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En arbetsledare pa McDonald’s trakasserade en ung anstdlld tills hon blev sjukskriven.

Sjuk av mobbning

- om den psykosociala arbetsmiljon

Chefer, arbetskamrater och kunder formar den psykosociala arbetsmiljon. De avgér om arbetet ska bli
inspirerande och utvecklande eller frustrerande och stressande. Den som ar underordnad i en hierark-
isk arbetsmilj6 dr sarskilt utsatt. Det regionala skyddsombudet Mikael Berge har anmalt McDonald’s
till Arbetsmiljoverket for mobbning pa arbetsplatsen. Temanummer psykosocial arbetsmiljo

Mer intressant léisning om psykosocial arbetsmiljé:

Afrikanska rytmer hjalper stressade att andas sid 8
Hogt i tak underlattar atergang till arbetet sid 12
Personal hotas av kunder vid atervinningsstation sid 16
Alkohol pa jobbet: Vanta inte ut lukten. sid 22
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Anvandbart! och www.arbetsmiljéforskning.se - ett projekt med stod fran AFA Forsdkring
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Mobbning en folksjukdom

sykisk ohalsa dr den nast

vanligaste diagnosen vid

sjukskrivning i Sverige. I

detta nummer gdr vi ige-
nom ndgra av de viktigaste orsa-
kerna, som mobbning, konflikter pa
jobbet, utmattning och missbruk.

En modern orsak till stress och

utmattning ar overbelastning av
information fran datorerna vi ar-
betar med. Hot och vild ir en an-
nan stressfaktor. I detta nummer av
Anvindbart! berdttar vi om utsatta
taxiforare och personal pad atervin-
ningsstationer.

Mobbning i arbetslivet 4r sa
vanligt att det kan kallas for en
folksjukdom. Cirka nio procent av
alla yrkesarbetande utsitts varje ar,
enligt Arbetsmiljoverket.

Mobbning ar ocksi ett allvarligt
hot mot hilsan. Den mobbade far
samma reaktioner i hjarnan som
tortyroffer, berittar hjarnforskaren

Stress, mobbning, konflikter och skadligt bruk orsakar manga sjukskrivningar.

Reza Emdad. Trots detta dr verkty-
gen klena for att ge stod at den som
utsidtts for mobbning. Det visar vart
reportage om mobbning pad ham-
burgerrestauranger.

Fragan ar om det gar att fore-
bygga mobbning och bota de ut-
mattade. Margaretha Strandmark,
professor i folkhalsovetenskap, ska
ta fram ett handlingsprogram mot
mobbning.

P4 Stressmottagningen i Solna
provar sjukgymnasten Heli Risti-
niemi en ny metod for avstressning,

som bygger pa att starka and-
ningen.

Att djupandning ar en nyckel
till avstressning bekriftas av dok-
toranden David Hallman. Ett oppet
klimat pa arbetsplatsen forkortar
sjukfranvaro. Det har Sofia Norlund
visat i sin doktorsavhandling i yrkes-
och miljomedicin i Umea. Forskning
pagar. Annu aterstar mycket arbete
pa vagen till ett vilkomnande, in-

spirerande och utvecklande arbetsliv.
Anna Holmgren
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- Jag vill kdnna att jag dr en manniska och bli behandlad med respekt, inte som ett djur man kan spotta pa nir man
vill, sdger den mobbade unga kvinnan.

Ung kvinna blev
sjuk av mobbning

Manga ménniskor offras i
mobbningsspiraler som blir en
del av arbetsplatskulturen om
ingen tar ansvar. Det handlar
om makt och revir, 6ver- och
underordning. Men ocksa om

monotona och hektiska ar- e - o
betsmiljoer med frustrerade - =y
anst&lléa. |,m IOVln, it

®

En ung kvinna som arbetar pa hon i ett mejl i borjan av sommaren struktiv feedback”. Arbetsgivarens

McDonald’s trakasseras av sin arbets-  till Mikael Berge, som ir regionalt representant, Patrik Hamberg vid

ledare s4 till den grad att hon grater skyddsombud vid Hotell- och restau-  franchiseforetaget Tornado AB, stiller

och kriks innan hon gér till jobbet. rangfacket i Stockholm. sig oforstdende till hela fragan.

Hon 4r bara 22 ar men ar idag sjuk- Under det senaste aret hade hon

skriven pa grund av arbetsmiljon. haft ndgra moten med arbetsgiva- Burger King och McDonald’s
”Sker ingen forandring kommer rens representanter, men de hade inte ~ Mikael Berge sdger att nar facket val

jag att brista. Jag ar radd for att lett ndgonvart. Den som trakasserar blir inkopplat har det ofta gatt for langt.

o6ppna munnen och be om rad eller att  har inte dndrat sitt beteende, utan Det finns inte mycket han kan gora.

sdga ndgot over huvudtaget”, skrev forsvarar sig med att hon ger ”kon- —For att 4stadkomma en forand-
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ring kravs ett grundligt systematiskt
arbetsmiljoarbete. Det racker inte att
sdga at en manniska att vara snall.
Darfor ar det svart for ett regionalt
skyddsombud att handskas med
psykosociala arbetsmiljofragor. Vi gor
bara ett tillfalligt besok pa arbets-
platsen, sdger han.

McDonalds ir inte det enda fallet.
Mikael Berge har flera drenden som
handlar om mobbning pa hamburger-
restauranger.

—Det finns flera Burger King-res-
tauranger med problem som ir virre.
Dair finns en psykosocial arbetsmiljo
som dr vedervirdig. Vi har lagt ”6a”-
forelaggande vid samtliga av Burger
Kings arbetsplatser i Stockholms lan,
berittar han.

Enligt arbetsmiljolagen kapitel
6, paragraf 6 a, kan han begira en
atgardsplan fran arbetsgivaren om hur
foretaget tinker hantera mobbningen
och den psykosociala arbetsmiljon.

—Det ar svart for ett skyddsombud
att ga mycket langre. Vi behover luta
oss mot Arbetsmiljoverket.

Guld och gréna skogar

Mikael Berge har darfor anmalt
mobbningen hos McDonald’s till
Arbetsmiljoverket och bett om ett fore-
liggande enligt 7:e paragrafen kapitel 7
i arbetsmiljolagen. Men svaret han fick
var att Arbetsmiljoverket inte behand-
lar individdarenden. Nu har han i stallet
anmalt den psykosociala arbetsmiljon

1 stort.

Via forhandlingsvigen ville han
forsoka losa problemet. Men det har
inte lett vidare.

—Vi hade hoppats pa en tydlig
markering fran arbetsgivaren att han
vill gora nagot at det har. Men vi
moéttes av oforstdende och en nygjord

1

medarbetarenkit som visade att allt
skulle vara frid och frojd.

Enligt arbetsgivaren, Patrik Ham-
berg, finns det inga mobbningsproblem
pa arbetsplatsen. Arbetstagaren i friga
hade problem med leder och armbagar
men arbetar igen, enligt honom.

— Hon har aldrig varit borta fran
arbetet, sager Patrik Hamberg.

Anda har arbetstagaren bekriftat
mobbning i samtal med Anviandbart!
Mikael Berge siger samtidigt att han
just talat med den mobbades likare
som sjukskrivit personen i fraga i
ytterligare 14 dagar.

— Arbetsgivaren sager att allt ar
guld och grona skogar. Arbetsmiljo-
verket har avskrivit drendet nu och
vi vet inte hur vi ska ga vidare. Och
arbetstagaren ir fortfarande sjuk,
trots att arbetsgivaren fornekar detta,
sager Mikael Berge.

Enligt Mikael Berges erfarenhet ar
det ofta de med de mest monotona
jobben som rakar ut for krankningar.

Fler blir mobbade i dag

Mobbning definieras av Arbetsmiljo-
verket som handlingar som utfors
upprepade ganger over tid, av en
eller flera, mot en eller ett fatal per-
soner. De som utsatts befinner sig
i underlage. Handlingarna kan vara
fortal, undanhallande av informa-
tion, utfrysning, forolampningar, med
mera.

Cirka 9 procent av alla yrkes-
verksamma utsatts varje ar for
mobbning pa arbetsplatsen, enligt

Arbetsmiljoverket. Andelen har okat
nagot sedan mitten av 1990-
talet. Tusentals ar sjukskrivna. De
som utsatts drabbas av vikande
sjalvkansla, somnproblem, angest
och depression.

Orsak till mobbning kan vara
otydliga mal, stdndiga férandrin-
gar, brister i ledarskap, monotona
arbetsuppgifter, lag delaktighet,
negativ arbetsplatskultur eller illa
hanterade konflikter.
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Det regionala skyddsombudet har anmdilt McDonald’s till Arbetsmiljoverket.

Det kan bero pa den strikta hierarkin
i hamburgerrestauranger med flera
nivder. Olika befattningar har olika
farg pa skjortan eller trojan och olika
namnbrickor.

—De som har gjort en liten karriar
har skapat sin identitet pa jobbet och
de stottar varandra, anvinder det
maktutrymme de har for att slippa
atervinda till v
monotonin, tror
Mikael Berge.

Ansvaret for
krankningar
mellan chefer
och underly-
dande ligger hos
dem som har
foretagsledande
position, men
dessa intar en
forsvarsposition: Sadant hander inte
pa min arbetsplats.

—De tar alltid den starkare parten i
forsvar i stallet for att se bada parter
som likvardiga, enligt min erfarenhet.
Det finns manga sadana berittelser.
Men vi kritiserar aldrig en enstaka
person utan sjilva foretagets sitt att
skota arbetsmiljon, siger han.

Mikael Berge, HRF.

Utkop loser inte problemen
Slutet blir oftast att den mobbade blir
utkopt eller far sluta. Men det loser
inte problemen, de fortsitter.

—Maénga minniskor offras, siger
Mikael Berge uppgivet.

Cecilia Arvidsson siger att arbets-
givaren ska ha rutiner mot krankande
sarbehandling, men hon vill inte uttala

sig om just den hir arbetsplatsen.
Eva Ekelof

Mobbning
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jarnan som |

Offer for mobbning och tor-

tyr visar pa samma reak-
tioner. Hjarnan paverkas och
de utvecklar posttraumatiskt
stressyndrom. Det berattar
Reza Emdad, hjdrnforskare och
psykoterapeut.

