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Stress som pagar en langre tid utan perioder av aterhamtning orsakar bade
personligt lidande och allvarliga och kostsamma problem fé6r samhallet. Stress
och psykiska pafrestningar i arbetet har 6kat under senare ar och aridag en av
de storsta halsoriskerna i arbetslivet. Det har faktabladet tar upp vad som skapar
stress i arbetet och vilka halsoproblem det kan leda till. Det innehaller ocksa rad
om atgarder som kan férebygga och minska arbetsrelaterad stress.

Ordet stress anvands pé olika sitt i vardags-
spraket och i vetenskapliga ssmmanhang. I det
har faktabladet syftar vi pd samspelet mellan
pafrestningar eller krav som stills pa en person
och personens upplevelse av sin méjlighet att
hantera dessa pafrestningar eller krav. Stress
uppstar nar pafrestningarna 6verstiger maojlig-
heten att hantera dessa.

Pa arbetet har de sociala och organisatoriska
villkoren och forutsittningarna stor betydelse for
bade pafrestningar och mdjligheten att hantera
dessa.

Vad hédnder i kroppen?

En stressreaktion ar ett tillstind da kroppen
okar sin fysiologiska och psykologiska beredskap.
Vad som sitter igdng en stressreaktion kan vara
olika for olika personer och vid olika tillfallen,
beroende pé till exempel somn, konditionsnivé,
kompetens pa det aktuella omradet och forvant-
ningar fran omgivningen. Stressystemet ar gjort

ORGANISATORISK OCH
SOCIAL ARBETSMILJO

Med social arbetsmiljé menar vi samspel
och samarbete med och stdd fran chefer
och kollegor.

Den organisatoriska arbetsmiljon omfattar
ledning och styrning, kommunikation,
delaktighet, handlingsutrymme, férdelning
av arbetsuppgifter samt krav, resurser och
ansvar. Ibland anvander man termen
psykosocial arbetsmiljé nar man menar
den sociala och organisatoriska arbets-
miljén som helhet, och hur den paverkar
den enskilda manniskan.

for att vara aktivt under en kort stund, hogst
nagra timmar. Darefter behover kroppen vila och
aterhamta sig for att viktiga kroppsliga funktioner
ater ska fungera normalt.

Tillfallig stress

Ett system av olika komponenter samverkar nir
man upplever en stressreaktion. Kroppen stiller
in sig pa att kdmpa eller fly och mobiliserar energi
genom att 6ka blodsockret och dndra fettforbran-
ningen. Koncentrationsformagan skarps. Dess-
utom Okar blodtrycket och hjart- och andnings-
frekvensen. Blodflodet styrs om fran de inre
organen till skelettmuskulaturen och hjartat.
Funktioner som inte ar nodvandiga for kamp eller
flykt, till exempel aktiviteten i mag- och tarm-
systemet, minskar. Nar pafrestningen avtar
borjar kroppen bromsa in stressreaktionen och
de funktioner som har ddmpats stimuleras igen.
Balansen aterstalls.

Languvarig stress

Nar en stark pafrestning pagar under flera dagar
eller kanske veckor i strack och majlighet till
tillracklig &terhdmtning saknas uppstér ofta
symtom till f6ljd av den ldngvariga stressreaktio-
nen. Du kan till exempel fa huvudviark, mag-

och tarmbesvir, irritabilitet och sémnstorningar.
Halsoproblem efter méattligt ldngvarig stress
kallasi kliniska ssmmanhang anpassnings-
storning eller reaktion pa svar stress. Nir en inte
alltfor lang period av stress ar 6ver och belast-
ningen ar rimlig igen minskar symptomen och
forsvinner till slut helt.



