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1. Inledning

Att uppleva stress ar en naturlig del av livet, och perioder av stress ar inte farligt i sig. En viss niva
av stress kan snarare vara positiv och kan hjalpa oss att prestera battre, fokusera och hantera
utmaningar. Daremot kan langvarig stress utan majlighet till aterhamtning ge negativa
konsekvenser i form av halsoproblem, sankt arbetsférmaga och sjukskrivning.

Denna rapport syftar till att ge en bild av stress i arbetslivet och hur det paverkar individer och
organisationer. Rapporten presenterar aven vilka atgarder som kan vara effektiva for att framja
halsa och valbefinnande pa arbetsplatsen. Genom att belysa stressens olika aspekter hoppas vi
kunna bidra till ett mer héllbart arbetsliv.

Med 1 000 experter Over hela landet ar Falck Sveriges mest kompletta leverantor av tjanster inom
halsa och arbetsliv. Vi har lang erfarenhet av att férebygga och minska stress pa Sveriges
arbetsplatser och ger kontinuerligt ut rapporter och statistik kring olika utmaningar i arbetslivet.
Denna rapport foljer upp rapporten Stress i arbetslivet som vi slappte varen 2023.

Arets rapport bygger pa drygt 25 000 halso- och arbetsmiljdprofiler genomférda januari till
december 2024. Respondenterna arbetar i alla branscher, och saval chefer som medarbetare
ingar i urvalet. Falcks halso- och arbetsmiljoprofiler kartlagger levnadsvanor, besvar i
rorelseapparaten, valbefinnande och den sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Det ar en typ
av halsoundersokning som ger en bild av hur levnadsvanor, fysiska besvar, kondition och
arbetsmiljo 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 skattar sig sjalv inom en rad omraden och far svar om hen
ligger pa rod, gul eller gron niva dar gron innebar ingen risk, medan gul visar pa en viss risk och
rod farg hog risk. | denna rapport fokuserar vi pa stress, men har aven gjort en rad korslasningar
mellan stress och andra hélso- och livsstilsomraden.

Nytt for denna rapport ar att den aven bygger pa sjukskrivningsstatistik fran cirka 155 000
individer samt data fran vara leveranser av tjanster inom halsa och arbetsmiljo. Genom att
kombinera dessa kallor kan vi fa en bred och detaljerad bild av stressproblematik i arbetslivet.

Rapporten visar att en tredjedel upplever stress pa riskniva. Den visar aven tydliga kdnsskillnader
nar det galler stress. Kvinnor ar mer drabbade an man, sarskilt unga kvinnor, medan man éver 50
ar ar minst paverkade. Detta avspeglas inte bara i upplevda stressnivaerna utan ocksa i
sjukskrivningsmonstren, dar kvinnor oftare &n man blir sjukskrivna pa grund av stress och
psykosociala besvar. Kvinnor har ocksa en hogre frekvens av upprepad korttidsfranvaro, vilket
kan oka risken for langtidssjukskrivning.

Rapporten visar aven hur stress och andra livsstilsfaktorer samspelar. Individer med héga
stressnivaer tenderar att aven sova samre, motionera mindre och uppleva lagre energinivaer. De
upplever ocksa sin arbetsmiljo som sdmre och har oftare problem med vark i kroppen. Dessutom
framkommer det att de som arbetar mer an halva sin arbetstid pa distans upplever hogre
stressnivaer an de som arbetar fran arbetsplatsen.

Det moderna samhallet med hdgt tempo och med héga krav och férvantningar, har gjort stress till
en alltmer framtradande faktor i arbetslivet. Att forsta orsakerna till stress, dess effekter och vilka
grupper som ar mest utsatta ar avgérande for att skapa halsosamma, hallbara arbetsplatser och

samtidigt forebygga sjukskrivningar kopplade till stressrelaterade besvar.
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2. Stress - overgripande

Totalt ar det omkring en tredjedel som skattar sin stress pa nivaer som kan innebara risker.

Diagram 1. Fordelning stressniva. Totalt.