Reza Emdad ar docent i medicinsk
psykologi vid Karolinska institutet.
Han har i flera ar arbetat med hjirn-
forskning och med tortyroffer fran
krigszoner, som lider av posttrau-
matiskt stressyndrom, PTSD, och
komplex PTSD. Mobbningsoffer visar
samma reaktioner som tortyroffer,
enligt Reza Emdad. Hjarnan paverkas.
—I magnetkameran har jag sett
att en del av hjarnan, hippocampus,
minskar i volym och blir skrynklig hos
tortyroffer. Miljon var toxisk pa grund
av obalans i de neurokemiska natverk-
en och overskott av stresshormonet
kortisol i denna del av hjarnan, som
har med korttidsminnet att gora.
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Hjdrnan paverkas bdade hos mobbade och tortyroffer.

obbning p&verkar

Det dr moijligt att liknande reak-

tioner kan uppsta hos mobbningsoffer.

De far koncentrationssvarigheter,
mardrommar, flashbacks, alltsd min-
nesblixtar, och manga andra problem.

Studier visar att det racker att vara
utsatt for mobbning i sex manader
och i genomsnitt minst en gang i
veckan for att vissa individer utveck-
lar symtom pa PTSD. Detta pa grund
av att mobbningsdrabbade individer
upplever dterkommande mikrotrau-
man, enligt Reza Emdad.

Hjdarnan fordndras

Det finns tva internationella studier
som visar att det uppstdr andra
forandringar i olika delar av hjarnan,
bade hos den som mobbar och den
drabbade. Genom att anvinda mag-
netkamera visade forskarna i en studie
att i forovarens hjiarna aktiverades

de delar som representerar smarta,
nir de tittade pa bilder som handlade
om att ndgon var avsiktligt utsatt for
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smérta. Samti-
digt aktiverades
beloningssys-
temet. Detta
tyder pa att
mobbarna njot

av att se andra ™™ A._

lida av smarta. & .,’
I en annan
studie, visade ¥
forskarna Reza Emdad, KI

att mobbade
individer visade avvikelser i en annan
del av hjarnan som kallas corpus
callosum — en tjock bunt fibrer som
forbinder hoger och vinster hjarn-
halva, och som ar viktigt i visuell
bearbetning, minne och inldrning.
—Dessa resultat fir man ta med en
nypa salt. De maste bekriftas innan
de kan tolkas som nya bevis. Det enda
man kan siga sikert om dessa studier
ar att bade forovare och de mobbade
uppvisar ovanliga reaktionsmonster i
hjarnan, siger Reza Emdad.

Mobbning

Foto: Miguel Ugalde
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Konflikt och mobbning ar inte sam-
ma sak, enligt honom. En konflikt kan
leda till utveckling, om den behandlas
pa ritt sdtt, medan mobbning kraver
helt andra atgarder.

—En konflikt kan ibland behovas
i en organisation for att dynamiken
ska leva upp och produktiviteten oka.
Mobbning daremot leder alltid till
minskad produktivitet. Studier visar
att arbetsplatser forlorar flera mil-
joner varje ar.

Infekterad organisation

I en mobbningsspiral ar det alltid
mobbaren som dr miktigare dn den
drabbade.

Det ar sillan som det gar att bryta
en mobbningsspiral pa en arbets-
plats utan hjalp fran en individ som
antingen ir maktigare an mobbaren
pa arbetsplatsen eller som kommer
utifran och bryter ner mobb-
ningsspiralen, enligt Reza
Emdad.

Han menar att mobbning
”infekterar” hela organi-
sationen genom att den har
psykiska hilsokonsekvenser dven
for vittnena.

—De kan antingen forbli passiva
och titta pa eller forsoka gripa in och
hjélpa till. Det leder ofta till att de
sjdlva ocksd blir drabbade.

Att vara vittne till mobbning var
ocksai en riskfaktor som, oberoende
av andra riskfaktorer, hade orsakat en

depression vid en métning 18 manader
senare.

Brist pa medkénsla
De som blir offer har ofta en speciell
personlighet. De dr kompetenta och
tycker om utmaningar.

—Det finns flera studier som visar
att kompetens ar en riskfaktor. Det
handlar om revirbeteende hos den
som kianner sig hotad och ser sig
forlora mark och resurser. En makt-
obalans har uppstatt.

Forovaren har inte formdga att
kdnna med i andras lidande eller se
hilsokonsekvenserna av mobbningen.
Han eller hon kan inte reflektera dver
sitt beteende.

—Det kan vara si att forovaren har
brist pd mentalisering, eller ”theory
of mind”. Det betyder att man inte
kan se sig sjdlv utifran eller andra

”Flera studier visar att
kompetens dr en riskfaktor.”

manniskor inifrdn. Han eller hon kan
inte forestilla sig hur offret kdnner
sig och forstar inte heller sina egna
signaler.

En sddan minniska har helt enkelt
brist pa inlevelseférmaga, som hjirn-
forskningen ocksa har visat.

Det finns fyra mobbningstyper:
horisontell, hierarkisk, dold och 6p-

Den anstalldas personlighet spelar in

Professor Stale Einarsen vid
Bergens universitet i Norge ar
en auktoritet inom forskningen
om mobbning. Hans bocker om
mobbning finns ocksa pa sven-
ska. En studie fran 1994 bland
4700 arbetstagare och arbets-
givarrepresentanter i Norge
visade att mobbning hade fyra
viktiga orsaker:

M daligt ledarskap,

M daligt socialt klimat,

M 1&g egen kontroll dver arbetet
B otydliga forvantningar och krav.

Han hanvisar till andra studier
som har visat att hektiskt och
monotont arbete orsakar konflik-
ter. | botten finns en stressande
arbetsmiljé och frustration bland

Foto: Robert Aiéhinger
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Men ocksa arbetsplatsens

organisation har betydelse, som
bierarkier och monotoni.

arbetstagarna. Men han menar
ocksa att studien visar att mobb-
ning inte enbart gar att forklara
med arbetsmiljéfaktorer utan att
aven anstalldas personlighets-
drag spelar in.
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pen mobbning pa arbetsplatsen. Hori-
sontell mobbning avser mobbning
bland anstillda pa samma nivd, med
formell eller informell och oskriven
makt. Hierarkisk mobbning forekom-
mer mellan olika nivaer av organisa-
tionen.

I alla fyra mobbningstyper rader
en maktobalans mellan mobbaren
och mobbningsoffret. Problemet dr
vanligare i hierarkiska miljoer. Nar
mobbning utvecklas pa en arbetsplats
paverkas hela organisationen negativt.
Med tiden accepteras mobbningen
och integreras i arbetsplatskulturen.

Interventionsprogram
Reza Emdad har inlett ett forsknings-
projekt, stott av AFA Forsakring, dar
han jimfor akademiska arbetsplatser
med industriella arbetsplatser nar det
giller mobbning.
Studien gar till sd att 5000
personer i akademisk
milj6 och 5000 personer
i industriell miljo har
svarat pa en enkat. Den
innehéller fragor om den
svarande sjilv har blivit utsatt for
mobbning eller har varit vittne till
mobbning.

—Vira preliminira resultat nar det
giller industriella arbetsmiljoer visar
att det dar finns bade individuella
och organisatoriska riskfaktorer till
mobbning, siger Reza Emdad.

De organisatoriska faktorerna var
brist pa stod fran medarbetare och
rollkonflikter, det vill sdga otydliga
forviantningar och krav.

Studien ska leda fram till ett inter-
ventionsprogram for foretagshalso-
varden, som riktar sig mot hela
arbetsplatsen, savil mot offret som
mot férovaren och vittnena.

Intervention gentemot de drab-
bade kan ske p4 tre nivaer. Dels mot
de mobbningsdrabbade, som klarar
att kimpa emot eller flyr i ett tidigt
skede, dels mot de drabbade som inte
kan kdmpa emot eller fly, utan lider av
tillfallig eller langvarig psykisk eller
fysisk ohilsa och har svart att komma
tillbaka till arbetslivet.

Slutligen ocksd mot dem som inte
kan komma tillbaka till arbetslivet
och som lider av allvarlig och lang-
varig psykisk och fysisk funktionsned-
sattning. Detta kan i slutindan leda
till sjalvmord.

Projektet ska vara slutfért 2013.

Eva Ekelof

Mobbning



Mobbning
upplevs
som

skamfylit

En enkadt i Karlstad visade

att ndstan var tionde person
ansag sig mobbad. Det upplev-
des som skamfyllt hos bade de
drabbade och deras chefer och
man hade svart att prata om
det.

Margaretha Strandmark, professor
i folkhilsovetenskap vid Karlstad
universitet forskar om hur man kan
forebygga mobbning inom vard och
omsorg. Arbetet ska resultera i ett
handlingsprogram mot mobbning.
Projektet har fatt medel fran AFA
Forsakring.

—Vi utgar ifran att mobbning pa ar-
betsplatser kan forebyggas och bekam-
pas genom Okade kunskaper och hilso-
framjande atgérder, berittar hon.

Mobbning upplevs ofta som skam-
fyllt och oviljan att erkdnna och tala

Att bli mobbad dr en skam, liksom att vara vittne.

om mobbning finns bade hos personer
som utsatts for mobbning och bland
arbetskamrater, arbetsledare och chefer.
De kan ha varit mer eller mindre
passiva askddare, enligt Margaretha
Strandmark.

I ett forsta steg i projektet har man
gjort en enkit bland 2815 personer pa
ett sjukhus och i dldreomsorgen i tva
kommuner for att identifiera arbets-
platser dar mobbning férekommer.

Vad man kan géra mot mobbning

Rad till den som drabbas:

B SOk hjalp sa snart som majligt.

B Markera att du inte accepterar att
bli krénkt.

B Om chefen mobbar dig, vand dig

till chefens chef.

Rad till chef och arbetskamrat:

B Sopa inga konflikter under mattan

utan ta tag i dem sa tidigt det gar.
B Klargor att du inte accepterar
mobbning. Satt granser.

B Tank pa att personalen gor som
du gor.

Bl Ge stdd till den som blir mobbad.
M Bli aldrig en passiv askadare.
(Kalla: Prevent)

—Det forekom bade svir mobbning
och risk for mobbning pa flera arbets-
platser. Nio procent av de anstallda
ansag sig mobbade.

