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Montérerna pa Scania i Sédertalje tillbor en utsatt grupp ndr det galler belastningsskador. Smarta
textilier kan lindra deras besviir.

Liata péa belasiningar och stress

for langre arbetsliv

Minnen pa bilden testar ett nytt sitt att méita belastningar med hjilp av smarta klider. Ar detta borjan
till slutet for belastningsskador? Trots forskning och goda intentioner har belastningsskadorna inte
minskat genom dren. Nu tar forskningen ocksa fram hur stress paverkar belastningarna och hur de
som drabbats dnd4 kan arbeta fram till pensionsdlder genom att till exempel byta jobb eller fa nya

arbetsuppgifter. Tema: Belastningsskador
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2 Mer infressant léisning:

>° Smarta arbetsklader kan minska belastningsskador sid 3

8 Belastningar — mer an bara tunga lyft sid 6

[e]

*  Minskad fysisk belastning kan ge ett langre arbetsliv sid 10
Susanne bytte arbetsuppgifter och fortsatte jobba pa heltid sid 12
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Forskningsresultaten
mdste in pd arbetsplatserna

ur manga arbetande

manniskor i Sveri-

ge har drabbats av

belastningsskador
genom aren? Ingen vet men det
maste vara tusentals. De som dr
litet dldre minns foton i Expressen
och Aftonbladet pa kvinnor som
satt i langa rader med armarna
upphingda i mitellor medan de
arbetade med att montera sma3,
latta foremal, eller arbetade som
till exempel sommerskor. Det var
pa 1980-talet och da hade man
just upptackt att inte bara tunga
lyft, utan ocksa sma litta lyft, men
valdigt manga, — sa kallat repetitivt
arbete — ocksa fororsakade belast-
ningsskador. Fram till 1993 var det
latt att fa en sddan skada godkind
som arbetsskada av Forsakring-
skassan, och darmed hogre sjuk-
ersittning. Men sedan blev ska-
dorna alltfér manga och lagen
andrades och det blev svérare att fa
godkint. Skadorna finns likval kvar.

Det finns siffror for hur mycket

dessa skador kostar samhaillet,
foretagen och individerna sjilva,
forutom sveda och virk. Det ar
dyrt. Sjukskrivningarna ar manga
och det finns branscher som ut-
marker sig sarskilt. Till exempel
inom vérd och omsorg.

Vi har ofta skrivit om belastningar

En kvartalstidskrift om arbetsmiljéforskning publicerad pa
www.arbetsmiljéforskning.se Utgivare Arbetslivsjournalisterna,
Journalistgruppen Kajak, Reimersholmsgatan 7, 117 40, Stockholm

Anvandbart! ges ut med stdd av Forte.

i tidningen Anvandbart! I nummer
1 fran ar 2016, finns en artikel
”Dags for gransvdarden ocksa for
belastningar”. (Bade tidningen och
artikeln finns pa hemsidan arbets-
miljoforskning.se) Den handlar
om hur overlikare Catarina Nord-
ander och andra medarbetare vid
Arbets- och miljomedicin i Lund
har faststallt gransvarden for vad
en manniska tal. De har i dratal ar-
betat med att mita belastningar pa
olika delar av kroppen och i olika
yrken och fitt fram sambandet
mellan belastning och sjukdom.
Saledes har de kunnat faststilla
var griansen gar. Vid den griansen
blir manniskan sjuk. Enkla mat-
metoder kan anvandas. Men nagra
sddana hygieniska gransvirden
har inte kommit till stiand. Cata-
rina Nordander efterlyser i artikeln
smarta kldder i arbetslivet som av
sig sjdlva mater belastningar med
hjalp av sensorer. ”Men det maste
finnas en efterfragan fran arbets-

givare och foretagsvard,” sager hon.

Nu ir det pa gang. De smarta
kladerna har hittills provats av
tolv anstillda pa instrumentsteri-
liseringen pa ett sjukhus, sexton
pé Scania Academy, ett 20-tal pa
Volvo Cars, 60 pd ICA i Sollen-
tuna, liksom anstillda pa ett dldre-
boende. Just nu testas tekniken av

ergonomer som ska anvinda tekni-
ken for att gora riskbedomningar.
Las vidare om hur detta gar till i
artikeln ”Smart arbetsklader ska
minska arbetsskador”. Det kidnns
hoppfullt. Kanske ser vi borjan till
slutet pa belastningsskador?

Stress ar ett annat gissel. Antagli-
gen ar det sd att de som stressar
lattare far skador. Det skriver vi
om. Ja, det ar bra att forskarna tar
fram nya ron och visar pa fakta.
Men sedan ska erfarenheterna in
pé arbetsplatserna. Eftersom min-
dre an hilften orkar jobba till 65
ars alder s& maste ndgot hinda dar.
En mojlighet 4r nya arbetsupp-
gifter eller ett nytt jobb i stillet for
pensionering? Fragan dr aktuell nu
ndr pensionsaldern ska hojas. ”Att
bara hoja pensionséldrarna fungerar
inte, ekonomiska incitament racker
inte, om inte arbetsforhallandena
i tunga jobb samtidigt forbattras,”

sager forskaren Katarina Kjellberg.
Eva Ekelof

anvandszian

Redaktion Anna Holmgren, chefredaktor, Eva Ekeldf, ansvarig utgivare, Roland Cox, Ragnhild Larsson, Nils Otto,
Mats Utbult Layout Tango Media, Lars Ringberg
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Mikael Forsman stoppar ner en sensor i Lars Hansons smarta tréja. Sensorn kanner av
ryggens vinkel och en rist talar om niir han jobbar felaktigt.

