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ARBETSGRUPPEN




Ett arbetsmaterial for att stodja

Halsoframjande
ledarskap och medarbetarskap

Att anvanda i det systematiska halso- och arbetsmiljoarbetet




Gruppovning / Hdlsokorset

Halsokorset ar bra att fundera runt nar man pratar om halsa och vad det ar.
Linjen fran véanster till hdger symboliserar det rent fysiska, medicinska. Det
man kan fa fram utav en lakarundersokning. Linjen uppifran och ner ar den
upplevda halsan.

Beratta om halsokorset och diskutera det | gruppen.

*Analys av halsolaget | gruppen. Anvand OH bilden mot
en whiteboardtavla eller rita upp halsokorset. Varje
person far sedan kryssa i vart man befinner sig.

*FOr en dialog om nulaget och vad kan vi sjalva gora for
att ma battre eller fortsatta ma bra?
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Dialogfragor

*Vad ar halsa for mig?

Vad paverkar var héalsa i en positiv riktning?

*Vad gor att vi mar bra pa arbetsplatsen?

*Vad kan vi gora for att Oka trivseln pa arbetsplatsen?




Instruktion, Dialogkarta om hdlsa

Tid: 50min -1h

Forberedelse:
Tag med dialogkartor (A3 format) tape, sax och pennor.
Forbered en indelning av deltagarna i grupper, 4-5 personer i varje grupp.

Inledning: ca 5 minuter.

Alla grupper kommer att fa en dialogkarta (visa) att diskutera runt. Det finns inget ratt eller fel.
Det ar bara er egen tanke som kan hindra er, spana fritt.

Ni ska i grupperna diskutera utifran fragestallningarna:

*Vad halsa ar

*Vad som paverkar var halsa i positiv riktning

*Vad gor att vi mar bra pa arbetsplatsen

Vad kan ni gora for att 6ka trivseln pa arbetsplatsen

Darefter ska ni skriva ner i respektive ruta det ni kommer pa. Ni far ungefar 35 minuter pa er.
Jag kommer att saga till nar det ar 5 minuter kvar.

Darefter kommer vi att ga pa cocktailparty! Jag kommer att hanga upp alla dialogkartor pa
vaggen, darefter far ni ga runt i er grupp och lasa och diskutera de andras idéer och tankar i
ca 10 minuter.

For att underlatta for er sa att ni slipper lasa texterna upp och ner klipper jag itu dialogkartorna
sa att ni kan lasa dem ratt vanda.

Efterat kommer jag att sammanstélla alla dialogkartor sa att vi kan fortsatta att diskutera pa
en APT vad vi kan och vill gora pa var arbetsplats for att ma battre och oka trivseln.




Forts. Instruktion, Dialogkarta om hdalsa

Arbete med dialogkartorna:

Placera ut dem i grupperna och lat dem arbeta med dialogkartorna i ca 35 minuter.

Ga runt och se till att diskussionerna flyter pa, led annars in dem pa ratt spar genom att stalla
oppna fragor eller sédga pastaenden och fraga om de tycker att du har rétt.

S&g till nar det ar 5 minuter kvar.

Cocktailparty:
Samla in dialogkartorna, klipp dem i tva delar sa att de kan lasa dem at ratt hall och
tejpa upp dem med lagom avstand pa olika vaggar.

Be dem mingla runt dialogkartorna med sin egen grupp och diskutera det de andra kommit pa,
ca 10 minuter.

Diskutera i hela gruppen:

Vad tyckte ni om arbetet?

Spontana reflektioner?

Sammanfatta dina egna tankar, nagot du sjalv tycker eller snappat upp under rundvandringen
bland grupperna eller som du sjalv har last.

Upprepa:
Jag kommer att sammanstalla alla dialogkartor sa att vi kan fortsatta att diskutera pa en APT
vad vi kan och vill géra pa var arbetsplats for att ma battre och 6ka trivseln.




uspnuyed yoo1emegre 4O o& O =g "esfey Ae uoniuyap usba us 199

ed apeq ed Jawwoy U e Jau ALYS ’ - ed JBWWO U Jj[e Jau ALUXS

Skriv ner allt ni kommer pa. > . Skriv ner allt ni kommer pa.




Dialogfragor / Balans i livet

Att ha en balans mellan arbete, familjeliv och egen tid ar en resurs for att
uppna valbefinnande samt fysisk och psykisk halsa. Balans i livet innebar
att man kan vara engagerad i exempelvis arbetet utan att det paverkar
sOmnen eller den egna tiden negativt.

Visa OH-bilden om individens balans
*VVad ar viktigt for att hitta en balans i livet?

*Vad ar viktigt pa var arbetsplats for att skapa goda
forutsattningar till bra arbetshalsa?




Balans i livet
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Dialogfragor / Balans mellan krav och resurser

Att uppleva en balans mellan krav och resurser ar viktigt for att uppleva
valbefinnande och for en god halsa. En upplevd balans forbattrar bl.a.
individens arbetsférmaga, skapar engagemang och kreativitet. Om det brister ar
det ofta en kalla till upplevd stress. Pa en arbetsplats ar stodet till varandra
ocksa viktigt for att man ska behalla halsan under en pressad arbetssituation.