Om stressreaktionen blir riktigt langvarig
utan mojlighet till dterhdmtning kan kroppens
bromssystem storas sd att det till slut inte fung-
erar som det ska nir pafrestningen vil avtar.
Bland annat minskar aktiviteten i kroppens
ateruppbyggande och reparerande funktioner
och balansen mellan olika stresshormoner
stors. Blodtrycket fortsétter vara forhojt aven
nar kroppen egentligen ska varva ned. Detta
kan i forlangningen leda till en fysisk, kédnslo-
massig och mental utmattning, sa kallat
utmattningssyndrom. I detta tillstand gar det
inte att mobilisera energi nir det behovs.

Traumatisk stress

Om en person rakar ut for nigot exceptionellt
hotande eller katastrofalt, till exempel ett ran
eller 6verfall, talar man om ett psykiskt
trauma. Reaktionen innehaller ofta en kénsla
av overklighet, nedstimdhet, irritabilitet,
somnstorningar, och patrangande minnen av
héndelsen. Detta tillstind bendmns akut stres-
syndrom eller akut stressreaktion. Vanligtvis
avtar symtomen efter nagra dagar eller veckor,
men kan i vissa fall kvarsté och kallas da post-
traumatiskt stressyndrom.

OM STRESSREAKTIONEN PAGAR

, , LANGE UTAN ATERHAMTNING
KAN DET STORA KROPPENS
FORMAGA ATT VARVA NED SA
ATT DEN INTE FUNGERAR SOM
DEN SKA NAR PAFRESTNINGEN
VAL MINSKAR."

TECKEN PA ANPASSNINGS-
STORNING/ REAKTION
PA SVAR STRESS

Energi: 6veraktivitet, rastloshet.
Sémn: sémnstorningar, svart att
somna, vaknar ofta.

Kanslor: irritabilitet, ilska, oro,
radsla.

Hjarnan: uppmarksamhets- och
koncentrationssvarigheter.

TECKEN PA
UTMATTNINGSSYNDROM

Energi: en pataglig brist pa psykisk
energi, 6vermaktigt trott

Sémn: sdmnstorningar, stort behov
avsomn

Kanslor: nedstamdhet, irritabilitet
Hjarnan: 6kad stresskanslighet,
minnesproblem,
koncentrationssvarigheter

Kroppen: muskelsvaghet, vark, mag-
och tarmbesvar, yrsel, ljudkanslighet



Konsekvenser av stress i arbetet
Produktivitet och sdkerhet

Léngvarig stressiarbetet innebar inte bara en risk
for ohalsa hos den person som utsétts, det paver-
kar ocksa produktionen. Stressymtom som kon-
centrationsproblem, irritation eller nedstamdhet
kan gora att personen far mycket svarare att pre-
stera pa sin normala niva. Det giller inte minst i
arbeten dar sociala relationer ar en viktig del, till
exempel kontakt med kunder eller klienter eller
samarbete med kollegor. Sddana kontakter kraver
en flexibilitet och anpassning som blir allt svarare
ju starkare symtomen ar. Men dven vid ensam-
arbete kan produktionen paverkas negativt av
stress. Nir en person inte har tillgéng till sin van-
ligakoncentration, minne, noggrannhet och flexi-
bilitet 6kar ocksa risken for incidenter med pro-
duktionsbortfall och i varsta fall personolyckor
som foljd.

Risk for sjukdom

En kortvarig, stark stressreaktion kan i ovanliga
fall 6ka risken for sjukdom som hjartinfarkt

och stroke. Tillfallig stress dr dock normalt inte
skadligt for hdlsan. Om stressen daremot blir
langvarig och kroppen inte far mojlighet att dter-
hamta sig ar risken for sjukdom betydligt storre.
Stress har samband med ett antal olika sjukdoms-
tillsténd.

Utmattningssyndrom

Utmattningssyndrom har funnits som diagnos
sedan 2005. Forloppet kan variera mycket for
olika personer. Symtomen kommer manga ganger
smygande. Det dr vanligt att kroppsliga symtom
och stindig trotthet dominerar i boérjan av forlop-
pet. Efter hand tillkommer ofta kognitiva sym-
tom, som till exempel svarigheter med koncentra-
tionskravande rutinuppgifter som man annars
brukar klara eller att komma ihég viktiga moten.
Dessutom forekommer ibland irritabilitet, som i
sin tur kan paverka hela arbetsgruppen.

