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Sammanfattning

Den har foldern fokuserar pa psykisk ohalsa pa arbetsplatsen. Den betonar vikten
av att 6ka medvetenheten och kunskapen om psykisk ohdlsa samt hur man kan
forebygga och hantera den, sérskilt inom arbetslivet.

En yttre fysisk skada &r ofta latt att uppmarksamma, medan psykisk ohélsa inte

alltid &r lika enkel att identifiera och darfor ar det viktigt att vi ar vaksamma pa olika

typer av varningssignaler. Kontrollera att ni har rutiner for att férebygga och hantera

psykisk ohédlsa pa arbetsplatsen, samverka mellan arbetsgivare, arbetstagare och

skyddsombud samt fokusera pa att skapa en god arbetsmiljé for att framja psykisk
halsa.
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Inledning

Psykisk ohélsa &r ett vaxande problem i vart samhalle och
manga manniskor drabbas, bade privat och i arbetslivet. Det
finns flera faktorer som kan bidra till psykisk ohalsa, som till
exempel stress, konflikter, mobbning, ensamhet eller trauma.
Det ar viktigt att 6ka medvetenheten och kunskapen om
psykisk ohalsa samt hur man kan férebygga och hantera den
pa ett effektivt satt.

Denna skrift fokuserar pa psykisk ohalsa ur ett
arbetsplatsperspektiv. | materialet finner du nagra kénda
framgangsfaktorer som kan bidra till en god arbetsmiljé som
fréamjar psykisk halsa och vélbefinnande hos de anstallda.

Du far dven nagra tips pa hur man kan upptacka och stédja
dem som lider av psykisk ohalsa pa ett tidigt stadium for att
férebygga en djupare kris.

Arbetslivet ar inte det enda som paverkar ens psykiska
hélsa utan det som hander i privatlivet kan givetvis vara lika
avgorande fér ens maende, men oavsett sa kommer det att
paverka personens hela livssituation.

Vi hoppas att denna skrift ska vara till nytta for dig som vill lara
dig mer om psykisk ohalsa och hur du kan bidra till ett battre

arbetsklimat och béttre livskvalitet for dig sjalv och andra pa

din arbetsplats.

' Vad ar psykisk ohdlsa?

Psykisk ohélsa anvénds ofta som en &vergripande benédmning
for olika former av psykiska besvar men dven definierade
sjukdomstillstand. Gemensamt fér dessa besvar eller tillstand &r
att de paverkar ens kénslor, tankar och beteenden.

Psykisk ohélsa kan vara mer eller mindre allvarlig och variera
6ver tid. Det kan handla om allt fran tillfalliga besvar av oro,
nedstdamdhet eller somnbesvar till svarare psykiska sjukdomar.
Psykisk sjukdom ar en diagnos som stélls av en lékare eller
psykolog efter att man har uppfyllt vissa kriterier. Exempel pa
psykiska sjukdomar kan vara depression, angest, bipolar sjukdom
och schizofreni.

Psykisk ohélsa kan ha manga olika orsaker, som arv, miljo,
livshandelser eller pafrestningar. Det finns olika typer av
behandling och stdd for psykisk ohélsa, som till exempel terapi,
medicin, sjalvhjalpsprogram eller psykospedagogisk behandling.

God psykisk halsa handlar om mer an avsaknad av psykisk

|| ohélsa. Det ar ett tillstand dar man mar bra i relation till sig sjalv,
till andra och till samhallet. God psykisk halsa innebar ocksa

att man kan tillvarata sina mojligheter och hantera vardagens




pafrestningar. God psykisk hélsa innebar dven att man - Huvudvérk och muskelspéanningar. Detta kan

kan forverkliga sina méjligheter, arbeta produktivt vara ett tecken pa att man &r spand, orolig, har

och bidra till det samhalle som man lever i. Vad som angest eller lider av somnbrist.

bidrar till ens psykiska halsa kan se olika ut for olika . .
- Tvivel pa egen kompetens. Detta kan vara ett

tecken pa att man har lag sjalvkénsla, kanner
sig osaker, har prestationsangest eller lider av
depression.

personer.

Varningssignaler

- Nedsatt immunfdrsvar. Detta kan vara ett
Det finns olika varningssignaler for psykisk ohalsa tecken pa att man &r stressad, deprimerad,
har atstorningar eller missbrukar alkohol eller

som kan tyda pa att nagon behéver hjélp eller stod.
droger.