Smarta arbetskldder kan
minska belastningsskador

I Sverige berdknas belast-
ningsskador kosta 50 miljoner
kronor arligen. Smarta arbets-
klédder kan minska problemet
avsevaért.

-Tekniken ska minska ar-
betsskadorna och géra job-
bet mer effektivt, séger Lars
Hanson, produktionsingenjor
pa Scania och professor vid
Hégskolan i Skévde, som ar
drivande i forskningsprojektet
Smarta textilier for ett hall-
bart arbetsliv.
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Repetitiva och monotona rorelser
orsakar manga arbetsrelaterade be-

vander ergonomiskt felaktiga tekniker.
P4 Scania ir fordonsmontdrerna en

lastningsskador . utsatt grupp.
som leder il Belastningsskadorna Vi tror
sjukskriv- . . att belast-
ning och kan minska med tio  ningsska-
fortidspen- .7 45  dornakan
sioneringar. procent med ny teknlk. minska
Virst utsatta med 10

ar de som arbetar med tunga, repeti-
tiva uppgifter, till exempel inom in-

dustrin, varden och transportsektorn.

Skadorna beror pa daligt designade
arbetsplatser och anstillda som an-
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procent genom att anvinda den nya
tekniken. Med farre belastningsskador,
minskar kostnaderna for bide sam-
hille och individ och ger oss en storre
konkurrenskraft, sager Lars Hanson,

Belastningsskador



som dr ansvarig for det helt nya Smart
Factory Lab pa Scania i Sodertilje.
Hir demonstreras, utvarderas och
anpassas ny teknik innan den testas
pa en utvecklingslinje for att till sist
implementeras i produktionen.

Forbattrade arbetsstiéllningar
Scania, som ar delaktiga i forsk-
ningsprojektet om smarta klider,
samarbetar titt med forskare och
teknikforetag. Inom ramen for pro-
jektet testar man en handske som
mater handens kraft och vinkel och
en troja med sensorer som kanner
av vilken vinkel ryggen har. Férutom
fordonsmontorer testas de smarta
arbetskladerna av kassapersonal och
lokalvardare. Malet ar att kunna gora
sd bra riskbedémningar som mojligt.

Resultaten visar att montérerna
arbetar med signifikant mindre 6ver-
armsvinklar nir de anvinder tréjan
och handsken. Forbattrade arbetsstill-
ningar minskar belastningsskade-
risken.

Lars Hanson visar runt i labbet
tillsammans med Mikael Forsman,
professor pa ergonomiavdelningen vid
KTH Kungliga tekniska hogskolan,
som ocksd ingér i forskningsprojektet.

—Ingen ska behova fa skador av sitt
arbete. Om vi far in tre miljoner till
ett projekt och lyckas komma fram till
en teknik som lyckas ridda en enda
person fran att ga i fortidspension, s
kdnns det som att det 4r modan virt.
Och vi vill ju hjdlpa sd manga fler,
sdager Mikael Forsman.

Vildigt manga av oss kdnner
ndgon som ir drabbad, siger han och
berdttar om sin mamma som har ont
i ryggen och fick fortidspensioneras
efter ett yrkesliv som ldgstadielarare
dadr hon gétt och bojt sig ner over
elevernas bankar.

Résten talar om nér du gér fel
Lars Hanson tar pa sig en gra troja
med korta drmar. Trojan ser ut som

en vanlig tajt traningstr6ja med den
skillnaden att den har sma fickor pa
rygg och drmarna, dir sensorerna sit-
ter. Sensorerna kanner av vilken vinkel
hans rygg och armar har.

Sensorerna kopplas till en mobilapp
som noterar nir han jobbar pa fel sitt,
som att jobba med armarna ovanfor
axelhojd till exempel. Att rora ar-
marna fram och tillbaka for snabbt ar
inte heller bra. D4 signalerar appen i
mobilen rott och Lars hor en rost som
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Med bjilp av sensorer i den smarta tréjan och en mobilapp far Lars Hanson

|

reda pd ndr han anvander en felaktig arbetsstillning.

sager: "Hoger arm — sidnk hastigheten
pad dina rorelser” Nar armarna ir pa
vag upp i brosthojd blir signalen gul.
Nir Lars gor ratt och héller armarna
lagom hogt visar mobilen gron signal
far han positiv
feedback fran
den kvinnliga
rosten: ”Bra
arbetsteknik.”

Data fran
mobilappen fors
over till en server dir man kan gora
storre dataanalyser over hur alla
anstillda jobbar. Det blir en digi-
tal karta 6ver fabriken ddr de roda
prickarna klumpar ihop sig dar det
rader hog belastning. Och om alla pd
en viss station far roda virden for hog
belastning ar det formodligen inte den
anstillda som gor fel, utan arbetssta-
tionen som dr fel utformad.

—Vi bedomer alla arbetsstationer
och forsoker ta bort positionerna,
som ar felaktigt konstruerade, siger
Lars Hanson.
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»Anvandaren blir
medveten om att arbets-
stallningen dr fel.”

Fran borjan var det enbart en
stiliserad bild i appen som visade rott
ndr anvandaren gjorde fel, men det
storde arbetet att ha koll pa mobilen,
sd nu ar bilden kompletterad med en
kvinnlig rost

som papekar
nar du gor
fel eller
uppmuntrar
dig nir du
gor ratt. I nista steg
ska forskarna testa vibrationer i stillet
for en rost, for att gora anviandaren
uppmirksam pa felaktiga rorelser.

