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GUIDE

VERKTYG FOR ATT FOREBYGGA OCH MINIMERA
STRESS HOS DINA MEDARBETARE

Nu nar stressrelaterad psykisk ohalsa star for nastan halften av alla sjukskrivningar ar

det viktigare an nagonsin att forebygga stress ute pa arbetsplatserna. Men att motverka
stress handlar om sa mycket mer an att bara minska sjukfranvaro. Nar stressen tar dver

pa arbetsplatsen ar det latt att langsiktiga mal och visioner tappas bort. Pa en hallbar
arbetsplats med en stressfri arbetsmiljo kan medarbetarna lattare kanna sig motiverade och
engagerade. Det leder inte bara till en battre halsa utan aven till en sund arbetsmiljdé med
hog trivsel och produktivitet.

Du som ledare kan goéra mycket for att skapa en hallbar arbetsmiljé med friska medarbetare
i balans. | den har guiden far du veta vilka verktyg som du kan anvanda i det arbetet.

HALLBART LEDARSKAP

Det ar latt att framst fokusera pa faktorer som arbetsbelastning, arbetstider och krav nar
det kommer till att minska stressen hos medarbetarna. Andra faktorer som spelar minst lika
mycket roll ar delaktighet, kommunikation och inte minst ledarskap. Ett bristande, otydligt
eller franvarande ledarskap namns ofta i samband med undersdkningar kring stress pa
arbetsplatserna. Daremot kan ett hallbart ledarskap som kannetecknas av tydlighet, narvaro
och forstdelse bidra mycket till att minska stressen hos medarbetarna.
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Ett hallbart ledarskap kdnnetecknas av flera
olika egenskaper:

Ett hallbart ledarskap
bygger pa en éppen och tilldtande
kommunikation som flyter at bada hall.
Som ledare kan du minska stressen
hos dina medarbetare genom att vara
tydlig kring mal, ansvar, forvantningar
och féorandringar. Men aven genom att
lyssna pa dem och ta in deras tankar
och asikter. Det hjalper aven till att
tidigt identifiera problem som behdver
atgardas.

God
kommunikation bygger pa mer
an att bara vara tydlig kring
arbetsuppgifterna. Genom att lyssna
noga, visa forstaelse och prata om
mer an bara jobb kan du hjalpa dina
medarbetare att kdnna sig sedda. Nar
du frdgar hur de mar och om det ar
nagonting de behdover visar du inte
bara att du bryr dig om dem, det
blir aven lattare att upptacka andra
problem som kan orsaka stress.

Aterkommande
feedback och berom goér att dina
medarbetare kanner att de tillfér varde
med sina insatser. De kanner sig sedda
och varderade, vilket minskar stressen
och okar engagemanget.

Nar du ger
dina medarbetare féortroendet att ta
ansvar over sina arbetsuppgifter och
du fokuserar mer pa resultatet an pa
hur det uppnaddes ger du dem mer
kontroll dver sitt arbete. Just kanslan
av kontroll och delaktighet ar viktig
for att forebygga stress i arbetet.
Dessutom dkar engagemanget hos
medarbetarna nar de far ta mer ansvar.

Att ta upp halsa
och maende pa ett proaktivt satt
innan nagon borjar ma daligt skapar
en trygghet pa arbetsplatsen. Du som
ledare visar att du bryr dig om hur
dina medarbetare mar och att det
finns en strategi for att minska stress
och 6ka valmaendet pa arbetsplatsen.
Nar det finns en éppen dialog kring
stress och halsa blir det ocks3 lattare



for personalen att ta upp det som far
dem att kdnna sig stressade. Da kan ni
identifiera och atgarda problem innan
de vaxer sig stora och borjar paverka
halsan.

