diagram 10. Energinivaer i relation till stress, 2023

100%
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60%
50%
40%
30%
20%
10% .
0%
Hog stress Viss stress Lag stress

m Nedsatt energiniva Ej nedsatt energiniva

Aven om detta samband p& méanga satt kan tyckas sjélvklart ar det vart att reflektera dver hur stor
paverkan just upplevd stress har pa energin. Detta visar a andra sidan hur mycket energi vi kan
skapa om vi matchar var aterhamtning ratt och ger oss sjalva forutsattningar for aterhamtning.
Detta behover ske pa flera olika nivaer: Individen behdver se dver de den kan paverka i detta
medan organisationen behdver exempelvis se 6éver schemalaggning, mojlighet till lunch och
pauser, reflektionstid, stalltid etc. Som arbetsgrupp kan man ocksa fundera pé& hur vi paverkar
varandra och hur vi tillsammans kan forsoka hantera upplevd stress pa arbetsplatsen.

Som en ytterligare fordjupning kring energinivaer och stress har vi tittat pa lattretlighet i relation till
kanslomassig och fysisk utmattning. Vid stress upplever manga en okad lattretlighet. Det blir
svarare att reglera sina kanslor och tdnka empatiskt nar man ar stressad. Sméasaker som inte
stressar en nar man kanner sig aterhamtad kan vacka stor irritation vid hoga stressnivaer.

Analysen visar att av dem som alltid eller ofta kanner sig lattretliga har tre av fyra samtidigt kant
sig kanslomassigt utmattade de senast fyra veckorna. Av dem som sallan eller aldrig upplever sig
lattretliga ar det knappt 20 % som uppger att de varit kdnslomassigt utmattade de senaste fyra
veckorna.
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Diagram 11. Kénsloméssigt utmattad i relation till lattretlig, 2023
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m Kdnslomassigt utmattad m Ej kdnslomdssigt utmattad

Fysisk utmattning har inte samma tydliga korrelation med att uppleva sig lattretlig, &ven om det
aven har syns att den som alltid eller ofta kénner sig lattretlig betydligt oftare kanner sig fysiskt
utmattad an den som sallan eller aldrig upplever sig lattretlig.

Diagram 12. Fysiskt utmattad i relation till Iattretlig, 2023
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4.4 Energinivaer och korrelation med motivation i arbetet
Att kdnna sig motiverad i arbetet ar avgoérande for saval prestation som arbetsgladje.

Undersokningen visar att tva av tre av dem som upplever 1&g motivation i arbetet aven upplever

en nedsatt energiniva. Av dem som kénner hdg motivation i arbetet ar det endast 25 % som
upplever nagon form av nedsatt energiniva.
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Diagram 13. Energinivaer i relation till motivation i arbetet, 2023
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For att fa en fordjupad bild kring motivation i arbetet har vi darefter tittat p4 dem som uppgett att
de kant sig fysiskt eller kdnslomassigt utmattade de senaste fyra veckorna. Fordjupningen visar
att saval kdnslomassig som fysisk utmattning korrelerar med motivation.

Av dem som uppgett att de séllan eller aldrig kéanner sig motiverade i sitt arbete uppger 65 % att
de kant sig kanslomassigt utmattade de senaste 4 veckorna. Av dem som alltid eller ofta ar
motiverade i sitt arbete ar siffrorna omvanda.

Diagram 14. Kénsloméssigt utmattad i relation till motivation i arbetet, 2023
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Liknande monster finns aven nar det kommer till motivation och fysisk utmattning, dock i lagre
utstrackning.
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Diagram 15. Fysiskt utmattad i relation till motivation i arbetet, 2023
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Utifran de har diagrammen kan vi se att om vi inte upplever oss kénslomassigt och fysiskt
utmattade sa har vi en betydligt hégre motivation till vart arbete.

Har ar det svart att veta vad som ar hénan och vad som ar agget. Kan vi jobba for att starka
faktorer som bidrar till motivation, engagemang och arbetsgladje sa spiller de troligtvis dver pa att
individen inte kanner sig lika dranerad pa energi efter en arbetsdag — och da orkar géra nagot
meningsfullt utanfor jobbet, sover battre och kommer med mer energi till arbetspasset dagen
efter.

Om arbetet istallet dranerar oss pa energi sa vi inte orkar géra sadant som vi mar bra av. Da
kommer vi annu tréttare till jobbet dagen efter, och hamnar i en spiral dar vi blir mer och mer
energilaga. Vilket sannolikt innebar att vi upplever mindre och mindre motivation, ork och
arbetsgladje.
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5. Rad till arbetsgivare for energi pa arbetsplatsen

Nar individen kanner sig i balans utifran pafrestningar och férutsattningar orkar vi med vart arbete
med mer marginal. Da orkar vi ocksd med en meningsfull fritid dar vi gér sadant som fyller pa
med ny energi. Som arbetsgivare finns en rad saker att gora for att skapa hallbara och
halsosamma arbetsplatser dar medarbetare trivs och orkar prestera.

