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Forord

Minniskor som mar bra arbetar ockséd bra. Denna enkla sanning dr grundtesen
1 denna skrift som bestéir av nagra aktuella teser om hilsa och ledarskap som
motiverar och underlittar arbetet for ett mer hilsosamt arbetsliv. Att satsa pa
hilsofrimjande arbete gynnar savil individer som foretag. Dirfér kan hilso-
frimjande insatser betraktas som en god affirsstrategi. Denna skrift riktar sig
ocksi frimst till féretagare, chefer och beslutsfattare, som kan férebygga och
paverka den fysiska och psykiska arbetsmiljon. Skriften édr dven virdefull och
anvindbar for friskvardare i argumentationen med chefer och beslutsfattare.

Innehillet och tankarna i skriften dr en sammanfattning av det stora omradet
hilsa i arbetslivet. Delvis bygger innehillet pa tankegingarna i boken Friskz
Ledarskap av Tommy Ljusenius och Lars-Goran Rydqvist, boken Lénsam frisk-
vird - effektivare foretag av Gunnar Andersson, Sture Malmgren och Anders
Johrén och antologin Pd Jobbet som ir utgiven av Arbetarskyddsnimnden.

Vad giller omrédet stress har Tores Theorell, pid Karolinska Institutet, varit den
frimste inspiratoren.

Ett sdrskilt tack riktas till skribenten Suzanne Rosendahl f6r sammanstillning
av skriften samt forfattarna Tommy Ljusenius och Gunnar Andersson fér syn-

punkter och textbearbetning.

Skriften idr en del 1 regeringsuppdraget Sitt Sverige 1 rorelse 2001, som ér en
nationell kraftsamling for 6kad fysisk aktivitet for hilsa och vilbefinnande.
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Varfor ska man rora pa sig

nar man inte maste?

Miinniskan har alltid arbetat. Milet har varit att 6verleva, skaffa mat och féra
sliktet vidare. Stenaldersminniskorna jagade och samlade f6da och flyttade
stindigt till nya boplatser for att livnira sig. Dessa livsbetingelser har under
hundratusentals ar format manniskokroppen.

Manniskokroppen ar byggd for rérelse
Minniskan dr helt enkelt byggd for fysisk aktivitet. Vara leders uppbyggnad,
skelettets konstruktion och hillfasthet, virt rorelsemonster och inte minst vira
fysiologiska reaktioner pd pafrestning idr konstruerade for fysiskt aktiva varelser.

I jordbrukssamhillet var jorden den viktigaste resursen. I industrisamhillet var
kapitalet avgorande och idag talar vi om att det 4r minniskorna och deras
kompetens som ér avgorande for framging. Muskelkraft dr bara en bisak. Som
biologiska varelser har vi diremot inte férindrats. Vira kroppar har samma
behov av rérelse som pa stenaldern.

Stenaldersmanniskan var betydligt mer véaltranad an
nutidsmanniskan
Problemet ir att nutidsminniskan inte upplever att hon behover réra pa sig.
En teori ir att det ssammanhinger med att det tidigare var nédvindigt att réra
pa sig for att dverleva och nidr man inte var sysselsatt med detta hade man
egentligen inte "rad” att slésa energi pa att rora sig “till ingen nytta”. Det
kostade f6r mycket energi.

Under det senaste seklet har vi med framgéing byggt bort den fysiska anstring-
ningen ur véra liv. For bara ndgon generation sedan slet manga ut sig pa hart
tysiskt arbete. Idag lider allt fler av motsatt anledning. Man ror sig alldeles for
lite for att ma bra.

30 procent sitter still
Kroppen ir si sinnrikt konstruerad att den inom rimliga grinser anpassar sig
till den belastning man utsitter den fér. Om man f6r ett stillasittande liv,



kommer kroppen att anpassa sig efter detta. Kroppen blir da hirt belastad dven
av att sitta still och t.ex. arbeta vid en dator. Det finns inga marginaler att ut-
nyttja, eftersom man inte trdnat upp sig f6r nigra hardare fysiska anstringningar.
Sadant ir tillstandet f6r ménga. Man riknar med att ungefir 30 procent av den
vuxna befolkningen dr helt fysiskt inaktiv bade i sitt arbete och pa sin fritid.

Fran muskelkraft till hjarnkraft
Nutidsmiinniskan liter musklerna mestadels vila i kontorsstolar, 1 rokrum och
pa kafferaster, medan hjirnan gir pi hégvarv — det 4r ju kompetensen i hjirnan
som dr “kapitalet”. Detta dr en olycklig kombination som leder till psykiska
arbetsskador som stress och "utbrindhet”. Och vad mera ir: ju mer stressade vi
ir, desto mindre motionerar vi. Det borde vara tvirtom, eftersom all forskning
visar att fysisk aktivitet frimjar bade kropp och sjil och férebygger stress och
overanstringning.

Ar arbetet mer kravande idag an forr?
Ar det svarare att vara sjukskoterska idag én det var pi 1930-talet> Har en
nutida webbdesigner en mer krivande arbetssituation 4n en gruvarbetare hade
tore forsta virldskriget. Helt klart dr att dagens arbetssituation stiller nya krav
pa minniskan. Krav som vi inte 4r anpassade till.