Varningssignalerna kan skilja sig &t mellan olika

ersoner och bero pa vilken typ av psykisk ohalsa L .
P P yp avpsy — Irritation och nedstamdhet. Detta kan vara ett

tecken pa att man mar daligt, ar stressad eller
pa annan problematik. Har ar ndgra exempel pa lider av depression.

man har. Signalerna kan sa klart dven vara tecken

varningssignaler som kan férekomma:
- Social tillbakadragenhet. Detta kan vara ett

- Medarbetare som glémmer och tappar ord. tecken pa att man kanner sig ensam, isolerad
Detta kan vara ett tecken pa att man har svart eller ointresserad, har fobier eller lider av social
att koncentrera sig, ar stressad eller utmattad. angest.

- Hoég férekomst av sjukfranvaro. Detta Om du kénner igen nagon av dessa varningssignaler
kan vara ett tecken pa att man har en hég och upplever att det paverkar personens vardag och/

arbetsbelastning, lag motivation, dalig
arbetsmiljé eller andra problem som paverkar
ens halsa.

eller arbetsférmaga ar det viktigt att sdka hjalp for
att medarbetaren ska fa stéd sa snart som mojligt.
Har personen foéréndrats — vaga fraga hur personen




har det och vad personen behéver. Ibland behover
fragan stallas flera ganger innan personen 6ppnar

upp sig.

Rutiner for att forebygga och
hantera psykisk ohdlsa

Alla har en medmansklig skyldighet att agera och
rapportera nar man upptacker att nagon inte mar
bra och det &r viktigt att arbetsgivaren reagerar och
agerar pa de signaler som rapporteras in.

Pa arbetsplatsen bor det dessutom finnas en rutin
som beskriver hur man ska hantera psykisk ohélsa,
vilka steg som skall tas och vem som &r ansvarig.

Rutinen ska vara anpassad utifran verksamheten
och de resurser som finns tillgdngliga, och ska tas
fram i samverkan med skyddsorganisationen pa
arbetsplatsen/foretaget.

Ytterst ar alltid arbetsgivaren ansvarig for
arbetsmiljon.

Det finns riktlinjer fér férebyggande av samt
utredning och atgarder vid psykisk ohélsa pa

arbetsplatsen framtagen av MYNAK (Myndigheten

for arbetsmiljokunskap) for féretagshélsa,
arbetsgivare och andra aktérer som vill férebygga,
utreda och atgarda arbetsrelaterad psykisk ohélsa.

Enligt MYNAK bor en verksamhets policy for att
framja psykisk halsa innehalla féljande:

- mal och dvergripande strategier for halsa och
sdkerhet

— information om huruvida verksamheten har
hog risk for psykisk ohalsa (exempelvis sa
kallade kontaktyrken)

- riktlinjer fr risk- och behovsanalys som
innehaller information om belagda riskfaktorer
och framjande faktorer (arbete/privatliv) samt
hur man kan férebygga eller atgérda riskerna
pa arbetsplatsen

— vad chefer skall kunna och hur man utbildar
dem

— rehabiliteringsrutiner och arbetssatt, inklusive
vilken slags kompetens, samt vilka utredningar
och insatser som bér séttas in och nér de bor
sattas in

- hur kontakten mellan arbetsplatsen och den
sjukskrivne anstéllde ska ske

— attarbetsanpassning och upptréning av
arbetsférmaga ska ske och hur detta boér géras

— chefernas roll och ansvar



— medarbetarnas roll och ansvar

- foretagshalsans roll och medverkan i arbetet
inklusive vilka kompetenser och tjénster som ska
utnyttjas

- rutiner for féretag med inhyrd personal samt
foretag med personal som reser mycket i
arbetet.

En rutin for att framja psykisk halsa och férebygga
psykisk ohélsa kan utga fran nedanstaende
fldédesschema hamtad fran MYNAK:s riktlinjer:

Utgangspunkt — Policys och riktlinjer

Kontrollera om det finns val forankrade, kdnda
policys och tydliga atgérdsvagar/riktlinjer.

Kunskap hos chefer

Sakerstall att chefer har kunskap om relationen
mellan arbetsférhallanden och psykisk ohélsa.