Objektiva observationer
-Da blir anvindaren direkt med-
veten om att arbetsstillningen ar fel.
Skadlig arbetsteknik kan snabbt rittas
till. Bast dr det forstds om de smarta
kladerna kan anvindas sa fort nigon
dr nyanstilld, sa att man lar sig ratt
arbetssitt, fran borjan, sager Lars
Hanson.

En stor fordel med den nya tekni-

Belastningsskador
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ken dr att matmetoden ar objektiv och

exakt, till skillnad fran ergonomernas
subjektiva bedomningar.

Valdigt lika bedémningar

I dag anvander ergonomerna obser-
vationsmetoder. Mikael Forsman

och hans kollegor filmade tio olika
arbetsuppgifter och lit tolv utbil-
dade fysioterapeuter och ergonomer
bedéma arbetsstillningen med hjilp
av checklistor. Det visar sig att de
gjorde vildigt olika bedomningar
och nir de fick titta pd samma film
igen fyra veckor senare gjorde samma
person ofta en annan bedémning.
Ergonomernas egna bedéomningar var
bara 20 procent bittre an slumpen.

- Vi jimforde med konstdknings-
domare och de hade en bittre sam-
stimmighet, siger Mikael Forsman.

—Om man gor en forandring av ar-
betssittet efter en riskbedéomning och
sedan later samma person gora en ny
riskbedémning som blir annorlunda,
dr det latt att tro att arbetsstdllningen
forbattrats, men det ar inte alls sakert.
Darfor ar det viktigt att kunna mita
exakt och objektivt.

Lika vanlig som en pulsklocka
De smarta kldderna har hittills pro-
vats av tolv anstillda pa instrument-
steriliseringen pa ett sjukhus, sexton
pa Scania Academy, ett 20-tal pa
Volvo Cars, liksom pa anstillda pa
ett dldreboende. I april ska de provas
pa 60 anstillda pa ICA i Sollentuna.
Just nu testas tekniken av ergonomer
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Nar Lars Hansson hojer armarna ovanfor axelbéjd visar en mobilapp rott for
att indikera att det dr en oldmplig arbetsstillning.

som ska anvinda den for att gora
riskbedomningar.

finnas en fardig produkt om tva ar.
—Jag ser en framtid dar alla

An s4 linge o montorer
har responsen ”Responsen fran de pa Scania
fran de som anvander
provat enbart SO provat har enbdr‘t de smarta
varit positiv. . .. arbetskldderna
De dndrar sitt varit posz L. » och att de blir

sdtt att arbeta och

drabbas av firre belastningsskador.
Om forskarna far fortsatt finan-

siering fran Vinnova kommer det att

lika vanliga som
en pulsklockan ar for alla som trinar,
sdger Lars Hanson.

Ragnhild Larsson

Forskning: Smarta textilier for ett hallbart arbetsliv

H Syfte: Att forbattra arbetstekniken
hos anvandarna for att forebygga
muskuloskeletala arbetsskador.

H Sa gar det till: Systemet bestar
av en tréja och en handske som
ar forsedda med sensorer, pro-
tokoll for att analysera och hantera
informationen samt ett visuellt och
audiellt anvandargranssnitt for
aterkoppling.

Tréjan har en vinkelgivare som
mater arbetsstallningar och rorelse-
hastighet. Handsken mater hand-
ledsvinklar och vinkelhastighet samt
fingertryck.

Data skickas via bluetooth till en
smartphone som analyserar arbets-
belastningen och ger direkt audiell

feedback till anvandaren. Informa-
tionen sands vidare via internet till en
server.

Datan aterkopplas till ergonomer
sa att de kan gora utvarderingar och
ge rekommendationer pa plats.

B Fordelar: Systemet kan med
hjalp av algoritmer och vetenskapligt
framtagna rekommendationer ge

en riskbedémning for en hel arbets-
dag. Direkt audiell feedback gor att
anvandaren sjalv kan trana pa sin
arbetsteknik under arbetet.

Ett exempel ar att minska tiden
med lyfta armar och att arbeta med
armbagarna sa nara kroppen som
mojligt vilket minskar risken for vark i
axlar och nacke. Tester i monterings-
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arbete visar att systemet upplevs
som anvandbart av anvandarna och
bekvamt att bara.

H Resultat: Resultaten visar att
montdrerna arbetar med signifi-

kant mindre éverarmsvinklar nar

de anvander tréjan och handsken.
Forbattrade arbetsstallningar minskar
belastningsskaderisken.

M Projekt-tid: 2016 — 2018

M Projektledare: Jenny Falk och
Henry Lundberg, Hultafors Group AB
Lars Hanson, Hogskolan i Skévde.
M Finansiering: Vinnova (Utman-
ingsdriven innovation — Steg 2).

M Hemsida: www.his.se/smart-
textiles/

Belastningsskador
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Det dr fler som har hég ihdllande smdrta och kroniska besvir bland anstdllda i dldreomsorgen, jamfort
med industrin i den pdgdende studien, enligt forskaren David Hallman.

Belastning — mer

an

Ojdamn arbetsférdelning,

hég stress och ont om tid fér
aterhédmtning. Det &r nagra
av omstédndigheterna som
kan 6ka risken fér fysiska
belastningsskador. Det tror
forskaren David Hallman,
som genomfor en stor studie
om hur psykosociala faktorer
paverkar smérta och sjukfran-
varo i dldreomsorgen.