Har ger vi konkreta rad till dig som arbetsgivare for att bade identifiera individer med nedsatt
energiniva och for att langsiktigt bygga en hallbar arbetsplats.

5.1 Att gora som arbetsgivare

Ha dialog kring maende och friskfaktorer

Forandringar och forutsattningar i arbetslivet paverkar oss olika. Fér en regelbunden dialog kring
hur vi mar och hur var arbetsmiljo ser ut. Arbetsplatsen fyller en viktig funktion som moétesplats
dar vi traffas for att vara sociala och interagera med varandra samt bidrar till meningsfullhet i
tillvaron. Onskvért ar att jobba med férutséttningar som starker arbetsgladje, motivation,
yrkesstolthet och trivsel for en hallbar och halsosam arbetsplats som bibehaller och engagerar
medarbetarna.

Bygg goda relationer

Arbeta for en inkluderande arbetsplats med god psykologisk trygghet. En god relation praglas
bland annat av utbyte, dmsesidighet och respekt. Varje méte och varje samtal med en ny individ
kraver nyfikenhet och ett aktivt lyssnande. Att genom kroppssprak, 6gonkontakt och uttryck visa
intresse for vad just den individen vill beratta eller ha hjalp med samt att se individen i sin helhet.

Tvartemot vad manga tror sa skapas goda relationer genom att vi vagar visa oss sarbara. Vi
behdver darfor acceptera oss sjalva och varandra for dem vi ar, med vara brister och svagheter,
saval som med de styrkor vi har och de framgangar vi nar.

5.2 Arbetsledningens kontra individens ansvar
Vad ar viktigt att tanka pa kring ansvar? Nedan ger vi en kort guide till individens kontra
arbetsledningens ansvar.

Individens ansvar att signalera:

e Signalera. Nar upplevelsen ar att kraven ar for hdga, maendet blir samre eller balansen
mellan arbetsliv och privatliv blir for svéar att uppratthalla.

e Arbetsbelastning. Satta granser, identifiera nya battre satt att arbeta, variera
arbetsuppgifter, ta ansvar for pauser.

e Balans och variation. Gora saker pa fritiden som skiljer sig fran arbetet, odla positiva
relationer, fysisk traning, avslappning/vila.

e Andra férhallningssitt. Granska egna (stress)beteenden, granska egna krav och
installning till arbetet. Vad kan jag paverka och vad behéver jag slappa?

Arbetsledningens ansvar att ge:

¢ Kanslomassigt stod. Lyssna och ta problemen p4 allvar. Individuella samtal vid
signaler pa stress. Mod att stalla fragor, mod att invanta svaren.

e Praktiskt stod. Se 6ver struktur, roller, krav och resurser. Hjalp genom att
prioritera/avlasta, utrymme till pauser och att paverka arbetstakten, férandra
arbetsmiljon i den man det gar utifran forutsattningarna.

e Varderande stod. Ge bekraftelse, berdm, aterkoppling och rad pa arbetet. Hjalp att
bena ut problem och ge nya perspektiv. Vara ett gott foredéme nar det galler
stresshantering.
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6. Slutsatser och kommentar

Upplevelser av lag energi kan vara en tidig signal pa ohalsa — men ar ocksa en del av livet att
hantera. Vi kommer alltid ha perioder som staller hdgre krav pa oss bade fysiskt, mentalt och
emotionellt. Vi behdver lara oss att hantera och acceptera detta men aven se vad vi sjalva kan
paverka. Har behdver flera aktorer se hur vi kan hjalpas at. Samhalle. Folkhalsan i stort.
Individen. Men aven foretag och organisationer kan géra mycket for att framja hallbara
arbetsplatser dar vi kan prestera dver tid.

De inrapporterade symptomen av nedsatt energi ar relativt konstanta de senaste sex aren. Det
tyder pa den stora utmaningen verkar vara att matcha vart energilackage med ratt typ av
aterhamtning. Ett steg kan vara att som individ sjalv identifiera vad som tar energi for att sedan se
vilken typ av aterhamtning som behdvs. Den fysiska tréttheten kan behdva aterhamtas pa ett
annat satt an den kanslomassiga. Likasa behdver den mentala trottheten aterhamtning som
matchar for att den generella trotthetsupplevelsen ska bli battre.

| en arbetsgrupp kan chefer och ledare exempelvis prata om vilka typer av symptom som
medarbetarna upplever. Finns det stress och belastning i arbetsgruppen? Hur paverkar det ork
och energi? Och vad kan vi tillsammans gora for att ta steg i ratt riktning?