I Sverige ar det fler kvinnor &n méan som har
symtom pad utmattningssyndrom. Det antas
ibland att det finns konsskillnader i stresstalighet
men forskningen visar att skillnaden verkar bero
pa att kvinnor oftare arbetar i yrken med samre
organisatoriska och sociala arbetsvillkor. Bland
dem som arbetar i dessa yrken dr utmattnings-
syndrom lika vanligt hos bada konen.

FANGA UPPITID

Om symtom som orsakats av langvarig
stress fangas upp tidigt behover de inte
utvecklas till utmattningssyndrom.

Depression

Nedstamdhet ar vanligt vid utmattningssyndrom,
och det kan ibland utvecklas till en depression.
Utmattningssyndrom och depression kan ha lik-
nande symtom, som till exempel sémnstorningar,
ett sankt stimningslage och brist pa energi, men
det ar tva olika sjukdomar med olika symtombild,
biokemi och behandlingsbehov.

Besvdrirygg, nacke och axlar

En délig organisatorisk och social arbetsmiljo
verkar ocksd kunna bidra till besvir i rygg, nacke
och axlar med minskad produktivitet och 6kad
risk for sjuk-franvaro som f6ljd. Sannolikt bidrar
flera faktorer till detta. Stress leder till 6kad
muskelspanning, 4ven nar den fysiska
belastningen ar liten. Lingvarig stress med
muskler som hela tiden dr spinda medfor
minskad blodgenomstrémning och 6kar risken for
inflammation och smérta i musklerna. Langvarig
stress kan ocksé ge en lagre smarttroskel som gor
attlindriga besvar upplevs som smartsammare.

Hjart-kdrlsjukdom, diabetes

Langvarig stress kan medfora ett forhojt blod-
tryck under en lang tid, vilket i sin tur kan leda till
att blodflodet inte langre kan regleras normalt med
permanent hogt blodtryck till f6ljd. Konsekven-
serna kan i virsta fall bli hjartinfarkt eller stroke.
Langvarig stress utan dterhamtning 6kar ocksa
risken for ateroskleros (aderforkalkning), hoga
blodfetter, forhojt blodsocker och diabetes typ 2.



Vad orsakar och vad skyddar

mot stress?

Det finns ett antal faktorer som har inverkan pa
risken for stressiarbetet. Hir dr nagra av de
viktigaste.

Krav och kontroll

En vilkand teoretisk modell som okat forstaelsen
for stress i arbetet handlar om krav och kontroll.
Balansen mellan de krav som en person upplever i
sitt arbete och den kontroll hon eller han har i sitt
arbete dr av stor betydelse for stressen i arbetet.
Kravinnebar till exempel tidspress, stor arbets-
mangd och motstridiga forvantningar. Kontroll
betyder har bade beslutsutrymme i arbetet och
inflytande Gver sin egen arbetssituation samt
stimulans och utveckling, till exempel genom
variation i arbetsuppgifter.

Kombinationen héga krav och bristande kontroll
okar risken for langvarig stress. En sddan situation
brukar kallas spdnt arbete eller hogstressarbete.
Om i stallet hoga krav, inom rimliga granser,
kombineras med hdg grad av kontroll kan inte bara
stressreaktionen motverkas utan det kan ocksé
gora att den anstillde kdnner att arbetet dr mer
stimulerande.

Det grdnslosa arbetet

De nya arbetsformerna med majlighet — och
forvantningar pa — att arbeta var och nar som helst
kallas ibland det grdnslosa arbetet. Forskare borjar
misstanka att denna typ av arbete kan medfora en
risk for stress, trots vad som synes vara en hog grad
avinflytande och beslutsutrymme.

