AT N B LAT] Eyl| 4 I swinsietusebartt

START SPORT PLUS UPPTACK NOJE TIPSA KULTUR LEDARE

Halsa / Stress

Stressad pa jobbet? Sa
vet du nar det ar dags
att sluta
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Enligt Férsakringskassans nya rapport har antalet sjukskrivna med en stressrelaterad diagnos 6kat

med nastan 50 procent mellan 2019 och 2023.
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Stanna kvar och sta ut eller soka nytt jobb?
Alit fler blir sjukskrivna pa grund av for mycket stress pa arbetsplatsen.
- Ibland kan I6sningen vara att sdga upp sig, men du ska kunna krava en
hdlsosam arbetsmiljo av din arbetsgivare, sdager professor Kristina
Holmgren.

Aldrig tidigare har sa manga varit sjukskrivna for stress som i dag. Enligt
Forsakringskassans nya rapport har antalet sjukskrivna med en stressrelaterad diagnos
okat med nastan 50 procent mellan 2019 och 2023 — och den trakiga trenden verkar inte
vanda till det battre.

— Den hogsta sjukfranvaron finns hos personal inom vard, omsorg och skola. De har en
utsatt arbetsmiljo med manga nedskarningar genom aren, hégre arbetsbelastning och fler
krav. Men det finns manga andra branscher dar personalen inte heller mar bra, sager
Kristina Holmgren som ar professor i arbetsterapi vid Géteborgs universitet.

"Det mest tarande”

Att ha det stressigt pa jobbet ar okej — om det hander da och da. Men nar det inte finns tid
for aterhamtning, nar stress blir "det normala” arbetstillstandet och jobbet tar éver all fysisk
och mental tid — da har det gatt fér langt.

— Det mest téarande ar att vara pa en arbetsplats dar ledarskapet och arbetsuppgifterna
ar otydliga, dar det inte gar att paverka sin situation eller om man har en fér hog
arbetsbelastning. Da ar det viktigt att komma ihag att det ar ett organisationsproblem som
arbetsgivaren ska I6sa, inte att du som anstalld ska ta ansvar for detta, sager Kristina
Holmgren.

Ofta kampar man pa. Tanker att det blir battre... sen.
Kanske patalar man problemen, men blir inte tagen
pa allvar.

— Vara studier visar att det ar ett alltfér hogt
arbetsengagemang, det vill séga att vara en
hogpresterande, ansvarstagande och engagerad
person i kombination med ett daligt arbetsklimat
med otydlig organisation och ledarskap som utgér
risk for att bli sjukskriven pa grund av stress och
psykisk ohalsa.

Vagen till en langvarig sjukskrivning bérjar manga
ganger med olika fysiska och psykiska
varningssignaler fran kroppen.

Klassiska symtom &r att du glémmer mer an
vanligt, har smnsvarigheter, aldrig kan koppla av
helt fran jobbet eller véljer bort saker som du tidigare
tyckte var roliga att gora.

Aven vanner, familj och kollegor kan signalera om

Kristina Holmgren, professor i

att allt inte verkar vara bra, men det vanliga ar att arbetsterapi vid Goteborgs
man inte lyssnar. universitet
— En bra chef tar din oro pa allvar och hjalper till Foto: Privat

med att hitta en I6sning. Tyvarr ar manga chefer
ocksa stressade och har en for stor arbetsborda,
vilket kan tyda pa problem i hela organisationen, sager Kristina Holmgren.

Man kan fors6ka komma ihag att sedan 2016 galler Arbetsmiljoverkets féreskrifter dar
arbetsgivaren ansvarar for en arbetsplats som bade ar organisatoriskt och psykosocialt
fungerande och halsosam.

Du har alltsa ratt till en halsosam arbetsplats.



Triggar stress med tankar

Psykologen och forskaren Fredrik Livheim menar att var stressiga vardag ocksa handlar
om att manga i dag jobbar med att hantera stora mangder information och tillbringar
mycket tid i huvudet.

— Var tids nya utmaning blir att hitta satt att hantera tankandet sa att vi inte konstant
triggar stressresponsen med hjalp av tankar. Om vi jobbar mycket med hjarnan behéver
den fa vila och aterhamta sig. Om vi altar och oroar oss mycket, behdver vi 6va oss pa att
vila i nuet. | bada fallen kan fysisk aktivitet hjalpa oss att landa.

Fredrik Livheim, psykolog och forskare.
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Men det inte bara arbetet som fyller pa stress- och orosbanken.

Vi lever i en varld med krig i naromradet, en klimatkris som borjar bli pataglig, inflation
och okad arbetsloshet. Detta nya "osakerhetskomplex” oroar aven FN som varnar for den
Okande psykiska ohalsan i sin senaste "Human development report”.

