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Sammanfattning

Arbetsplatserna kan bidra till arbetstagarnas halsa. Dessa
rekommendationer presenterar metoder for att framja
halsosamma livsstilar - fysisk aktivitet, kost och sémn - pa
arbetsplatser.

Rekommendationerna bygger pa vetenskapliga 6versikter och
expertkunskaper. For dessa rekommendationer har vi under-
sOkt arbetsplatsernas metoder for att framja aterhamtning,
hélsosam kost, god och tillracklig sémn och fysisk aktivitet
bade for arbete som &r fysiskt belastande och for stillasittande
arbete. Dessutom har vi granskat sma arbetsplatsers metoder
for att 6ka den fysiska aktiviteten och frémja halsosam kost.

Syftet med halsobeframjande pa arbetsplatserna ar att framja
arbetstagarnas formaga att arbeta, aterhamtning fran arbetet
och vardagliga aktiviteter i sitt arbete och for framgéng i yrket.
Halsoframjande aktiviteter ar olika for olika yrken och arbets-
platser, eftersom arbetets krav och halsopdaverkan varierar.

Forord

Kom igdng! - Rekommendationerna Halsosamma
arbetsplatser for att befrédmja halsa pa arbetsplatser har
producerats i konsortiumprojektet Promo@work. Projektet
far finansiering fran Radet for strategisk forskning (STN), som
arverksamt inom Finlands Akademi. Rekommendationerna
har tagits fram i samarbete med en bred grupp av paverkare
inom arbetslivet. Du finner listor ver de deltagande
samarbetsaktérerna pa baksidan. Vi vill rikta ett varmt tack
till alla de experter som deltagit i samutvecklingen och for
deras vardefulla bidrag i utarbetandet av
rekommendationerna.
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Halsa i arbetet

Har du kommit att tanka att ett arbete forutom meningsfull krav och halsopaverkan varierar. Halsoframjande dtgarder
sysselsattning, nytt larande, livsinnehall och 16n, ocksd kan ge  bidrar till att forebygga och hantera halsorisker som orsakas

battre halsa? Aven smé, ofta dterkommande, halsoframjande av arbetsrelaterade faktorer. Framjandet av halsa ar effektivare
atgarder pa arbetsplatsen ar betydelsefulla eftersom en stor nar manga mojligheter pa arbetsplatsen nyttjas systematiskt
del av var vakna tid spenderas pa arbetet. Det innebér att val och samtidigt. Halsoframjande atgarder pa arbetsplatsen kan
som gors i arbetet har betydelse. Halsoframjande aktiviteter riktas mot miljon, arbetskollektivet och dess kultur, saval som

arolika for olika yrken och arbetsplatser, eftersom arbetets individer och tjanster.

VISSTE DU ATT? Alla ar-
betsplatser i Finland ar enligt
lag skyldiga att agera pa ett

Kraver ditt arbete noggrannhet
och vakenhet? At regelbundet,
sov gott och tillrackligt och ta

Att ata tillsammans utan mo-
biltelefoner framjar en kédnsla
av gemenskap och ett avbrott

satt som framjar halsan. Som pauser i arbetet. fran arbetssysslorna.
minimikrav innebar det att de

lagstadgade skyldigheterna

for halsa och arbetsférmaga

ska efterfoljas.

Promenadm&ten piggar upp
och skapar kreativa l6sningar.
Stdende méten hjalper till att
bibehalla energin i motet.
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Hélsosamma vanor for den
som arbetar natt minskar
hélsoriskerna och bidrar till
arbetsformagan.

Ar ditt jobb fysiskt tungt?
Se till att du dterhdmtar dig
fran arbetet och att din fy-
siska kondition ar tillracklig
for jobbkraven.




Det ar viktigt att tillsammans beframja halsa

pa arbetsplatsen

Vanor for hdlsosam mat, motion och sémn kan framjas pa arbetsplatsen. Arbetsgemenskapen kan
tillsammans fundera pa l0sningar for att stodja individer och for att prioritera hdlsosamma alternativ och

aterhamtning fran arbetet. Vad behover férandras for att alla ska ma bra?

Exempel pa yrken/branscher dar sarskild uppmarksamhet bor agnas at

hdlsoframjande atgarder

RADDNINGSPERSONAL,
BRANDMAN OCH
AKUTSJUKVARDARE

De utsatts for ett brett spektrum
av fysiska, psykologiska och
sociala stressfaktorer i varierande,
krdvande och icke-forutsdgbara
miljcer. Jobbet kraver mangsi-
dig funktionsférmaga av radd-
ningspersonalen for att de ska
klara av arbetet utan att riskera
sin egen eller andras halsa.

YRKESFORARE

De flesta av dem ar Overviktiga
eller feta och utfor dven nattarbe-
te. Utbudet av matstallen vid vag-
arna, sarskilt nattetid, ar begran-
sat, och hdlsosamma alternativ
ar knappa och de kan vara svara
att identifiera. Det ar viktigt att

ta pauser for sittandet och vikten
av motion pa arbetsresan eller pa
fritiden forhojs.

