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Stress i arbetslivet 2022

En kartlaggning baserad pa 14 000 medarbetare och chefer
utifran halso- och arbetsmiljoprofiler genomférda januari-maj 2022
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Om rapporten Stress i arbetslivet 2022

| en stor halso- och arbetsmiljokartlaggning baserad pa 14 000 medarbetare 6ver hela landet har
Falck Previa fordjupat sig i hur stressen ser ut pa Sveriges arbetsplatser. Rapporten visar att
omkring var tredje medarbetare upplever stress pa hog niva eller riskniva. Kvinnor upplever till
viss del mer stress an man, likasa upplever chefer mer stress an de som inte ar chefer. Tydligt ar
aven att stressade medarbetare upplever sig vara mer lattretliga.

Statistiken i rapporten bygger pa 14 000 halso- och arbetsmiljoprofiler genomférda januari till maj
2022. Falck Previas halso- och arbetsmiljoprofiler kartlagger levnadsvanor, besvar i
rorelseapparaten, valbefinnande och den sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Det ar en typ
av halsoundersokning som ger medarbetare majlighet att ta del av hur levnadsvanor, fysiska
besvar, kondition och arbetsmiljé paverkar valbefinnandet. Halso- och arbetsmiljoprofilen ger ett
brett halsoperspektiv med fokus pa vad som kan forbattra halsan for medarbetaren och
organisationen.

Varje individ som gor en halso- och arbetsmiljoprofil far svar inom en rad omraden om hen ligger
pa rod, gul eller gron niva dar gron innebar ingen risk, medan gul visar pa en viss riskniva och rod
farg hog risk.

| rapporten visas aven hur stressen utvecklats ar 2019-2022, i det fallet bygger statistiken pa
91 000 halso- och arbetsmiljoprofiler genomforda de senaste fyra aren.

For mer information kontakta
Peter Skald, kommunikationsansvarig, +46 (0)70 413 08 13, peter.skald@previa.se
Sandra Ahlstrand, kommunikator, +46 (0)70 635 89 62, sandra.ahlstrand@previa.se

Om Falck Previa:

Previa &r Sveriges ledande féretag inom féretagshélsa. Previa har 1 000 medarbetare pa éver 90
orter 6ver hela landet. Sedan 2014 ingar Previa i Falck som &r Nordens stérsta koncern inom
hélsa i arbetslivet.

Previa kommer snart att byta namn och framéver ga under varumérket Falck. | januari 2023 byts
bolagsnamnet, men inférandet av det nya varumérket inleds redan i april 2022 och kommer géras
steg for steg tills alla Previas ndrmare 100 enheter 6ver hela Sverige har bytt utseende. Hela
namnbytet &r klart i bérjan av 2023. Lds mer pa previa.se/falck
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Statistik: Stress i arbetslivet 2022

Statistiken bygger pa 14 000 hélso- och arbetsmiljéprofiler genomférda januari till maj 2022 av
Falck Previa. | diagram 2 som técker aren 2019-2022 bygger statistiken pa 91 000 genomférda
hélso- och arbetsmiljéprofiler.

Stressnivaer totalt: En tredjedel i riskzonen
Diagram 1. Férdelning stressniva.

m Hog risk
Viss risk

= Lag risk

Falck Previas kommenterar:

Vi har foljt stressmonster i manga ar, och att omkring en tredjedel kanner sig stressade ar en
siffra som om man ser till helhetspopulationen varit relativt konstant 6ver tid. Genom att bedriva
ett aktivt arbetsmiljdarbete som méjliggdr regelbunden dialog kan tecken och signaler
uppmarksammas. Det behdver utmynna i konkreta beteenden for att astadkomma en hallbar
organisation”, sager Lena-Karin Allinger, psykolog och organisationskonsult pa Falck Previa.

’Kanner man att stressen &r for stor ska man dra i handbromsen. Aven om arbetsgivaren har gett
forutsattningar for en hallbar arbetsmiljo kan stress gora det svart att fa till aterhamtningen. Da
maste vi stanna upp och hitta strategier fér var egen stresshantering”, sédger Asa Miemois,
halsoutvecklare pa Falck Previa.