Utbildning om mobbning

Genom att intervjua nyckelpersoner
fran toppen och nedit, som chefer och
fackliga foretradare, och fokusgrup-
per som bestdr av ett urval anstillda,
far hon mer kunskap. Nista steg blir
utbildning om mobbning och konflikt-
16sning for alla.

—Man har gjort en del handlings-
planer men de gloms bort. Vart
handlingsprogram ska innehalla
vissa atgarder och intervention.
Sedan mater vi och jamfér med en
kontrollgrupp.

Projektet blir klart under 2012 da
det ocksa ska finnas ett handlingspro-
gram.

Eva Ekelof

Hemsida om hur man kan foerebygga sjalvmord

Sjalvmord ar den vanligaste
Q dodsorsaken i dldrarna 15-44

ar. 2010 var det 1442 per-
soner som begick sjalvmord i Sverige,
flertalet var man. Sedan borjan av
1980-talet uppvisar sjalvmordstalen
en stabil nedgang.

Ekonomiska problem, arbetsloshet,
omstruktureringar pd arbetsplatsen
och missbruk ar riskfaktorer vid sjalv-
mordsforsok hos kinsliga individer,
enligt Danuta Wasserman, professor

7

vid Nationellt centrum for suicidforsk-
ning, NASP.

En viktig skyddande faktor mot
psykisk ohilsa och sjalvmordsforok
ar formagan att soka hjalp och att
tala med andra manniskor om sina
problem.

Delaktighet skyddar

Ett bra stodjande socialt natverk ar
ocksa ett viktigt skydd, liksom att delta
i meningsfulla sociala aktiviteter pa
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arbetsplatsen, fritiden och i familjen.

Att kdnna sig delaktig i arbetet
skyddar mot kianslan av hopploshet,
meningsloshet och sjalvmordsbena-
genhet. NASP ar statens expertorgan
for suicidprevention. Pa deras hemsida
finns information och forskning om
hur man kan forebygga sjalvmord och
psykisk ohilsa.

Anna Holmgren

NASP:s hemsida: ki.se/nasp

Mobbning

Foto: Katherine Evans
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Grounding dr en dansstil som kommer fran Ghana och anvands i triningen pa Stressmottagningen.

Afrikanska rytmer
foremal for forskning

Grounding &r en trdning inspir-
erad av véstafrikansk dans.
Tréningen anvénds vid Stress-
mottagningen i Stockholm vid
rehabilitering av patienter med
utmattningssyndrom.
-Grounding stimulerar and-
ningen, sa att patienten far
bort sina spdanningar och bérjar
anvénda sin diafragma pa ratt
sGft, sager sjukgymnasten Heli
Ristiniemi.

Patienter med utmattningssyndrom
har ofta stora problem med sin and-
ning. De hyperventilerar, vilket medfor
att de far for lite koldioxid jamfort
med syre i utandningsluften.

—De ar for mycket uppe i huvudet
och for lite i kroppen. De mal pa i
sina tankar, dltar saker, far tunnel-
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seende. De har negativa tankar och
tror inte att de kan klara av nigort,
sager Heli Ristiniemi.

For att rada bot pa detta anviander
Heli Ristiniemi en metod hon kallar
kroppsmedvetandetrining. Den
handlar om att f4 kropp och sjal i
samklang, att anvanda kroppen ratt,
men ocksd om ett forhallningssatt
till andra méanniskor, att ta hiansyn
till andra — utan att glomma sig sjalv.
Grounding dr en del av kroppsmed-
vetandetrdningen.

—Jag borjar med grounding, som ett
inspirerande sitt att fa kontakt med
kroppen, sager hon.

Resor till Ghana

Intresset for Afrika borjade med
att hon sdg en film som en norsk
musikprofessor gjort fran en liten by
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i Ghana, dar han hade undersokt ryt-
mer och manniskors sétt att anvinda
kroppen.

—Den var sd oerhort stimulerande
och inspirerande att jag ville dka sjalv
och titta hur de gjorde.

Hon har rest flera ganger till
Ghana, studerat arbetsstillningar och
gjort en videofilm om hur méanniskor i
Ghana bar kroppen nir de arbetar.

I Sverige fick hon kontakt med
grounding, en anpassning av afrikansk
dans for vasterlanningar. Den anvinds
bland annat som trianing for dansare
och skadespelare.

—Jag jobbar mycket med ground-
ing i mina grupper for att lira dem att
landa i fotterna, sd att spanningarna
slapper i 6verdelen av kroppen, s att
de hittar grunden och tryggheten i sig
sjdlva.

Stress
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—Det giller f6r mina patienter att
slappa spanningarna och inte ldsa dia-
fragman i mellangirdet. I grounding
jobbar vi med backenpositionen. Den
styr kroppshallningen och paverkar
diafragman, som hianger som en hing-
matta i de nedersta revbenen.

Studie av grounding

Effekten av grounding

studeras nu i ett forskn-
ingsprojekt. I projektet ingar
forutom Heli Ristiniemi Eugene
Lyskoff, fysiolog och hjartforskare
vid Centrum for belastningsskade-
forskning i Givle, Margareta Emtner,
sjukgymnast och forskare i Uppsala
och expert pa andningsstorningar

och Alexander Perski, psykolog och
stressforskare och chef for Stressmot-
tagningen. Projektet finansieras av
Stressmottagningen.

—Projektet handlar om andningens
centrala roll i storningarna hos stress-
patienter, sager Alexander Perski.

”Det gdller att slappa

spanningarna.”

Forskarna ska jamfora andningen
hos friska manniskor med andningen
hos patienter med utmattningssynd-
rom och de jamfor effekter av
kroppsmedvetandetraningen pa
andningen.

—Vi dr intresserade av hur and-
ningen stors av processer som patient-
en gar igenom och vad man kan gora
at det, sager han.

I projektet som pagar ett halvar till
Ingar tre grupper patienter, en grupp
som far andningsévningarna, en

grupp som far ovrig behandling med
utan andningsvningar och en
frisk kontrollgrupp.

—Vi tror att med dessa andnings-
ovningar kan patienterna fa ut mer
syre i kroppen. Om de behirskar and-
ningen kan patienterna blir mer 6ppna

for gruppterapi och individuell terapi
som ingar i behandlingen vid Stress-
mottagningen.

Anna Holmgren

Stressmottagningen i Stockholm

En hjalp na

-Vi &r ganska bra pa att
diagnostisera och behandla
patienter som lider av utmatt-
ning. Det vi forskare undrar
over i dag ar vad det ar i
kroppen som ligger bakom
upplevelsen av trétthet, sager
Alexander Perski, psykolog,
stressforskare och chef for
Stressmottagningen i Stock-
holm.

I samarbete med bland andra Stress-

forskningsinstitutet, Karolinska

institutet och Centrum for belast-

ningsskadeforskning i Gavle forskar

Stressmottagningen om vad som

orsakar utmattningssyndromet.
—Den centrala upplevelsen patien-

terna har ar trottheten. Men vi vet

inte vad i kroppen som genererar den

sortens upplevelser. Vi misstanker

att aterhamtningen av organis-

men 4r hammad. Vi vet att det

har att géra med somnstorning,

men inte riktigt hur, siger Alexan-

der Perski.

Utan aterhémtning dér man

Att aterhdmtningen dr himmad har
enorma konsekvenser for organismen.
Utan aterhamtning kan man till sist
inte leva. Det finns ocksd en kopp-
ling mellan utmattning och snabbare
aldrande. Han tror inte alls pa sa
kallad ”utbriandhet” som forklaring
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till utmattningen hos patienterna.

—Den utbrianda hjarnan ir ett dumt
begrepp, som lanserades pa 90-talet.
Hjarnan branner inte av, den har en
fantastisk formaga till dterhamtning,
sager Perski.

—Jag tror att utmattningssyndromet
handlar om saker i hjarnan som
inte fungerar, som har att gora med
styrningen av till exempel minnet och
kopplingen mellan delar av hjarnan,
som har att gora med kinsla och
intellekt.

Ett halvt ars rehabilitering
Sedan starten i januari 2000 har
Stressmottagningen behandlat cirka
1200 patienter. Tidigare tog det ett
par ar att rehabilitera en patient med
utmattningssyndrom, numera tar det
ett drygt halvar.

”Den utbranda hjarnan
ar ett dumt begrepp.”

En orsak ar att patienterna ar
betydligt yngre. Det dr ocksa ett
annorlunda klimat i arbetslivet. I dag
gar det lattare att fa en forstdelse pa
arbetsplatsen for problemen kring
utmattning och for vilket stod de
drabbade behover.

—Vi pd mottagningen har kanske
ocksa blivit duktigare pa att bota des-
sa patienter, siger Alexander Perski.
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r hjarnan slutar funka

Alexander Perski.

Stressmottagningen tar emot
personer som ar sjukskrivna pa
grund av stressrelaterade besvir som
utmattningssyndrom, dngest och
depression. Behandlingen gér ut pa att
stodja personens starka sidor, minska
upplevelsen av stress, dteruppratta
balansen psykiskt och fysiskt for att
underlitta sjalvlakning. Malet ar att
individen ska fa forbattrad halsa,
aterga till arbete eller studier

och att minska risken for

framtida sjukskrivning.

Stressmottagningen ar

en forskningsstiftelse som
startade i januari 2000. All verksam-
het pd mottagningen f6ljs upp och
utvirderas vetenskapligt. Mottag-
ningen arbetar ocksa forebyggande
med enskilda individer och ute pa
olika arbetsplatser.

Den som vill lisa mer om ut-
mattning och hur den kan botas kan
g4 in pa www.stressmottagningen.se.

Anna Holmgren

Stress

Foto: Privat



Latt och
ledigt,

skont och.

behagligt

Vistafrikanska rytmer dr en bra grund for att starka kroppsmedvetandet och minska stressen.

Vi befinner oss i en tréanings-
lokal med tragolv, ljusgrona
gardiner, ddmpad belysning
och frisk luft pa Stressmottag-
ningen i Stockholm. Vi forsoker
sta med foétterna stadigt pa
jorden medan vi upprepar
orden for oss sjdlva: Fritt och
ledigt, sként och behagligt.

