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ARBETSPLATSEN FORE OCH EFTER
PANDEMIN

Coronapandemin har gjort sa att distansarbetet har dkat med 400 procent. Det har inte bara
forandrat hur och var vi arbetar, det har dven paverkat arbetsmiljon och halsan.

Har ska vi ga igenom hur pandemin har paverkat vara arbetsplatser och arbetsmiljon, samt
vad som ar skillnaden mellan hur vi arbetade innan, under och efter pandemin. Vi ska aven
ga igenom hur distansarbete paverkar halsan, kornmunikationen och ledarskapet, samt vilka
verktyg och strategier som kravs for att hantera de utmaningar som foljer med distansarbete.

HUR HAR PANDEMIN PAVERKAT DISTANSARBETET?

Nar det gick ut en allman rekommendation om att arbeta hemifran for att minska
smittspridningen tog manga arbetsplatser det pa allvar. Enligt en undersoékning fran Kantar
Sifo och Tele 2 har distansarbetet dkat med narmare 400 procent under pandemin. Nar
undersdkningen gjordes i april 2020 var det 94 procent av de som hade maojlighet att arbeta
hemifran som gjorde det i ndgon utstrackning.

Sa har ser siffrorna for distansarbete ut innan och under pandemin.
Procent av den totala arbetstiden som ar distansarbete:
B Innan pandemin: 15 procent

B Under pandemin: 57 procent



Andelen medarbetare som arbetar heltid
hemifran:

B Innan pandemin: 2 procent
B Under pandemin: 32 procen

Undersodkningen visade ocksa pa en
skillnad mellan stad och landsbygd. Av

de stockholmare som haft mojlighet att
distansarbeta under pandemin har 45
procent gjort det pa heltid. Att jamféra med
25 procent utanfor storstadsregionerna

HUR KOMMER VI ATT ARBETA EFTER
PANDEMIN?

Distansarbetet under pandemin har
overlag uppskattats av de anstallda. Flera
organisationer har utfért undersékningar
bland bade anstallda och arbetsgivare
for att ta reda pa attityderna till fortsatt
distansarbete. Sa har ser nagra av de
resultaten ut.

B Enligt TCO:s undersokningar uppger 68
procent av de som har jobbat pa distans
att de trivs bra med det. 93 procent av
de tillfragade skulle vilja fortsatta arbeta
pa distans i nagon omfattning aven nar
pandemin ar over.

B Enligt Visions rapport om distansarbete
ar det 63 procent som raknar med att
jobba mer hemma aven efter pandemin.

B Fackforbundet Akavia har undersokt
hur deras medlemmar ser pa fortsatt
distansarbete. Den undersokningen
visar att 73 procent vill arbeta hemifran
2-4 dagar i veckan aven efter pandemin.
Endast 2 procent uppger att de enbart vill
arbeta pa kontoret.

B | enundersokning fran Stockholms
Handelskammare ar bade arbetsgivare
och tjansteman o6verens om att tre dagar
i veckan ar optimalt att jobba pa kontor
efter pandemin.

B Arbetsgivarens ansvar nar det kommer till
att fordela arbetsmiljouppgifter

Mycket pekar alltsa pa att vi kommer att
arbeta allt mer pa distans aven nar pandemin
ar over. Det mest 6nskvarda ar nagon form av
hybridarbete dar arbetsveckan ar uppdelad
pa ungefar lika delar arbete hemma och

pa kontoret. Det skulle ge den flexibilitet

och arbetsro som de anstallda upplever

som positivt med distansarbete. Samtidigt
kan kontoren fungera som motesplatser

for méten, kunskapsdelning, kreativa
samarbeten, social samvaro m.m. Det finns
en stravan efter att forsdka uppna en balans
dar alla far ut det basta av de bada formerna
att arbeta.




VAD AR FORDELARNA MED
DISTANSARBETE?

B En studie vid Stanford University
granskade distansarbetet pa en av
Kinas storsta resebyraer. Studien
visade att medarbetarna som arbetade
hemifran var 13,5 procent mer effektiva
och 9 procent mer engagerade. De
hade aven farre sjukdagar och hogre
arbetstillfredsstallelse.

B Enannan studie fran plattformen
Airtasker fann att de som jobbade
hemifran arbetade 1,4 dagar mer per
manad. De var aven icke-produktiva
27 minuter per dag, jamfort med
37 minuter for de som arbetade pa
kontoret.