— Nir medarbetare far belastnings-
skador tinker man ofta att det 4r den
fysiska belastningen som dr grejen.
Men den psykosociala arbetsmiljon ar
vildigt viktig den ocksa, sager David
Hallman, docent i hilsovetenskap.
Aldreomsorgen ir ett utmirkt

6

omréde for den som ar nyfiken pa
belastningsskador. Det 4r en drabbad
bransch, med hoga sjuktal. En stor
del av sjukskrivningarna beror pa det
man brukar kalla for psykosociala
faktorer: Stress,
konflikter

med chefen,
mobbning
bland kollegor
eller hot fran
brukare. En annan

del dr den fysiska arbetsmiljon. Per-
sonal i dldreomsorgen gor ofta tunga
lyft, vilket leder till forslitningsskador
eller akuta arbetsplatsolyckor.

Samspel av faktorer
Tidigare forskning har ofta varit
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”Den psykosociala
arbetsmiljon dr valdigt ~ -nom
viktig den med.”

bara tunga lyft

inriktad p4 att undersoka antingen den
ena eller den andra av dessa delar. Men
kanske later sig den hir uppdelningen
inte riktigt goras, menar David Hall-
man. Kanske har de tvd ”delarna” mer
med varandra att
gora dn vi hit-
tills kant till.

dldreomsorg

ar det hog
forekomst av smirta
och sjukfrdnvaro. Vi kdnner till att
smartan och sjukfranvaron kan vara
kopplad till bdde psykosocial och fysisk
arbetsmilj6. Men man har inte tittat sa
mycket pd hur de samverkar, siger han.

Det intressanta, enligt David Hall-

man, ir inte att titta pa hur antingen

Belastningsskador



psykosociala eller fysiska faktorer
paverkar sjukskrivningar och smairta.
I stillet handlar det om hur den
psykosociala och fysiska arbetsmiljon
samspelar. Om det finns brister i
ledarskapet eller kommunikationen pa
arbetsplatsen hjilper det inte att det
finns hjalpmedel pa plats — de kanske
inte anvands dnda.

—Tanken har varit att man maste
ha fysiska hjalpmedel sd att man lyfter
riatt och undviker belastning pa det
sattet. Till exempel anviander man
en lift for att lyfta en tung brukare
som inte kan stilla sig upp pa egen
hand. Men om kraven ir for hoga och
kommunikationen i teamet ar délig
kanske man and4 inte anvinder liften,
papekar David Hallman.

Bdsta nivan

Just nu pagar ett forskningsprojekt
som undersoker det hdr samspelet,
under ledning av David Hallman.
Projektet pagdr fram till 2021 och

ar ett samarbete mellan hogskolan i
Givle och det Nationella forsknings-
centret for arbetsmiljo i Kopenhamn
(NFA). Finansiarer ar bland annat
AFA forsakring, som bidragit med 2,9
miljoner kronor.

Milet med studien ar att kunna
forstd hur den fysiska och psyko-
sociala arbetsmiljon interagerar med
varandra, och pd sikt kunna ge rad
som forbattrar arbetsmiljon i dldre-
omsorgen. Forskarna undersoker
arbetsmiljon pd manga nivaer. Darfor
ar forhoppningen att det ska ga att nd
slutsatser om pé vilken av dessa nivaer
eventuella insatser gor mest nytta.

David Hallman studerar bur fysiska och psykosociala forutsitiningar
interagerar ndr det giller belastning, sjukskrivning och smdrta.

—Chefen ir kopplad till avdelnings-

chefen, som ir kopplad till medarbe-
tarna, som dr kopplad till brukarna.
Vi kan nirma oss fragorna pa flera
nivder och
forhoppningsvis
se var en in-
sats ger stOrst
effekt bade for
smdartan over
tid, for sjukfran-
varon och for arbetsformagan, sager
David Hallman.

David Hallman hoppas att studien
ska hjilpa till att skapa forstielse
for hur fysiska och psykosociala
forutsittningar interagerar nir det
giller belastning, sjukskrivning och
smarta.

”Vi kan se pa vilken
niva en insats ger storst
effekt over tid.”

Ett stressigt arbete forvarrar formodligen virk i musklerna dven inom annat
arbete an dldreomsorgen. Forskarna ska ta reda pd sambanden.
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Deltagarna dr personal och chefer
pa 20 dldreboenden i Danmark. Det

handlar om 6ver 500 medarbetare och
ndstan 60 chefer. Dessutom ingér data

fran nastan 1500
brukare. Trots
att alla obser-

i vart sodra
grannland
forvintas kunska-
pen frdn projektet vara direkt over-
forbar till svenska arbetsmiljoforhal-
landen, enligt David Hallman
—Arbetsuppgifter och arbetsmiljo
i dldreomsorgen ser ungefar likadan
ut i Danmark som i Sverige. Sa vi
forvantar oss att resultaten ska kunna
generaliseras till Sverige.

gData ska sjélvrapporteras

2 For att kunna besvara fragestall-

% ningarna har David Hallman och

[¢] . .

6 hans kolleger en mingd matt till sitt
forfogande. Psykosociala faktorer,
som medarbetarnas uppfattning om
arbetsmiljon eller chefernas upplev-
else av hur ledningen kommunicerar.
Dessa data sjalvrapporteras.

Forutom sjalvrapportering har
ocksa flera objektiva matt pa arbets-
miljon anvints. Till exempel har en
accelerometer anvints for att hilla
koll pa hur ling tid medarbetarna
har tillbringat i obekvidma stallningar.
Dessutom har observationer gjorts pa
plats, dir tranade observatorer tittat
pa hur lyften gatt till.

