Mer om Arbetsmiljo — psykosocial arbetsmiljo

Vad hander i kroppen nar du stressar?

Man 6kar sin produktion av stresshormoner vilket marks av att man andas snabbare, hjartat
slar fortare, man far forhojt blodtryck, svettas och det bildas saltsyra i magsacken

Langvarigt stresstillstand

Langvarigt stresstillstand &r negativt och man bor vara uppmarksam pa utveckling av fysiska
symptom som huvudvark, magont, yrsel eller tryck dver brostet. Men dven psykiska symptom
som att man kanner oro eller angest, har svart att sova, kanner aggression eller depression bor
uppmarksammas.

Stressrelaterade kroppsliga sjukdomar 6kar och kvinnor dr verrepresenterade. Exempel pa
dessa stressrelaterade sjukdomar &r hjart- och karlsjukdomar, forhojt blodtryck, magkatarr
samt forsdmrat immunforsvar.

Atgarder

Kénner man ovanstaende symptom ar det sjalvklart att man later lakarundersoka sig men det
finns atgarder som kan provas i syfte att minska stressen pa arbetsplatsen.

Angrip de faktorer som orsakar stressen

Undersok mojligheterna till arbetsrotation — enformigt arbete kan orsaka stress
Om mojligt — sank arbetstakten

Om mojligt — utéka handlingsutrymmet

Tréana kroppslig och mental avspénning

Motionera — stresshormonet forbrukas vid motion

Psykisk utmattning

Psykisk utmattning kallas ibland &ven utbréndhet eller 6veranstrangning. Det forskas mycket
kring detta och mycket talar for att ménniskor som har ett starkt engagemang och en
sjalvkénsla som framst ar kopplad till goda arbetsprestationer finns i riskzonen och kan
drabbas.

De riskfaktorer som kan utlosa psykisk utmattning k&nnetecknas av:

Dalig kontroll Gver arbetssituationen
HOg arbetstakt

Daligt stod pa arbetsplatsen
Nedskarningar

Bristande resurser



e Rationaliseringar eller andra storre forandringar

Det &r inte ovanligt att dessa faktorer ar kombinerade med problem utanfor arbetslivet. | vart
moderna samhalle har kvinnans roll fordndrats. De flesta kvinnor forvarvsarbetar idag hel-
eller deltid men har anda ofta huvudansvaret for familjen och alla dess kande krav. Néar
arbetet ar slut for dagen och det ar dags att ga hem sa sjunker mannens stressniva medan
kvinnans okar i de familjer dar det finns barn.

Riskfaktorer pa arbetsplatsen

Det dr inte sakert att arbetsgivaren uppmarksammar att en anstalld har problem eller inte mar
bra forran det ar for sent. Dock finns vissa faktorer som arbetsgivaren bor vara uppmérksam
pa och undersoka orsakerna till:

Hog korttidsfranvaro

Langtidssjukdom p.g.a. magsar eller hjartsjukdomar
Alkoholism eller annat drogberoende

Vanvard av utrustning

Slarv

Produktion eller effektivitet minskar

Konflikt

Ibland hander det att man har en annan asikt an sin chef eller sin arbetskamrat eller att man
tycker att nagon gjort fel och inte vill “méstra” eller att man kanner sig oréattvist behandlad.
Har finns da risk for att en konflikt skapas. En konflikt ar nar minst tva personer tycker olika
— exempelvis om den ena har 6nskemal som kanns for betydelsefulla for att slappas eller att
man upplever méjligheterna till sina 6nskemal blockerade av motparten.

En konflikt i sig ar inget problem — att féra fram olika asikter och diskutera for att arbeta fram
en losning kan ofta berika bade foretaget och arbetslaget — problemet uppstar forst nar man
inte hanterar konflikten rétt.