® Hogrisk
m Viss risk

m Lag risk

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Andelen inom respektive stressniva ar marginellt hogre an nar Falck slappte en motsvarande
rapport for tva ar sedan. Vid det tillfallet var det 68,4 procent som rapporterade lag risk, 23,2
procent viss risk och 8,5 procent hdg risk.

De mellan 30-50 ar uppger hogst stress, dock syns relativt likvarda nivaer for de under 30 ar.
Lagst stress uppger medarbetare 6ver 50 ar. Detta foljer aven Forsakringskassans senaste
statistik som visar storst 6kning av stressrelaterad ohalsa och sjukskrivningar hos kvinnor 30-39
ar.

Diagram 2. Férdelning stressniva. Alder.

Total 30ar< 30-50 ar >50 ar
m Lag risk 67,2% 65,3% 63,6% 72,5%
m Viss risk 23,4% 23,5% 25,6% 20,3%
m HOg risk 9,5% 11,1% 10,8% 7,2%
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Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Falcks kommentar:

Stress ar en av de mest patagliga och komplexa utmaningarna i var tid. En viss stress ar naturligt
och kan vara positiv, men langvarig stress ar en riskfaktor, som kan paverka bade kropp och
sinne negativt. Dagens arbetsliv praglas av ett hogt tempo med standigt kande krav pa
effektivitet, tillganglighet och resultat i relation till hogt satta mal. En utmaning ar att hitta balans i
vardagen — och att fa aterhamtning.
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Stressrelaterad psykisk ohalsa har blivit en allt vanligare orsak till sjukskrivningar och beror ofta
pa just pa en kombination av 6kade arbetskrav, hogre stressnivaer och svarigheter att balansera
arbete och privatliv.

Hur arbetsplatsen ar organiserad spelar stor roll for stress. Det kan handla om for stora
arbetsgrupper, for lite stdd fran chef, for hog arbetsbelastning eller brist pa inflytande och
mojlighet att paverka.

Det ar viktigt att organisationer inte nojer sig med att det “ar sa det ser ut” utan funderar pa vad
man som arbetsgivare kan gora for att stotta medarbetare och vad som kan underlatta deras
arbetssituation. For att minska sjukskrivningarna behovs ett fokus pa att skapa en halsoframjande
arbetsmiljo dar stod, aterhamtning och balans ocksa prioriteras. Arbetsgivare behodver i det aktivt
arbeta med bade organisatoriska faktorer saval som med individuella anpassningar.

3. Stress och kon

Vad galler kdnsskillnader i stressnivaer visar kvinnor upp hogre upplevd stress an man. Totalt
uppger 40,5 procent av kvinnorna stress pa riskniva. Motsvarande siffra for man ar 29 procent.

Diagram 3. Fordelning stressniva. Kvinnor.

m Hog risk
m Viss risk

m Lag risk

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Diagram 4. Fordelning stressniva. Man.

m Hog risk
m Viss risk

m L3g risk

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.
Allra hogsta stressnivaer uppger kvinnor under 30 ar. Totalt uppger 45,5 procent av kvinnorna

under 30 ar stress pa riskniva, varav nastan 17 procent uppger stressnivaer pa hog risk. Kvinnor
mellan 30-50 ar uppger nastan lika hoga stressnivaer. Man éver 50 ar uppger lagst stressnivaer.

Sida 5/17



Rapport fran Falck Halsa och Arbetsliv: Stress i arbetslivet

Diagram 5. Fordelning stressniva. Kén samt alder.
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Man 30 ar Kvinna 30  Man 30-50 Kvinna 30- Man >50 Kvinna >50

Total < ar< ar 50ar ar ar
W Viss risk 23,3% 21,1% 28,7% 23,3% 30,0% 18,9% 23,3%
W HOg risk 9,5% 8,5% 16,8% 9,0% 14,3% 5,6% 10,3%

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Effekter av hoga stressnivaer kan visa sig pa olika satt. Samtliga respondenter har svarat pa
fragan hur ofta de kanner sig stressade, spanda, lattretade och om de har svart att koppla av.