Forr svettade vi ihop levebrédet - idag stressar vi ihop det
Sa linge minniskan funnits har hon frimst anvint sina muskler. Idag anstringer
hon frimst hjirnan, dtminstone i det visterlindska samhillet. Arbetets forind-
ring stiller nya krav pi savil individer, som ska utveckla sin kompetens, som pi
foretag som ska konkurrera om kompetensen. En yrkesutbildning 4r inte lingre
en biljett till arbetsmarknaden. Ett livslingt lirande i en lirande organisation
stiller nya krav pa individens anpassning till arbetssituationen och i
torlingningen till den allenaradande marknaden. Vi har ocksa egna krav pa oss.
Vi vill gora karriir, bilda familj, se virlden och férverkliga oss sjilva. Krav som
i vardagen kan te sig oférenliga.



Intrycksinflation
I det nya informationssamhillet bombarderas vi med intryck. Vi ska vara
nabara 6verallt, vara flexibla och stindigt beredda att 16sa problem och tinka
kreativt. Arbetet ir krivande, men pi ett annat siitt 4n tidigare. Inte minst alla
omorganisationer med nya arbetsuppgifter, chefer och arbetskamrater stiller
nya krav och individen forutsitts ta ett allt storre eget ansvar. Sirskilt inom den
offentliga sektorn, som vird, omsorg och skola, har arbetsbelastningen och
kraven pa den enskilde medarbetaren 6kat. Ett 6kat antal langtidssjukskrivna ir
ett tydligt matt pa detta.

Bade fysisk och psykisk belastning
De traditionella yrkesskadorna, f6rslitningsskador och ryggproblem, har
minskat men de ir dessvirre inte helt utrotade. Fortfarande ir t.ex. tunga lyft
ett stort problem, sirskilt inom virden. Dessutom har dessa sektorer drabbats
hart av 6kade krav, nedskirningar och minskade mojligheter att paverka den
egna arbetssituationen. En dubbel belastning av fysisk och psykisk press kriver
radikala atgirder pa flera nivier. Hir maste man arbeta parallellt med individuella
16sningar, som t.ex. triningsprogram och schemaliggningar, och organisatoriskt
som t.ex. bittre ledarskap och arbetsfordelning.

Nytt arbetsliv kraver nytt ledarskap
Nir forindringstakten 6kar 1 informationssamhillet, organisationer blir plattare
och kraven 6kar pa individen, behovs dven ett nytt ledarskap. Grunden i ledar-
skapet dr att det dr genom medarbetarna man nir resultat; det ir ju medarbetarna
som 4r det nya kapitalet. Féretagen konkurrerar om arbetskraften och maste
erbjuda medarbetarna utveckling fér att vara attraktiva arbetsgivare. Och de
miste se till hela medarbetarens livssituation och ta hinsyn till bade fysio-
logiska och psykologiska behov. Det hilsofrimjande arbetet blir di en del i
toretagets affirsstrategi. Det framsynta foretaget kan till exempel erbjuda sina
medarbetare fysisk trining pa arbetstid eftersom det handlar om féretagets
lingsiktiga overlevnad.



Ar valtranade

medarbetare effektivare an otranade?

Ur ett foretagsperspektiv dr det l1onsamt att erbjuda triningsmojligheter och att
uppmuntra till all tinkbar fysisk aktivitet, helt enkelt for att arbetseffektiviteten
och arbetsmotivationen ckar. Men det finns inga vetenskapliga bevis for att
viltrinade medarbetare presterar bittre 4n otrinade. Det handlar givetvis om
vad som ska presteras, hur linge och framfor allt om hur motiverad personen
ir. En person som hiller kropp och sjil i trim, ér i lingden effektivare 4n en
person som inte gor det.

Eftektivitet kan till exempel miitas i syreupptagningsférméga. En fullt frisk
fyrtiodring som inte trdnar har en maximal syreupptagningsférmaga pa knappt
2 liter/minut. En fullt frisk fyrtioaring som ér aktiv cirka 30 minuter om dagen,
har en syreupptagningsférméga pa drygt 3,5 liter/minut.

Syre ar nédvandigt for bade muskler och hjarna
Aven om personen har ett stillasittande kontorsarbete begrinsar syreupptag-
ningsformagan prestationerna. Syre dr ju inte enbart till f6r muskelarbete utan
behovs dven f6r hjdrnarbete. En viltrinad person kan utnyttja 40-50 procent av
sin maximala fysiska arbetstrmaga under en hel arbetsdag. En otrinad person
utnyttjar bara 20-25 procent av sin arbetsférméga under en arbetsdag.
Ovanstiende beridkningar bygger pé ett genomsnitt, varje individ 4r unik, och
utgér frin en normal dttatimmars arbetsdag.

Kroppen ar lattlard
Men tack och lov kan kroppen snabbt bli effektivare. Den maximala syreupp-
tagningsformagan kan 6ka med 50 procent om den otrinade bérjar promenera,
simma eller pa annat sitt rora sig regelbundet. Resultatet mirks redan efter ett

par manader. Syreupptagningsférméigan och didrmed ocksa arbetskapaciteten
kan till och med tredubblas.

Foretaget kan aldrig f4 medarbetare att bli fysiskt aktiva — det dr ett individuellt
beslut — men foretaget kan skapa forutsittningar for fysisk aktivitet.



stress ingar i det moderna
arbetslivet och en och annan utbrand
far man val rakna med?

Idag ir det allt fler midnniskor som uppger att stress dr ett av deras storsta
vardagsproblem. Upprepade kartliggningar visar tydligt att stressen 6kat under
de senaste dren.