® Utveckla medarbetarna. Stress
uppstar inte bara nar kraven ar for
hoga. Det ar minst lika stressande nar
de ar for 1aga, eller nar en medarbetare
kanner att det star still pa jobbet och i
karriaren. Medan det ar viktigt att inte
lagga en for stor belastning pa dina
medarbetare behdver de utmaningar
for att kunna utvecklas och kdnna sig
stimulerade. Det kan du som ledare
hjalpa dem med genom bland annat
utbildning och personlig utveckling,
delegera mer ansvar och erbjuda mer
variation i arbetsuppgifterna.

® Agera forebild. Nar du sjalv prioriterar
ditt valmaende, exempelvis genom att
ta pauser, inte jobba 6ver, delegera och
be om hjalp, satter du en standard for
vad som férvantas pa arbetsplatsen.
Det gor det lattare féor medarbetarna
att dra granser och hitta sunda
l6sningar i dstallet for att pressa sig
sjalva for hart. Manga ganger kommer
de hardaste kraven inte utifran utan
fran sig sjalv. Genom att se och stotta
de medarbetare som ger mer an vad
de orkar minskar du deras stress.

® Utbildning. Ska du kunna fanga upp
stress och ge dina medarbetare ratt
typ av stod behover du ha kunskaper
kring stressens orsaker och verkningar.
Utbilda dig sjalv, och sprid sedan det
du lar dig till dina medarbetare. Da
skapar ni en arbetsmiljo dar det finns
en forstaelse for vad stress ar och hur
Nni kan motverka den.

RESURSPLANERA

Hog arbetsbelastning i kombination med
otillrackliga resurser ar en av de stora
stressfaktorerna pa arbetet. Som chef kan
det vara svart for dig att fa en éverblick
over vem som har for mycket att gdéra. Om
du arbetar mer strategisk och strukturerat

med resursplaneringen kan du lattare se
hur arbetsbelastningen ser ut for varje
medarbetare, vilka som har fér mycket
att gdra och hur du bast kan omférdela
arbetsuppgifter for att minska stressen.

Ha aven en struktur och strategier for hur ni
ska agera vid hog arbetsbelastning. Hur ska
ni prioritera bland arbetsuppgifterna? Gar
det att ta in mer resurser? Eller att omfordela
uppgifter? Finns det en plan for arbetstoppar
gar det att hantera dem innan de orsakar
stress.

Var dven uppmarksam pa vilka medarbetare
som ar "duktiga” och har en tendens for att
ta pa sig mer an de egentligen hinner med.

SYSTEMATISKT ARBETSMILJOARBETE

Det ar lag pa att bedriva ett systematiskt
arbetsmiljoarbete dar arbetsmiljon
kontinuerligt granskas och forbattras.

Det systematiska arbetsmiljoarbetet ar
dessutom ett effektivt verktyg for att
skapa en god psykosocial arbetsmiljo dar
bland annat stressfaktorer identifieras och
atgardas.

Ett systematiskt arbetsmiljoarbete bygger
pa att ni kontinuerligt granskar, mater,
atgardar och foljer upp arbetsmiljon. Det gor
att ni kan fa en tydligare bild dver stress och
halsa pd arbetsplatsen for att kunna ta fram
strategier som minskar stressen och dkar
valmaendet.

Det systematiska arbetsmiljdarbetet ar
arbetsgivarens ansvar. | praktiken utfors det
dock av chefer, arbetsledare m.fl. Men det

ar aven viktigt att involvera medarbetarna i
arbetet. Dels skapar det delaktighet, dels sa
blir det lattare att upptacka och atgarda de
faktorer i arbetsmiljon som kan orsaka stress
och ohalsa.

Det gar dven att ta hjalp av resurser som
exempelvis foretagshalsa och andra
halsopartners i arbetsmiljoarbetet. De

kan ge stdd och insikter kring lagar och
regler, hur ni bedémer och atgardar risker,
utbildning, halsoframjande insatser m.m.



HA EN OPPEN KOMMUNIKATION

Forskning visar att ett dppet samtalsklimat
och en arlig dialog ar en friskfaktor som
minskar stressen pa arbetsplatsen. Det
skapar tydlighet och delaktighet samtidigt
som det underlattar for dig som ledare att
bli uppmarksammad pa hur det fungerar
pa arbetsplatsen, om det finns problem
som behover I6sas och sd vidare. Just en
oppenhet kring det som inte fungerar ar
viktig for att motverka stress bland dina
medarbetare.