Men iar det verkligen skont? Kanske
inte, nar stressen jagar, axlarna dker
upp till 6ronen och andningen flimtar
i ovre delen av brostkorgen. Men vi
sdger orden dnda.

—Lat dessa ord bli som ett mantra
redan nir ni vaknar pa morgonen. De
alstrar vila inom oss 1 stallet for stress,
sager sjukgymnasten Heli Ristiniemi,
som leder 6vningen i kroppsmed-
vetande.

Deltagarna i denna 6vning i kropps-
medvetande far behandling mot
utmattning, eller utbrandhet som det
ibland felaktigt kallas. De kan inte
sova, har svart att andas, minnet svikt-
ar liksom koncentrationen, humoret
svanger, dngesten kryper narmare.

Smd, sma framsteg

Vi sitter i en ring pa golvet och delta-
garna berdttar hur de haft det under
veckan.

—Jag vill alltid vara sa snabb, ga
fort, prata fort. Nu ovar jag pa att
forsoka lyssna lite, sluta med att fylla i
andras meningar, siger Anita.
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—Jag kan knappast ens borsta
tanderna utan att samtidigt gora
ndgot annat, jag tanker alltid att det
giller att spara tid, sager Berit.

—Jag har blivit sjukskriven pa heltid.
Chefen ringde igér och var stédjande,
det kdndes bra, siger Cecilia.

Heli bekriftar.

—Det ar viktigt att fa stod fran
arbetskamrater och chefer och att
kanske hitta andra arbetsuppgifter. Att
forsoka landa i det som finns hir och
nu. Denna nirvaro i nuet hjilper dig
till nédsta stund.

—Jag gor smd, sma framsteg i att
vara ndrvarande, sager Elin. Nar jag

”Du sjalv dr alltid
grunden.”

gor hushallsarbete sitter jag pa pod-
radion, da forsvinner det trakiga, da
blir jag lugn. Jag forsoker gora en sak i
taget. Men jag dr inte riktigt dar annu.

—Det dr bra, siger Heli, det giller
att kidnna sitt flode.

Livets grundldggande rytmer
Vi reser oss och Heli berittar om
livets grundlaggande rytmer.

—Allt i naturen har rytm, hjartat,
matsmaltningen, allt i kroppen. Vi be-
hover fa insikt om detta och bli hand-
ledare at oss sjdlva i att hitta var egen
rytm, siger hon och satter pa musik.

Vistafrikansk musik flodar ut i
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rummet pa en behaglig ljudnivd, vi gar
med sviktande steg fram och tillbaka,
svianger armarna i takt med vara steg,
foljer trummornas rytm, hjartat slar
fortare och vi
far igdng and-
ningen.

Snart stan-
nar vi upp,
blundar och
kanner efter
hur vi star, fran
fotsulan upp till
axlarna, om de
ar uppdragna
och spanda
eller sinkta och
avslappnade. Vi vilar i oss sjdlva, kin-
ner ansiktet, pannan, kinderna, hakan.
Blundar och slappnar av. Andas.

Flera ganger stannar vi, kdnner
hjartats rytm och var andning, kdn-
ner hur hjirtat slar allt lugnare, later
andetagen rytmiskt boljande komma
och ga av sig sjilva, star fast forank-
rade i jorden.

—Nar man vilar i sig sjdlv d&r man
inte lika kanslig for det som hiander
runt omkring, siger Heli.

- Du sjélv ar alltid grunden. Innan
du gor ndgot annat, skapa ordning
inom dig, bestim sedan vad det dr du
vill gora, och gor det. Sag till dig sjalv
”Har kommer jag!”.

—Mo6t manniskornas blickar och
tank ”Hej, har kommer jag!”

Anna Holmgren

Heli Ristiniemi,
sjukgymnast.

Stress
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Ett oavbrutet flode av e-post och stindig uppkoppling medfor risk for overbelastning av bjdrnan.

-

Ny natplats motverkar
IT-stress i arbetslivet

~IT-stress kan intréffa nar
hjarnan far for komplex eller
for mycket information fér att
den ska hinna processa den
och fatta beslut, sdger Bengt
Arnetz, professor i social-
medicin och sakkunnig rad-
givare till Prevents nya nét-
plats om IT-stress.

Informationsteknologin har haft
enorm betydelse for att gora oss mer
sjalvstindiga och den ger oss till-
gang till information nir vi ska fatta
beslut. Men det finns ocksad nackdelar
inbyggda i IT-verktyg.

Ett oavbrutet flode av e-post som
kraver svar, stindig uppkoppling och
information, sociala medier som ska
uppdateras, mobiler som ringer, allt
detta medfor risk for dverbelastning.

Enligt Prevent har 97 procent av
den vuxna befolkningen i Sverige i dag
mobiltelefon, 90 procent anvander
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internet och 6ver 90 procent av de
yngre, 16-24 ar, deltar pa sociala
nédtverk som Facebook.

Langvarig hég belastning
Hilften av foretagen har anstillda
som regelbundet jobbar pa distans. I
vissa branscher, som information och
kommunikation, liksom inom finan-
siell verksambhet, r siffran upp emot
80 procent.

—Hjdrnan klarar av intensiva peri-
oder med belastning men behover

“Hjarnan
behover tid for
aterhamining.”

tid for aterhamtning. Om man ligger
kvar pd en hog belastning av informa-

tion hela dagen blir hjarnan trott och
man riskerar att det uppstar IT-stress,
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enligt Bengt
Arnetz.

En ny under-
sokning som
Prevent genom-
forde i oktober
2011 bland 606
yrkesarbetande
svenskar visar
att [T-stress
ar vanligt. Var
fjarde anstilld
har negativa er-
farenheter av att anvanda IT i arbets-
livet. Sarskilt utsatta 4r chefer och
personer i dldern 30-49 &r.

Foto: Denny Lorentzen
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Maria Schonefeld.

Granslost for chefer

Chefer ar den grupp som har svarast
att hantera den stora miangden infor-
mation. De har storre problem med
tekniken och framfor allt ar det stor
skillnad nar det galler det granslosa
arbetet, till exempel 4r de i mycket

Stress
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hogre omfattning uppkopplade pa
fritiden. De dr ocksd bekymrade 6ver
sin personliga integritet.

De i aldersgruppen 30-49 ar ar
mest beroende av IT-verktyg och var
oftare uppkopplade 4an de over 50 ar.
De anser sig oftare sakna utbildning
kopplad till IT och kdnner en stor oro
for den personliga integriteten.

—Manga tekniska system dr inte
anpassade till hur de anstillda arbetar.
Det ar viktigt att ha en 6ppen diskus-
sion kring ny teknologi pa arbetsplat-
ser sd att man kan fanga upp problem
och anpassa systemen till de som
faktiskt arbetar med dem, sdger Maria
Schonefeld, vd pa Prevent, som dgs av
Svenskt Naringsliv, LO och TCO.

Ny nétplats

Prevent har 6ppnat en ny nitplats
om IT-stress, prevent.se/itstress. Har
finns aktuell kunskap om IT-relaterad
stress 1 arbetslivet, till exempel sym-
tom, checklistor och atgirder for att

Snabbtestet

g av IT-relaterad stress

minska
stressen.

—Det finns mycket som man kan
gora sjdly, till exempel bestimma sig
for att inte titta pd arbetsrelaterad e-
post pa kvillar eller helger. Arbetslivet
har blivit allt tuffare och de flesta av
oss behover tid for avkoppling, sager

Snabbtesta din IT-stresstalighet

Har ar tre enkla atgarder for att
minska din stress:

1. Var tydlig mot din chef om vad
som stressar dig pa jobbet.

2. Setill att du far den kompeten-
sutveckling du behoéver for att behar-
ska och forsta de IT-system som
anvands.

3. Var noga med att ta raster pa
jobbet och att skilja mellan arbetstid
och fritid.

Besok hemsidan www.prevent.se/
itstress! Dar kan du snabbtesta din
IT-stress och fa tips och rad. Dar
finns ocksa kartlaggning som du kan
anvanda for att pa din arbetsplats.

Preventse A- Cookies | Nyheisbre Koniakt | Om Preven| Press | Min sig.
! I Nyt v ! i
) in sida

Vi i sttty it !
Konsten att undvika
TeknikPanik

Mer om IT-stress

¥ Introduktion th IT-re laterad stress

Goren kartldggning

» OmIT ach manniskan
» Vilka probiem kan [T-relaterad siress medféira?
» Vad ségererbelsmmoraglerna?

¥ Tips och rad fir hur IT-stress kan undvikas

Ser ut pa er arbetspiats?

du veta hur def pial
Tipsa chefen om kartiaggningsenkaten,

Krister Skoglund,
projektledare pa Prevent.

P4 nitplatsen finns ocksd ett stress-
test och en enkat for att kartlagga
IT-belastningen i arbetet. Den web-
baserade enkiten dr gratis och kan
anvindas som grund for en diskussion
pa arbetsplatsen om hur eventuella
problem kan losas.

-Det gar att motverka IT-stress. Det
ar viktigt att vara medveten om risken
for IT-stress i arbetet och att det finns
en policy pa foretagen hur man ska
hantera I'T-belastning, sager professor
Bengt Arnetz.

—Arbetsgivaren kan gora mycket
liksom arbetsgruppen for att kart-
lagga sin IT-stress och ta fram 16s-
ningar, sager han.

Anna Holmgren

Hogt i tak underlattar
atergang till arbetet

Ett 6ppet klimat mellan arbets-
kamrater och en chef som
lyssnar och vill medverka till
aterkomsten gér stor skillnad
for att forkorta sjukfranvaron.
Det visar Sofia Norlund, Yrkes-
och miljomedicin i Umeaq, i sin
doktorsavhandling.

Psykisk ohilsa dr en av de storre orsak-
erna till sjukskrivning inom arbetslivet.
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For dem med utmattningssyndrom,
de som tidigare betecknades som ut-
branda eller burnout, leder det ofta till
langa sjukskrivningar.
—Patientgruppen var som storst
kring sekelskiftet. Nu ses en tendens
till 6kning bland unga vuxna, siger
Sofia Norlund. Daremot star man inte
lika handfallen lingre infor behand-
lingen av utmattningssyndrom, utan
kan agera i tid.
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De personer Sofia Norlund studerat
har behandlats vid stressrehabilite-
ringen pd Umea universitetssjukhus.
Nistan alla har varit langtidssjuk-
skrivna, ndgra har jobbat kvar under
behandlingen. De flesta har en ling
tids sjukdomshistoria.