Den moderna stressforskningen studerar vad som skapar langvarig och skadlig
stress samt hur stress kan férhindras. Det viktigaste resultatet ér att det som
stressar inte enbart dr mingden arbete utan obalans mellan krav och kontroll i
arbetet.

Stress ar en obalans mellan krav och kontroll
Vi blir stressade nir vi upplever att vi inte kan leva upp till egna eller andras
krav — di rubbas kroppens och sjilens jamvikt. Stress dr ocksd intimt samman-
kopplat med paverkansmojligheter.

1 Hogt

Avspiind

Besluts-
utrymme

v Lagt
Laga Krav Hoga

Krav- och kontrollmodellen visar hur relationen mellan krav och kontroll i arbetet styr stressnivan.
Kalla: Karasek, R. and Theorell, T. Healthy Work.



Spant arbete ar farligast
Den amerikanske sociologen Karasek har férklarat olika typer av arbetssitua-
tioner i en krav- och kontrollmodell. Grundtanken i modellen ir att hoga krav
ar farliga i kombination med ett litet beslutsutrymme. Detta kallas for ett spint
arbete. Om hoga krav férenas med ett stort beslutsutrymme kallas det for
aktivt arbete. Lig mental belastning och litet beslutsutrymme kallas passivt
arbete, vilket ocksd kan vara stressande men inte pd samma sitt. Liga krav och
hogt beslutsutrymme kallas f6r avspint arbete.

Den farligaste arbetssituationen ir alltsa det spidnda arbetet, dir stressen
orsakas av mycket arbete och héga krav som man sjilv inte kan péverka. Vid
spént arbete ackumuleras stressen och blir till en kronisk spinning. Spinningen
forsvarar inlidrning och utveckling och férsvagar kroppens motstindskraft. Till
slut kan det leda till "utbrindhet” och flera érs sjukskrivning.

Beslutsutrymme ar nyckeln
Det aktiva arbetet innebir att man gir pd hogvarv, men till skillnad fran det
spinda arbetet skapar beslutsutrymmet psykisk tillfredsstillelse och 6kad
motivation. Individen kan dirfér hantera det aktiva arbetet men bara under
kortare perioder med vila emellan. Det passiva arbetet, utan vare sig krav eller
beslutsutrymme, ér givetvis understimulerande och passiviserande i linga loppet.
Det ideala arbetet dr det avspinda, dir individen sjilv paverkar sin arbets-
mingd, dr med och sitter upp mal och bestimmer 6ver sin arbetsplanering,
ja helt enkelt utnyttjar sitt beslutsutrymme.

Kontroll inom eller utanfoér oss sjalva?
Varje individ reagerar olika i stressade situationer. Bland annat beror stress-
reaktionerna pa var vi viljer att placera kontrollen éver tillvaron (locus of
control). Placerar vi kontrollen hos oss sjilva, si klarar vi krissituationer bittre
eftersom vi dé agerar och tror oss om att kunna f6érindra situationen. Om vi
didremot placerar kontrollen utanfor oss sjilva, t.ex. hos chefen eller systemet,
s& blir vi offer for tillvarons nycker.

Var en person placerar kontrollen styrs inte, som sd mycket annat, av gener och
tidiga barndomsupplevelser, utan beror pi vuxenerfarenheter, vilket ar hoppfullt.
Medarbetare med positiva erfarenheter av hur de sjilva férbittrat sin arbets-



situation, blir mer stresstaliga. De kinner och vet att de kan paverka, vilket i sig
ir avstressande. Det dr ddrfor delaktighet, samverkan och forankring dr nod-
vindigt vid alla typer av férindringsprocesser och omorganisationer pa arbets-
platser. Om medarbetarna kan paverka sin situation och 6verblicka den si klarar
de péfrestningarna bittre. Det dr inte svart att forstd var medarbetare som
drabbas av stindiga omorganisationer, nya chefer, hogre krav upprepade
personalnedskirningar m.m. placerar sin kontroll. Den som alltf6r minga
ganger blir 6verréstad, orkar till slut inte skrika. Det dr ju ingen idé.

Fysisk aktivitet ger 6kad kontroll
Ett sitt att minska stressen ér att rora pa sig. Fysisk aktivitet har med egen-
kontroll att gora. Nir man joggar, promenerar eller simmar styr man sig sjilv.
Minga motionirer berittar om att de motionerar frimst for att fa komma
ifran, fa vara for sig sjilva eller f en stunds dterhimtning. Denna dterhimtning
dr ett sitt att aterta kontrollen och balansen i livet. Att borja motionera kan
alltsd vara forsta steget till 6kad kontroll 6ver sin egen livssituation.

Stress dr dessvirre vanligt pA méinga arbetsplatser men det ir inte till gagn f6r
nagon. Stress forsimrar effektiviteten och kreativiteten. Stress 4r dessutom
pligsamt for individen och kostsamt fér foretaget.



Vad ar en halvtimmes

rorelse viraz

Att rora sig dr en investering i kropp och sjil och det idr den mattliga och
regelbundna rorelsen som ger resultat. Att trina ett hart styrketriningspass en
gang 1 kvartalet gor varken till eller fran, men att varje morgon vilja trapporna
i stillet for att ta hissen kan forlinga ditt liv. Det dr vardagsmotionen — att ha
rorelse som livsstil — som ér nyckeln till hilsa. Det kan vara en rask promenad
till och fran jobbet, traska till nista busshillplats, ta regelbundna simturer eller
utfora nigon annan slags fysisk aktivitet. Vad man gor dr ovisentligt; att man
gor négot kan vara livsavgérande.