SERVICEBRANSCHEN

For arbetare i servicebranschen,
till exempel restaurangarbetare,
finns flera belastningsfaktorer
samtidigt, sa som psykosociala
faktorer vid kundarbete, buller,
fysiskt belastande arbetsuppgifter
och skiftarbete. | restaurangbran-
schen ar alkohol lattillgangligt.






Arbetsgemenskapen kan starka motivationen

for halsoframjande

Arbetstagarnas livsstilsvanor kan paverkas pa arbetsplat-
sen, men inte med vilka som helst metoder - det behdvs
planering och beprovade metoder for att de goda avsikterna
inte ska vanda sig mot sig sjdlva. Det ar viktigt for en person
att uppleva att han sjalv véljer sina egna val och aktiviteter.
Kontroll eller en upplevelse av begransning for ratten till

eget beslutsfattande motiverar inte till en livsstilsforandring.
Upplevelsen av att det gar att paverka sig sjalv och fragor som
berdr den egna arbetsplatsen uppmuntrar till framsteg.

Kom igang!: plan for halsobeframjande

Planen for hadlsobeframjande kommer att vagleda arbetsplat-
sens malsattningar att befrdmja och utvérdera hélsan. Det ar
viktigt att fora ihop genomférandet av planen och uppféljning-
en av genomférandet med arbetsplatsen befintliga rutiner
eller andra regelbundna aterkommande aktiviteter (arska-
lendern). Arbetsplats manniskor engagerar sig som bast nar
planen gors tillsammans.

For att gora en hélsoframjande plan pa arbetsplatsen ar det
viktigt att komma 6verens om vem eller vilka som &r ansvariga

for verksamhetsledningen, initiering och schemalaggning av
aktiviteter, vilka som ska vara delaktiga i aktiviteterna, och att
boka en gemensam tid for aktiviteterna. Stegen for att skapa
en plan &r: 1) bedémning av utgangslaget, (Il) satta en mal-
sattning och skapa en handlingsplan samt (I1l) atgérder och
utvardering.

I. Bedomning av utgangslaget — vad vi redan gor, vad arbetet kraver och hur

det paverkar

Anvand vara tipslistor for att utvardera hur och for vilka fragor din arbetsplats stoder hdlsosamma

livsstilar och aterhamtning fran arbetet.

VAD FUNGERAR OCH VAD BEHOVER UTVECKLAS? VAR FINNS
DET RUM FOR UTVECKLING? VAR BEHOVER VI STOD?

Kolla in tipslistorna:
https://www.ttl.fi/sv/mars-ivag-halsosamma-arbetsplatser

Bedom ddrefter vilken typ av krav eller inverkan arbetet har.
Med arbetets krav menas de kriterier for ar betsformaga,
som arbetstagaren maste uppfylla for att kunna utfora sitt
arbete pa ett tillrackligt sakert, hdlsosamt och effektivt satt.

Med paverkan menas till exempel potentiella halsorisker som
arbetsrelaterade faktorer motverkar utvecklingen av. Att héra
medarbetarna om deras egna uppfattning och erfarenhet ar
viktigt. Primer-verkstadsmodellen ar [amplig som ett verktyg
for den har fasen. Vid utvarderingen kan man ocksa dra nytta
av riskbedémningar pa arbetsplatsen, foretagshalsovardens
basuppgifter om arbetsplatsens tillstand och resultaten av
personalundersékningarna.



Il. Att satta upp ett mal och en
handlingsplan

Vid faststéllandet av detta mal bor vi fundera 6ver de lang-
siktiga malsattningarna samt dven pa vilka mindre delmal
som ar verksamhetsstyrande och som kommer att behdvas
for att uppna det. Detta kommer att géra malen mer konkre-
ta och upplevelser av framgang kan darmed uppnas. Malen
bor beskrivas pa ett sddant satt att deras férverkligande kan
observeras och métas (till exempel vad som hander och under
vilken tidsperiod).

Vid genomférandet av handlingsplanen ar det bra att borja
med en brainstorming for att komma pa praktiska l6sningar.
Till exempel, listas fem idéer for vilka for- och nackdelar med

varje beddms. Sedan véljs det basta och enklast genomfdrbara
l0sningsalternativet (en eller flera).

Nasta steg ar att ta fram en 6sning: vad behdver goras i
praktiken, varfor, vem gor det, med vem, nér, var och hur, vilka
resurser behovs och vilka eventuella hinder finns.

lll. Aktiviteter och utvardering

Halsoframjande atgarder och forandringar pa arbetsplatsen
bor utvarderas. Utvarderingen synliggor resultaten av de
gemensamma aktiviteterna och dess insatser. Framgang och
aterkopplingen fran den inspirerar till att fortsatta. Hur bedo-
mer ni aktivitetens framsteg och hur marker ni dess effekter?