B Undersokningsféretaget Statisticas
undersokningar visar att 73 procent
kanner sig mer effektiva nar de jobbar
pa distans. 68 procent tycker ocksa att
de jobbar fler timmar hemifran.

B | en undersokning utférd av OnePoll pa
uppdrag av Citrix sager 69 procent att
de blir mer fokuserade och produktiva
nar de distansarbetar.

De anstéllda upplever alltsa distansarbete
som nagonting positivt. Bade for att de

kan fa mer gjort och for att det underlattar
livet i dvrigt. De férdelar som de som nu har
arbetat pa distans under pandemin lyfter
fram ar:

B Farre distraktioner gor att det gar att
arbeta mer fokuserat och effektivt
hemma. Enligt mjukvaruforetaget Citrix
lagger de anstallda endast 15 procent
av sin arbetsdag pa sina egentliga
arbetsuppgifter nar de ar pa kontoret.
Resten av tiden gar at till moten,
problem, byrakrati, distraktioner och till
att leta information.

B Att det gar att fa en battre balans mellan
arbete och fritid, vilket leder till mindre
stress overlag.

B  Den tid som vanligtvis gar at till att
pendla till och fran arbetet kan laggas pa
att fa mer gjort, bade privat och i jobbet.

VAD AR NACKDELARNA MED
DISTANSARBETE?

Aven om distansarbetet for med sig en
lugnare arbetsmiljé som leder till mindre
stress och hdgre produktivitet har det inte
bara fordelar. De anstallda rapporterar
aven flera problem kopplade till att de inte
befinner sig pa kontoret, till exempel:

m  Gransen mellan arbetsliv och privatliv
suddas ut. Det blir svarare att koppla
bort arbetet och det ar vanligt med
overtid.

®  Det kan vara svart att hitta en bra
arbetsplats hemma. Om andra ocksa
arbetar hemifran, eller ar hemma fran
skolan, kan det orsaka distraktioner.
Moblerna i hemmmet ar heller inte
anpassade for skrivbordsarbete. Det kan
bli svart att hitta en bra arbetsstallning.

B Det ar latt hant att rutinerna och
strukturen fran arbetsplatsen inte foljer
med hem. Det blir svarare att organisera
arbetet.

®  Det uppstar en kansla av ensamhet
och isolering nar det inte finns nagra
arbetskamrater att umgas med.



B  Manga saknar det interna
informationsutbytet mellan kollegorna.
Det blir svarare att kornmunicera
och framfor allt blir den spontana
kommunikationen lidande.

B Arbetsplatsen forknippas med
mojligheter till utveckling. Att arbeta pa
distans for med sig en oro 6ver att missa
karriarmajligheter, viktiga kontakter och
kompetensutveckling.

B Attinte befinna sig pa samma plats
som sin chef och sina kollegor leder
till forsamrad kommunikation samt
otydliga riktlinjer och férvantningar,
nagot som okar stressen.

B  Detfinnsingen att prata med om halsa,
valmaende och arbetsmiljo.

B Det ar latt att missa de naturliga
pauserna under dagen nar man arbetar
ensam hemma.

ARBETSMILJORISKERVID
DISTANSARBETE: PSYKISK OHALSA

Enligt undersoékningar fran foretagshalsan
har sjukanmalningarna for psykisk ohalsa
okat markbart under pandemin. Under

de ar som foretagshalsan har fort statistik
over ohalsa pa Sveriges arbetsplatser har
den psykiska ohalsan aldrig varit sa hog
som under den har perioden. Trots att
distansarbetet for med sig en lugnare
arbetsmiljo och en battre livsbalans uppstar
det aven nya arbetsmiljérisker kring den
psykiska ohalsan.

B Social isolering. Att arbeta hemifran
leder till en minskad social kontakt,
minskat samarbete och fa maojligheter
till informellt umgange. Det kan leda
till en kansla av ensamhet, minskad
motivation, forsamrad psykisk halsa
och depression. Tidigare studier fran
bland annat SARS-epidemin har visat
att upp till 30 procent av de som ar
isolerade under en langre tid utvecklar
psykiatriska diagnoser som depression
och posttraumatiskt stressyndrom.