Kartlaggning av arbetsmiljé

Utfor kartldggning av psykosocial arbetsmiljé och
stress/psykisk halsa:

- ldentifiera risker via enkat, fokusgrupper eller
skyddsronder.

Analys och atgarder
Samla survey-feedback fér atgardsplan:

- Involvera medarbetare, ledning och ev. extern
expert (HR, foretagshalsovard).

- Identifiera risker och behov pa arbetsplatsniva
och organisationsniva.

Riskbedémning
Beddm om arbetsplatsen behdver arbeta med:

- Forebyggande arbete med atgarder enligt
handlingsplan.

- Att frédmja halsosamma arbetsférhallanden och
starkande faktorer.

Uppfdljning

Genomfor uppféljande kartlédggning av psykosocial
arbetsmiljé och stress/psykisk hédlsa med 1-2 ars
mellanrum.

Individniva
Vid indikation pa psykisk ohalsa/stress:
—  Genomfor medarbetarsamtal.

- Vid behov, hanvisa till féretagshélsovard fér
vidare utredning och atgard.
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Viktiga faktorer f6r att férebygga psykisk
ohélsa pa arbetsplatsen:

1. God och 6ppen kommunikation

2. Se, lyssna och prata ofta med medarbetarna

3. Stavjai ett tidigt skede nar daligt beteende
eller kommentarer yttras mot andra

4. Regelbundna personalméten och
medarbetarsamtal

5. Fanga upp signaler pa ohélsa tidigt genom
att fraga personalen hur de mar

6. Tydlig rutin for hur féretaget ska agera nér
psykisk ohalsa uppstar

7. Rutiner for hantering av krénkande
sarbehandling skall finnas och féljas

8. Vid behov ta hjélp av féretagshalsovard i ett
tidigt skede

9. Sékerstéll att chefer och arbetsledare har ratt
kompetens

10. Skapa en vi-kénsla

Rutin f6r att hantera psykisk ohéalsa pa
arbetsplatsen

Det bor finnas en rutin pa arbetsplatsen for att
stotta de anstallda som lider av psykisk ohalsa, till
exempel att erbjuda stéd, halla kontakten under en
sjukskrivning, gora anpassningar vid atergang till
arbetet samt erbjuda stddsamtal vid behov.

Rutinen kan utga fran nedanstaende exempel
hamtat fran MYNAK:s riktlinjer:

1. Tidig identifiering

Tecken att bevaka: Minskad prestation, 6kad
franvaro, beteendeférandringar, isolering.

Chefers ansvar: Vara lyhérd och ta initiativ till
samtal vid oro.

Anvénd foretagshélsovarden: For stod i
beddmning och atgarder.

2. Atgarder vid konstaterad psykisk ohalsa

Individuella anpassningar: Arbetsbelastning,
aterhdmtning med mera

Stodresurser: Féretagshalsovard, férsakringskassa
med flera

Handlingsplan for rehabilitering: Dokumentera mal,
atgarder och uppféljning.

3. Kommunikation och sekretess

Oppen dialog: Skapa forum fér samtal om psykisk
hélsa.

Sekretess: Respektera individens integritet och
informera endast berérda parter.

Tydliga kontaktvagar: Vem medarbetaren kan vanda
sig till (chef, HR, foretagshalsa).

4. Uppfélining och utvardering

Kontinuerlig uppféljning: Regelbundna samtal med
medarbetaren.

Utvardera insatser: Justera handlingsplanen vid
behov.

Dokumentera lardomar for att forbattra rutiner.

Det ar viktigt att etablera tydliga rutiner for att
regelbundet félja upp hur medarbetarna mar och
att tydligt signalera nér det kan vara dags att soka
stod. Chefer kan behdva uppmuntras att féra dppna
och trygga samtal om valmaende, eftersom manga
upplever sddana diskussioner som kansliga eller
svara.



Arbetsklimat och stdmning

Ett daligt arbetsklimat kan préglas av negativa beteenden som mobbning, trakasserier, konflikter, skitsnack
eller otydliga férvantningar. Det kan leda till stress, vantrivsel och psykisk ohélsa hos medarbetarna.

Ett daligt arbetsklimat kan ocksa synas i organisatoriska indikatorer som hég sjukfranvaro, ékad
personalomsattning, minskad effektivitet och produktivitet, Idgre kundnéjdhet eller samre resultat.