Knuten nave i fickan
I en grupp har hon gjort en kvan-
titativ studie, med enkiter till 117

Stress



personer som varit sjukskrivna under
minst tvd manader och max tva 4r.
Hon har intervjuat tolv personer med
utmattningssyndrom.

—Det ar viktigt att fa kdnna sig
bekriftad och vilkommen ater, sédger
Sofia Norlund. Annars riskeras att
sjukperioden forlangs. De sjuka be-
tonar vikten av en oppen kommuni-
kation och en god arbetsmiljé som ar
tillaitande.

De intervjuade talar om hur viktigt
stodet dr fran arbetsgivaren, att de
blir sedda och horda.

—Det ger en trygghet och grund-
lagger en battre kansla infor
aterkomsten. De allra flesta har fatt
ett bra stod fran arbetsplatsen.

De som inte har kint det stodet
beskriver att de har upplevt sig vara
motarbetade, att man varit skeptisk
mot deras svagheter och forklaringar.
De har inte kidnt nagot fortroende for
chefen.

—Arbetskamraterna ar viktiga med-
hjalpare, men chefen ar en sarskilt
viktig aktor vid dterkomsten. De
patienter som hanterar konflikter pa
jobbet med sa kallad dold coping, det
vill sdga att de knyter ndven i fickan i
stillet for att konfrontera chefen eller
arbetskamraten, lider en storre risk att
fa lingre sjukskrivningar.

Fobi mot arbetsplatsen

Ett klimat som inte ar tillitande leder
till att man haller sina kanslor och
tankar for sig sjalv.

Ibland har saker forandrats som
forsvarar aterkomsten, som nya
arbetsmodeller eller nya organisa-
tioner. Dessutom har folk olika
formagor att hantera problemen, en
del 4r mer stresskansliga 4n andra.
Det maste man ta med i berak-
ningen, paminner Sofia Nor-
lund.

Den kvantitativa studien
visar att kvinnor har hogre
niva av utmattning an man.
Man fann fler arbetsrelaterade
faktorer som paverkade utmatt-
ningsnivan hos kvinnor jamfért med
man, samtliga var relaterade till lagre
socioekonomisk position.

—Ett intressant fynd var att kvin-
nor som arbetar med ting kiande sig
mer utmattade. Tidigare har arbete
med minniskor nimnts som de mest
riskfyllda vad giller stressrelaterad
ohilsa.

Anstillda med lag kontroll och hoga
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Pi en arbetsplats som inte dr tillatande dr det bast att inte sdga ndgot.

krav har enligt studien lattare att bli
utmattade, liksom vid okad risk for
arbetsloshet och stor oro 6ver sin egen
ekonomi. Det blir oftare lingre sjuk-
skrivningar om man varit sjuk manga
korta ganger tidigare for stress.

Det giller dven att komma med
atgarder i rdtt tid, inte vanta for
lange, utan att hetsa, forklarar Sofia
Norlund. Forr var sjuktiden val
lang.

—-Da kunde det leda till fobikinsla

”Det dr viktigt att
kanna sig bekriftad och
vdalkommen ater.”

mot arbetsplatsen. Det kan man ju
sjalv kdnna efter en ling semester,
hur jobbigt det 4r att borja igen. Och
etter virre blir det om arbetsplatsen
medverkat till sjukdomen.

Ta med hela sammanhanget
Viktigt dr att vid rehabiliteringen se
till hela sammanhanget, inte bara
personen. Att man tar in arbetsplat-
sen vid stressbehandlingen. Att man
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tranar beteende
och tankesatt
dven pd arbetet,
for samverkan
med chef och
kollegor.

Vid atergang
kravs tre pus-
selbitar: de
upplevda egna
resurserna, insik-
ter om orsaker
till sjukdom och stodet fran andra.

—Alla ska vara med pa taget,

sager Sofia Norlund. Det 4r som pa

avstimningsmétet med forsdkring-

skassan, lakaren, arbetsgivaren och

den sjuke sjalv. Man triffas tillsam-

mans for att f4 en samsyn hos alla
aktorer.

Sofia Norlund.

Torbjérn Uhlin

Sofia Norlund ar doktorand vid in-
stitutionen for folkhalsa och klinisk
medicin, yrkes- och miljomedicin,
vid Umea universitet. Hennes
avhandling heter "Psykosociala
arbetsfaktorer och burnout — en
studie av en arbetande allman
population och patienter vid en
stressrehabiliteringsklinik".

Stress
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Langsam
andning
minskar
kronisk
smarta

Det gar att minska kronisk
smdrta i nacke och skuldror
genom att andas langsamt i ett
pass om 15 minuter om dagen.
Det visar forskningsresultat
fran Centrum foér belastnings-
skadeforskning i Gavle.

—Det autonoma nervsystemet kan
anvindas for att minska smairta, siger
David Hallman, doktorand.

Detta nervsystem ligger utanfor den
viljemaissiga kontrollen och regleras
efter forandringar i miljon och i
kroppen. Det handlar om reglering av
blodtryck, hjartfrekvens och blodflode
for att uppratthalla balans under
forandring. Det autonoma nervsyste-
met kan bade varva upp och varva ner
kroppen. Fysisk och psykisk stress till
exempel varvar upp. Smarta kan vara
ett slags stress.

Men om man stimulerar bromsen
och varvar ner kan smértan minska.
Ett sétt att stimulera bromsen ar att
medvetet andas djupt och langsamt.
Det beror pa att djupandning stimul-
erar det nervsystem som bromsar
hjartfrekvensen.

Smdérinivan minskade
En forsoksgrupp tranade
i tio veckor med att andas
langsamt. De triffades en
gang i veckan tillsammans
med en psykolog. De skulle
ocksa trana minst en kvart
hemma varje dag.

Deltagarna kunde se sina reak-
tioner i puls och hjirtfrekvens pa
en datorskdrm medan de andades i
en specifik rytm, runt sex andetag
per minut. Fysiska stressreaktioner
mittes fore och efter tio veckors
behandling.

—Jamfort med en grupp som inte
fick behandling minskade smartnivan
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Regelbunden avslappning dr bra mot smdria.

hos forsoksgruppen och ocksa hilsa
och stress paverkades positivt, berattar
David Hallman.

—Var hypotes dr att smarta ar for-
knippat med hyperaktivitet. Om detta
stammer dr det mojligt att smartan
kan minskas genom att man starker
nedvarvningsmekanismen.

Hjartat slar oregelbundet
Smarta ar stressande. Nar man dr
stressad gdr pulsen upp.

— Det har visat sig att personer med
fibromyalgi har forhojd puls pa natten
nir man ligger stilla i singen och ska
aterhamta sig. Det kan vara samma
sak for personer med kronisk smirta i
nacke och skuldror.

”De med langvariga
smdrtbesvdr bade hogre puls

under natten.”

Avhandlingsarbetet fortsitter
med att undersoka kardiovaskulira
reaktioner (reaktioner pa hjartat och
blodkarlen) vid olika stresstester,
bade pd personer som har langvariga
nack- och skulderbesvir och kontroll-
personer.

Fysiska aktiviteter mats objektivt
med hjilp av rorelsesensorer som
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registrerar
olika fysiska
aktiviteter,
som om man
sitter, ligger
eller star, hur
lange och

med vilken
intensitet.
Mitningarna
gors 24 tim-
mar om dygnet
i en vecka. Man miter dven hur det
autonoma nervsystemet reglerar
pulsslagen och hjartats rytm.

David Hallman, CBE.

Smadrta vid uppvarvning
De med ldngvariga smartbesvar
hade hogre puls under natten och
minskad variation i hjirtats
slag. Minskad variation
— eller variabilitet — ar
ett matt som anvinds for
att ta reda pd hur det
autonoma nervsystemet
paverkar hjartfrekvensen.
Pulsen 6kar och minskar sina slag
och varje pulsslag skiljer sig fran det
foregdende.

—Vi kunde se att muskelsmirtan
ar kopplad till overaktivitet i det
uppvarvande nervsystemet och
underaktivitet i det nedvarvande
som dr kopplat till vila och ater-
hamtning, siger David Hallman.

Eva Ekelof

Stress

Foto: Alex Bramwell

Foto: Jan Lindmark



Langvarig
stress och
tinnitus

gar hand
i hand

De som é&r langvarigt stressade
har svarare att uppfatta tal och
bakgrundsljud jamfért med
dem som inte upplevde nagon
stress. Aven tinnitus har ett
starkt samband med langvarig
stress och utmattning.

Hela 32 procent av de arbetande
svenskarna har ndgon form av
horselproblem, visar forskningen.
Det dr vanligare hos dem som expon-
eras for olika former av stress och/
eller sover daligt. Dessutom fanns

ett starkt samband mellan stress och
tinnitus. Horselproblem ar vanligare
i socialgrupp 3 dn i socialgrupp 1 och
det dr fler man 4n kvinnor som har
problem.

Det berattar Dan Hasson, docent
vid Karolinska institutet, Centrum
for forskning om horselskador i
arbetslivet. Har har Fas, Forsknings-
radet for arbetsliv och socialveten-
skap, satsat 20 miljoner kronor i
fyra ar. Han har nu fatt tvd miljoner
kronor fran AFA Forsikring for att
forska om hur stress hinger samman
med horselproblem som
tinnitus och ljudkansli-
ghet.

Den starkaste forklar-
ingen till sambandet
mellan tinnitus och stress
ar emotionell utmattning.

—Langvarig stress och tinnitus gar
hand i hand, sdger Dan Hasson.

Tidigare studier har visat ett starkt
samband mellan emotionell utmattning,
langvarig stress och horselproblem.

Stress och tinnitus
Tinnituspatienter kan ha en tendens att
uppleva stress intensivare an andra och
ocksd ha nedsatt forméga att varva ner.
Det ar vanligt med ljudoverkinslighet
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Tinnitusdrabbade kan fa problem i normal arbetsmiljo.

och det kan bli problem for dem i en
normal arbetsmiljo.