Stressnivaer 2019-2022: Inga drastiska skillnader under pandemin

Den kartlaggning Falck Previa gjort visar att stressnivaerna inte skiljer sig markbart fore och efter
pandemin. Foérdelningen mellan ingen risk, viss risk och hdg risk ar i grunden densamma 2019
och idag. Daremot syns vissa variationer i stress 6ver aren, dar den hogsta upplevde stressen
under perioden rapporterades under pandemin.

Diagram 2. Stressnivaer 2019-01-01-2022-04-30. Andel svarande som befinner sig inom viss
eller hég risk-segmentet
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Stress fordelat pa kon: Hogre stressnivaer hos kvinnor
Vad galler konsskillnader i stressnivaer visar kvinnor upp hogre upplevd stress an man.

Diagram 3 (Vénster) F6rdelning stressnivé — kvinnor.
Diagram 4 (Héger) Férdelning stressniva — mén.

L

Falck Previas kommentar:

= Hog risk
= Viss risk

= Lag risk

”I de allra flesta undersdkningar som gors visar det sig att kvinnor upplever mer stress an man. Vi
vet aven att kvinnor fortfarande tar ett storre ansvar for det oaviénade arbetet i hemmet an man.
Har kravs att s& manga som majligt agerar for en mer inkluderande och jamstalld vardag saval pa
arbetsplatser som i vara hem”, sager Lena-Karin Allinger.

Stress chefer kontra stress hos medarbetare: Chefer upplever hogre stress
Det ar ungefar lika manga chefer med understalld personal som medarbetare utan chefsansvar
som befinner sig under hog stress, daremot ar andelen chefer med understalld personal som ar i

riskzonen nagot hogre an for medarbetare utan chefsansvar.

Diagram 5 (Vénster) Férdelning stressniva — chef
Diagram 6 (Héger) Férdelning stressnivé — inte chef

' ' m Hog risk
= Viss risk
= Lag risk

Falck Previas kommentar:

"Dagens arbetsliv praglas av ett hogt tempo med standigt 6kande krav pa effektivitet,
tillganglighet och resultat i relation till hdgt satta mal. Att vara chef idag innebar ett enormt tryck
av krav och forvantningar fran bade hogre ledning och fran medarbetare. Manga chefer har idag
stora utmaningar att vara en narvarande chef. Stora medarbetargrupper och en hdg administrativ
borda ar organisatoriska férutsattningar som kan behdva ses 6ver”, sdger Lena-Karin Allinger.
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Stress och tillfredsstéllelse: Sju av tio som har riskstress ar inte tillfreds

For att fa en fordjupning av hur upplevd stress paverkar har Falck Previa aven tittat pa hur
tillfreds man ar med sin stressniva. Undersokningen visar da att fler an sju av tio medarbetare
som inte ar tillfreds med sin stressniva ligger inom riskzonen eller zonen for hog stress.

Diagram 7. Férdelning stressniva - tillfreds med stressniva
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Falck Previas kommentar:

"Upplevelsen av stress hanger ofta ihop med upplevelsen att inte kunna styra och paverka sin
arbetssituation. Har kravs ett en dialog kring 6vergripande forutsattningar kring uppdrag, ansvar
och mandat snarare an detaljstyrning och kontroll”, sager Lena-Karin Allinger.

Stressnivaer, avkoppling och lattretlighet: Stressade medarbetare lattretliga
Stressade medarbetare upplever bade att de har svart att koppla av och att de ar lattretliga i
kraftigt hogre utstrackning an dem som inte ar stressade.