Totalt 57,2 procent av kvinnorna och 44,4 procent av mannen uppger att de ar stressade en del
av tiden, stora delar av tiden eller hela tiden. Gallande att ha svart att koppla av ar det totalt 57,4
procent av kvinnorna och 45,1 procent av mannen som uppger att de har svart att koppla av delar
av tiden, stor del av tiden eller hela tiden.

Fler an tva av tio kvinnor (21,3 procent) upplever att de ar stressade samt har svart att koppla av
hela tiden eller stor del av tiden, motsvarande siffra for man ar 12,8 procent.

Diagram 6. Andel som uppger att de upplever symptom del av tiden, hela tiden eller stor
del av tiden. Kon.
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H Kvinnor H Man
Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Vi har aven tittat pa hur tillfreds respondenten ar med sin stressniva. Undersokningen visar da att
en dvervagande majoritet av de som ligger inom ramen for riskstress (hog risk eller viss risk) inte
ar tillfreds med sina stressnivaer. Atta av tio kvinnor med riskstress &r inte tillfreds med sina
stressnivaer, och sju av tio man med riskstress ar inte tillfreds med sina stressnivaer. Av de som
ej uppger stress pa riskniva ar atta av tio kvinnor och nastan nio av tio man tillfreds med sin
stressniva.
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Diagram 7. Andel tillfreds/ej tillfreds med sina stressnivaer. Uppdelning individer med
stress pa risknivalej riskniva. Kon.
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Med Med Utan Utan
riskstress riskstress riskstress riskstress
Kvinna Man Kvinna Man
m Tillfreds med stressniva 19,3% 31,3% 80,4% 87.2%
m Ej tillfreds med stressniva 80,7% 68,7% 19,6% 12,8%

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Falcks kommentar:

Kvinnor upplever hogre stress och blir oftare sjukskrivna pa grund av psykisk ohalsa jamfort med
man. Upplevelser av stress beror pa olika saker, olika tider i livet, och det ar sannolikt flera
orsaker som ligger bakom varfor kvinnor skattar sina stressnivaer hogre an man. Det ar komplext
och beror pa manga olika variabler men har behover vi inom olika omraden i samhallet hjalpas at
snarare an att konstatera att det ar sa att kvinnor kanner sig mer stressade. Arbetsgivare behdver
gora sitt for att forsdka skapa en arbetsmiljo som framjar halsa, belysa utmaningar for bade
kvinnor och man ur olika perspektiv och goéra insatser dar det behdvs.

Kvinnodominerade branscher, som vard och omsorg, har ofta tuffa forutsattningar med stora
arbetsgrupper, och en diskrepans mellan krav och forutsattningar. Samtidigt kan traditionella
konsroller exempelvis gora att kvinnor kénner ett storre ansvar for bade familj och arbete. For att
arbeta forebyggande som arbetsgivare behdver man se helhetsperspektivet utifran saval
traditionellt upplevda normer och férvantningar men ocksa ta hansyn till hormonella férandringar
och andra aspekter som kan paverka kvinnors maende och stressnivaer.

Vi behdver ocksa ha med i analysen att viss kdnsskillnad i statistiken mellan kvinnor och man kan
ha att gora med traditionella kbnsmonster. Man har traditionellt tenderat att fokusera mer pa
fysiska symptom, som exempelvis ryggont, istallet for att lyfta fram stress och sin psykiska halsa.
Saledes ar det klokt att aven forsoka fanga upp dem som inte explicit talar om stress men visar
pa symtom och beteenden som ofta ar forekommande vid langvarig stress.

Det kan aven finnas ett morkertal, d@ man traditionellt ar mindre benagna att séka professionell
hjalp for psykisk ohalsa, vilket kan leda till att stressen inte blir diagnostiserad pa samma satt som
hos kvinnor. Ett konkret exempel pa detta ar att Falck totalt sett levererar lika mycket tjanster och
expertis till man och kvinnor. Daremot, av de 82 000 stddsamtal som Falck genomférde under
2024, var cirka tva av tre till kvinnor.