Om du kénner igen nagon av ovanstaende signaler pa din arbetsplats &r det viktigt att du agerar och tar
upp det med din chef eller skyddsombudet. Om du sjalv ar chef behéver du vidta de atgarder som kravs
for att sakerstélla en god arbetsmiljé. Det finns olika satt att forbattra arbetsklimatet och férebygga psykisk
ohalsa, till exempel genom att skapa tydliga mal och roller, framja god kommunikation och feedback,
uppmuntra samarbete och delaktighet, erbjuda stéd och utveckling samt att anpassa arbetsmiljon efter
behoven.

Vad kan vi gora for att astadkomma en god arbetsplats?

Arbetsmiljélagen anger vissa grundldggande férhallanden for en god arbetsmiljé. Den specificerar dock inte
hur man ska arbeta férebyggande for att psykisk ohélsa inte ska uppsta. Har maste foretaget tillsammans
med de anstallda och skyddsombud ta fram arbetssatt som tydliggér vem som gor vad och hur rutinerna
ser ut for att upptéacka och hantera psykisk ohalsa. Det ar ocksa viktigt att man i ett tidigt skede tar hjalp av
foretagshalsovard eller annan extern resurs nar den egna kompetensen inte racker till.

Om det star i policys att ett viss agerande mot andra inte accepteras sa maste detta aven markas i
praktiken. Personer i ledningsposition maste tidigt markera i fikarummet att olampliga, elaka eller
nedsattande kommentarer mellan personalen inte accepteras. Det kan behdvas ett enskilt samtal med
berdrda personer eller att man i grupp upprepade ganger gar igenom vilka grundvarderingar och policys
som gaéller pa arbetsplatsen.



Uttrycket “hdégt i tak” eller “ra men hjértlig jargong”
ar vanligt men fungerar ofta daligt i verkligheten da
manga véljer att spela med fast man tar illa vid sig.

En bra arbetsplats har en trygg milj6 dar
medarbetarna kanner tillit till varandra och till
ledningen, och dar man ser att ledningen tar tag i
fragor pa en gang och inte sopar dem under mattan.
Den enskilde far aldrig skuldbeldaggas, exempelvis
genom kommentarer som “&r du inte lite kdnslig?”
eller "tog du inte at dig lite val mycket?”.

Arbetet bor ge variation, social kontakt, méjlighet till
samarbete och sammanhang. Det skall efterstrévas
att arbetsférhallandena ger majlighet till personlig
och yrkesmassig utveckling, visst sjélvbestammande
och yrkesmassigt ansvar. Medarbetare som kénner
att de kan vara med och paverka sin arbetssituation
och att ledningen lyssnar och tar till sig synpunkter
och férslag mar bra. Det gor att medarbetaren
kanner sig uppskattad, sedd, att man blir lyssnad
pa och att ledningen ser medarbetarnas vérde. Det
ar en tydlig framgangsfaktor for att skapa néjda
medarbetare som kédnner en tydligare lojalitet till
foretaget — det skapar en vi-kansla.

Ensamarbete stéller storre krav pa att vi tanker till.
Kontakter med arbetskamrater ar viktiga for trivseln
och kan vara ett stod, skapa trygghet samt utgora
skydd mot ohalsa i pressade situationer. D& mycket
av arbetet i branschen sker genom ensamarbete ar
det viktigt med en tydlig rutin pa hur man hanterar
ensamarbete utifran ett hélsoperspektiv for att
undvika psykisk ohalsa.

For vissa ar det en befrielse med ensamarbete,
att inte behdva interagera med andra mer an
nodvéndigt, men for de flesta ar det psykiskt
pafrestande i varierande grad. Genom tydliga
rutiner och arbetssatt for dialog, till exempel
enskilda samtal, personalméten, fikastunder eller
besok pa objekten, starks vi-kanslan. Den enskilde
medarbetaren blir sedd och uppmarksammad, vilket
i sin tur skapar fértroende for ledningen.

Goda relationer i arbetet med saval arbetsledning
som arbetskamrater férebygger riskfaktorer sasom
isolering och bristande integration i samhéllet.

Goda relationer i arbetet med saval arbetsledning
som arbetskamrater férebygger riskfaktorer sasom
isolering och bristande inkludering i samhallet da
fler och fler lever i ofrivillig ensamhet med litet eller
obefintligt socialt kontaktnat.