Socialt samspel

Samspelet med andra manniskor i vardagen pa
arbetsplatsen har stor betydelse nér det géller saval
uppkomst av som skydd mot stress. Arbetsplatser
dir medarbetarna kan rakna med gott stod fran
chefer och kolleger har goda forutsattningar for att
motverka att skadlig stress uppstar. Stod fran chefer
och kolleger kan fungera som en buffert vid spant
arbete, men det dr viktigt att ocksa atgarda obalan-
sen mellan krav och kontroll. Bristande stod fran
chefer och kolleger kan 4 andra sidan vara en killa
till stress i sig. Stress 6kar dven risken for vald och
hot. I riktigt ogynnsamma fall férekommer konflik-
ter, krankande behandling och mobbning, vilket
kan ha mycket allvarliga konsekvenser for den
drabbades hilsa.

STRESSRELATERAD
OHALSA | KONTAKTYRKEN

Risken for stressrelaterad ohalsa ar
sarskilt stor i sa kallade kontaktyrken,
det vill sdga bland dem som arbetar
med andra manniskor som till exempel
larare, praster, socialarbetare och vard-
och omsorgspersonal. Kontaktyrken
har ofta bade en mycket hog
arbetsbelastning och hoga
kanslomassiga krav. Da ar stodet fran
chefer och kolleger extra viktigt for att
motverka stress. Samtidigt upplever
manga personer med kontaktyrken att
det ar motet med manniskor som gor
deras arbete meningsfullt och det kan
fungera som ett skydd mot negativa
konsekvenser av stress.

, , UTVECKLINGEN AV UTMATT-

NINGSSYNDROM HAR OFTA
FORMEN AV EN NEGATIV
SPIRAL: SYMTOMEN GOR ATT
PRODUKTIVITETEN PA ARBETET
MINSKAR OCH DARFOR LAGGS
ALLT MER TID PA ATT ARBETA.
TANKARNA DOMINERAS AV
ARBETSRELATERADE FRAGOR,
SAMTIDIGT SOM ALLT MINDRE
UTRYMME GES AT VANNER,
FRITIDSINTRESSEN OCH DEN
VIKTIGA ATERHAMTNINGEN".



Beloning och rdttvisa

En klassisk modell for att forsta hur stressiarbe-
tet kan uppsta handlar om balansen mellan
anstriangning och beloning. Har innebar beloning
inte bara lon, utan dven erkdnnande, trygghet i
anstillningen och stod i arbetet. Om prestationen
pé arbetet inte mots av en beloning som upplevs
som rimlig kan detta leda till stress.

En annan faktor med betydelse for stress och
arbetshélsa ar en rattvis miljo pé arbetet, det vill
sdga en rittvis resurstilldelning, att beslutspro-
cesser kring resurstilldelning dr transparenta och
rattvisa samt att en grupp eller individ inte favori-
seras pa bekostnad av andra.

Forvantningar och krav

Stressiarbetet kan ocksa paverkas av balansen
mellan en persons forviantningar pé arbetet och
vad arbetet faktiskt innebar. Om en person har
forvantningar som arbetssituationen inte uppfyl-
ler eller om arbetet stéller krav som personen inte
kan leva upp till kan det leda till stress. En arbets-
plats har bra forutsattningar for en god arbets-
hilsa ndr medarbetarna har realistiska forvant-
ningar pa arbetet, arbetsplatsen och pa
organisationens méal samtidigt som organisatio-
nen stiller realistiska krav pA medarbetarna.

Ledarskap

Ledarskapet har stor betydelse for att samarbetet
och stodet pa arbetsplatsen ska ha forutsittningar
att vara konstruktivt och positivt. Chefen ar ocksa
den som ska se till att mélen i medarbetarnas
arbete ar rimliga och tydliga och att medarbe-
tarna far konstruktiv aterkoppling pa sina arbets-
insatser. Darfor ar ocksa chefens egen tillgang till

stod och andra resurser mycket viktig. Inte bara
for hans eller hennes egen hilsa utan for den psy-
kosociala arbetsmiljon pa hela arbetsplatsen.