—Det ar vildigt bra matningar i det
hir projektet. Vi har haft bide frage-

Belastningsskador

vationer gjorts
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formulir och observationer pa plats
ddr man statt och tittat pa olika lyft-
situationer, och knappat in exakt hur
belastningen sett ut: Om man anvint
hjalpmedel, tagit hjilp av sina kolle-
gor eller om man blivit illa behandlad
av brukaren.

Ha ont och ma daligt

Att de objektiva métten finns ar vik-
tigt for att kunna dra slutsatser, menar
David Hallman. P4 sa sitt undviker
forskarna en vanlig filla ndr man
undersoker samband mellan smirta
och mer externa faktorer. Personer
som har ont tenderar namligen att ma
daligt, och ddarmed se mer negativt

pd sin tillvaro i 6vrigt. Darigenom dr
det ldtt att rdka hitta samband som
egentligen inte finns.

—Det kan vara sa att de med hog
smairta skattar arbetsmiljon som
samre. Genom vara objektiva mat-
ningar av fysisk belastning far vi mer
objektiva resultat och minskar risken
for feltolkningar. Det 4r ndgot som ir
viktigt, menar David Hallman.

Under uppfoljningsfasen har delta-
garna fatt skatta sin smirta genom att
svara pd ett sms varje manad, samti-
digt som de kvartalsvis rapporterat
hur manga sjukdagar de haft.

Drabbad bransch
An s linge befinner sig studien i
dataanalysstadiet. Det gar inte att dra
ndgra langtgdende slutsatser dnnu.
Atminstone inte nir det giller rad for
insatser. Men an sd lange har forskar-
na noterat att de besvar deltagarna
rapporterar dr dnnu hogre dn vintat.
—De hir medarbetarna skattar
vildigt hog belastning, bade fysisk
och mental-emotionell, siger David
Hallman.

Aldreomsorgen ir en bransch med héga sjuktal. Boven ir bade fysiska och
psykosociala faktorer. Men bur hinger de egentligen samman?

For att illustrera detta berittar
David Hallman om en tiogradig skala
dar deltagarna har fatt uppge hur
mycket belastning respektive smirta
de upplever i arbetet.

—Om tio ar det absolut vdrsta man
kan tdnka sig, sd 4r medelskattningen
for belastning sju. Och skattningen
for smarta dr i genomsnitt mellan fyra
och fem, siager han.

—I det har projektet ser vi ocksd
att det ar fler som har hog ihallande
smirta och kroniska besvir i dldreom-
sorgen jamfort med andra branscher.
Exempelvis industrin, dar det ju ocksa
forekommer tungt fysiskt arbete.

Nagra forsok att minska stressen

M | aldreomsorgen pa Norra His-
ingen genomférdes 2011-2013
satsningen Reflex, dar medarbetar-
na regelbundet fick tid att reflektera
gemensamt. Resultatet: sjukskriv-
ningarna minskade och fler trivdes
pa jobbet.

B | Vastra Gétalandsregionen
testas arbetstidsmodellen 80-10-10,
dar 10 procent av arbetstiden l1aggs
pa fortbildning respektive personlig
utveckling. Nagra av resultaten ar

lagre sjukfranvaro och minskad
personalomsattning.

B En annan metod for att minska
stressen i bland annat aldreomsor-
gen kallas Reflekterande kollegiala
samtal. Enligt en studie som publi-
cerades i hostas hjalpte metoden
de medarbetare som Iag i riskzonen
for utmattning att minska graden av
bland annat depressiva symtom och
stress.
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Det pekar mot att vi verkligen maste
forsoka forstd varfor det ar s3 hir, och
hur vi kan gora nigot at det.

Utifran den befintliga forskningen
gar det att ge rad for hur arbetet ska
laggas upp for att minska belastning-
en, sarskilt nar det giller sa kravande
miljoer som dldreomsorgen.

Kréavs variation éver tid

—For den fysiska arbetsmiljon siger
forskningen att det ar bra med vari-
ation. Men samma sak géller dven
mental belastning. Man behover tid
da man ar stimulerad, och man be-
hover tid for att dterhdamta sig. For att
minska negativ paverkan krivs varia-
tion i intensitet Over tid, precis som
det behovs variation mellan mentala
och fysiska arbetsuppgifter.

Och nir det handlar specifikt om
smarta har forskningen hittills visat
att de psykosociala faktorerna, de som
David Hallman och hans kollegor nu
undersoker, absolut spelar in.

— Rimliga arbetskrav, hogt inflyt-
ande och bra gemenskap i gruppen ar
viktigt. Men ocksd att ledarskapet ar
relationsinriktat. D3 gar det att skapa
en milj6 diar man kan fa stod bade
fran kollegorna och chefen, sidger
han.

Nils Otto
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Kurs ska minska stressen

R

Att minska eller hantera
stressen i arbetslivet kan vara
en nyckel till att fa ner sjuk-
talen. Bade nér det galler
stressrelaterade tillstand, och
kanske ocksa for att minska
belastning och smérta. | Vin-
delns kommun pagar ett pilot-
projekt dar offentligt anstdllda
med hég belastning far ga
stresskursen ”“Kraft och bal-
ans” under arbetstid.

— Det ar ett helt annat tankesatt, vi
ska jobba forebyggande och fram-
jande med stress, snarare dn rehabili-
terande, sager Tom Norrgard, HR-
partner pa Vindelns kommun.