—Personer med horselproblem,

i synnerhet tinnitus, kan ofta upp-
leva ett starkt obehag fran vanliga
ljudvolymer av vissa ljud, siger Dan
Hasson.

For en tinnituspatient kan det vara
viktigt att lara sig stresshantering.

—En del pastdr att stressen inte har
med tinnitus att gora, men det ar fel.
Vi har gang pa ging visat att stress
och horselproblem hianger ihop.

Hela 26 procent av den arbetande
befolkningen rapporterar att de har
tinnitus, men alla besviras inte av det.
Mellan 6 och 10 procent uppger att
de besviras av sin tinnitus.

En av fem bullerskadad

Fyra olika studier ingér i forskningen.
I ett samarbete med amerikanska
Harvard School of Public Health

och amerikanska flottan ska man

”Det finns ett starkt samband
mellan stress och tinnitus.”

undersoka stressens betydelse for
marinkdarsoldaternas horselproblem.
De nyrekryterade gar igenom en sex
veckors utbildning och i slutet av
utbildningen har halften av rekryterna
fatt horselnedsittning, trots dubbla
horselskydd.

—Efter tva veckor hade var femte rek-
ryt en permanent horselnedsattning. De
utsdtts for extremt hoga ljudnivaer och
hog stress. Vi kan inte forklara varfor
en del drabbas och andra inte. Vissa
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far permanenta
horselproblem, I
andra inte. [ / 5
dagsliget finns ' »

det inga forklar- ”
ingar. .-

Studien ska TR
bland annat
jamfora en
grupp som far
stresshante-
ringsutbildning
med en passiv kontrollgrupp och en
grupp som far arbeta med sjalvhjilp
via en interaktiv natplats.

Dan Hasson, KI.

Férebygga och behandla
Dessutom ingér en studie som hand-
lar om effekterna pa horsel vid

akut stress. Hir ska man analysera
sambandet mellan horselbesvar och
arbets- och stressrelaterade besvir hos
min och kvinnor i olika socialgrupper.

Den tredje delen av projektet

galler cirka 3000 tjanste-
man 1 tio organisationer.

Den handlar om hur

arbetsmiljon paverkar

horseln. Har ska man an-
vanda ett nitbaserat redskap
for stresshantering, hdlsoframjande
aktiviteter och systematiskt arbets-
miljoarbete pa individ-, grupp- och
organisationsniva.

—Vi ska ta reda pa varfor vissa far
horselproblem och andra inte. Det kan
vara bade miljofaktorer och arftliga
faktorer. Vi ska ocksa undersoka hur
dessa skador kan forebyggas och be-
handlas, antingen med mediciner eller

med psykoterapi, siger Dan Hasson.
Eva Ekelof

Stress

Foto: Daniel Kaesler

Foto: Ronnit Hasson
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En del kunder tycker att de vet bdttre hur deras avfall ska sorteras.

‘ Foto: Torbjérn Uhlin

Personal hotas vid
atervinningsstation

Hot med tegelsten, utskallning
och risk att bli pakérd av ilsk-
na kunder méter personalen
pa atervinningsstationer. Det
och risker med kontanthante-
ring &r huvudpunkter under ett
personalméte pa Merab i Eslov
en novemberkvall.

-Sluta direkt med att ta emot
kontanter tills det finns sédkra
rutiner, uppmanar Gerhard
Wendt, regionalt skyddsombud
pa Transport Skane.

Nyss var laget uppat med en god
smorgastarta som drivmedel for
snacket. Kul och intressant att ses
for personalen pa Merabs, Mellersta
Skanes renhdllnings AB, motesplats.
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Det ar inte sd ofta man mots sa har,
far facket veta.

Det dr Transportfacket som kal-
lat till mote. Orsaken dr besvirliga
situationer och brister i arbetsmiljon.
Det tjugotalet medlemmar som samlas
finns pa dtervinningsstationer i Eslov,
Hoo6r och Horby.

Far ta emot skit

Nu blir stimningen alltmer dampad,
nar berattelserna om hot och andra
problem med ljus, lyft, information
och kontanthantering gor vardagen sa
tydlig.

Sandra minns den svdra hindelsen
nir hon sade till en kund att inte lagga
matavfall i containern for brannbart.
”Men i Danmark ar det tillatet”,
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replikerade kunden. Sandra holl fast
vid sorteringen. Da blev kunden for-
bannad, gick till bilen och himtade en
tegelsten som han hojde: ”Vill du ha
denna i pannan, eller ...”.

- Jag blev forbannad och sade at
honom att ligga undan den och sedan
sortera avfallet ritt, siger Sandra. Da
markte jag att han var labil, vek undan
och lade bort tegelstenen. Sedan bad
han om ursakt.

Efterat blev Sandra chockad, hon
kom sig inte for att anmala hiandelsen
eller ta upp det med chefen.

—Har ar rutiner valdigt viktiga, sa
att man har stod for att agera vidare,
sager Gerhard Wendt. Tyvirr tvingas
ni ta emot mycket skit i er yrkesroll.
Men det ar viktigt att forebygga sa

Hot och vald



att inte fler bar sig illa at. Ni ska inte
behova ta emot allt, utan aven kunna
lamna kunden och ga darifran.

Andra historier kommer fram, dar
folk backar mot personal, skriker och
vagrar lyda. Eller ”sakletarna” som ar
ute efter att stjala material och brakar
ndr de anstillda kollar upp dem.

K6érde mot Daniel

Dair finns de som kommer med tung
last och inte orkar lyfta utan kraver
att fa hjilp: ”Det ar du val tll for.”
Eller ”Kattmannen” som vagrar
acceptera att han inte fir limna sand
och for ett jakla liv och brakar med
alla, och hiller i sanden i containern
for brannbart. Varenda gang.

Daniel berittar om kunden som
skulle slanga en golvlampa. En
kvinnlig kollega upplevde kunden
som hotfull niar hon berittade var
elektroniken skulle vara. Da skruvade
kunden av glodlampan och kastade
golvlampan i metallskroten.

Kollegan bad Daniel ta 6ver. Han
fiskade upp golvlampan och gick till
kunden.

—Jag sade till honom var den skulle
vara och gav lampan till honom, sager
Daniel. Da gick han tillbaka till skro-
ten, kastade lampan bland metallen
igen och skillde och gormade
att den skulle dit.

Kunden gick till sin bil,
startade den, gjorde ett fullt
rattutslag och kérde mot
Daniel som fick backa nédgra
steg for att inte bli padkord. Genom
fonstret skrek kunden ”ditt pucko”.

—Dagen dirpa sade chefen att han
fatt ett mejl om att kunden kiande sig
illa behandlad. Chefen hade svarat att
personalen vet bdst och att han borde
lyssna pd oss, inte braka.

En handlingsplan och okad tydlig-
het i dtervinningscentralens informa-
tion till kunden efterlyste de fackliga
foretradarna Kenneth Pettersson,
miljbombud, och Martin Svensson,
fackligt ombud pa Merab.

—Cheferna borde komma ut och se
hur vi har det, tycker Martin Svens-

Fakta om Merab

— Gor en lista pa fel sd fixar vi en skyddsrond med chefen, siger Gerhard
Wendt pa ett mote om hot och osdkerbet pa dtervinningsstationerna.

son. De skulle folja med nar vi visar
olika brister.

Dalig information till kunderna
skapar problem. Ibland har nya regler
gatt ut till kunderna innan de anstall-
da fatt hora om dem.

—Det ger verkligen onodiga kon-
flikter, nar kunden vet battre, sager

“Han kallade mig pucko och
stktade pa mig med bilen.”

Kenneth Pettersson.

Fler risker kommer upp. Belys-
ningen dr dven en sidkerhetsfraga, ofta
kanner siste och forste man sig otrygg
nir det ar mork. Dar kan man sitta in
timer sd att det lyser ndr man kommer
och gar fran jobbet.

Stdller upp pé lunchen
Larm ir ocksa en insats som kan ge
trygghet och forebygga vald, liksom
kameraovervakning. Framforallt vid
ensamarbete ute pa plattan, i dispyter
om sorteringen.

Bittre skyltar och tydligare anvis-

B Merab ar ett regionalt avfalls- och atervinningsforetag som ags av de tre
kommunerna Eslév, Hérby och H66r. Atervinningen sker vid lokala behand-

lings- och deponeringsanlaggningar.

B Merab svarar aven for driften av sex atervinningscentraler samt ansvarar
for insamling av forpackningar i samtliga @garkommuner.
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ningar dr andra forslag. Likasa att
det gors klart att de anstillda har ratt
till sin lunch. Ibland knackar kunder
pa fonstret och ropar: Kommer du
aldrig!

—Man kan inte koppla av utan
bryter hellre lunchen for att slippa bli
stord, sdger Sandra.
Sa var det pengahanteringen.

Kompostjorden som man

skapar pa stationen siljs,

och den ér attraktiv for

kunderna. De far betala
till personalen, som lamnar
kvitto och stoppar pengarna pa sig.
Den som ir sist kvar tar hand om
pengarna Over natten. Det finns inga
skrivna regler for hanteringen av
pengarna, och inga siakerhetsskap eller
vakter som stod.

—Ni fér inte utsitta er for riskerna
med pengar, sdger Gerhard Wendt.
Denna galna hantering maste upphéra
innan det hiander nigot illa med er.
Sluta omedelbart, och hinvisa till mig!

—Det ar arbetsgivarens ansvar, [0s
inte ocksa denna fraga at dem. Det
ar rod risk och skulle kunna bli ett
skyddsombudsstopp eftersom det dr
sd otydligt hanterat av arbetsgivaren.

Med de orden upplostes motet.
Uppgiften for personalen blir att
skriva ner brister och girna foresla
l6sningar. Sedan ska ett méte anord-
nas med arbetsgivaren. Dar ska ingd
skyddsrond och genomgang med
skyddsombuden.

Torbjérn Uhlin

Hot och vald

Foto: Torbjérn Uhlin



Skyddskamera och
utbildning mot vald

Hot och vald &r vardag inom
taxibranschen. Var femte
forare ar drabbad av hot, var
tionde av vald, och manga
funderar dagligen pa att sluta
kéra. TYA, Transporifackens
yrkes- och arbetsmiljonamnd,
har studerat problemet och
funnit I6sningar som skydds-
kamera och utbildning i att
beméta kunderna.