Psykosocialt sdkerhetsklimat

Det har betydelse att medarbetarna upplever att
ledningen engagerar sig i, prioriterar, kommuni-
cerar och involverar medarbetarna i organisato-
riska och sociala arbetsmiljofragor. Psykosocialt
siakerhetsklimat ar ett begrepp som handlar om
ledningens engagemang och organisationens rikt-
linjer, praxis och procedurer i fragor som géller
den organisatoriska och sociala arbetsmiljon. Att
medarbetarna involveras i det har arbetsmiljoar-
betet ar sarskilt viktigt.

Otrygghet i anstdllningen

Osikerhet och otrygghet kan bidra till en ohilso-
sam arbetsmiljo. Tillfdlliga anstillningar och
osakra anstillningsformer samt organisations-
forandringar med osidkra konsekvenser for den
enskilda medarbetaren kan 6ka risken for stress.
Attinte ha ett 1angsiktigt arbetstidsschema kan
ocksé upplevas som en péfrestning.

Resurseriarbetet

De resurser som finns for att uppné mél och hantera
krav dr av stor betydelse for stressen i arbetet.
Exempel pa sddana resurser ar arbetsmetoder och
arbetsredskap, kompetens och bemanning, rimliga
och tydliga mal, aterkoppling pa den utférda arbets-
insatsen, stod fran chefer och kollegor samt moj-
ligheter till aterhdmtning. En resurs av sarskilt
stor betydelse ar dessutom mgjligheten till kon-
trolliarbetet.

, BALANS MELLAN KRAV OCH RESURSER |
ARBETET SKAPAR EN HALSOSAM ARBETSMILJO
DAR RISKEN FOR STRESS AR MINDRE".



ARBETET OCH PRIVATLIVET

En manniskas egen férmaga att hantera en hég arbetsbelastning kan variera i olika situationer och
i olika perioder i livet. En medarbetare som vanligtvis kan hantera héga krav och osékerhet pa
arbetet kan fa en betydligt minskad kapacitet till detta vid till exempel en skilsmassa eller allvarlig
sjukdom hos en anhorig. Vilka resurser medarbetarna behover for att utfora en viss arbetsuppgift

varierar darfor ocksa. | en god organisatorisk och social arbetsmilj¢ ar det viktigt att varje

medarbetare far tillgang till de resurser som just hon eller han behéver.

Balansen mellan krav och stimulans i arbetet och i privatlivet och familjen ar viktig for ett

halsosamt arbetsliv. Sarskilt for medarbetare med sma barn kan obalans mellan arbete och
familjeliv leda till stress. Dar ar det sarskilt viktigt med den flexibilitet som arbetsplatsen kan
erbjuda och det handlar inte bara om flexibilitet i tid utan dven om till exempel attityder till

foraldraledighet.

Systematiskt arbetsmiljéarbete

mot stress

Att utreda och atgirda en ohalsosam organisa-
torisk och social arbetsmiljo dr inte bara viktigt
for att uppratthalla god produktivitet och arbets-
hilsa, det ar ocksa foreskrivet ilag. Arbetsmiljo-
lagen fastslar framfor allt arbetsgivarens skyldig-
het till ett forebyggande arbete, vilket ocksa ar
grunden i det systematiska arbetsmiljoarbetet
(SAM). I Arbetsmiljoverkets anvisningar for SAM
finns ocksa vagledning nir det géller att fanga upp
ohélsa som har hunnit uppsta.

Arbetsmiljolagen, Arbetsmiljoforordningen
och foreskrifterna om Systematiskt arbetsmiljo-
arbete (AFS 2001:1) samt guider, verktyg och
annat material hittar du pa Arbetsmiljoverkets
webbplats: www.av.se. Se dven rutan "Arbets-
givarens ansvar” pa sidan 10.