I Vindeln i Viasterbotten pagar en
pilotstudie for att minska effekterna
av stress hos kommunens anstillda.
Projektet 4r ett samarbete mellan Vin-
delns kommun, Samordningsforbundet
Umedregionen och Forsikringskassan.

Deltagarna i pilotstudien ar kom-
munanstillda, som riskerar att
sjukskrivas pé grund av stress. Hilften
av deltagarna kommer fran dldreom-
sorgen, dir det dr vanligt med langa
stressrelaterade sjukskrivningar.

—For att forhindra de ldnga sjuk-
fallen galler det att ligga steget fore,
sdger Tom Norrgérd.

Forebygga sjukskrivning

Sjdlva insatsen bestar av en fyra
veckor lang kurs i stresshantering,
med namnet Kraft och balans. Kursen

- 5 3 oA =

Medarbetarna pa dldreboendet Alvbacken i Vindeln riknar med att minska
risken for sjukskrivning av stresskursen.

72 Pt .l".ﬁ
Foto: Maria Héglund
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Tom Norrgdrd tillsammans med Anna Hagglund, kommunals buvudskydds-
ombud, som deltar i pilotprojektet *Kraft och balans”.

bygger pd modern forskning om stress
och dterhdamtning, och ges av Vindelns
folkhogskola. Bland annat far delta-

fran Forsdkringskassan medan hen ir
borta fran arbetet.
Eftersom deltagarna inte drabbats

garna lara ° av sa mycket
sig om hur ”Under ett antal ar stress att de
stress fungerar . ° sjukskrivits,
ochhurden  Dar Vi fokuserat pd det finns mi-
paverkar .. ligheten att
koppenoch  fOrebyggande arbetet.” finga upp
hjarnan, och dem i god tid.

Ova sig i att genomfora tekniker for
aterhdmtning.

Kommunen star for kostnaden for
kursen, och deltagarna ansoker om sa
kallad ”forebyggande sjukpenning”

Insatsen har potential att gora storst
nytta nar den ges forebyggande, tror
Tom Norrgérd.

—Vi vill férhindra sjukskrivning.
Under ett antal ar har vi fokuserat
mer pa just det forebyggande arbetet,
Sistillet for att tdnka i termer av reha-
P > bilitering efterat.

Pilotstudien har pagatt sedan
| 5 hosten 2017, och avslutas under
Al 22019. Férhoppningen ir att den
| sd smdningom ska pdvisa positiva
resultat ndr det gailler att hindra sjuk-
skrivningar till f6ljd av stress. I s4 fall
finns chans att satsningen ”Kraft och
balans” blir ett permanent inslag i
kommunen.

—Vi tinker att det sdklart kan
hindra lidandet for de enskilda
personerna. Men vi hoppas ocksd att
det kan leda till ett annat arbetssatt,
ddr man forekommer och forebygger
sjukskrivningar genom att minska
stressen, siger Tom Norrgard.

Nils Oftto
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Minskad fysisk belastning

kan ge ett langre arbetsliv

Mindre &n hdélften av alla
arbetare i Sverige orkar jobba
anda fram till 65 ars alder. |
ett projekt pa Karolinska in-
stitutet undersdker forskarna
vad som gér att nagra med
fysiskt anstréngande arbeten
lamnar arbetsmarknaden,
medan andra orkar stanna
kvar, kanske genom att byta
yrke.

Det ar vil kint att en stor del av
befolkningen har besvir av fysisk
belastning och fortsitter arbeta trots
dessa besvir. Likasa att det finns
riskfaktorer som man bor undvika
och forebygga. Och det finns mangder
av litteratur om rehabilitering och
atergang till arbetet.

Men det finns vildigt lite forskning
om dem som fortsitter arbeta med
etablerade besvir och om deras moj-
ligheter att stanna kvar i arbete.

—Det saknas ocksa kunskap kring
minskad arbetsbelastning och ckade
chanser f6r dem med besvir att
fortsitta jobba, sdger Katarina Kjell-
berg, ergonom och projektledare.

Hon forskar och undervisar pa
magisterprogrammet i Arbete och
hilsa och har doktorerat pa vardper-
sonalens arbetsmilj6. Tidigare har hon
som sjukgymnast haft manga patient-
er med besvir i rorelseorganen.

Undvika att sluta i fortid

Studien hon nu leder fokuserar p4 tre

omrdaden:

M Hur tung fysisk belastning paverkar

utvecklingen av besvir i rorelseorganen.

Och hur det i sin tur paverkar arbets-

formaga och uttrade ur arbetslivet.

B Om byte till ett yrke med lagre

fysisk belastning kan bidra till minsk-

ad smarta, battre arbetsformaga och

till att man kan stanna kvar lingre i

arbetslivet.

M Vad det innebir for arbetsformagan

om tung fysisk belastning kombineras

med brist pd kontroll pa jobbet.
Huvudfokus i projektet r att und-
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vika att ldamna arbetslivet i fortid.

—Vi vill veta om det hjalper att
byta yrke, om det kan vara ett sitt att
forhindra att man dker ut. Den fragan
ar valdigt aktuellt nu ndr pensions-
aldern ska hojas, siger Katarina
Kjellberg.

Idag kan man ta ut den statliga
pensionen tidigast vid 61, nu vill
regeringen hoja den gransen. Regerin-
gen vill ocksd utoka tiden for anstall-
ningsskyddet med flera 4r.