B Avstandet mellan chef och
medarbetare okar. Kommunikationen
mellan chefer och medarbetare

forsvaras nar den sker digitalt, sarskilt
nar samtalen ar av allvarligare karaktar.
Det blir ocksa svarare for chefen att se
hur arbetstagaren mar nar man inte
mMots personligen. Det gar inte att fanga
upp tecknen pa att nagon mar daligt
pa samma satt som pa arbetsplatsen.
Den forsamrade kommunikationen
leder ocksa till otydlighet och oklara
forvantningar, vilket kan leda till att
stressen okar.

Gransen mellan arbete och fritid
suddas ut. Det kan leda till att arbetet
trycker undan privatlivet med mer overtid
och minskad aterhamtning som foljd.
Alternativt att privatlivet inkraktar pa
arbetslivet och gor det svarare att |6sa
arbetsuppgifterna. Bada leder till 6kad
stress.

Pandemin innebar en kris. Oro for den
egna och for narstaendes halsa leder till
stress och angest.




Undersékningarna fran foretagshalsan

visar aven att besvaren med rygg, axlar och

nacke har 6kat under pandemin. Det tyder
pa att det finns arbetsmiljoutmaningar
med ergonomin nar medarbetarna jobbar
hemma. P4 arbetsplatsen ar mdblerna och
utrustningen ergonomiskt anpassade for

skrivbordsarbete. De gar att justera efter varje
medarbetares kropp och arbetsstallning. Det

finns aven flera olika sorters ergonomiska
hjalpmedel som stdd, sa ser det séllan

ut i hemmet. De framsta ergonomiska
problemen vid distansarbete hemma ar:

Det flesta arbetar med en laptop.

Skarmen och tangentbordet pa barbara
datorer sitter for lagt for att kunna ge en

sund arbetsstalining. Manga sitter med
bojd nacke och rygg samt har armarna
for lagt.

Bord och stolar hemma gar sallan att

justera. Stolarna ger inte nog med stdd at
ryggen och det blir svart att sitta med rak

rygg och nacke.

Aven om mdblerna gar att anpassa

behdver kroppen kontinuerligt variation

och rorelse. De viktiga pauserna gloms
bort nar de naturliga avbrotten fran
arbetsplatsen forsvinner. Det ar |att att

forbli sittande i en passiv arbetsstallning.

Det ar inte bara de anstallda som har
paverkats av distansarbetet under pandemin.
Aven cheferna har stétt pa nya utmaningar
och svarigheter nar det kommer till att
planera, leda och félja upp arbetet.

Enligt sa uppger halften
av ledarna svarigheter med digitalt
ledarskap.

frdn Handelshogskolan i
Stockholm visar att éver 90 procent
av ledarna har kant stress pa grund av
distansarbetet. Bland annat pa grund
av svarigheter att skapa en teamkansla,
utmaningar med att informera alla lika
mycket och samtidigt samt en kansla av
att de inte ar dar de borde vara.

Enligt Center of evidence based
management har det digitala
arbetssattet visat sig paverka
fortroendet, kommunikationen och
informationsutbytet inom team pa ett
negativt satt. Som ett resultat uppvisar
digitala team lagre effektivitet an team
som arbetar tillsammans i verkligheten.



VAD SAGER ARBETSMILJOLAGEN OM
DISTANSARBETE?

Det finns alltsa nya utmaningar med
arbetsmiljon nar allt fler jobbar hemifran. Pa
arbetsplatsen finns det klara regler och rutiner
for att granska och férbattra arbetsmiljon, men
vad sager arbetsmiljélagen om vad som galler
vid distansarbete?

B Enligt arbetsmiljdlagen har arbetsgivaren
alltid ansvaret for arbetsmiljon. Oavsett om
arbetsplatsen ligger i foretagets lokaler eller
om den finns i hemmet. Lagen sager aven
att arbetsgivaren ska goéra allt som behdvs
for att féorebygga att arbetstagaren utsatts
for ohalsa eller olycksfall. Det ar alltsa
samma sak som galler vid distansarbete
som annars.

B Lagen sager ocksd att den anstallde
ska medverka i att skapa goda
arbetsforhallanden och aven sjalv ta ansvar.
Bland annat genom att uppmarksamma
och rapportera risker. | de allmanna raden
till systematiskt arbetsmiljdoarbete framhalls
det som sarskilt viktigt att arbetstagaren
har kunskaper om riskerna vid arbete
pa platser som arbetsgivaren inte kan
bestamma over, till exempel vid hemarbete.

B | en situation dar arbetsgivaren har
manga medarbetare som arbetar
hemifran behover arbetsgivaren ha koll
pa sina arbetsmiljorutiner. Inte minst det
systematiska arbetsmiljoarbetet med
undersokningar, riskbeddmningar, atgarder
och handlingsplaner.

