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Faciliteringsanvisning for workshoppen utan det digitala verktyget

Resurser och belastningsfaktorer -
varfor dr de viktiga?

Resurser

Resursfaktorerna i arbetet stoder arbetshalsan, hjalper arbetstagaren att lyck-
as och skapar en vilja att utfora arbetet val. Genom att starka resurserna kan
man ocksa minska de skadliga effekterna som den psykosociala belastningen
orsakar.

Belastningsfaktorer

Belastningsfaktorerna i arbetet kan, om de fortsatter under en lang tid, orsa-
ka stress, utmattning och depression. De faktorer som orsakar belastning ska
minskas sa att de inte orsakar olagenheter for arbetstagarnas halsa.
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Vad dr resurser och
belastningsfaktorer?

Resurser

Pa arbetsplatsen syns resurserna till exempel genom att det finns en god at-
mosfariarbetsgemenskapen, att man alltid far stod och hjalp vid behov och att
allas arbete uppskattas.

En fungerande ledning ar ocksa en resursfaktor. Det syns genom att ledning-
en och cheferna lyssnar pa och beaktar personalens dsikter och ger personalen
mojlighet att paverka. Alla behandlas ocksa rattvist.

Resurserna Okar arbetstillfredsstallelsen, arbetsengagemanget och motivatio-
nen. Det ar viktigt att identifiera och starka resurserna, eftersom de skyddar
mot belastningens skadliga effekter och ocksa hjalper till nar man hanterar kri-
ser eller det uppstar overraskande situationer.

Belastningsfaktorer

Belastning i arbetet kan orsakas av faktorer i anslutning till arbetets innehall,
arbetsarrangemang och hur arbetsgemenskapen fungerar.

En stor arbetsmangd och en hard arbetstakt kan, om de pagar under en lang
tid, vara belastande om det inte finns tillrackligt med dterhamtningsmojlighe-
ter. Ett okontrollerat informationsflode och standiga avbrott i arbetet ar vanli-
ga belastningsfaktorer. Det ar ocksa belastande om malen med arbetet ar okla-
ra eller orealistiska eller om det stalls motstridiga forvantningar pa dem.

Psykosociala belastningsfaktorer ar inte individens problem, utan de berér he-
la arbetsgemenskapen. Belastningsfaktorerna ar alltid kopplade till arbetet el-
ler arbetsforhallandena oberoende av vem som utfor arbetet. Langvarig be-
lastning kan leda till stress, utmattning, nedsatt arbetsformaga och mindre
engagemang, och darfor ar det viktigt att minska belastningen.
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Workshoppens faser

1 Forberedelsefasen fore workshoppen

2 Workshoppen inleds

3 Identifiering av resurser och belastningsfaktorer
Behandling av resurserna och en atgérdsplan for att

4 stdrka en resurs

Behandling av belastningsfaktorerna och en atgdrdsplan
5 for att minska en belastningsfaktor

5 Sammanfattning och avslutning av workshoppen



Faciliteringsanvisning for workshoppen utan det digitala verktyget

2 3 4 5 6

Farberedelser infor workshoppen

Fore workshoppen

e Reservera ett [ampligt rum och tillrackligt med tid (2-3 h).

e Ordna workshoppen vid en tidpunkt som passar sa manga som mojligt.

e Skicka inbjudan i tid.

Modellmeddelande for att bjuda in deltagarna till workshopen
Hej, teammedlemmar!

Vi ordnar en gemensam workshop dar vi diskuterar resurserna och belastningsfaktorerna
i vart arbete. Syftet ar att identifiera de saker som hjalper oss att orka i arbetet och a andra
sidan de som belastar oss.

Ni vet bast hur vardagen i vart arbete ser ut, sa det ar viktigt att var och en deltar. Malet ar
att genom gemensamma diskussioner komma 6verens om vilka utvecklingsatgarder vi ska
vidta.

Halsningar teamets chef

Bekanta dig med workshoppens innehadll

Pa sidorna 20-26 finns rubriker for de teman som behandlas i
workshoppen.