Exempel pa faktorer som paverkar &ar: utvecklings- och beslutsmajligheter, stod
fran chef och arbetskamrater, kontroll, resurser att gor att bra jobb, delaktighet,
respekt for varandra, sjalvbild, alder, kon, utbildning, inkomst.

Visa OH-bilden om balans mellan krav och resurser
*Hur stodjer vi varandra i olika skeenden | arbetslivet/livet?
*Hur ser det ut nar det ar som bast? Hur kan vi na dit?




Balans mellan krav och resurser
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Dialogfragor / Strategier for hdlsoarbete

For att 0ka halsan pa arbetsplatsen bor halsoarbetet utga fran tre olika strategier.
Halsoframjande som ar inriktat pa att framja och utveckla god hélsa, forebyggande
som ar inriktat pa att motverka risker for ohalsa, samt bota och rehabilitera som &r
inriktat pa att behandla och lindra den skada som redan skett.

Pa arbetsplatsen kan man arbeta pa individ och gruppniva med halsa, medan
Karolinska Universitetssjukhuset centralt aven jobbar dvergripande pa
organisationsniva.

Beratta for gruppen om de olika satten att arbeta med héalsa pa arbetsplatsen.

Visa OH-bilden om strategier for halsoarbete.

‘Hur arbetar vi med halsoframjande fragor?
‘Hur arbetar vi med férebyggande fragor?
‘Hur arbetar vi med efterhjalpande fragor och rehabilitering?




Skillnaden mellan hdlsoframjande, forebyggande
och efterhjdlpande/rehabiliterande arbete

MOTVERKA RISKER
FOR OHALSA/
FOREBYGGA

BOTA &

RAMJA & UTVECKL/

GOD HALSA REHABILITERA

oVad &r halsa? oVad ar ohéalsa? oVad ar sjukdom och rehabilitering?

oVilka faktorer leder till en god oVilka faktorer leder till ohalsa och o Vilka faktorer leder till sjukdom

halsa? vilka risker finns? och rehabilitering?

oHur kan vi utveckla halsa? oHur kan vi motverka ohalsa? oHur kan vi lindra, bota och
rehabilitera?




Frageformuldr som rér din hélsa och
dina levnadsvanor

Det har frageformularet kan anvandas for att gora en analys av
arbetsgruppens levnadsvanor for att visa pa behov till livsstilsforandring samt
fa fram vad gruppen vill forandra.

Instruktion:

Ringa in det alternativ som stdmmer in bast just nu. Nar alla ar klara gor
testet igen, kryssa nu for det alternativ som ni 6nskar att det sag ut. Pa detta
satt ser ni behoven fran ringarna och énskemalen fran kryssen.

Fundera sedan Over dina svar, kryssen samt ringarna.

Bor du andra pa nagot for att ma battre? Vill du andra pa det? Kan du sjalv
eller bendver du ha mer kunskap? Behdver du stdd av din familj, din
halsoinspirator eller kanske av nagon av dina arbetskamrater? Kan du deltaga
i nagon av arbetsplatsens aktiviteter for att ma battre?




Frageformular som ror din hélsa och dina levnadsvanor

1. Hur ofta motionerar/tranar du?

Aldrig/Sallan 1-2 ganger/veckan 3 ganger eller mer/veckan
2. Hur ofta tar du raska promenader (i minst 30 minuter totalt under en dag)?
Aldrig/Sallan 1-4 ganger/veckan 5-7 ganger/veckan

3. Hur upplever du att din kondition ar?

Dalig Varken bra eller dalig Bra

4. Hur upplever du att din fysiska styrka ar?

Dalig Varken bra eller dalig Bra

5. Hur upplever du att dina kostvanor ar?

Daliga Varken bra eller daliga Bra

6. Roker eller snusar du?

Regelbundet Ibland Aldrig

7. Har du symptom fran rygg, nack och axel muskulaturen?

Ofta Ibland Sallan/Aldrig

8. Lider du av trotthetsbesvar efter en dag pa arbetet?

Ofta Ibland Sallan/Aldrig

9. Lider du av sobmnproblem?

Ofta Ibland Sallan/Aldrig

10. Lider du av negativ stress?

Ofta Ibland Sallan/Aldrig

11. Hur upplever du att din hélsa ar till kropp och sjal?
Dalig Varken bra eller dalig Bra




Inventering

Att arbeta med héalsa och trivsel ar en forutsattning for att fa en effektiv arbetsplats
och for att Karolinska Universitetssjukhuset ska na sina mal.

Genom att gOra en inventering i arbetsgruppen far man fram vad gruppen tycker ar
viktigast for att skapa héalsa och trivsel samt en effektiv arbetsplats. Sammanstalla
alla gruppers svar till en "ralista”.

Utifran listorna prioriteras vad grupperna vill borja arbeta med.