En god arbetsorganisation &r en framgangsfaktor
for att motverka dverutnyttjande, utbrandhet och
negativ stress. | den goda arbetsorganisationen
ska det finnas kompetens, erfarenhet och ett gott
ledarskap.



Att skapa en god arbetsplats

Det finns manga saker som ni kan gora for att astadkomma en god arbetsplats. Har &r nagra tips:

* Stark gemenskapen. Trevliga kollegor och en bra gemenskap hamnar oftast hégt upp pa listan nar
anstallda tillfragas om vilka faktorer som ar viktiga for trivseln pa jobbet. Ni kan frémja gemenskapen
genom att ordna sociala aktiviteter, fira framgangar, uppmarksamma fédelsedagar och dela med er av
era intressen och erfarenheter i arbetsgruppen.

* Prioritera 6ppenhet och bra kommunikation. En 6ppen och tydlig kommunikation kan bidra till ett
tillitsfullt och tolerant klimat bland medarbetarna. Ni kan prioritera kommunikationen genom att ha
regelbundna moten, ge och ta emot feedback, lyssna aktivt, stélla fragor och uttrycka era asikter och
behov.

e Satt upp tydliga gemensamma mal. Att ha tydliga gemensamma mal kan skapa en kansla av mening,
motivation och engagemang hos medarbetarna. Ni kan arbeta med mal genom att involvera alla i
planeringen, folja upp resultaten, ge erkdnnande och uppmuntran och utmana er sjalva att utvecklas

* Prioritera friskvard. Att ta hand om sin fysiska och psykiska héalsa &r grundldggande for att méa bra
pa jobbet. Uppmuntra eget ansvar for bade fysisk och psykisk halsa. Att halla sig arbetsfor efter
basta férmaga. Ni kan prioritera friskvard genom att erbjuda hélsoundersékningar, friskvardsbidrag,
ergonomisk utrustning, pauser, tillgang till frukt eller annan nyttig mat.

e Ledarskap. En nédrvarande chef som ér tillgénglig for medarbetarna &r en val kand framgangsfaktor.




Avslutning

Som chef, kollega eller skyddsombud kan vi stétta kollegor med psykisk ohélsa genom att fa dem att
sOka hjalp, prata om sina kanslor, engagera sig i meningsfulla aktiviteter, bibehalla rutiner och balansera
sina tankar. Arbetsplatsen kan bidra med ett bra arbetsklimat dér gemenskap, 6ppenhet, tydliga mél och
friskvard prioriteras.

Avslutningsvis vill vi understryka betydelsen av ett gott ledarskap och nara relationer mellan chef och
medarbetare fér att skapa en trygg arbetsmiljé och motverka negativa faktorer som mobbning och
trakasserier. Vi hoppas att denna folder har kunnat ge inspiration och nagra konkreta tips for att skapa en
god arbetsplats dar medarbetarna trivs och mar bra.



Flodesschema:
Framjande av psykisk halsa - arbetsplats/organisation

Vil forankrade, kanda poli

Om ej utformade - ge stdd i utformning
Om ej forankrade - kartldgg hinder for
implementering

FH tar del avverk-
i samheten och dess
policyer, riktlinjer

Kunskap om relationen arbetsforhallan-

den och psykisk ohdlsa genom chefsleden

i samt SAM.
Atgarder for att undanrdja hinder och i Uppdragstag-
brister for implementering av policys ningen.

Kartlaggning av psykosocial arbetsmiljo
o och stress/psykisk hélsa i verksamheten.
enkia rikilinjer etc. _} Identifiera risker och behov via enkat,
fokusgrupper eller skyddsrond.

\

Survey feedback for at- indikationer pa
gardsplan med medarbetare psykisk ohdlsa/stress
och ledning ev tillsammans hos individen

med extern expert (HR, FH :
etc). Specifika insatser for
identifierade risker och
behov pa arbetsplatsen/i
organisation

R T

°

Atgarde
Frisk { arbetet |

Framjande av frisk/
hdlsosam arbetsplats -
starkande av framjande

Forebyggande arbete med atgér-

der av risker enligt handlingsplan. {_

«

i Medarbetarsamtal

Hanvisning till FH for
vidare utredning och
Uppfdljande kartldaggning av psyko- atgard.
social arbetsmiljo och stress/psykisk

hélsa i verksamheten genomfors
regelbundet med 1-2 &rs mellanrum

faktorer
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