—Redan nu ar 6ver 50 procent av
befolkningen i arbetaryrken inte kvar
i arbete vid 65 ar, siger Katarina

Jobbet som bilmekaniker kriver en smidig kropp. Gar det da att jobba till 652

till att visa att nivan av fysisk belast-
ning har betydelse och att det kan
minska besviren om man sianker
belastningen i arbetet.

—Att bara hoja pensionséldrarna
fungerar inte, ekonomiska incitament
racker inte, om inte arbetsforhallan-
dena i tunga jobb samtidigt forbattras
sdger Katarina Kjellberg.

Borde byta arbetsuppgift tidigt
Hon anser att ménga av de som har
fysiskt tunga jobb borde byta arbets-
uppgifter tidigare i sitt yrkesliv, kan-
ske redan i 50-arsaldern.

Kjellberg. -Jag hop-
Aven bland ”En stor de l av pas att vi
tjdnstemdnnen . .o kan visa for
ir decvildige  Defolkningen fortsatter avesgivama
maénga, drygt . o att en min-
en fjardedel, ]()b bd trots besvcti’:” skad belast-

som inte ar kvar i
arbetslivet vid 65 ars alder.

—For oss med fysiskt ldtta jobb kan
det vara bra att kunna fortsitta jobba
och tjana pengar men de som inte
orkar jobba ens till 65, dem pratar
man inte sd mycket om, siager hon.

Resultatet av projektet kan bidra
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ning bidrar till
att manniskor kan vara kvar i arbete
och kan minska risken for olika ut-
traden ur arbetslivet, siger hon.

Ett resultat kan ocksa bli att visa
for arbetstagarna att det kan vara bra
att byta jobb.

—1I Sverige har vi relativt lag ror-

Belastningsskador
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lighet pa arbetsmarknaden. Efter sex
manaders sjukskrivning ska arbets-
formagan bedémas mot hela arbets-
marknaden. Samtidigt har vi i Sverige
inget bra system for att byta arbete.

Svart i praktiken att byta jobb

Tanken ar att personen ska skickas
till arbetsformedlingen till ndgon
atgard. Men det ar valdigt fa dtgarder
som leder till att man byter jobb.

—Nair man inte orkar lingre kan
det vara bra att byta jobb, men i
praktiken ar det valdigt svart i yrken
med tung fysisk belastning och lig
kontroll.

Arbetsgivaren har ett lagstad-
gat ansvar for att anpassa arbets-
forhallandena till arbetstagarens
forutsittningar.

—Onskvirt vore om arbetsgivare
hade strategier for hur de dldre arbets-
tagarna ska orka arbeta kvar tills
pensionen, siger Katarina Kjellberg.

Det kan handla om att ha en plane-
ring for de dldre anstillda s att de till
exempel kan fa vidareutbildning inom
foretaget, byta arbetsuppgifter, eller
bli erbjudna arbetstidsschema och
arbetspass som tar hansyn till den ald-
res storre behov av dterhamtningstid.
Men arbetsgivarnas ansvar stracker
sig inte hur langt som helst. De be-
hover inte skapa nya arbetsuppgifter,

& c bara anpassa
\ “é?det befintliga
© arbetet.

—Det maste
Z finnas vigar
g art byta jobb
= nir det inte
gdr att ordna
pa samma
arbetsplats.

Men hur det

ska ga till
ar en fridga som staten och parterna
behover 16sa, sdger hon.

na H

Katarina Kjellberg

Mater under lang tid
Projektet heter ”Betydelsen av fysisk
belastning i arbetet for besvarsutveck-
ling, arbetsférmaga och tidigt ut-
triade fran arbetslivet for arbetstagare
med besvar fran rorelseorganen — en
12-drsuppfoljning”. Totalt ingdr cirka
30000 personer i de grupper som
studeras i projektet. I grunden ligger
de folkhilsoenkater som riktar sig till
ett slumpmadssigt urval av den vuxna
befolkningen i Stockholm.

—Det intressanta med detta projekt
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ar att vi tittar pd exponering under
lang tid. Annan forskning brukar bara
maita exponeringen av tung fysisk
belastning vid ett enda tillfalle. Risken
d4 4r att man bara mater tillfilliga

Tandhygienist dr ett yrke med tunga belastningar pa hinder och rygg.

till individerna i dessa stora register.
—Av de 30000 som ingar i viara
kohorter kommer vi att narstudera
de individer som uppgett att de har
belastningsbesvir. Det ar betydligt

exponeringar, . . farre.

sager Katarina ”I Sverlge th vt Enkiterna

Kjellberg. . . innehaller
_wie  inget bra system for att sagorom

kan vi f3 ut fysisk belast-

bade nivdn pa
exponeringen, hur
den fordndras 6ver tid och hur den
forandras om man byter yrke.

Samkor med stora register
Folkhilsoenkiterna till stockhol-
marna skickas ut vart fjarde ar. Efter
enkiten 2002 borjade man med att
skicka ut uppfoljningsenkiter till sam-
ma grupp av individer som svarat pa
den enkiten, en sa kallad kohort star-
tades. Det gor att forskarna kan folja
samma individers hilsa 6ver serier av
tid. Uppfoljningar av 2002-arsenkiten
har gjorts ar 2007, 2010 och 2014.
En ny kohort startades 2006 med
uppfoéljning 2010 och 2014.
Forskarna samkor dessa enkiter
med data fran register over hela
Sveriges befolkning. Till ett av reg-
istren rapporterar arbetsgivarna de
anstilldas yrke, inkomster och andra
ersdttningar. Forskarna har ocksa
tillgang till Forsakringskassans regis-
ter Over individernas sjukskrivningar
och sjukersittningar (tidigare fortid-
spension), samt register over sluten
sjukvard och dodsorsaksregistret.
Med hjilp av Statistiska centralby-
ran, kopplar forskarna enkitsvaren
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byta arbete.”

ning, kontroll
i arbetet och om
besvar 1 muskler och leder, och hur
de bedomer sin egen arbetsformdaga
i forhallande till kraven i arbetet.
Forskarna har ocksa tillgang till
medelvirden for fysisk och psykisk
belastning i olika yrken, till exempel
for hur ofta en sjukskoterska arbetar i
obekvidma arbetsstillningar.