B Nar distansarbetet blir mer omfattande
(som under pandemin) har arbetsgivaren
ett ansvar att skapa en god arbetsmiljo,
till exempel genom att tillhandahalla
utrustning som dator och skrivbord m.m.

B Arbetsgivaren har fortsatta skyldigheter
for den organisatoriska och sociala
arbetsmiljon vid arbete hemifrdn. Aven de
psykosociala aspekterna av distansarbete
ska beaktas.

HUR BOR STRATEGIER OCH LEDARSKAP VID
DISTANSARBETE UTFORMAS?

Det ar tydligt att distansarbetet ar har for att
stanna. Aven efter pandemin. Majoriteten av
de anstallda vill fortsatta att arbeta hemifran

i ndagon form, och arbetsgivarna haller pa att
anpassa sig efter de nya forutsattningarna.
Enligt en undersokning fran Unionen sager 7
av 10 arbetsgivare som har gjort en langsiktig
plan for arbetet efter pandemin att arbetet ska
kunna ske bade pa kontor och pa distans.

Det har innebar nya utmaningar for chefer
och arbetsgivare. Framfor allt vad det galler
arbetsmiljon. Av de arbetsgivare som har gjort
en langsiktig plan for arbetet efter pandemin
har bara 4 av 10 gjort en riskbedomning av
arbetsmiljon for det arbete som ska ske pa
distans.

For att kunna férebygga och motverka de
arbetsmiljorisker och halsoproblem som
uppstar i samband med distansarbete behdvs
nya former av ledarskap och arbetsmiljdarbete.
En strategi for ett halsosamt distansarbete bor
inkludera:

B Ett storre fokus pa kommunikation,
samarbete och umgange. Det behdvs
verktyg, kanaler och rutiner for att kunna
leda, samarbeta och umgas pa distans.

B Mdjligheter till hybridarbete dar det
kontinuerligt gar att traffa chefer och
kollegor pa kontoret for att utbyta
information, samarbeta, umgas m.m.

B Ett utdkat systematiskt arbetsmiljdarbete
som aven tar upp de rutiner, risker och
atgarder som foljer med distansarbete.

B Ett personligare och mer lyhort ledarskap.
Det behovs rutiner for att regelbundet
checka av hur varje medarbetare mar for att
fanga upp problem, stress, oro m.m.

B Ett brett samarbete kring utmaningarna
med distansarbete. Arbetsmiljé och halsa
behdver bli en naturlig del av den dagliga
kommunikationen mellan kollegor, med
chefer, i moéten m.m.



Erbjuda medarbetarna stéd i sin personliga
arbetsmiljo hemma, till exempel i form av
ergonomiska hjalpmedel och anpassad
utrustning, samtalsstéd, utbildning och
halsocoachning.

Medarbetarna behdver aven fa hjalp och
stéd med att satta granser fér hur mycket
de jobbar och i vilken utstrackning jobb och
fritid integreras.

Det behovs verktyg for att fanga upp ohalsa
sa tidigt som moajligt, till exempel genom
att komplettera de personliga samtalen i
arbetet med enkla digitala temperatur- och
halsomatningar som gér det madjligt att
upptacka tecken pa ohalsa pa ett tidigt
stadium.

Arbeta proaktivt med forebyggande
halsoinsatser, till exempel friskvard,
gemensamma digitala fysiska aktiviteter
och tavlingar, halsoradgivning, information
och utbildning kring halsosamt
distansarbete.

Distansarbetet ar har for att stanna, aven
efter pandemin.

Distansarbete hemifran for med sig nya
utmaningar och risker i arbetsmiljdarbetet.
Framst vad det galler psykisk ohalsa och
ergonomi. Den psykiska ohalsan har okat
under pandemin.

Bade vad det galler psykisk ohalsa och
ergonomi ar det viktigt att fanga upp
problemen sa tidigt som mojligt sa att den
drabbade kan fa ratt stéd innan det slutar i
langre sjukfranvaro.

Distansarbete kraver nya rutiner och

nya verktyg for att kunna kommmunicera,
samarbeta och for att fanga upp ohalsa hos
medarbetarna.

Halsoarbetet behover vara proaktivt och
fokusera pa forebyggande halsoinsatser,
livsstilsfaktorer och enkla halsomatningar.
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