Regelbunden motion ir nyttigt och férebygger skador och stress. Dessutom
finns det en hel del forskning som visar hur fysisk aktivitet minskar stress-
hormoner och stirker immunférsvaret.

Att rora sig ar roligt!
Mainga vuxna forestiller sig helt enkelt att motion méste vara trakigt, f6r om
det inte 4r trakigt kan det ju inte vara nyttigt. Men motion behéver inte vara
trist och tungt. Vilj nagot du tycker dr stimulerande. En rask promenad med
en trevlig vin dir man samtidigt diskuterar livsfragor och tittar pa arkitekturen
kan vara lika nyttig som joggingturen. Syftet med aktiviteten #r att komma
ifran ett tag, fa mojlighet att reflektera, himta kraft och lust och kinna att
benen bir, lungorna fungerar, att musklerna finns dir inne och till och med
kinns.

Rorelse en vardagslyx och en investering i livskvalitet
En halvtimme fysisk trining om dagen ger 6kad kondition, 6kad styrka och
okad rorlighet 1 savil kropp som sjl.

En halvtimmes fysisk trining om dagen leder bland annat till att:
O  syreupptagningsformigan okar

O  hjirtfrekvensen sjunker vid vila

O  muskelstyrkan 6kar

I0



stresshormonerna minskar

blodsockret balanseras

benvivnader, ligament och senor blir starkare
immunférvaret stirks

tettférbrinningen okar

Iy

oro och dngest minskar.

Resultatet mirks snabbt. Hilsan byggs upp snabbt och livskvaliteten 6kar.

For foretaget dr det virt detta eftersom regelbunden motion ékar motivations-
och prestationsférmagan, och édven f6r samhillet ir det en god investering
eftersom antalet langtidssjukskrivna pa grund av savil fysiska som psykiska
arbetsskador minskar.

II



Halsa ar INAividens censax

- det viktigaste for foretaget ar val kompetens?

12

Kompetens dr en eftertraktad ravara, bade f6r individen som anvinder den till
att utveckla sig sjilv och for foretaget som behéver den for att utveckla produkter
och tjinster. Att ha ritt man p4 ritt plats, rekrytera ritt kompetens och kom-
petensutveckla de anstillda dr i dagens informationssamhille avgorande f6r
foretagets eller organisationens framging.

Kompetens ar flera formagor

Vad ir kompetens och vad ska man ha den till? De flesta 6versitter kompetens
med kunskap, men om man betinker vad kompetensen ska anvindas till, si
kan kompetens snarare oversittas med formdga att prestera nigot. I kompetens
ingdr di alla férmégor som individen behéver for att prestera.

Nagra viktiga formédgor som tillsammans skapar kompetens ér:

0  Kunskap — allméinkunskap och specialistkunskap.

O  Firdighet — handlag nir det giller att praktiskt utféra; lyssna, tala, skriva
eller dansa.

Erfarenhet — rutin och vana.

Sjilvinsikt — insikt om egna styrkor och svagheter.

Social kompetens — samarbetsférmaga och kommunikationsférmaga.
Livsstilskompetens — personligt ansvar for livsstil och hilsa.

OoOooOod

Livsstilsforandring ger livskvalitet

Begreppet livsstilskompetens innebir att individen lir kinna sig sjilv bade
fysiskt och psykiskt och inser att livsstilen paverkar hilsan. En livsstilskompetent
person tar ansvar for sin egen hilsa. Det handlar om att se till bade kropp och
sjdl, till exempel genom att réra sig regelbundet, planera sitt arbete, men ocksa
att kunna sitta grinser, siga nej och tinka langsiktigt — helt enkelt att skota
om sig. Med en forindrad livsstil kan individen undvika villevnadssjukdomarna
som orsakas av stillasittande, stress, évervikt och rokning. Villevnaden leder
inte till akut sjukdom — det kan ta ling tid innan symptomen blir allvarliga —
men villevnaden kan innebira en minskad livskvalitet, eftersom individen inte
utnyttjar sin potentiella kapacitet.



Att en hilsosam livsstil ger okad livskvalitet och bittre arbetsinsatser kinner
alla till. Anda 4r det endast 30 procent av befolkningen som regelbundet
motionerar. Och 30 procent av befolkningen ir helt inaktiv, vilket innebir att
de har ett stillasittande arbete och ingen fysisk aktivitet pa fritiden. Den
inaktiva livsstilen 4dr den farligaste. De inaktiva kommer med stor sannolikhet
att drabbas av si kallade villevnadssjukdomar. Livsstilen ér avgérande f6r bade
livskvalitet och livslingd. Problemet dr att livsstilen édr djupt rotad och att det
kriivs insikt och dvertygelse for att férindra den.

Kompetens forutsatter motivation och véalbefinnande
Motivation ir en forutsittning for att prestera. Minniskan behéver drivkrafter
och mal. Drivkrafterna kan till exempel vara tillhérighet, erkinnande,
meningsfullhet eller ekonomisk ersittning. En annan forutsittning for att
kunna prestera och anvinda sin kunskap ir vilbefinnande, det vill siga att
individen maste vara i ett sidant fysiskt och psykiskt tillstind att det dr mojligt
att prestera. Det avgorande steget maste tas av individen, men organisationen
kan bidra med kompetensutveckling och skapa forutsittningar for motivation

och vilbefinnande.