Diagram 8. Férdelning av stressniva i kombination med upplevelse av att ha svart att koppla av
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Falck Previas kommentar:

"Fér manga medarbetare ar det just energin som blir ett problem. Vi vet hur vi vill leva, men nar
det val kommer till kritan s& orkar vi inte riktigt nar vi &r stressade. Ar man valdigt trétt och
stressad och lag pa energi ar det |att att man blir passiv, men att enbart vila gor oss ofta inte
piggare. For att ma bra kan vi forsoka strava efter att fa tre olika typer av aterhamtning: sémnen,
den aktiva aterhamtningen och den passiva. Den aktiva aterhamtningen ar kreativ men kravlds
och fyller p4 med energi och skapar gladje, den passiva aterhamtningen och sémnen later oss
vila”, séger Asa Miemois.
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Diagram 9. Férdelning av stressniva i kombination med upplevelse av att vara léttretlig
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Falck Previas kommentar:

"Som arbetsgivare ar det viktigt att halla koll p4 medarbetare som uppenbart visar tecken pa att
de inte beter sig som de brukar. Chefer behdver ha regelbundna avstdmningar med sina
medarbetare och diskutera om det finns saker i arbetssituationen som man mar battre eller samre
av och fokusera pa det medarbetare vill ha mer av”, sdger Asa Miemois.
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Tio rad for att hantera stress

1. Skapa delaktighet och tydliga mal for arbetet
Varje medarbetare maste ha tydliga och rimliga mal, samt en balans mellan ansvar och
befogenheter. Arbetet behdver foljas upp med feedback — ofta.

2. Utbilda chefer sa att de ar foresprakare for halsa

En bra chef maste kunna hantera bade sin egen och medarbetarnas arbetsbelastning
konstruktivt. Chefen behdver ocksa forsta att hens eget beteende riskerar att vara ett
stressmoment for medarbetarna.

3. Ta pauser under arbetsdagen

Varken hjarnan eller kroppen i 6vrigt mar bra av att arbeta langa perioder utan uppehall. Se till att
schemalaggningen, rutinerna och kulturen férutsatter och uppmuntrar till korta pauser under
dagen och att alla tar en ordentlig lunchrast.

4. Satt granser for arbetstid och arbetsbelastning

Bemanningen och organisationen ska vara utformad sa att arbetsbelastningen blir rimlig och att
overtid bara behover ske i undantagsfall. Medarbetare kan behdva hjalp att satta upp tydliga mal
och avgransning av ansvar och arbetsuppgifter.

5. Skapa en policy for tillgénglighet efter arbetstid

Standig uppkoppling innebar att arbetslivet allt mer flyter ihop med vardagslivet. Skapa en tydlig
policy om tillganglighet och forsok undvika mejl och jobbsamtal utanfor kontorstid, om inte
uppdraget kraver det.

6. Strava mot en 6ppen arbetskultur som tillater misstag

En av de vanligaste orsakerna till stress ar radslan for att inte racka till och att misslyckas. En bra
chef ger konkret feedback pa saval misslyckanden som framgangar och stottar medarbetare i
bade med- och motgang.

7. Stotta dem som har stor belastning till vardags

En bra chef ger stod till medarbetare som gar fran jobbet till en alltfor problematisk eller
arbetstyngt privatliv. Ibland kan det racka med en omtanksam fraga, andra ganger kan ett
erbjudande om professionellt samtalsstdd vara det som behdvs.

8. Motionera for att hantera stressen

Ett sakert satt att forebygga stress ar vardagsmotion. En rask promenad pa en halvtimme varje
dag kan racka, exempelvis till eller fran jobbet. Att rora pa sig gor ocksa att nattsémnen blir
battre.

9. Var observant pa vanliga stressymptom

Tidiga tecken pa stress kan vara trotthet, somnproblem, huvudvark, hjartklappning, férsamrat
minne, koncentrationssvarigheter, humoérsvangningar eller att man blir mer infektionskanslig. En
bra chef tar sig tid att regelbundet fraga hur medarbetare mar.

10. Ta hjalp for att hantera stressen

En medarbetare som uppvisar tecken pa kontinuerlig stress behover hjalp. Om inte problemen
kan l6sas pa kort tid av medarbetaren, med stdd av chefen, maste ni ga vidare och ta hjalp.
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