For att komma tillratta med stressproblematik behdver arbetsgivare fokusera pa att ta reda pa
orsaker till sjukskrivningarna pa ett strukturellt plan, utdver att stétta enskilda individers
problematik. Arbetsplatsens krav, kultur och organisation spelar en stor roll. Som arbetsgivare ar
det aven bra att uppmuntra till 6kad 6ppenhet och att skapa utrymme for att prata om sitt maende
och dialog kring vad vi ser som hjalpsamt nar det galler balans, aterhamtning, stresshantering
och trivsel utifrén vad vi kan paverka pa olika nivaer i en organisation.
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Det ar aven viktigt att skapa naturliga kanaler for att upptacka tidiga signaler pa ohalsa. Att
manga unga, framforallt kvinnor, skattar sin stress hogt visar vikten av att stétta unga
medarbetare som ar nya i arbetslivet och som tidigt visar tecken pa

stressrelaterad ohalsa. Det kan handla om extra stdd och uppfdljning nér man ar

nyanstalld, mentorskap, och nara kommunikation med chef. Men &ven att stétta unga
medarbetare i forvantningar pa att kunna ta ett sjalvledarskap kring halsa och egna behov for att
vara hallbar i arbetslivet. Arbetsgivare och arbetstagare behdver hjalpas at med vad som ar
rimliga krav bade vad det galler arbetsmiljo och halsa.

4. Stress och arbete hemifran

De som arbetar mer an halva tiden hemifran uppger i hogre utstrackning stress pa riskniva.

Diagram 8. Fordelning stressniva. Arbetar ej hemifran. Totalt.

m Hogstress
m Viss stress

m Lag stress

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Diagram 9. Fordelning stressniva. Arbetar hemma minst halva tiden. Totalt.

m Hogstress
m Viss stress

m L3g stress

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Bland dem som ar under 30 ar och arbetar hemifran mer an halva tiden ar det 46,2 procent som
uppger stress pa riskniva (hog risk eller viss risk).
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Diagram 10. Andel som uppger stress pa riskniva. Uppdelning arbetar ej hemifran samt
arbetar hemma minst halva tiden.
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Medarbet
Total Kvinnor Man 30-50 >50 Chef eai: €
W Arbetar ej hemifran 29,3% 38,8% 26,2% 33,0% 31,7% 252% 353% 287%
B Arbetar hemma minst halva tiden 37,5% 42,6% 33,0% 46,2% 41,3% 30,8% 36,1% 37,7%

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Falcks kommentar:
Hybrid- och distansarbete ar idag en sjalvklarhet i manga branscher. Flexibiliteten 6kar, men det
staller ocksa nya krav pa strukturer, motesformer och ledarskap.

Att ha mojlighet att arbeta pa distans eller hemifran ar en férman som manga vardesatter i
arbetslivet idag och kan vara en del i att vara en attraktiv arbetsgivare. Samtidigt staller det hogre
krav pa formaga till sjalvledarskap och gransdragningar mellan arbete och privatliv. Méjligheten
till social samvaro och kollegialt utbyte riskerar att minska nar vi ses mindre pa arbetsplatsen.
Darfor ar det viktigt att arbetsplatser for en 6ppen dialog om férvantningar kring exempelvis
tillganglighet, samt vad som géller vid sjukdom, VAB och semester.

Chef och medarbetare behdver anvanda tydlig kommunikation och vara medvetna om vilka
utmaningar som finns med distansarbete. Det kravs ett aktivt ledarskap nar medarbetare i storre
utstrackning arbetar hemifran. Distansarbete kraver en hogre grad av tillit och att slappa pa
kontrollen, samtidigt som det individuella ansvarstagandet hos medarbetarna blir stérre. Chefen
behover skifta fokus fran att leda och styra arbetsuppgifter till delegerat ansvar med fokus pa mal
och resultat. Medarbetaren behéver ocksa sjalv kunna skapa en tydlig struktur for arbetsdagen
for att ma bra och prestera.

Det kan aven vara utmanande att arbetslivet blir mer individualiserat, vilket ibland inte framjar
arbetsplatsens mal och resultat. Att jag som individ tanker utifran perspektivet vad som passar
mig och min livssituation, halsa och trivsel bast ar inte konstigt — men ibland behdver vi ocksa
kunna se vad som blir bast for de flesta, inte bara vad som blir bast for mig, om det ar sa att jag
jobbar pa en arbetsplats dar detta kan bli motstridigt.
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5. Stress och livsstil

| en jamforelse med en rad halso- och livsstilsomraden: motion och rérelse, sémn, energiniva,
arbetsmiljo och vark i kroppen syns det att de som har hdga stressnivaer samtidigt visar samre
resultat inom 6vriga omraden.