Motivation - att vilja

Kompetens - att kunna Vilbefinnande - att orka

Kvaliteten pa arbetsinsatsen byggs upp av kompetens, motivation och valbefinnande.

Bejaka motivation och valbefinnande eller lata det vara upp
till var och en?
Att férindra sin hilsa, till exempel genom att borja motionera och ita regel-
bundet, bryta daliga vanor, lira kinna sig sjilv ér alltid ett individuellt val. Varje
individ maste bli 6vertygad och fatta ett eget beslut. Men eftersom den
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moderna minniskan tillbringar en betydande del av sin tid pé arbetsplatsen dr
arbetsplatsen 1 hog grad avgorande for attitydforindring och livsstilstorindring.
I vistvirlden ger just arbetet medborgaren en roll och status i samhillet.
Dirtér dr det viktigt hur féretaget ser pa hilsa. Antingen kan foretaget aktivt
arbeta for att frimja hilsa och vilbefinnande med ett insiktsfullt ledarskap och
chefer som sjilva féregar med gott exempel. D4 gor man val med langsiktigt
positiva effekter. Eller ocksd kan foretaget skéta sin affirsverksamhet och lita
vilbefinnande vara individens ensak.



Vi har gymkort, fruk'l:korgar

och foretagshilsovard - riacker inte det?

Vad kan det hilsosamma féretaget gora for att skapa férutsittningar for ett
gott arbetsklimat och en god hilsa? Man har linge arbetat med arbetsmilj6-
fragor som berdr bade den fysiska miljén och den psykosociala, men ricker
det? Grundtanken 1 traditionellt arbetsmiljéarbete ér att forebygga och
torhindra ohilsa. Nu behovs dock ett nytt och offensivare sitt att arbeta med
hilsofrégor, dir utgiangspunkten ir den hilsomedvetna medarbetaren, och dir
strategierna handlar om hur man kan frimja hilsa. Detta nya arbetssitt kallas i
den internationella litteraturen f6r "Health promotion”, vilket fritt kan éver-
sittas till hilsofrimjande atgirder.

Personalen ar den viktigaste resursen

- men bara om den mar bra
Hiilsa édr en resurs bade f6r individen och for organisationen. Den chef eller
ledare som anser att medarbetarna utgér foretagets viktigaste resurs har starka
skil att diskutera hilsofrdgor dven i foretagsekonomiska termer. Medarbetarna
dr den kritiska resursen i foretaget, det nya kapitalet. En genomtinkt strategi
kring hilsa idr da en god investering for biade individ och féretag. Hilsofrdimjande
dr en affirsstrategi som har avgorande betydelse for féretagets verksamhet och
lonsamhet.

Om traditionellt arbetsmiljdarbete tog sin utgingspunkt i ohilsa, ofta med
stark betoning pa den fysiska milj6n i till exempel tillverkningsindustrin,
innebir hilsofrimjande att man utgér frin det friska och fragar vilka faktorer
som stirker individen, gruppen och foretaget. Ett sunt féretag ger férutsitt-
ningar for aktiva insatser 1 form av utbildning, aktiviteter och verksamhet som
syftar till att frimja, stirka och utveckla medarbetarnas fysiska, psykiska och
sociala resurser.

Halsoframjande som en del av féretagets strategi

Malet med hilsofrimjande kan formuleras 1 nigot slags policydokument,
kanske i personalpolicyn, eller i ledarskapsidén. I framsynta foretag dr hilsa och
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vilméende en del av foretagets vision och ett led 1 foretagets strategi, detta for
att poingtera vad hilsa kan bidra med 1 ett affirsmissigt perspektiv.

Det kan till exempel formuleras sa hir:

Hilsoframjande i foretaget syftar till att erbjuda medarbetarna mojligheter till ett
hilsosamt liv och skydda medarbetarna frin hilsofara. Hilsoarbetet innefattar en
helhetssyn pa medarbetaren (savil fysiskt som psykiskt vilbefinnande) och detta ska
avspeglas 1 hela verksambeten. Foljden av var hilsopolicy ir att alla forindringar 1
organisationen alltid ska diskuteras utifran en hilsoframjande aspekt, pa samma siitt
som de diskuteras utifrin en affirsmissig aspekt. Detta bygger pd var grundsyn att
medarbetare som mar bra ocksd dr mer motiverade och pa sa sitt skapar konkurrens-

fordelar for foretaget.

Pi organisationsnivd kan man genom hilsofrimjande insatser skapa forutsitt-
ningar f6r medarbetarnas fysiska och psykiska utveckling. Det kan till exempel
vara mojlighet till trining pa arbetstid eller i anslutning till arbetstid, stress-

hantering och utbildning i sjilvkinnedom, personlig planering och mental trining.

Chefer pi alla nivaer har hir ett stort ansvar for att aktivt arbeta for att
organisationen ska kunna erbjuda goda forutsittningar for att medarbetarna pé
ett aktivt sitt ska kunna forbittra eller vidmakthalla en god hilsa och ett gott
vilbefinnande.

Medarbetare gér som chefen gér, inte som chefen vill

Chefen har en mycket stark stillning som opinionsbildare for hilsofrimjande.
En chef kan genom att férega med gott exempel och ha en positiv attityd
direkt paverka medarbetarna och silunda investera i medarbetarnas livsstil.