Risk for 6verskattning

—Dessa matt pa exponering i yrket
kommer vi att anvianda som ett mer
objektivt komplement till enkitsvaren,
eftersom det finns en risk att de som
har besvar i muskler och leder sjdlva
overskattar sin exponering i enkdter,
sdger Katarina Kjellberg.

Projektet har fatt medel fran Forte
och ska paga i tre ar vid Institutet for
miljomedicin pa Karolinska Institutet.
Fyra forskare medverkar. Férutom
projektledaren ar det Kathryn Bada-
rin, som ar doktorand, Lena Hillert,
overlakare pa Centrum for arbets- och
miljomedicin, samt Tomas Hemmings-
son, professor vid institutionen for
folkhalsovetenskap vid Stockholms
universitet.

Anna Holmgren
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Susanne bytte arbetsuppgifter
och fortsatte jobba pa heltid

Susanne jobbade i manga ar
som tandhygienist. Besvéren
kom successivt. S@ smaningom
blev jobbet som tandhygienist
omdjligt att utféra. Fér nagra
ar sedan bytte hon jobb pa
mottagningen till tandskéter-
ska och receptionist. Hon
klarar fortfarande att jobba
heltid trots att héinderna nu-
mera varker dygnet runt.

Linge gjorde det bara ont i viloldge
och p4 helgerna. Nir smirtorna blev
virre skaffade Susanne hjilpmedel;
klambollar for att trana hianderna,

en slags platta att ha pa natten for

att hindra tummen att dra sig inét
handflatan och ett tumskydd att ha pa
jobbet.

—Men det var omojligt att fa in
tumskyddet under handskarna och
dessutom var det for klumpigt att
arbeta med, siger hon. ekonomiskt gymnasium, ar utbildad
till forskollirare, tandskoterska och
tandhygienist.

—Overgangen till det nya jobbet
gick smidigt och helt utan problem.
Man kan nog siga att jag var aningen
overkvalificerad, sdger Susanne.

I receptionen hade hon till en bor-
jan inga besvdar med tummarna och
det gjorde inte ont ndr hon arbetade.
Hon skotte patientkontakter, ekono-
mi, administration, kontakt med myn-
digheter, landsting, forsakringsbolag,
reception, sterilarbete och inkop.

Efter tre ar i receptionen fick hon
jobbet som tandskoterska, som blev
ledigt pd mottagningen.

—Aven som tandskéterska far
jag numera ont av att hélla i sugen
linge, men oftast ar det inte sa ldnga
stunder och jag brukar byta hand
under en behandling. Hantering av
instrument medfor mycket plock, men
dar kan jag for det mesta sjalv vilja i
vilken takt jag gor det, sager hon.

Susanne hade kvar nagra patienter
som tandhygienist tills det blev ohall-
bart. Hon hade sin sista patient for
fem ar sedan.

—-D4 gick det inte lingre, det gjorde
sa ont att jag inte kunde hélla i ett
instrument. Jag kan inte hélla i en

Bytte yrke efter 18 ar

Nar besviren med tummarna blev for

jobbiga bytte hon yrke efter 18 ir som
tandhygienist. Hon fick ta 6ver recep-

tionsjobbet pa mottagningen.

—Det var en superbra l6sning pa tva
problem. Jag kunde fortsitta jobba
heltid och mottagningen fick en recep-
tionist som inte var ny for ndgon.

Susanne har flera utbildningar,
nagot som var till stor hjilp nar
hon skulle byta yrke. Hon har gatt

Foto: Anna Holmgren

Susanne fick virk i sina hinder efter
att ba jobbat manga ar.

12 B Xoart! #1/mars 2019

Det gjorde sd ont att jag inte kunde hdlla i ett instrument, sdger Susanne.

penna och jag kan inte skruva av ett
burklock eller 6ppna flaskor.

Det ar svart och smartsamt att
anvinda tumgreppet och det blir
successivt varre och virre. Senaste
aret har hon fitt ont ocksa nir hon
anvinder datormusen. Hon har kopt
pennor med tjockare skaft, headset
och horsnidcka for att slippa halla i lur
och mobiltelefon.

Gillar att jobba trots allt
Nufortiden sitter viarken i dygnet runt,
men Susanne har vant sig vid kronisk
smarta.

—Jag tar varktabletter, men bara
vid nagot enstaka tillfille. Jag brukar
i stéllet sticka mig i hinderna med
ndgot vasst for att fa igdng endorfin-
erna. Har ingen lust att ta tabletter
dygnet runt, det 4r inte bra for andra
organ, siger Susanne.

Hon dr snart sextio r och siktar pa
att arbeta fram till pension. Att sluta
jobba ar inget alternativ for henne.

—For mig vore det en katastrof. Jag
ar val i det narmaste en jobbknarkare.
Jag gillar helt enkelt att jobba, sager
Susanne med ett leende.

Anna Holmgren

Susanne heter egentligen nagot annat.

Belastningsskador

Foto: Anna Holmgren