Diagram 11. Andel pa laga/ otillfredsstallande varden ur hidlsosynpunkt inom olika
livsstilsomraden. Uppdelning individer med stress pa risknivalej riskniva. Totalt.

70,0% 61,5%
60,0% 51,4%
50,0%
40,0% 136 32,5%
30,0% 22,8% 7,3% 212% 25,7%
/] 0,
20,0% 17,4%
10,0% 8,7%
0,0%
Motion och S6mn Energi Social och  Vaérki kroppen
rorelse organisatorisk
arbetsmiljo

W Total utan riskstress ~ m Total med riskstress

Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Somn och energiniva ar de omraden dar korrelationen med stress ar storst. Av dem som skattar
sin stress pa riskniva skattar mer an varannan aven somnsvarigheter. Bland dem som inte har
skattat sin stress pa riskniva ar det endast tva av tio som uppger att de har somnsvarigheter.

Diagram 12. Andel som upplever somnsvarigheter. Uppdelning individer med stress pa
risknival/ej riskniva.
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Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Oavsett vad en individ &gnar sina dagar at spelar energinivan en central roll for produktivitet och
prestation. Upplevelser av 1&g energi kan vara en tidig signal pa ohalsa. Av dem som upplever
stress pa riskniva uppger fler an sex av tio samtidigt att de har nedsatt energi. Bland kvinnor
upplever nastan sju av tio (69,3 procent) med hog stress ocksa nedsatt energi. Motsvarande
siffra for man ar 56 procent.
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Diagram 13. Andel som skattar nedsatta energinivaer. Uppdelning individer med stress pa
risknival/ej riskniva.
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Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Aven vad géller den organisatorisk och social arbetsmiljé (OSA) syns stora skillnader mellan de
som upplever stress pa riskniva och de som inte gor det. En bra organisatorisk och social
arbetsmiljo ar en forutsattning for att medarbetare ska ma bra och gora ett bra jobb. Av de som
upplever stress pa riskniva skattar 25,7 procent sin arbetsmiljo som negativ. Av de som ej skattar
stress pa riskniva ar det endast 8,7 procent som skattar sin arbetsmiljo som dalig.

Diagram 14. Andel som ej ar tillfredsstédllda med sin sociala och organisatoriska
arbetsmiljé. Uppdelning individer med stress pa risknivalej riskniva.
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Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.
Stressade individer rapporterar aven hogre nivaer av problem med vark i kroppen. Av de som

uppger stress pa riskniva ar det totalt 32,5 procent som aven upplever problem med vark i
kroppen. Motsvarande siffra fér de som ej har stressnivaer i riskzonen ar 17,4 procent.
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Diagram 15. Andel som har problem med vérk i kroppen. Uppdelning individer med stress
pa risknivalej riskniva.
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Kaélla: Falcks Hélso- och arbetsmiljéprofiler. 25 175 respondenter, jan-dec 2024.

Falcks kommentar:

Stressnivan och férmagan att hantera pressade jobbsituationer paverkas aven av hur
medarbetarna har det pa fritiden. Vanner, familj och meningsfulla fritidsintressen bidrar till
aterhamtning och perspektiv pa tillvaron. Ett sakert satt att forebygga stress ar vardagsmotion. En
rask promenad pa en halvtimme varje dag kan racka, exempelvis till eller fran jobbet. Att réra pa
sig gor att nattsdomnen blir battre. Men ofta ar det nar man ar stressad som dessa saker
prioriteras bort.

Att de som skattar sig sjalva som stressade aven visar upp samre maende i andra omraden ar en
varningssignal. Korrelationen finns saval vad galler motion och rorelse, som somn, energiniva,
arbetsmiljo och vark i kroppen.