Privat behdver vi ocksa utmana vara tankar kring aterhamtning. Det basta sattet att aterhamta sig
och fa ny energi kanske inte alltid ar att ligga med telefonen i soffan. Istallet kan det vara vart att
reflektera Gver vilka aktiviteter kan vi gora for att 1ata hjarnan fa vila fran intryck, bearbetning av
information, oro och belastning. Fundera pa hur far vi emotionell aterhamtning? Vad gor oss
glada? Att identifiera dessa faktorer ar inte alltid enkelt, men pa samma satt som det finns olika
saker som belastar oss sa finns det olika vagar till aterhamtning.

Var undersokning visar ett samband mellan nedsatta energinivaer och den sociala och
organisatoriska arbetsmiljon. Har finns ett starkt incitament for arbetsgivare att jobba med sitt
systematiska arbetsmiljdarbete for att framja en god arbetsmiljé som da kan spilla dver pa
medarbetarnas energi — vilket i sin tur ger tillbaka goda prestationer till arbetsgivaren. Om arbetet
inte drénerar oss sa har vi mer ork efter en arbetsdag att géra sadant vi behdver for att kdnna
meningsfullhet, 6ka var halsa, social stimulans och skapa forutsattningar for battre sémn. Det blir
en win win bade for individen och arbetsgivarna att ha personal som orkar och trivs. Vi tjanar
alltid pa att jobba for hallbara och halsoframjande arbetsplatser dar vi kan prestera, vara
frisknarvarande, kanna arbetsgladje och trivsel.

Var undersokning visar aven pa samband mellan stress och energi. Dessa samband ar pa
manga satt sjalvklara, men just darfor finns anledning att reflektera 6ver hur stor paverkan just
upplevd stress har pa energin. Om vi ger oss sjalva ratt forutsattningar for aterhamtning kan vi
skapa mycket energi. Detta behdver ske pa flera olika nivaer. Individen behéver se 6ver vad som
sjalv gar att paverka. Men samtidigt behdver arbetsgivare fundera pa vad som gar att paverka ur
organisationens perspektiv. Det kan handla om att se éver schemalaggning, méjlighet till lunch
och pauser, reflektionstid, stalltid etcetera. Som arbetsgrupp kan man ocksa fundera pé hur vi
paverkar varandra och hur vi tillsammans kan forstka hantera upplevd stress pa arbetsplatsen.

Sammanfattningsvis vad det galler energinivaer samspelar det med egna upplevda krav kopplade
till bade arbetet och privatlivet: Saval arbetet som var totala livssituation, relationer, ekonomi,
allman halsa etcetera paverkar helt enkelt var upplevelse av hur mycket energi vi har. Att hitta ork
och férbattra sina energinivaer ar nagonting som individen sjalv kan paverka — men samtidigt
behdver manga olika aktorer i samhallet gora sin del i malsattningen att skapa ett hallbart
arbetsliv och privatliv for alla.
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7. Tio tips for att hoja din energiniva

Som individ kan du gbra saker sjalv for att paverka dina energinivaer. Har ger vi tio tips for att
héja din energiniva.

10.

Kartldgg dina rutiner. Dela in dagen i morgon, dag och kvall och skriv ner dina vanor.
Fundera pa om det ar nagonting du vill andra pa.

Se over dina morgonrutiner. Borja inte dagen i ett hogt tempo. Om mdjligt, ga hellre
upp lite tidigare sa att du hinner gora det du tankt utan att stressa.

Vixla mellan att vara inne och ute. Ta en paus fran inomhus och var en stund
utomhus, garna i dagsljus. Kanske kan du ata lunchen utomhus, eller ta en kort
promenad innan/efter jobbet.

Vixla mellan mental och fysisk aktivitet. Ta for vana att réra pa dig varje dag.

Utnyttja dagens naturliga pauser som exempelvis maltider och transportstrackor.
Slappna av och slapp jobbiga tankar for en stund.

Sank kraven. Allt du gor kan inte vara perfekt, sa var schysst mot dig sjalv.

Varva ner en stund innan sdnggaende. Om mojligt, trappa ner det fysiska tempot,
men ocksa den mentala belastningen och sinnesintrycken en stund innan s6mn.

Avslappning. Hitta ditt satt att varva ner bade fysiskt och mentalt. Kortare stunder flera
ganger om dagen kommer du langt pa.

Sok variation fran det som anstréanger. Gor nagot helt annat &n det som tar din
energi.

Social samvaro. Utsatt dig for positiva sociala relationer dar du kan slappna av, vara
dig sjalv, skratta och fa ett dmsesidigt utbyte.
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