Skriv ut workshoppens teman pa stora pappersark, som ni till exempel kan
fasta pa vaggen.

Om du vill kan du valja att endast behandla en del avtemana om niredan
kanner till vissa utmaningar till exempel utifrdn en arbetshalsoenkat.

Planera tidtabellen for workshoppen. Pa nasta sida finns en riktgivande
tidtabell som ni kan utnyttja.
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3 4 5 6

15 min

Workshoppen inleds

b

Inled workshoppen till exempel sa hdr

Det ar fint att ni kan delta i den har workshoppen. Malet med workshoppen ar att

1. diskutera vilka resurser vi har for att 0ka arbetshalsan
2. och vilka faktorer som belastar i arbetet

3. samt att gemensamt komma 6verens om vad vi ska utveckla och hur.

Vi borjar med en runda dar alla kan beratta vad som har gjort er glada eller 6verraskat
positivt under den gdngna veckan.

Agenda

Den foreslagna tidtabellen ar riktgivande. Ni kan anvdanda sa mycket tid till
olika skeden som ni anser vara nodvandigt

e Workshoppens mal och runda dar deltagarna far beratta hur det star till
(ca15 min)

e Identifiering av resurser och belastningsfaktorer (ca 15 min)

e Behandling av resurserna

« Diskussion om de resurser deltagarna har valt och val av den viktigaste
resursen (ca 30 min)

- Malbild och atgardsplan for den resurs ni har valt (ca 30 min)

e Behandling av belastningsfaktorerna

« Diskussion om de belastningsfaktorer deltagarna har valt och val av den mest
betydande belastningsfaktorn (ca 30 min)

« Malbild och dtgardsplan for hantering av den belastningsfaktor ni har valt
(ca 30 min)
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12°456

15 min

Identifiering av resurser och
belastningsfaktorer

Be deltagarna forst lasa igenom alla teman och fundera pa vilken som ar den
viktigaste resursen och den mest betydande belastningsfaktorn for dem sjalva
i arbetet.

Be darefter var och en att marka ut

1. den viktigaste resursen for en sjalv till exempel med ett gront klistermarke/
en gron tusch.

2. den mest betydande belastningsfaktorn for en sjalv med ett rod klistermar-
ke/en rod tusch.
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123”56

15 min

A. Val av den viktigaste resursen

1. Diskussion om resurserna

e Diskutera de resurser som fick roster.

« Hursyns den valda resursen och dess effekter i praktiken?

 Varfor ar resursen viktig med tanke pa arbetshélsan?

Se till att

alla stdri tur att tala och att alla far sédga vad de tycker ar viktigt.

2. Vdlj en av dessa resurser som ni vill starka ytterligare

e Nikan komma 6verens om att ni ocksa gor upp en atgardsplan fér andra
resurser en annan gang.

Valet kan goras pa det sdtt ni 6nskar:
* Den resurs som har fatt flest roster
e Den resurs som har storst effekt

* Enresurs som teamet sjalv kan paverka

For att utveckla denna resurs staller ni upp ett mal och kommer harnast 6ver-
ens om atgarder (sidorna 10-11).
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123“56

15 min

B. Stdll upp mal for att stdrka resursen

1. Kom med idéer till malet

Hur skulle den resurs vi valjer kunna vara nar den ar som bast? Forestall er
att allt ar mojligt. Var och en skriver sjalvstandigt pa post-it-lappar.

2. Eventuella utmaningar

Diskutera vilka utmaningar det kan finnas for att uppna malet och hur ni
hanterar dem.

3. Ga igenom allas mal.

4. Anteckna ett gemensamt madl for att stérka resurserna.

10
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123a56

30 min

C. Atgdrder som gér det ldttare att
uppna malbilden

Atgdrdsforslag

Be varje deltagare skriva sina egna svar i punkterna 1 och 2 till exempel pa en
post-it-lapp.