Att fler kvinnor an man skattar att de har nedsatt energiniva finns troligtvis flera forklaringar till:
Hur stora egna krav vi lagger pa oss sjalva och tillvaron. Hur mycket obetalt arbete vi utfor bade
pa jobbet — men framst kanske utanfor jobbet. Har finns ett arbete att gora for att stotta och prata
om skillnader och likheter i liv och arbetsliv mellan individer.

Stressnivaerna paverkar upplevelsen av den organisatoriska och sociala arbetsmiljon, men ibland
kan det vara svart att veta vad som ar hdnan och vad som ar agget da en samre skattad
arbetsmiljo ocksa paverkar upplevelse av stress och energiniva. Darfor kan det vara positivt om
arbetsplatsen arbetar med friskfaktorer och fokuserar pa vad organisationer, grupper och
individer behover for att 6ka sin upplevelse av arbetslust, trivsel, engagemang, arbetsprestation
och yrkesstolthet. Det ar viktigt att som arbetsgivare bade stétta fysisk och psykisk halsa likval
som den organisatoriska for en arbetsplats dar medarbetare kan utvecklas, ma bra, trivas och ha
prestationsformaga.
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6. Stressrelaterade sjukskrivningar

Antalet pagaende sjukskrivningar pa grund av stressrelaterade sjukdomar 6kade med 25 procent
mellan 2019 och 2024 visar Forsakringskassans lagesrapport om psykisk ohédlsa 2024 Varst
drabbade ar kvinnor i alder 30-39 som jobbar inom skola, vard och omsorg. Samma tendenser
bekraftas i statistiken fran Falcks verktyg, Sjuk och Frisk.

Diagram 16. Langtidssjukskrivningar pa grund av psykosociala besvar 2024. Kén och
alder.

mKvinna ®Man
1,2%

1,0%

0,8%
0,6%
0,4%
0,0%

Aldersintervall: 20 - 29 Aldersintervall: 30 - 39 Aldersintervall: 40 - 49 Aldersintervall: 50 - 59 Aldersintervall: 60 ->

Kaélla: Falck Sjuk och Frisk. 155 000 anstéllda pa 450 féretag, jan-dec 2024.
Sjukskrivningar for psykosociala besvar har 6kat bland unga kvinnor de senaste aren.

Diagram 17. Psykosociala besvar per aldersgrupp och ar i procent. Kvinnor.
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Kaélla: Falck Sjuk och Frisk. 155 000 anstéllda pa 450 féretag, jan-dec 2024.

Sida 13/17



Rapport fran Falck Halsa och Arbetsliv: Stress i arbetslivet

Aven upprepad korttidsfranvaro drabbar kvinnor mer &n man. Stérst ar utmaningen bland unga
kvinnor.

Diagram 18. Upprepad korttidsfranvaro per kén och aldersintervall.

m Kvinna ®m Man

20-29ar 30-39ar 40-49 ar 50-59ar Over 60 ar

Kaélla: Falck Sjuk och Frisk. 155 000 anstéllda pa 450 féretag, jan-dec 2024.
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Falcks kommentar:

Korta perioder av stress ar naturligt, men langvarig ohalsosam arbetsbelastning utan
aterhamtning ar skadligt och kan leda till sankt arbetsformaga och sjukskrivning. Att medarbetare
blir sjuka av stress paverkar inte bara individen utan aven foretagets produktivitet och arbetsmiljo.

Kvinnor under 30 ar ar de som i hdgst grad upplever hdg stress och psykosociala besvar men nar
vi tittar pa vilka som hamnar i langre sjukskrivning for denna problematik sa ar kvinnor éver 30 ar
mest drabbade. Det ar ofta mycket som hander i aren efter 30 nar manga forséker kombinera en
yrkeskarriar med ett liv som smabarnsforalder. Det finns foérvantningar pa hur vi ska leva och vad
vi ska hinna med.