RESURSER | ARBETET

e Rimliga och tydliga mal

e Stod fran chefer och kolleger

o Aterkoppling p& arbetsinsats

e Fungerande arbetsmetoder och
arbetsredskap

e Ratt kompetens och bemanning

o Mojligheter till inflytande 6ver det
egna arbetet

e Trygghetianstallningen

e Arbetstiden forlagd med hansyn till
behovet av aterhamtning

Kontrollera
att atgarderna
faktiskt

bidrar till
en battre
balans

Undersoka resurser

och kraviarbetet

Minska obalansen
mellan krav och
resurser

Att forebygga ohdlsosam stress ar en del av det
systematiska arbetsmiljoarbetet

Bedéma
risken for
att obalans
mellan krav
och resurser
ska leda till
ohalsa


http://www.av.se

Att hantera stress pa arbetsplatsen
Forebygga

Att forebygga stress si att de negativa konsekven-
serna aldrig uppstéar ar det mest fordelaktiga,
béde for medarbetarna och for organisationen.
Kostnader for kvalitetsbrister beror ménga génger
pabristeriarbetsmiljon. Att ldgga resurser pa
forebyggande atgirder lonar sig alltsd — men det
arviktigt att dtgarderna ar anpassade till den egna
organisationen och de behov som finns dar samt
att de dr vetenskapligt grundade. Det dr vanligt att
satsa pa individinsatser som stresshanteringskur-
ser och liknande men det dr inte alltid det mest
kostnadseffektiva. Ett forebyggande arbete blir
inte effektivt om man inte ocksé jobbar med den
organisatoriska och sociala arbetsmiljon som en
deliden stindigt pagdende processen med SAM
pé en arbetsplats. SAM innebir ocksa att man fol-
jer upp atgarder for att fA kunskap om ifall de haft
onskad effekt och om ytterligare insatser behovs.
Uppfoljning och aterkoppling ar ett bra sétt att
gora alla medarbetare delaktiga i processen.

Se dven rutan For arbetsgivare.

Fanga upp

Chef och kolleger ar de som har storst mojlighet
att tidigt se om ndgon medarbetare eller kollega ar
ibehov av hjilp. Ju tidigare man uppméarksammar
att en medarbetare eller kollega upplever negativa
konsekvenser av stress, desto battre ar det for alla
parter. Genom att finga upp enskilda medarbeta-
res ohilsa kan en observant chef d&ven upptécka
tecken pa generella arbetsmiljoproblem som kan
atgiardasinnan de leder till ohilsa for fler.

Chefens roll

En chef ska ha kunskap om hur han eller hon ska
agera om medarbetare visar tecken pé stress och
ohilsa. Chefen bor ocksa ha god kunskap om vilka
roller foretagshdlsovarden, HR och skyddsombud
har och hur dessa kan stodja chef och medarbe-
tareiforebyggande, atgardande och rehabilite-
rande arbete. Se dven rutan For arbetsgivare.

Foretagshdlsovarden

Foretagshilsovirden kan utreda den individuella
situationen for den eller de personer som visar
symtom pa stress. Foretagshilsovarden kan ocksa
utreda den organisatoriska och sociala arbetsmil-
jon nar det finns misstanke om brister som kan
leda till stress och psykisk ohilsa. Till stod kan
foretagshilsovarden anvanda Riktlinjer for psy-
kisk ohélsa pa arbetsplatsen fran Foretagshilsans
Riktlinjegrupp, se lank nedan under rubriken Mer
information.

Sjukskrivning och atergdang i arbete

Om sjukskrivning trots allt blivit n6dvéandig fort-
satter Andé arbetsgivarens ansvar. Det ar viktigt
att det finns en aktiv planering under sjukskriv-
ningen det vill sidga att det tas fram en atgardsplan
med uppfoljning och ansvarsfordelning mellan
den anstéllde och narmaste chef och dar ater-
gangen i arbete planeras redan fran borjan av
sjukskrivningen. Foretagshélsovarden ar en god
hjalp hir och det dr en fordel att ha kontakt med
foretagshilsovarden redan under sjukskrivnings-
perioden. Bade arbetsgivare och anstilld har ett
ansvar for att atgdrdsplanen f6ljs. Samtidigt ar det
viktigt att man nir man planerar en arbetséter-
ging ocksé ger utrymme for den dterhdmtning
som sjukskrivningen syftar till.