Att ’sopa en konflikt under mattan” ar ingen bra I6sning. Detta skapar ofta missnoje som i sin
tur skapar irritation och vantrivsel. Nasta steg kan vara att man skyller pa varandra, “snackar
skit” och nagon kan kénna sig krankt, mobbad eller sarbehandlad. Det sager sig sjalvt att
under sadana har forhallanden har man inte kul pa jobbet och naturligtvis drabbas arbetet —
man begar misstag och ger troligtvis gasten samre service. Det &r viktigt att man inte undviker
konflikter utan tar tag i mindre problem direkt sa att dessa inte vaxer till svara och jobbiga
”surdegar”.



Krankande sarbehandling

Arbetsmiljoverket beskriver krankande sarbehandling sahar: ”aterkommande klandervarda
eller negativt praglade handlingar som riktas mot enskilda arbetstagare pa ett krankande satt
och kan leda till att dessa stalls utanfor arbetsplatsens gemenskap”.

| dagligt tal kallar vi det ”vuxenmobbning”
Exempel pa krankande sarbehandling:

Fortal

Forolampningar

Negativt bemotande

Omotiverat frantagande av arbetsuppgifter
Medvetet sabotage av arbetsuppgifter
Utfrysning

Trakasserier

Hot

Det &r viktigt att arbetsledningen ar tydlig med att man inte accepterar nagon krankande
sérbehandling inom foretaget.

Konsekvenser

Det ar sjalvklart att nagon som utsatts for krankande sarbehandling reagerar pa nagot satt.
Olika konsekvenser for den enskilde kan vara att man borjar ma daligt fysiskt eller psykiskt,
far samre sjalvkansla, presterar samre eller faller in i depression.

En person som mar daligt sjukskriver sig troligen, vilket naturligtvis drabbar hela
arbetsgruppen. Avdelningen far samre effektivitet, stressen skapar lag toleransniva och man
soker syndabockar for gruppens misstag. | forlangningen skapas vantrivsel och personalen
kanske slutar sin anstéallning vilket bidrar till h6g personalomsattning.

Ovningsuppgift:
1. Forklara skillnaden mellan diskriminering och mobbning.

Vem &r ansvarig om mobbning uppstar pa arbetsplatsen?

Vad tycker du ar bésta séttet att 16sa en konflikt?

Foresla olika satt att forebygga konflikter pa arbetsplatsen

Vilka olika riskfaktorer kan arbetsgivare se som tecken eller signaler pa att nagot &r
fel, utan att direkta arbetsmiljoproblem &r synliga?

Ge forslag pa hur man kan minska negativ stress pa arbetsplatsen?
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Inflytande och personlig utveckling

For att man ska kunna utvecklas i sin yrkesroll och personlighet &r det viktigt att vissa
grundlaggande behov tillfredsstalls.

e Social kontakt och positiv gemenskap — att man bryr sig om sina arbetskamrater och
har trevligt pa jobbet

e Trygghet — att man kénner sig trygg i sin anstallning och inte kanner risk for att
utséttas for hot eller annat

e Stimulans i arbetet — att planera arbetet sa att man tar tillvara olika manniskors
kunskaper och formagor och ser sina arbetsuppgifter som meningsfulla

e Inflytande Gver sitt eget arbete — fa komma med forslag och till viss del styra dver sitt
arbete

e Uppmuntran — alla mar battre av att fa berém nar det ar befogat. Att fa mojlighet att se
slutresultatet i arbetsprocessen ger ocksa stimulans och erkannande

e Utveckling — nya arbetsuppgifter, utbildning eller stérre ansvar medfor for de flesta
manniskor saval yrkesmassig som personlig utveckling

Uppnas dessa behov sa skapas arbetsgladje och sjalvfortroende vilket 6kar chansen att vi mar
battre bade fysiskt och psykiskt. Sjalvklart ar vi alla olika individer med olika egenskaper,
forutsattningar och erfarenheter vilket i sin tur ger oss olika krav pa trygghet, stimulans och
utveckling.