Foretag som vill skapa forutsittningar for arbetstillfredsstillelse kan bérja med
att lyfta fram hilsofrimjandet till en strategisk fraga, att man i policydokument
pekar pé den prioritet man ger fragan, att man anstiller personer som har
kompetens 1 hilsofragor samt att man tillf6r resurser i form av pengar, lokaler
och utrustning.



kan hAlsa verkiigen

Iona sig?

V1 har redan konstaterat att hilsofrimjande har stor betydelse f6r féretagets
verksamhet och resultat, men hur hinger storheter som hilsa och ekonomi
eller Ionsamhet egentligen ithop? Och hur argumenterar man for att hilso-
frimjande arbete dr lonsamt?

Lonsambhet dr ett grundliggande matt pa foretagets verksamhet och att styra
mot l6nsamhet édr avgorande for foretagets 6verlevnad. For att dstadkomma
lonsamhet 4r medarbetarna den kritiska resursen. Detta giller i sirskilt hog
grad 1 de moderna tjinsteproducerande organisationerna. Dir dr idag "Human
Resources Management” — HRM — den ledande personalstrategin. Ledstjirnan
inom HRM ir att optimalt ta tillvara de minskliga resurserna i organisationen.
Hilsofrimjande aktiviteter dr da viktiga medel f6r att ni 16nsamhet och andra
mal for foretagets verksamhet.

Halsoframjande aktiviteter maste ha tydliga

och méatbara mal
"What gets measured, gets done” — det som miits blir gjort — dr en bra idé att
applicera pa hilsofrimjande arbete. Den foretagsekonomiska grundregeln lyder
att om man 6nskar stimulera hilsofrimjande arbete i foretaget, ska ledarskap
inriktas pd — och beloningar baseras pi — tydliga prestationer och mélformule-
ringar av just detta slag.

I ett foretagsperspektiv kan mélen med hilsoarbetet vara:
okad effektivitet

okad produktivitet

hogre kvalitet

mindre sjukfrinvaro

OoOoood

tarre rehabiliteringsfall.
Dessa begrepp ska 6versittas till mitbara mal och féljas upp. Resultatet av en

sadan uppf6ljning ir i sig en motivationshojande insats. Medarbetarna vill veta
hur det gar och det motiverar till ytterligare prestationer, som f6ljs upp och si vidare.
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Halsoframjande aktiviteter ger intéakter
Sjukfrianvaro ir en strategisk friga for foretaget. Vi vet att féretagens totala
kostnader for sjukfranvaron i form av t.ex. sjuklon, ersittare, produktionsbort-
fall och planeringsproblem uppgir till hoga belopp. Vad kan foretaget gora for
att minska sjukfrinvaron? Vettiga forebyggande atgirder ir bade billigare och
effektivare dn dtgirder i efterhand. Hilsofrimjande dr ett medel f6r att minska
sjukfrdnvaron och skapa intikter istillet f6r kostnader for féretaget.

Det finns modeller f6r berikning av kostnader for sjukfranvaro. Det finns ocksé
kalkylstrukturer som kan anviindas for att visa resultatet av investeringar (projekt)
1 arbetsmiljoforbittrande och produktivitetshéjande atgirder. Resultatet kan
visas 1 form av intdkter och minskade kostnader for arbetsmiljé och rehabilite-
ring. Som ett resultat av hilsofrimjande insatser kan férindringar uppsta bland
annat genom att:

O  lingtidssjuklénekostnader minskar

korttidssjuklonekostnader minskar

kostnaden for att kompensera forlorad produktion minskar

OOdO

administrativa kostnader for vikarieférmedling, omorganiseringar etc.
minskar
O  kapital-, material- och andra kostnader minskar.

Gar det att “rakna hem” halsoframjande insatser?
Ett sdtt att f6ra en ekonomisk argumentation f6r hilsofrimjande verksamhet ér
att anvinda sig av kritiska virden. Kritiska virden anger hur stor effekt en insats
miste ge for att insatsen ska vara 16nsam for foretaget.

Sdg att man har ett forslag om att investera 1 hilsofrimjande arbete. Hela
investeringen beriknas kosta 500 000 SEK irligen, men det ir svirt att peka pi
hur vinsten kommer foretaget till del. Det gar forstas att argumentera for att
korttidssjukfrinvaron kommer att minska, arbetseffektiviteten kommer att cka
och dessutom borde arbetsmotivationen och arbetsglidjen 6ka. Men hur om-
sitter man dessa ord i pengar?

Med kritiska virden kan man visa hur stor effekten méste bli for att t.ex. en
investering pa 500 000 SEK ska vara 16nsam. I exemplet har foretaget 300
anstillda. Man kan ha flera kritiska virden men observera att det ricker med
att ett virde uppnis for att investeringen ska vara l6nsam.



Bakom de kritiska virdena déljer sig olika intikter som 6kar eller kostnader

som minskar. Kritiska virden kan i ovanstiende fall vara:

O  Korttidssjukfrinvaron i foretaget méste minska med totalt 300 dagar.
Genom att anviinda en schablon for en korttidssjukdag (1 600 SEK/sjuk-
dag) innebiir investeringen att sjukfrinvaron maste minska 1 dag/anstilld.
Om var 4:e anstilld paverkas av hilsosatsningen maste frinvaron hos
dessa minska med 4 dagar/person.

