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”Likgiltighet, irritation,
angest, trotthet, huvudvdrk,
magont, daligt minne,
somnsvarigheter, minskad
sexlust, dra sig undan sociala
kontakter, negativa tankar.”

Varningstecken innan kraschen in i den berémda védggen.




Forslag diskussionsmaterial

""Vagen till vaggen' (personal)

Filmen Végen till viggen handlar om stressrelaterad psykisk ohilsa i arbetslivet. Syftet
med detta arbetsmaterial 4r att det ska inspirera till samtal om vad som kan géras pa din

arbetsplats for att framja hilsa och minska risk fér sjukskrivning.

Hir foljer ett forslag pa nagra samtalspunkter. Vilj ut de fragestillningar som kidnns

viktigast for er just nu. Naturligtvis gar det dven att komplettera med egna fragor.

En god idé ir att anteckna synpunkter och férslag som kan bli vardefulla for arbetet
med att 6ka kunskapen om stressrelaterad psykisk ohilsa och bestimma mal fér den

organisatoriska och sociala arbetsmiljon pa arbetsplatsen.

1. Tidiga tecken pa stress - jobbet och privatlivet

I filmen presenteras olika stressmoment som kan leda till att du sjélv eller en kollega
gar ”in i viggen”. Ett problem ér att personen i farozonen sillan sjilv ar tillriackligt
medveten om allvaret i situationen for att gora nagot at den. Och ju ldngre tid som gar

desto svarare att agera.

Diskutera med ledning av foljande fragor:

@ Vilka signaler mdérker du hos dig sjilv nér det borjar bli for mycket pd jobbet och
kanske dven i privatlivet? Vad anser du bor goras tidigt vid dessa tecken? Vilken

sorts hjdlp och stéd behévs?
@  Vilket dr ditt eget och vilket cir chefens ansvar i den situationen? Var gdr gréinsen?

@ Huragerar du som kollega om en arbetskamrat visar tecken pd att inte md bra
pajobbet? Vad skulle du vilja att kolleger och chefer gjorde om du sjélv var den

personen?

@ Hurfungerar balansen mellan yrkes- och privatliv for dig? Vilka fordndringar

skulle du sjdlv respektive arbetsgivaren beh6éva géra?



2. Stress och psykisk ohalsa

Av filmen framgar att stress och psykisk ohilsa i arbetslivet ir ett stort problem for

manga. Hog arbetsbelastning, hoga krav och upplevd lag kontroll dr kénda riskfaktorer.

Arbetsgivaren har huvudansvaret for att personalen inte far illa av arbetet.

Ta foljande fragestillningar som utgangspunkt for en diskussion:

Vilka riskfaktorer finns pa din arbetsplats? Vad kan géras for att forebygga och

hantera dessa risker?

Vilka dr friskfaktorerna pa arbetsplatsen? Hur kan personalens vdlbefinnande

och hdlsa stdirkas ytterligare?

Hur bra dr ni idag pa att forebygga och tidigt identifiera kdllor till stress och
psykisk ohdlsa? Hur kan organisationen och den sociala arbetsmiljon fordndras

sa att ni blir énnu bdttre?

Varfor tror du att medarbetare och chefer har sa svart att tala om psykisk ohdlsa

pa arbetsplatser? Vad kan goras hos er for att samtalsklimatet ska bli 6ppnare?

3. Rimlig arbetsbelastning

Diskutera vad “rimlig arbetsbelastning” skulle kunna betyda pa er arbetsplats. Férsok

komma pa arbetsuppgifter och situationer som kan vara sérskilt psykiskt pafrestande.

Ta hjélp av foljande fragestillningar:

Finns svara och psykiskt krdvande arbetsuppgifter hos er? I sd fall, ges tillrdckligt

utrymme for aterhdmtning? Vad kan goras?

Hur kan arbetsgivaren ta hdnsyn till tecken och signaler pa

ohdlsosam arbetsbelastning vid férdelningen av uppgifter och

uppdrag till medarbetarna.

Hur astadkoms en regelbunden dialog mellan arbetsgivare och

medarbetare angaende arbetsuppgifter och resurser? Hinder?



4. Psykisk ohdlsa genom krankande sarbehandling

Krinkande sdrbehandling fran éverordnade eller kolleger dr en kind orsak till
ohilsosam stress bland medarbetare.

Hur forebygger ni krinkande sirbehandling hos er? Anvind fragorna nedan:

® Huau sjdlv eller nagon av dina arbetskamrater utsatts for kréinkande
sdrbehandling? (Om svaret dr ja) Hur agerade du da? Vad kunde gjorts
annorlunda?

® vilkadrrutinerna for hur krdnkande sdrbehandling ska hanteras pa er

arbetsplats? Hur allmdnt kédnda dr dessa bland de anstdllda?
® foljs problem med krdnkande sdrbehandling upp pa ldngre sikt?

® vaikan goras for att forhindra att krdnkande sdrbehandling forekommer dver
huvud taget?

5. Vdgen forbi "viggen"

I slutet av filmen foreslas ett antal atgiarder for att inte “ga in i viggen”.
Diskutera dessa utifran din egen arbetssituation och privata omstindigheter med stod

av foljande fragor:

® Hurtinker du infor att tala med din chef nér du mar daligt pa grund av jobbet?

® vikair for- och nackdelarna med att vara 6ppen med att du mar psykiskt daligt
till dina arbetskamrater?

® vudhinder om duen dag sdger nej till en arbetsuppgift som du kdnner att du inte
kommer att orka med?

@ Vilkaavstressande fordndringar dr majliga och realistiska att genomfora for dig?”
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Uppdrag Psykisk Halsa ar éverenskommelsen
mellan SKL och regeringen om stéd till riktade
insatser inom omradet psykisk ohélsa.