Halsa och trivsel pa arbetet Effektiv arbetsplats

Arbetsrelaterade och livsstilsrelaterade faktorer Arbetsrelaterade och livsstilsrelaterade faktorer




Halsa och trivsel pa arbetet Effektiv arbetsplats

Arbetsrelaterade och livsstilsrelaterade faktorer Arbetsrelaterade och livsstilsrelaterade faktorer




Handlingsplan

Vad ska forbattras?

Hur? Aktivitet?

Vem ar ansvarig?

Nar, fardig?

Ok




INFoMATION),

HANDLINGSPLAN St

APT+LUST
Avdelning/Grupp...................
Kopia tillssesimin ot smes oo mes s
Vad ska forbéttras ? | Hur ? Aktivitet? Vem ér ansvarig ? Nar, fardig ? | OK
o ) VQ(&[V“(\ wvi -{'ﬂ JNnfu o Lo X + : -
" Loleal and hhé}‘? mdte pod  Chinshng G gfs Manan n-// dnsir % ZQ//{ X
Tifallige Sh"’%ﬂ‘ noar] Into il Chef e mecd) [rens % 204 ><
T 7 7 T 1 AP@PP&( G /)
> L " i
5 . Dol ped G ‘ L
Hag@: 141G nuti e reglir bur. hise dice e Bent  /  UtllaS. ° 2,
lnu (\/& fan %’c(a) U pp(‘l',a{el’ Q Ma%laws 2(?% )<
o . : Mariann 2

A



CHEF
SKYDDSOMBUD
HALSOINSPIRATOR




Handlingsplan

1. Nulagesbeskrivning

Vilken verksamhet man arbetar med, organisation, personalsammansattning. Aktuellt
halsolage genom t.ex. enkater/medarbetarenkat, HPB/Halsoprofilbedomning,
APB/arbetsplatsbeddmning...

2. Behov, 6nskemal

3. Visioner/mal/delmal
Vad vill man na med sitt halso- och arbetsmiljdarbete, individ, grupp och/eller
organisationsniva?

4. Atgardsprogram/Verksamhet

Med vilka insatser kan vi na de mal vi har satt upp?

Har vi de resurser som kravs? Vad det galler ekonomi, personer, kompetens, lokaler,
utrustning...

5. Uppfoljning/Utvardering
Vad har genomforts?
Vilka effekter och resultat har verksamheten lett till?

6. Vad kan vi forbéattra och utveckla vidare?




Mal & Aktiviteter

Anvand arbetsbladet for att strukturera upp mal samt aktiviteter for det
systematiska halso- och arbetsmiljdarbetet. Utifran perspektiven individ-/grupp-

lorganisationsniva samt "gront/qult/rott”.

Vad har vi for mal for det systematiska halso- och
arbetsmiljdarbetet pa var arbetsplats?

Vad kan vi gora for att uppna dessa mal?

Framja /utveckla god
halsa

Ind

Grupp

Org

Bota & rehabilitera




Framja /utveckla god halsa
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Exempel pa aktiviteter

Framja /utveckla god

halsa

Individ *Friskvard pa personalgym * Friskvard pa personalgym
*Utvecklingssamtal och ind. *Arbetsplatsintroduktion, ev
Utvecklingsplaner halsorisker | arbetet
*Kompetensutveckling *Agenda for medarbetare om det
*Arbetsplatsintroduktion systematisk arbetsmijoarbetet
*Delaktighet *Riktade insatser mot riskgrupper
*Kurser —slutaroka, kos/t rorelse/
halsa
*Halsoinspiratorer

Gru pp * Fungerande samverkan pa APT * Kompetenta skyddsombud
*Handlingsplaner for halsoarbetet *Arbetsmiljéronder / APT
«Samtal om hélsa
*Utveckling av arbetslaget —
teambuilding
*Handledning
*Kurser —slutaroka, kost/ rorelse/
halsa
*Halsoinspiratorer

Org anis » Halsoinspiratérsverksamhet *Fungerande former fér samverkan
ation *Policydokument *Handlingsplaner for arbetsmijo

*Rokfritt sjukhus
sLedarutveckling

sIntroduktion for nyanstallda
*Personalgym

Friskvardstimme

<Kampanjer, ex. Cykla —och ga till
jobbet

Bota & rehabilitera




Ett exempel — Arshjul ”Fér en
hilsoframjande arbetsplats” 2009

Semesterplanering paborjas

Utvecklingssamtal Uppfoljning av arbetsskador 2008

avklarade Planering av friskvardstimme/subvention

Handlingsplaner, medarbetar-
undersokning klar 15/1

InlAmning av handlingsplaner skyddsrond
infamnas 30/11

Arbetsmiljo - skyddsronder avslutas

Certifieringsprocess

Utvecklingssamtal péb(‘jrja's
Medarbetarundersdkning

Uppfoljning av arbetsskador t 0 m 2009-
06-30 ]

Arbetsmiljo- skyddsronder paborjas et '}il'_'('j:pande under aret:

Bemanningsuppdrag
"Friskare medarbetare” Inuti
Arbetsmiljoutbildning/pabyggnadsutbildning

Lonedbversynsarbete