0O  Arbetseffektiviteten méste 6ka med motsvarande 1,5 person. Genom att
anvinda en schablon (0,5 %/anstiilld) kan effekten himtas hem i form av
firre antal anstillda med 1,5 personer.

O  Minskad utslagning. Om investeringen gor att en enda utslagning
undviks (t.ex. i form av effektivitetsminskning, frinvaro, pensionering
som 1 normalfallet kostar betydligt mer 4n de 500 000 SEK investeringen
betingar) kan det jimf6ras med kostnaden f6r investeringen.

0 Okad kvalitet. Hur ménga fel méste undvikas for att satsningen ska vara
16nsam? Hur mycket méste andra kvalitetsmatt paverkas? (Jfr de kvalitets-
mitt som anvinds i foretaget.)

0  Okad kvantitet. Samma resonemang som for kvalitet.

Vad det hela handlar om ir att ta fram relevanta kritiska virden som kan
paverkas av den foreslagna investeringen. Direfter kan var och en géra sin egen
bedémning utifrin frigorna: Tror jag att nigot av dessa kritiska virden kommer
att uppnas? Eller kan en kombination av olika delar av de kritiska virdena
uppnis? Om svaret blir ja pd nigon av frigorna bedoms siledes investeringen
som l6nsam.

Styrkan med de kritiska virdena dr att det inte dr forslagsstillaren som talar
om att investeringen ir 16nsam. Virdena idr i sig neutrala, men de ger underlag
sd att andra kan gora egen beddmning av 16nsamheten. Man kanske inte alltid
kommer till samma slutsats, men har i alla fall ett diskussionsunderlag dir man
kan peka pé var de ekonomiska bedémningarna gar isir.

Sammanfattningsvis visar exemplen att det dr avgorande f6r framgang att
anvinda f6éretagsekonomiska argument f6r att motivera hilsofrimjande insatser.
Det bor goras dven om det till en bérjan kan verka svart att mita och bevisa
vilka ekonomiska effekter dessa investeringar har.
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Vi har faktiskt andra prOblem just nu,
halsoarbetet kan val vanta?

20

Visst liter det vettigt med hilsofrimjande arbete. Det finns egentligen inga
argument som talar emot, men en foretagsledning har mycket annat att tinka pa.

"Forst ska vi fd ordning pa vdr nya organisation; forst ska vi anstilla en ny
informationschef; forst ska vi investera 1 nya kontorsméobler; forst ska vi lita alla
medarbetare dka till Barcelona pa en kick-off.”

Risken dr att hilsofrimjande arbete blir en aktivitet bland alla andra — och nir
gymbkorten dr bestillda sa dr friskvirdskontot avprickad och samvetet littat.
Ingen blir friskare av detta. Ingen medarbetare blir mer motiverad, och ingen
organisation blir mer 16nsam. Hilsa 4r inte en {6ljd av nigot, utan en forutsitt-
ning fér ett sunt arbetsliv. En modern organisation med medvetna, kreativa och
produktiva medarbetare forutsitter ett hilsomedvetet f6retag och ledarskap.
Det finns alltsd ingen anledning att vinta.

Vad framjar och vad motverkar det halsosamma

Ledarskap ska tjina organisationens vision och affirsidé, vara en del av affirs-
strategin. Undersok hur ett hilsomedvetet foretagande kan ge en 6kad arbets-
motivation hos medarbetarna och bidra till foretagets utveckling. Se till att
specificera det hilsosamma, si att det blir mitbara kriterier. Forsok definiera
problemet. Ofta #r det inte mingden arbetsuppgifter som édr problemet utan en
ineffektiv organisation, bristande ledarskap, kommunikation och feedback eller
tér fa forum fér kunskapsutbyte.

Utveckla cheferna i sjalvinsikt och livsstilskompetens

Pa manga arbetsplatser 4r chefen den frimsta arbetsmiljéfaktorn. Chefen kan
vara allt frin en Jesusgestalt till en angestskapande bromskloss. Manga chefer
ir helt ovetande om hur de uppfattas och hur de kan paverka sina medarbetare.
Ett n6dvindigt steg mot en sundare organisation ér dérfor att utveckla chefernas
sjalvinsikt. Det handlar t.ex. om det kommunikativa ledarskapet, som innebir



att en ledare som vill se sina medarbetare viixa maste bejaka minniskorna i
deras méngtfald och uppmuntra olikheterna. Detta kriver sjilvinsikt, tydlighet
och trygghet hos ledaren.

Chefen ar en forebild
Minniskan drivs av en mangfald behov av bade fysisk, psykisk och social natur.
Behoven uppstir inom individen och vi befinner oss pé olika nivier 1 behovs-
utvecklingen. Chefens uppgift ir frimst att vicka lusten genom att erbjuda en
s bra fysisk, psykisk och social miljé som méjligt samt att utforma arbetsupp-
gifterna sa att medarbetarna far behovstillfredsstillelse genom arbetet. Chefen
miste ocksa foregd med gott exempel; en hilsomedveten chef som tar hand om
sin egen hilsa, dr den bista forebilden f6r medarbetarna. Den otrinade,
sonderstressade chefen dr ocksa en forebild f6r hilsokulturen i foretaget, vare
sig han menar det eller inte. D4 hjilper det inte att propagera f6r motionsspar
och yogakurser.