Taxiforare ar ett utsatt yrke. Manga
forare drabbas av hot och vild, en
del blir ranade. Aven om de flesta av
landets 23400 taxiforare, varav tio
procent dr kvinnor, inte har en sa svar
arbetsmiljo.

—Majoriteten drabbas inte av hot
och vald, men att vara taxiforare ar
ett ensamarbete och darfor ar det
viktigt att arbeta med riskbedomning
och att anvinda den teknik som finns
for att oka tryggheten i arbetet, sager
Maria Vigren, projektledare pa TYA.

Unga férare mer utsatta

For drygt tio ar sedan startade TYA
en undersokning av taxiforarnas
arbetsmiljo med avseende pa hot
och vild. Det saknades helt enkelt

uppgifter i forskning och statistik.
I %II){gA: s brottsstati st%ik och i AFA:s En sen kvdll och natt kan taxiforaren kinna sig valdigt ensam och utsatt.

Skyddskameran har visat sig ha mycket bra forebyggande effekt.

statistik fanns data, men inga entydiga
som gav nagon heltickande kunskap

om hot och véld i taxiforares ar- tjansteman, TYA startat utbildning Den absolut viktigaste orsaken till
betsmiljo. for kunskap om bemotande och ett hot och vdld mot forarna ar kunder,
Sa TYA tog tag i saken och gav nod- och larmsystem har inforts. som dr paverkade av alkohol eller
SCB i uppdrag att gora en undersok- —Mest utsatta grupper ar unga droger. Daremot har risken for ran
ning om taxiférarnas ar- minskat radikalt senaste
betsmiljo. Det gav de i3 .o .o aren i takt med mindre
tuffa beskeden om att Det ar for‘tfarande alldeles for kontanter och mer kort-
manga forare har drab- o .o i3 betalning.
bats av hot och vald, att manga forare som drab bas- Skyddskameran star
manga kinde sig otrygga hogst pa forarnas lista
och att en hel del forare funderade pd  forare med invandrarbakgrund som over onskade losningar. Det fanns forr
att sluta. jobbar i stora och medelstora stader, en diskussion om kundens integritet.
Den utredningen har nu tio ar sager Maria Vigren. De dr dven mer Men ar 2002 slog utredningen om
senare foljts upp med en ny utred- utsatta for krankande ord och ned- kameraovervakning fast att ” intresset
ning. Mellan de tva kartliggningarna  sidttande behandling. De som arbetat av att bedriva kameraovervakning
har skyddskameror blivit tillatna i mindre dn fem &r 4r mer utsatta dn de i taxibilar far anses viga tyngre dn
taxibilarna, taxiforarna blivit trafik- aldre. den enskildes intresse av att inte bli

18 BXEtbart! #4/december 2011 Hot och vald

Foto: Ryno Quantz



overvakad”. Sedan dess har manga
taxibolag infort skyddskamera.

Maria Vigren minns nir hon akte
taxi i sodra Sverige och foraren berat-
tade om sin skepsis mot skyddskam-
eran i bilen. Tills han en dag fick fyra
stokiga grabbar i bilen. Nar taxa-
metern visade 200 kronor sade de:
”Stanna, vi vill av! Vi har bara 200
kronor”. Och sa betalade de med sina
sista pengar. Killarna hade troligen
tankt strunta i betalningen om inte
kameran hade funnits.

—Skyddskamerorna fungerar
forebyggande, sdger Maria Vigren.
Om ndgot hinder taxiféraren tar
taxibolagets bestillningscentral pa
polisens begdran ut bilderna till stod
for hiandelsen. Dessutom ar priset for
en kamera i bilen bara fem kronor per
dag, baserat pa en livslingd pa fem ar.
S4 det dr vil anvdnda pengar.

Uppgraderad tjcinst
En annan viktig dtgard var att upp-
gradera forarna till trafiktjansteman.
Transports regionala skyddsombud
Ingemar Ahs i Orebro uppmarksam-
made projektet pa att
det fanns en skrivning
i lagen om trafik-
tjdnsteman, som var
tillimpbar for taxi-
forare. Aven bussforare
har denna status.

—Som trafiktjansteman far taxi-
forarna en sirskild stallning om de
blir utsatta for ett brott i tjansten.
Beviskraven ar lagre vid hot och vald
mot forarna, och pafoljderna kan bli
strangare.

En viktig forebyggande atgard ar
bemotandet av kunderna. Mer dn
halften av forarna énskade mer kun-

Taxiforare dr ett ensamt yrke, med risker som mdste forebyggas.
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Det galler ait fortsitta utbilda forare, utrusta bilarna och ge stod till

skap om hantering av drogpaverkade
personer, men dven i bemétande av
hotfulla och aggressiva personer.
Drygt 500 forare har gatt TYA:s
kurs ”Hot och vald mot taxiférare”
for att fa insikt i psykologiska faktor-
er och fiardigheter i att forhindra att

”Mest utsatta dr unga manliga
forare med invandrarbakgrund.”

farliga situationer uppstdr eller lindra
dess negativa effekter.

Aven arbetsgivaren har ett stort
ansvar. Det handlar om att gora
riskbedomningar och ett systematiskt
arbetsmiljoarbete i samarbete med
skyddsombuden. Arbetsmiljoverket
gor inspektioner dir man undersoker
riskernas forebyggande, hantering av
hiandelser och andra atgarder.
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drabbade forare, sdger Maria Vigren.

TYA delar in arbetsgivarens atgar-
der i tre omraden:

® Beredskapsplan.

e Klara stodrutiner vid hot och vald.

e Kamratstodjare som tar hand om
den som drabbas.

Maria Vigren tycker att i princip
hade samhillelig forskning

ocksd kunnat utfora det

som TYA gjort.

—Vi har arbetat i
ett gransland mel-

lan arbetsmiljoatgird och
brottsprevention. De faktorer som
TYA kan arbeta med ar brottspre-
vention som har fokus pa forarens
arbetsmiljo. Den syftar till att gora det
svarare att begd brott mot taxiforare
och oka risken for upptackt.

Nu ar hon och TYA dock glada
over att de gjorde slag i saken, och
har dessutom f6ljt upp insatserna. Det
visar sig att skyddskamerorna har fatt
en avskrackande effekt. De har dven

= varit till nytta som bevismaterial i rat-

c tegangar.

Att taxiforarna har klassats som

QO trafiktjinsteman har i ett antal fall

g gett effekter i utgdngen pa brottsmal

*- med strangare straff, och storre tilltro
till forarens version.

—Problemen har minskat ndgot, men
det ar fortfarande alldeles f6r manga
som blir drabbade, sdger Maria Vigren.
Sa det galler att fortsitta utbilda
forare, utrusta bilarna och ge stod till
drabbade forare. Tendensen ir trots
allt att omfattningen av hot och vald
minskar och att forarna kanner sig lite
mer trygga an tidigare.

Torbjérn Uhlin

rbjor

Hot och vald

Foto: TYA



Alkohol pé& jobbet

Vanta

Mer &n varannan anstdlld
funderar pa om kollegan

har alkoholproblem, visar en
enkat fran Alna, parternas
organ for fragor kring skadligt
bruk. Acceptans av alkohol och
droger dr en stor risk for dalig
arbetsmiljé och de anstdlldas
psykiska hdlsa.

Regler for hantering av alkohol och
droger, liksom stod och hjilp for

den anstillde som har problem, ska
enligt Arbetsmiljolagen finnas pa alla
arbetsplatser. Nio av tio arbetsplatser
kanner till det kravet och nir Alna
fragat har 90 procent en policy och en
handlingsplan.

—Skrivna regler ar en bra borjan,
men det maste foljas av aktivt ar-
bete, sdger Kerstin Redig, vd pa Alna.
Forskning visar att de arbetsplatser
som har kunskap arbetar forebyg-
gande. Bra arbetsmiljo och positivt
socialt klimat betyder mycket for att
motverka drogkulturen och ge stod at
den som har problem.

Kollegan marker
Problemet ar stort, en halv
miljon personer 6ver 15 ar har
ett skadligt beteende och half-
ten av dem har utvecklat ett beroende.
Maijoriteten finns i arbetslivet.

—Det far ju konsekvenser for
arbetslivet, och det dr vart mycket att
motverka skadligt bruk, siger Kerstin
Redig.

Ett riskbeteende ar nir arbets-
platsen legitimerar alkohol pa eller
i anslutning till arbetet. Alkoholkul-
turen pa arbetet ”smittar” privatlivet.
Enligt Alnas kartldggning har en pro-

Fakta om Alna

inte ut

lukten

En tillatande alkoholkultur pa jobbet okar risken for ett skadligt beteende.

cent ofta blivit bjuden pa alkohol pa
arbetstid, men hela 25 procent ibland.
Var femte anstédlld har aldrig blivit
bjuden pa arbetstid, var fjarde sillan.

I kartldggningen kom det fram att
55 procent har funderat pa om en

”Det dr vart mycket att
motverka skadligt bruk.”

kollega har problem med alkohol, 20
procent problem med likemedel, 14
procent med spel och nio procent om
en kollega tar droger. Undersokningen
visade att hilften inte ansdg att det
var acceptabelt att vara berusad pd
sociala aktiviteter som jobbet ordnar,
medan o6vriga ansdg att det var okej i
varierande grad.

Det dr trots allt inte sd vanligt att
man héller sig hemma nidr man kin-

H Alna ags av Svenskt Naringsliv, Sveriges kommuner och landsting,
Arbetsgivarforbundet KFO, IDEA (arbetsgivarna for ideella organisationer),

samt LO, TCO och Saco.

H Arbetsgivare med totalt 300000 anstallda har serviceavtal med Alna
Sverige AB som har tre kontor, i Stockholm, Géteborg och Malmé och
utredare pa ett 25 tal orter runt om i landet.
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ner sig trott och sliten efter drickande,
nattligt spel och droganvindning. De
flesta kommer till jobbet 4nda. Men
de ar mindre produktiva och i virsta
fall en sakerhetsrisk.

Livsstil som ger sjukdom
—Dessutom medger 22 procent
att de vid nagot tillfille sjilva
inte har varit pa topp for att de
druckit for mycket eller tagit dr-
oger dagen innan, siager Kerstin Redig.