Kommunikation ar som sagt en viktig

del av ett hallbart ledarskap, men en bra
kommunikation behdver finnas aven i ett
storre sammanhang pa arbetsplatsen, till
exempel i form av:

® Rutiner och kanaler for hur
information formedlas. Nar
medarbetarna vet var de kan vanda
sig for att fa information, rapportera
problem, komma med forslag och
liknande skapas det en tydlighet i
kommunikationen. Det har ar extra
viktigt vid distansarbete da ni inte
traffas personligen lika ofta.

® Reflektion och utvirdering. Vad
fungerade i det ni gjorde och vad
behdver ni jobba vidare med? Att satta
av tid till att reflektera over hur arbetet
har fungerat skapar férutsattningar for

forandringar som leder till bdde mer
produktivitet och mindre stress.

En tydlig struktur kring
arbetsuppgifterna. Exempelvis vad
malen ar och hur de ska uppnas,
tidsramar, ansvarsfordelning och vart
man kan vanda sig nar det uppstar
problem. Nar dina medarbetaren
kanner dig trygga i vad som ska ske
och vad som forvantas minskar deras
stress.

Medarbetarsamtal som fokuserar pa
mer an bara arbete och prestationer.
Att dven ta upp stress och maende vid
de personliga medarbetarsamtalen
gor det lattare att fanga upp de
problem som ligger bakom stressen

pa arbetsplatsen. Det kan annars vara
svart att hinna med det typen av dialog
i det dagliga arbetet trots att det finns
en oppenhet kring amnet.

Ta in samtalsstod utifran. Exempelvis
i form av individuella samtal med en
professionell hdlsocoach. Aven om ni
har en dppen och tilldtande dialog pa
arbetsplatsen kan det vara ett stort
stdd for varje medarbetare att kunna
prata om jobb, stress, maende, kanslor
m.m. med nagon utomstdende som
dessutom har kunskaperna att guida
kring stresshantering.



ot
S

-

iy o



Det ar en forman
som arbetsgivaren kan erbjuda sina
anstallda for att gora det lattare att réra
pa sig. Fordelen med friskvardsbidraget
ar att det inte enbart omfattar olika
former av traning och fysisk aktivitet.
Det ingar aven friskvard som massage,
kostradgivning och stresshantering
i bidraget. Det gor det lattare att
anpassa efter varje medarbetares
personliga behov.

Skicka ut utmaningar och tavlingar

till dina medarbetare, exempelvis via
mejlen. Det kan handla om forslagsvis
stegtavlingar eller aktivitetsutmaningar
pa bade grupp- och individniva. Forsok
garna att fa in variation i utmaningarna.
Allt behover inte fokusera pa fysisk
aktivitet. For att motverka stress bland
medarbetarna kan det aven vara bra
att lata dem tavla i avslappning.

God kommunikation, ett dppet
samtalsklimat och medarbetarsamtal
ar bra verktyg for att fanga upp hur

det ligger till med stressnivaerna och
maendet pa arbetsplatsen. Det kan
dock kravas mer exakta verktyg for

att kunna mata och félja upp stressen
bland medarbetarna. Ett sddant verktyg
kan vara en digital temperaturmatning
i form av en mejlenkat dar varje
medarbetare far svara pa fragor om hur
stressade de kanner sig, hur arbetet
har varit den senaste manaden, om

de behdver bromsa upp eller andra pa
nagot etc. Den har typen av lépande
matningar gor det lattare for dig som
chef att fa en direkt och 6vergripande
bild av stressnivaerna bland dina
medarbetare. Det blir enklare for dig
att se hur stamningen pa arbetsplatsen
utvecklas over tid och vilka atgarder
som fungerar i kampen mot stressen.
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