— Om vi dessutom har utmaningar pa hemmaplan som konflikter i relationer eller gar
igenom storre livshandelser, som till exempel flytt, byta jobb, fa barn, kan just
kombinationen av saker leda till valdigt hog stress. Dessutom lever vi i dag i en ombytlig
och osaker varld, sager Fredrik Livheim.

— Vi manniskor har i grunden svart fér férandringar och osakerhet. En sund nedarvd
kansla som syftar till att vara beredd och 6verleva. Detta géller aven pa jobbet. En
arbetsplats blir osund om det inte finns en hallbar struktur och arbetsmiljé dar ingen vet vad
som galler.

Stall krav

Men att saga upp sig fran ett stressigt jobb ar inte alltid ett alternativ. Har galler det att satta
granser for sig sjalv — och stalla krav pa sin arbetsgivare.

Gor det. Innan du sager upp dig.

— Du ska kunna ga in till din chef och beratta vad som inte fungerar och fa hjalp. Det
viktiga ar att inte ta pa sig allt ansvar sjalv. Arbetsuppagifter, konflikter och inflytande ar
saker som arbetsgivaren ska se till att de fungerar, sager Kristina Holmgren.
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Kolla det har - innan du sdager upp dig

Hur trivs du pa jobbet?

Fundera pa hur du trivs pa ditt jobb. Att trivas pa jobbet ar viktigt for den psykiska
halsan. Om du inte alls trivs pa ditt jobb, ar det vissa aspekter av jobbet som orsakar
det? For hég arbetsbelastning? Din nuvarande roll? Misstrivs du med vissa kollegor,
chefer eller finns det konflikter? Finns det nagot du kan géra for att 6ka chanserna
for att du ska trivas battre?

Hur stressad ar du?

Undersok hur stressad du ar. Att vara stressad under lang tid kan leda till
stressrelaterade problem eller utmattningssyndrom. Varningsklockor kan till exempel
vara att du borjar kanna likgiltighet, cynism och nedstamdhet.

Har du en rimlig balans mellan jobb och fritid?

Fundera pa hur din balans ser ut. Forskning visar att dalig balans kan leda till bade
halsoproblem och att man far mindre gjort. Arbetsbelastningen kan variera i perioder,
men sett 6ver tid, kan du prioritera dina intressen och fritid?

Finns det forandringar att géra?

Om du vantrivs pa jobbet, ar konstant stressad och har svart att hitta en rimlig balans
mellan arbete och fritid (tre punkterna ovanfor) kan det vara lage att se om det finns
nagot du kan gora for att skapa nagot som ar battre an dina nuvarande
arbetsférhallanden — som till exempel att byta arbetsuppgifter, sénka férvantningar,
kommunicera battre, fa hjalp och stéd av chefer, kollegor, HR eller
foretagshalsovarden.

Hur ser det ut med ekonomin?

Forsok se till att ha hyfsad ekonomisk stabilitet eller en plan pa plats innan du gor en
férandring. Har du rad att sluta ekonomiskt, och har du en plan for
overgangsperioden?

Kalla: Psykologen och forskaren Fredrik Livheim
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5 vanliga problem - och lésningar

Problem: Jag vet inte riktigt vad mina arbetsuppgifter ar.

» Losning: Det finns ingen lag som sager att arbetsgivaren ska ge dig en detaljerad
arbetsbeskrivning, men enligt lagen om anstallningsskydd har du ratt att veta vad som
ingar i dina arbetsuppgifter enligt din tjanst och yrkestitel. Din chef ansvarar for att detta
fungerar.

Problem: Det ar sa manga konflikter pa jobbet som tar all energi.
» Losning: Undvik att valja sida och sjalv bli en del av konflikten. Prata i férsta hand med
din chef. Om det inte fungerar kan du kontakta skyddsombudet eller ditt fackférbund.

Problem: Jag vet inte vem som ar min narmaste chef.
» Losning: Enligt lag ska du ha en namngiven chef. Krav att fa veta vem det ar — och
boka ett méte med den personen.

Problem: Jag jobbar 6ver hela tiden for att hinna med allt.

» Losning: Helt oacceptabelt om det blivit ett normaltillstand. Detta ar ett organisatoriskt
problem. Ta ett méte med din chef for att patala problemet. Det ar chefens uppgift att hitta
en lésning. Arbetstidslagen reglerar hur mycket du far jobba.

Problem: Jag ar radd for att fa sparken om jag "klagar”.

» Losning: Enligt lagen far en anstalld inte bli uppsagd utan sakliga skal. Om du ar
missndjd och patalar brister, ska du ta upp det med i férsta hand din chef eller
foretagsledningen. Att klaga ar ingen grund fér uppsagning, men om du systematiskt
underminerar verksamheten kan det finnas skal fér uppséagning.

Kalla: Arbetsmiljéverket, Unionen, Arbetsférmedlingen, Fackférbunden.se