Folj lagen och det sunda fornuftet
Det finns en hel del lagar och féreskrifter att ta hinsyn till nir det giller
arbetsmiljé. Enligt arbetsmilj6lagen dr arbetsgivaren t.ex. skyldig att organisera
arbetet sa att "starkt styrt och bundet arbete undviks eller begrinsas”. I lagen
betonar man att hinsyn ska tas till bade psykiska och sociala aspekter pa
arbetsplatsen; viktigt dr t.ex. att kommunikationen dr god. Det finns ocksé
téreskrifter om belastningsergonomi som siger att arbetet inte far vara upp-
repande eller alltfor ensidigt, detta for att undvika belastningsskador. I f6re-
skrifterna for bildskdrmsarbete sigs att bildskdrmsarbetaren bor vixla mellan
sittande och stiende arbete.

Men det ricker inte med att f6lja lagen. De hilsosamma foretagen gar ett steg
lingre och verkar aktivt f6r att hilsofrimjande genomsyrar varje aspekt i verk-
samheten, eftersom det langsiktigt gynnar biade individen och féretaget.

Tata energilackaget!
Eftektivitet handlar om hur medarbetarnas satsade energi anvinds. Effektivitet
kan definieras som den andel av energin man som medarbetare ligger pi
organisationen. Energin resulterar i produktion, service och tjinster som ligger



i linje med milen. Genom att minska energilickage samt att jobba med det
som gor att vi nirmar oss malet skulle mycket dtervinnas. Ofta finns energin 1
organisationen men den kanske kan koncentreras pi "ritt” saker.

Verksamheter som upplevs som effektiva av medarbetarna stimulerar till hog
arbetsglidje, som i sin tur dr avgérande for att uppna hog service- och tjinste-
kvalitet. Medarbetare som arbetar i verksamhet med hog miltydlighet (tydliga,
realistiska, paverkningsbara och utvirderingsbara mal) upplever ocksa hogre
arbetsglidje. Det dr ocksa viktigt for arbetsglidjen att man upplever yrkes-
stolthet samt stolthet att arbeta for just sin arbetsgivare.

Halsa ar ocksa en del av systemet
Hilsofrimjande arbete i foretag innebir att gora insatser pa alla nivéer —
organisations-, grupp- och individnivd. Man kan sdga att det ror sig om
systemteori 1 tillimpning, dir tillstindet pd en niva paverkar tillstindet pi de
andra nivderna. Man kan t.ex. inte 1 lingden halla sig frisk 1 en "sjuk” organisa-
tion — 4ven om man har sunda hilsovanor. Bra verksamhet ér beroende av
organisatoriska férutsittningar, mellanminskliga relationer och individernas
hilsa. En bra metod for att kartligga personalens hilsostatus dr att genomfora
hilsoprofilbedémningar. En bonuseffekt ér att man samtidigt 6kar de anstilldas
hilsomedvetande och kan fi dem att inse behovet av att forindra sin egen livsstil.

Uppmuntra till rorelse!
Eftersom vi lever intensivare ricker det inte alltid att bara arbeta med att skapa
sundare foretag. Det dr ocksd viktigt att individen har tillgang till redskap och
metoder for att hantera sitt eget vilbefinnande. For som tidigare nimnts ér
vilbefinnande nédvindigt for arbetsprestationen. Det finns ett flertal metoder
tor att skapa hilsosamma arbetsplatser.

Det viktigaste och sjilvklara sittet att mé bittre 4r sedan att vara fysiskt aktiv.
Det spelar ingen roll i1 vilken form: korplag i fotboll, joggning, promenad till
och fran arbetet, simning, styrketrining eller salsakurs. En halvtimme om
dagen da muskler och hjirta far arbeta forebygger savil fysisk som psykisk stress.
Dels innebir den fysiska aktiviteten en “stressutlosning”, dels 6kar stress-
toleransen nir man fir bittre fysik. Det finns dessutom en rad olika metoder
tor avslappning, till exempel meditation och yoga.



Val av triningsform ir férknippat med livsstil och foretagskultur. Pa vissa
arbetsplatser dr golf en sjilvklar avkopplingsform, pi andra ir innebandy den
vanligaste triningsformen. Att komma ut i naturen ir nédvindigt for en del
medan andra hellre tar en dust med styrketriningsmaskinerna pa gymet. For
ett foretag handlar det om att erbjuda alternativa triningsformer och att skapa
torutsittningar for olika livs- och triningsstilar. Det 4r rérelse som dr malet.
Vigen dit maste variera. Om Sveriges befolkning kunde f6rmis att bli fysiskt
aktiv en halvtimme om dagen skulle det ge férdelar for individen, for foretagen
och fér samhillet.
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Manniskor som mar bra arbetar ocksa bra. Sjalvklart kanske,
anda ar det manga som rér sig for lite och stressar fér mycket.
Att satsa pa strategiskt halsoarbete i féretagen skulle 6ka
medarbetarnas livskvalitet och gynna affarsverksamheten.

Varfér ska man réra pa sig ndar man inte maste? Ar valtranade
manniskor effektivare an otranade? Kan halsa verkligen gynna
rorelsen? Detta ar exempel pa fragor som behandlas i skriften.

Skriften riktar sig framst till foretag, som vill férbattra den
fysiska och psykiska arbetsmiljéon. For det medvetna féretaget
racker det inte med lapparnas bekdnnelse om “medarbetarna
som en viktig resurs”. Halsoframjande maste bli ett sjalvkiart
inslag i en modern affarsstrategi.
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