Att som chef, och dven som kollega, hélla kon-
takten med medarbetaren under sjukskrivnings-
perioden dr viktigt men inte alltid l4tt. For den
som drabbats av arbetsrelaterad ohilsa kan kon-
takt med arbetsplatsen vara forknippat med obe-
hag. Till en borjan kanske han eller hon inte heller
har ork att planera for framtiden.

Nair en langre sjukskrivning ar slut fortsatter
rehabiliteringen. Att atergd i arbete efter utmatt-
ningssyndrom betyder vanligtvis inte att perso-
nen ar helt aterstilld till sin fulla kapacitet. Ater-
gangen till arbetet ar ett mycket viktigt skede som
ofta kraver anpassning av arbetet och som under-
lattas av systematisk planering och uppfoljning.
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Langvarig stress ger ofta
manga olika slags symtom

FOR DIG SOM UPPLEVER STRESS
Om du upplever ldngvarig stress pa arbetet kan du sjalv tanka pa nagra saker:

e Prata med din chef om dina arbetsvillkor.

e Prata med ditt skyddsombud om de svarigheter du upplever. Skyddsombudet kan ocksa
hjalpa dig komma i kontakt med féretagshalsovarden.

* Kontakta féretagshalsovarden om du upplever tecken pa langvarig stress. Om din
arbetsplats inte har nagon féretagshalsovard, vand dig till primarvarden.

e Ta hjalp med att planera och organisera ditt arbete.
* Se dver din aterhamtning och se till att du far tillrdckligt med sémn.

* Se 6ver balansen mellan arbete och fritid. Ta dig tid till socialt umgange, fysisk aktivitet
och kulturella aktiviteter.



ARBETSGIVARENS ANSVAR

Ansvar enligt Arbetsmiljélagen

Arbetsforhallanden skall anpassas till manniskors fysiska och psykiska forutsattningar.
Arbetsgivaren har ansvar for att arbetstagaren inte utsatts for fysiska och psykiska belastningar
som kan medfdra ohalsa och olycksfall. Arbetsgivaren ska fortlopande undersoka riskerna i
verksamheten och vidta de dtgarder som riskbedémningen motiverar, samt vidta de
arbetsanpassnings- och rehabiliteringsatgarder som vilar pa arbetsgivaren. Om inte arbetsgivaren
sjalv kan uppfylla dessa krav ansvarar arbetsgivaren for att den féretagshalsovard som
arbetsforhallandena kraver finns att tillga.

Foreskrifterna om systematiskt arbetsmiljéarbete (AFS 2001:1)

Arbetsgivaren ska regelbundet undersoka arbetsférhallandena och bedéma riskerna fér att nagon
ska drabbas av ohalsa eller olycksfall i arbetet. | forskrifterna beskrivs hur arbetsgivaren ska ga
tillvaga for att uppfylla detta ansvar, t ex genom att regelbundet undersdka arbetsférhallanden,
gora riskbedémningar och utreda orsakerna till uppkommen ohalsa och olycksfall.

Foreskrifter om organisatorisk och social arbetsmiljo (AFS 2015:4)

| forskriften anges hur ohalsorisker pa grund av organisatoriska och sociala féorhallanden bor
férebyggas. Som ett exempel anges att arbetsgivaren ska se till att chefer och arbetsledare har
kunskaper och forutsattningar att forebygga och hantera ohalsosam arbetsbelastning. Pa
Arbetsmiljoverkets webbsida finns dven Vagledning till foreskrifterna om organisatorisk och social
arbetsmiljo AFS 2015:4 att ladda ner. Den innehaller stod till dem som ska félja och anvanda
foreskrifterna.

Foreskrifter om arbetsanpassning (AFS 2020:5)
Arbetsgivaren ar skyldig att ha rutiner for anpassningar av arbetet sa att en arbetstagare med
nedsatt formaga att utfora sitt vanliga arbete, kan fortsatta arbeta, eller aterga i arbetet.