Det viktiga da ar en kultur pa
arbetsplatsen ddr man tar ansvar for
verksamheten och tar upp problemet
med den det
beror.

—Och att
agera tidigt, inte
”vinta ut luk-
ten”, uttrycker
Kerstin Redig
det. Oftast ar
reaktionen posi-
tiv, ndgon ser
mig, nagon bryr
sig om mig. Min
personliga mis-
sion dr att skadligt bruk och beroende
ska betraktas som andra sjukdomar dar
vi inte lagger in moraliska aspekter.

Alna jobbar framforallt forebyg-
gande, for att framja hilsa, och

Kerstin Redig.

Skadligt bruk

Foto: Alna

Foto: Alna



Policy och handlingsplan forebygger skadligt bruk av spel, droger och alkohol.

hantera stress och skadlig livsstil.
Man gor dven utredningar om vilka
insatser som behovs for att per-
soner med skadligt bruk ska kunna
andra livsstil, och man har knutit ett
fyrtiotal legitimerade psykologer till
sig.

Alna hjilper foretagen med regler
och utbildningar for att forebygga
skadligt beteende. Det kan vara data-
spel, sociala medier eller droger.

—Manga arbetsgivare inser vinsten
av att satsa pa forebyggande arbete,
handlingsplan och policy kring bruk,
riskbruk och skadligt bruk, sager
Kerstin Redig. For skadligt bruk
kostar pengar for produktionsbortfall,
lagre arbetstillfredsstillelse och simre
sdkerhet.

—Tyvirr har vi inget stod i forsk-
ningen som visar hur mycket det
egentligen kostar. En foretagsekono-
misk studie skulle motivera fler att
satsa pa forebyggande arbete.

Helt klart ger kunskap stod for ett
aktivt och preventivt arbete. Det visar

Fakta om droger

en forskningsstudie som genomforts
pa Alnas egna forebyggande kurser

av oberoende forskare inom STAD,

Stockholm forebygger alkohol- och

drogproblem.

Bra grund for att agera
Arbetsplatserna erbjods en utbild-
ning i forebyggande alkoholarbete:
Dialog pa arbetsplatsen. Hilften av
de sokande, cirka 3000 personer, fick
mojlighet att ga kursen som riktades
mot chefer, skyddsombud och fackliga
foretradare.

Forskarnas utvardering visade en
signifikant skillnad i preventivt arbete
hos gruppen som utbildats hos Alna.

—Det kinns bra att de som gatt
kursen har en bra grund for att agera,
sager Kerstin Redig. Att dialoger
viaxer fram skapar ett battre socialt
klimat, och gor det mojligt att ingripa
som kollega for att hjilpa vid skadligt
beteende, helst innan det gatt for
langt.

Torbjérn Uhlin

H Alkohol, men aven illegala och legala droger, kostar samhallet och arbet-
slivet stora summor. Totalt handlar det om 3-5 procent av totala I6nekost-

naden, drygt 20 miljarder kronor per ar.

H Alkohol och droger star bakom 25-30 procent av sjukskrivningarna och
den internationella arbetsmiljéorganisationen ILO beraknar att var fjarde

arbetsolycka beror pa droger.

B Runt tio procent av alla anstéllda har missbruksproblem, och hela 30
procent av mannen och 20 procent av kvinnorna dricker pa en riskniva som

aventyrar halsan.

H Legala droger, som lugnande eller antidepressiva mediciner, anvands
dagligen av 3—4 procent av svenska folket, medan 1-2 procent missbrukar

narkotika.
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Lonsamt att

satsa mer

pa foretags-

halsovarden
konkurrerar ofta med pris

Q och inte med kvalitet och

intresset fran arbetsgivarna att satsa
pa forebyggande arbete 4r [jumt.
Anda har foretagshilsovarden
en nyckelroll nir det giller att
forhindra langtidssjukskrivningar
och forbattra arbetsformagan. Det
visar forskningen.

Arbetskraften i Sverige bestar
av 4,2 miljoner méanniskor. 800
dodsfall intriffar varje ar som ar
arbetsrelaterade, 100 000 rakar ut
for olycksfall, 700 000 drabbas av
ohilsa pa grund av arbetsrelaterade
faktorer. En fjardedel av arbetskraf-
ten har ohilsa pa grund av arbetet.

—Det betyder miljarder i produk-
tionsbortfall, sade Irene Jensen,
professor och ledare for kompetens-
centret for foretagshilsovard vid
Karolinska institutet, vid en konfer-
ens om forskning om foretagshilso-
vard pd FAS i oktober.

Foretagshilsovarden

Ny nétplats

Hon berittade att det nu finns en
natplats, fhvforskning.se. Dir re-
dovisas satsningarna pa forskning om
foretagshalsovard.

Magnus Svartengren, expert
pa Arbetsmiljoverket, poang-
terade betydelsen av att utvardera
foretagshilsovardens arbete. I
vanlig affarsutveckling ligger fokus
pa positiva effekter hos kunden. Ar
foretagshdlsovardens vision att silja
billiga méten?

Regeringen har inte en tanke pa
nagon tvingande lagstiftning, berit-
tade Sabina Jovau, politisk sak-
kunnig vid socialdepartementet. Av
bidraget om 500 miljoner kronor
till riktade insatser for att koordi-
nera rehabiliteringen har bara 200
miljoner anvints forra dret. Just nu
pagar en utvirdering som ska ta
reda pa varfor.

—Det ar svart att fa arbetsgivarna

intresserade, medgav Sabina Jovau.
Eva Ekelof

Skadligt bruk



Natplats erbjuder tips for konflikthantering

Har du rakat in i en konflikt
pa din arbetsplats? Ga da till
arbetsplatskonflikt.av.gu.se
och klicka pa Akutmottag-
ningen. Dar finns rad och stéd
for dem som é&r direkt inblan-
dad i en konflikt pa sin arbets-

plats.
Q kunskap och stimulans ocksd
for den som dr mer allmint

intresserad av konfliktlosning eller
som i sitt yrke behover kunna hantera
konflikter. Bland annat finns informa-
tion om arbetsritt i samband med
arbetsplatskonflikter.

Hir ar sju tumregler for konstruktiv
konflikthantering:
1. Fraga dig sjilv vad det dr du inte
vet dn. Hall i minnet att du inte vet
hur situationen ter sig for de andra.
Var och en har sin egen berittelse om
vad som dr viktigt och varfor. Vetskap
om hur dessa berittelser ser ut kan
gora en stor skillnad for hur du och
andra umgds med konflikten.
2. Skilj pa problem och person. For-
mulera konfliktfrigorna som gemen-
samma problem som ni maste hitta
l6sningar pa. Avsta fran forebraelser
och negativa omdomen om andra
personer, tala i stillet om vad du sjalv
kanner och vill, och bjud in motparten
att hjalpa till att hitta [0sningar.
3. Var tydlig, rak och konkret i din
kommunikation. Tala om precis vad
du sett, hort och varit med om som
paverkat din syn pa saken. Fraga efter
motpartens kanslor och behov pa ett
sdtt som visar att du bryr dig om den.

Hemsidan erbjuder ocksa

4. Hall kontakt med motparten. Att
bryta kontakten med motparten leder
ofta till snabbare upptrappning av
konflikten. Gor vad du kan for att
uppratthilla kommunikationen mel-
lan er, iven om det finns tvisteimnen
som verkar omojliga att losa.

5. Sok efter de behov och intressen
som ligger bakom konkreta stind-
punkter. Kopsldende om bestimda
stindpunkter leder ofta till lasningar.
Visa forstdelse for de kanslor mot-
parten har utan att ta it dig av de
angrepp som du utsitts for. Ta reda
pa vad som pa djupet ar viktigt for
dig sjalv och behall kontakten med
detta.

6. Gor det latt for motparten att vara
konstruktiv. Vick inte motpartens
forsvarsreaktioner genom forebraelser,
anklagelser, kritik och negativa omdo-

Forsok se konflikten utifran.

men. Visa motparten att du bryr dig
om det som ar viktigt for honom eller
henne. Ta ansvar for din egen andel i
konflikthindelserna.

7. Ova upp din formdga att ocksd

se konflikten utifran. Tink over
konflikthistorien i sin helhet. Trina
dig pa att se hur du sjalv kan paverka
det fortsatta konfliktforloppet i kon-
struktiv riktning. Prova din egen bild
av det som hinder genom att prata
med opartiska personer.

Hemsidan har byggts upp av
Thomas Jordan, forskare vid Institu-
tionen for arbetsvetenskap, Goteborgs
universitet, med stod av Verket for
innovationsforskning, Vinnova. Lis
ocksa intervjun med Thomas Jordan
om konflikter pa jobbet pd www.
arbetsmiljoforskning.se/konflikter.

Anna Holmgren

Drygt halften fick anmdérkning vid arbetsmiljcinspektion

Infor drets arbetsmiljoriks-
a dag hade Arbetsmiljoverket

gjort riktade inspektioner pa
1300 arbetsplatser runt om i Sverige
och inom alla branscher under en
vecka. Det nedsldende resultatet var
att mer 4n varannan arbetsplats fick
ta emot krav och anmirkningar fran
arbetsmiljoinspektorerna.

Transportarbetsplatserna var samst

med 64 procent som fick anmarkning,
darefter kom bygg- och anliggning
med 63 procent och vard och omsorg
med 48 procent.
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—Det ar sarskilt allvarligt att risk-
utsatta branscher inte arbetar system-
atiskt med arbetsmiljoarbetet. Vira
besok gor skillnad. Arbetsgivarna blir
ofta inspirerade nir vi kommer pa
besok, sade Mikael Sjoberg, general-
direktor.

Han menade att det ar viktigt att
koppla ihop arbetsmiljoarbetet med
foretagets resultat. God arbetsmiljo
lonar sig. Arbetsmiljoverket fortsitter
nu med riktade insatser mot sma
foretag.

For ett hundra ar sedan utsags det

BRErtbart! #4/december 2011

forsta skydds-
ombudet i
Sverige. Darfor
har LO, TCO
och Saco ge-
mensamt utlyst
en arlig skydds-
ombudsdag
den 24 oktober.
Den forsta blir
nésta ar. D4 ska
skyddsombudens insatser uppmark-
sammas.

Mikael Sjoberg.

Eva Ekelof

Notiser
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