Bdst resultat fas genom att utveckla tillsammans

1. Principer for gemensam utveckling

Alla deltagare sammanfor sin expertis och sitt kunnande till
den gemensamma utvecklingen. Samutveckling ar kontinu-
erlig till sin natur, dven fast det gér att identifiera tre faser for
startskedet:

1) bedémning av utgangslaget

2) att satta upp ett mél och en handlingsplan

3) genomforande och utvérdering.

Samutveckling stoder utvecklingen av deltagande ledning och
en gemensam arbetskultur.

2. Samutveckling kan se olika ut pa olika
arbetsplatser

Samutveckling kan se olika ut pd olika arbetsplatser. Den
gemensamma utvecklingen underlattas av standardiserade
verksamhetsmodeller for samarbete, sdsom befintliga regel-
bundna méten pa arbetsplatsen. Ifall deltagande beslutsfat-
tande ar nytt pa arbetsplatsen, &r det bra att bekanta sig med
styrmodellerna (t.ex. Primer-workshopmall, https://www.
ttl.fi/wp-content/uploads/2016/11/TTL_Primer_2017_NETTI.
pdf) eller vid uppstarten fradga om stod fran exempelvis
foretagshalsovarden.



3. Framgangsfaktorer

Samutvecklingens framgang och effektivitet dr ett resultat av manga olika faktorer. | basta fall ar
hélsoframjande atgarder pa arbetsplatsen ett kontinuerligt och flexibelt samarbete samt utveckling
av arbetsmiljon, arbetskollektivet och tillvagagangssatten.

TRYGG ATMOSFAR GEMENSAMMA SPELREGLER TA HANSYN TILL MANGFALD

POSITIV ATTITYD STODJANDE FRAMSTEG FUNGERANDE PRAXIS

%’v Q&i'l




4. Ett steg i taget — uppfdljning stoder framgang

Gemensam utveckling ar en process dar varje etapp skapar forutsattningar for nasta framgang. Tabellen
nedan innehaller en sammanstéllning av anvisningar for lyckat genomférande av de olika faserna och de
onskade resultaten. Tabellen innehaller fragor som kan vara till hjalp for utvecklingsarbetet av de olika
faserna av halsoframjande och uppfdljning av dessa.

ATT REFLEKTERA OVER PA ARBETSPLATSEN

| Bedomning av utgangslaget

Forberedelser > Deltagare: Vem ska leda, vilka ska deltaga, hur ska det genom-
foras, ska en representativ grupp kallas eller ska alla deltaga?

> Enas om ansvar, arbetsfordelning, tidtabeller och spelregler
samt informera om fragor (vem, hur, schema)

Situationsbedémning > Beddm med hjalp av tipslistorna, hur situationen pa er arbets-
plats ser ut just nu?

> Vad berattar riskbeddmningen och informationsunderlaget
fran foretagshélsovarden? Hur &r det med undersékningar om
valmaende pa arbetet?

> Vad ar motivationen for hadlsobeframjande?

Arbetets krav och paverkan > Vilken typ av hélsa och halsobeteende kréver jobbet? Hur pa-
pa hilsa och livsstil verkar arbetsrelaterade faktorer halsa och halsobeteende?

Sammanfattning > Diskutera och rosta om prioriteringsordningen for utvecklings-
omradena. Aven Primer-workshopmodell kan anvandas som
hjalp.
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Il Att satta upp ett mal och en handlingsplan

Mal p
Vad &r det viktigaste pa var arbetsplats?

Vilka ar tillvagagangssatten? >

Plan for halsobeframjande >
pa arbetsplatsen

Il Aktiviteter och utvardering

Experimentera djarvt >
Hur har vi lyckats? >

p
Hur gar vi vidare? >

Vaélj malsattningar for halsobeframjande pa er arbetsplats.
Borja med att formulera ett enkelt, kortsiktigt mal.

Faststall ett langsiktigt mal och kortsiktiga delmal for att upp-
na det stora malet. Det kan finnas flera mal, men dven ett mal
ar en bra start!

Engagera alla deltagare till att komma med idéer for [Gsning-
ar for de gemensamma aktiviteternal Samla in information
om halsoframjande alternativ och foljderna av de olika
[6sningarna.

Malen ar viktiga for att ga vidare med att skapa handlingspla-
nen. Planen fér hdlsobeframjande beskriver hur forandringen
ska realiseras.

Uppmuntra och inspirera varandra att préva utvalda tillvaga-
gangssatt for att framja halsan.

Utvdrdera utvecklingsarbetet tillsammans. Det ar viktigt att bli
medveten om inom vad och hur du ska agera for att lyckas. Vad
lyckades vi med och vilken nytta resulterade férandringen i?

Det dr ocksa viktigt att fundera dver hur utvecklingen av
halsoframjandet hanger samman med 6vrig utveckling och for-
andringar i arbetsplatsens aktiviteter. Hur kan andra aktiviteter
stodja eller skada detta?

Det ar dags for en ny tillstdndsbedomning. Allt forandras inte
Over en natt, utan ett steg i taget. Vad hander harnast?
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