FOR PRIMARVARDEN

e P3 Socialstyrelsens hemsida finns forsakringsmedicinskt beslutsstod med rekommendationer for
sjukskrivning utifran sjukdomar och tillstand, till exempel psykisk ohalsa.

e Kontakten mellan vardcentral eller annan vardgivare och personens féretagshalsovard ar viktig for
en optimal rehabilitering.

e Foretagshalsovarden kan genom sina lakare och/eller psykologer bidra med kunskap om och
kontakt med arbetsplatsen for ett aktivt arbete inriktat pa arbetsanpassning.

e Beddmning av en persons arbetsférmaga ska utga fran den individuella situationen, personens
aktivitetsbegransning och férutsattningar pa arbetsplatsen.

e Det ar viktigt att noga undersdka alternativ till sjukskrivning, t ex anpassning av arbetsplatsen eller
alternativa arbetsuppgifter.

e P3 webbplatsen viss.nu finns ocksa en remiss att ladda ner foér att underlatta kontakt mellan
vardcentral eller annan vardgivare och féretagshalsovarden (under "Administrativt stéd" och
rubriken "Remisser" ligger en kontaktremiss for arbetsgivare vid behov av féretagshalsovard).
Den ifyllda remissen lamnas till patienten alternativt sands direkt till chef/ arbetsgivare. Patientens
chef/arbetsgivare tar stallning till om foretagshalsan ska kopplas in enligt 6nskemal i remissen.



Mer information

Har ar nagra tips for att lasa vidare om atgarder pa
organisatorisk niva vid stressrelaterad psykisk ohalsa:

www.av.se Pd Arbetsmiljoverkets webbsida finnsviarde-
full information, t.ex. vigledning till hur man kan arbeta
med SAM i den organisatoriska och sociala arbetsmiljon,
samt hur man kan forebygga arbetsrelaterad stress. Har
finns dven beskrivningar av de bindande regler som
géller arbetsmiljon, t.ex. Foreskrifterna om
organisatorisk och social arbetsmiljo (AFS 2015:4) och
Foreskrifterna om systematiskt arbetsmiljoarbete (AFS
2001:1) samt vigledningar till hur man ska f6lja och
anvanda dessa foreskrifter.

www.prevent.se Prevent ar en ideell organisation som
dgs av Svenska Naringsliv, LO och PTK. Hér finner du
information om arbetet med arbetsmiljon.

www.suntarbetsliv.se Suntarbetsliv fokuserar pa arbets-
miljon inom kommuner, regioner och kommunala
foretag.

osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-
stress Inom EU finns Europeiska arbetsmiljobyrén
(European agency for safety and health at work).
Webbplatsen ger information om kampanjer for ett
hilsosamt arbetsliv, 6versikter om arbetsmiljofragor
m.m. (delvis pa engelska)

Riktlinjer for psykisk ohilsa pé arbetsplatsen,

En sammanstillning fran Foretagshélsans rikt-
linjegrupp https://mynak.se/publikationer/riktlinjer-
vid-psykisk-ohalsa-pa-arbetsplatsen/

anmalarbetsskada.se/ Om skada eller sjukdom uppstatt
pa grund av skadliga faktorer i arbetsmiljon under ldngre
tid kan det bli aktuellt att gora en arbetsskadeanmalan.

camm.regionstockholm.se/ Centrum for arbets- och
miljomedicin (CAMM) ar en verksamhet inom Region
Stockholm, som arbetar for att identifiera och forebygga
olika risker i arbets- och omgivningsmiljon. P& hemsidan
finns information och lankar.

Andra riktlinjer, information och forskningsrapporter:
ki.se/imm Institutet for miljomedicin (IMM) ar en insti-
tution vid Karolinska Institutet.

www.stressforskning.su.se Stressforskningsinstitutet
tillhor Stockholms universitet.
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