Man tenderar inte alltid att ange psykosociala besvar som huvudorsak till franvaro, utan lyfter ofta
fram andra fysiska problem, som ryggont. Som arbetsgivare ar det darfor relevant att halla koll pa
fysiska symptom som kan vara varningssignaler aven for ohalsosam stress. Samtidigt finns en
markant skillnad mellan kénen som fortsatt behdver beaktas av arbetsgivare. Att titta narmare pa
riskfaktorer och fran arbetsgivarhall arbeta for att bidra med en arbetsmiljé som fungerar som en
buffert mot att hamna i langtidssjukskrivning pa grund av psykisk ohélsa ar viktigt for att uppna en
hallbar arbetsplats.

Det ar oroande att en sa stor andel av korttidsfranvaron sker i de yngre aldersgrupperna.
Sjukfranvaro ar kostsamt inte bara for individen utan aven for arbetsgivare och samhalle. Har
behover arbetsgivaren arbeta aktivt for att analysera orsaker och pa olika satt minska franvaro.
Ett viktigt steg ar att fa en dverblick dver sjukfranvaro och sedan aktivt arbeta bade pa ett
individuellt och ett organisatoriskt plan med insatser.

Nastan halften av alla langtidssjukskrivningar foregas av aterkommande kortare

sjukfranvaro. Redan efter tre franvarotillfallen okar risken for langre sjukfranvaro. Tidiga tecken
pa ohalsa kan vara trétthet, somnproblem, huvudvark, hjartklappning, férsamrat minne,
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koncentrationssvarigheter, humdérsvangningar eller att man blir mer infektionskanslig. Genom att
uppmarksamma upprepad korttidsfranvaro kan man fanga upp och hantera ohalsa tidigt.

For att minska risken for langtidssjukskrivningar behdver chefer och medarbetare utbildas i hur
man kan upptacka psykisk ohalsa. Det underlattar att ha system for att fanga upp tidiga tecken pa
ohalsa och att folja individers maende och arbetstillfredsstallelse kontinuerligt. Att fora den typen
av samtal inom arbetsgruppen och med chefen, redan innan eventuell upprepad korttidsfranvaro
uppstar, kan vara ett forebyggande och framgangsrikt arbetssatt. Genom att skapa en 6ppen
dialog om hur vi mar i relation till vart arbete och tillsammans identifiera vad vi kan paverka samt
vilka friskfaktorer vi kan starka, laggs grunden for ett mer hallbart arbetsklimat.

7. Summerande ord

Ohalsosam stress leder till psykisk ohalsa och ar idag ett samhallsproblem. Arbetsgivaren har ett
stort ansvar att forhindra och forebygga ohalsa, och det finns inte en I0sning utan kraver flera
perspektiv och atgarder pa flera nivaer. Det ar dock viktigt att inte forlagga problemet enbart pa
individniva. Organisatoriska faktorer som paverkar ar bland annat arbetsbelastning, méjlighet till
inflytande och delaktighet, arbetsgruppens storlek, ledarskap och kultur.

Ett forsta steg ar att fa en bra bild av den egna organisationens sjukfranvaro och utmaningar. Bra
strukturer och verktyg kan hjalpa arbetsgivare att synliggora hur det faktiskt ligger till for att lagga
en bra grund att utga ifran. Att skaffa sig en bild av halsolaget pa arbetsplatsen ar ett viktigt stod i
dialog med medarbetare och ett bra underlag for var resurser och insatser bor laggas pa
organisationsniva.

For att skapa en hallbar arbetsplats behdvs en arbetsmiljo som framjar prestation — men dar aven
halsa, stdd, aterhamtning och balans ges hog prioritet.
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Tio tips vid 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. Anvand verktyg och samla fakta
kring hur ser det ut pa arbetsplatsen. Vad ska vi utga ifran.

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 vanlig orsak till stress ar radslan for att inte racka till och att misslyckas. Bygg en kultur som
tillater och lar sig av sina misstag. Ge konkret feedback pa saval misslyckanden som framgangar
och stétta bade chefer och medarbetare i med- och motgang.

7. Stod de som har stor belastning till vardags

En bra chef ger stod till medarbetare som gar fran jobbet till en alltfér problematisk eller
arbetstyngd fritid. Ibland kan det racka med en omtéanksam 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 stressymtom

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 behodver hjalp. Om inte problemen
kan l6sas pa kort tid av medarbetaren, med stéd av chefen, maste ni ga vidare och ta hjalp.
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