1. Vad konkret kan du sjalv gora at saken?

2. Vad 6nskar du av arbetskamraterna, cheferna, ledningen?

3. Ga igenom forslagen och valj de viktigaste atgarderna som ni beslutar att
vidta. Anteckna dem i en tabell (exempeltabell pa nasta sida).

o Ardet mojligt att vidta vissa atgarder direkt?
- Ta med dem direkt i atgardsplanen.

Ndr ni gar igenom idéerna, fundera pa foljande:

» Kan vissa idéer kombineras till en helhet?

» Kan vissa idéer vidareutvecklas?

11
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Atgdrder som ska vidtas: stéirkande av resursen
Du kan fylla i tabellen elektroniskt och skriva ut sidan

Vilka atgdrder
vidtar vi?

Uppfdljning

Ansvarsperson(er)? Ndr? .
(nar, hur, vem)

12



Faciliteringsanvisning for workshoppen utan det digitala verktyget

Paus

Ni kan ta en paus i det hdr skedet.

13
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1234@6

15 min

A. Val av den mest betydande
belastningsfaktorn

1. Diskussion om belastningsfaktorerna

e Diskutera de belastningsfaktorer som fick roster.

e Hur syns den valda belastningsfaktorn och dess effekter i praktiken?

 Varfor ar det viktigt att minska eller hantera belastningsfaktorn med tanke pa
arbetshalsan?

Se till att

alla stari tur att tala och att alla far saga vad de tycker ar viktigt.

2. Vdlj en av belastningsfaktorerna som ni vill minska

e Ni kan komma 6verens om att ni ocksa gor upp en atgardsplan for andra
belastningsfaktorer en annan gang.

Valet kan goras pa onskat sdtt:

 Den belastningsfaktor som har fatt flest roster
» Den belastningsfaktor som har storst effekt

* En belastningsfaktor som teamet sjalv kan paverka

For att minska denna belastningsfaktor staller ni upp ett mal och kommer har-
nast 6verens om atgarder (sidorna 15-16).

14
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1234“6

15 min

B. Stdll upp mal for att minska
belastningsfaktorn

. Kom med idéer till malet

Hur skulle den belastningsfaktor vi valjer kunna vara nar den ar som bast?
Forestall dig att allt ar mojligt. Var och en skriver sjalvstandigt pa post-it-
lappar.

. Eventuella utmaningar

Diskutera vilka utmaningar det kan finnas for att uppna malet och hur ni
hanterar dem.

. Ga igenom allas mal.

. Anteckna ett gemensamt madl for att minska
belastningsfaktorerna.

15
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1234@6

30 min

C. Atgdrder som gér det ldttare att
uppna malbilden

Atgdrdsforslag

Be varje deltagare skriva sina egna svar i punkterna 1 och 2 till exempel pa en
post-it-lapp.

1. Vad konkret kan du sjalv gora at saken?

2. Vad 6nskar du av arbetskamraterna, cheferna, ledningen?

3. Ga igenom forslagen och valj de viktigaste atgarderna som ni beslutar att
vidta. Anteckna dem i tabellen (exempeltabell pa nasta sida).

o Ardet mojligt att vidta vissa atgarder direkt?
- Ta med dem direkt i atgardsplanen.

Ndr ni gar igenom idéerna, fundera pa foljande:

» Kan vissa idéer kombineras till en helhet?

» Kan vissa idéer vidareutvecklas?

16
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Atgdrder som ska vidtas: hantering av belastningsfaktorn
Du kan fylla i tabellen elektroniskt och skriva ut sidan

Vilka atgdrder

Uppfoljning

Ansvarsperson(er)? Nér? ..
P (en) (nar, hur, vem)

vidtar vi?

17
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1 2 3 4 5 o

15 min

Sammanfattning och avslutning av
workshoppen

e Kom 6verens om hur atgardsplanerna sparas och delas ut till deltagarna.
e Kom 6verens om ett uppféljningsmote for atgardsplanerna.

e Bedom hur workshoppen lyckades.

Fint, nu vet ni hur ni ska framskrida mot malen!

18
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Workshoppens teman

Det finns sammanlagt 35 teman, av vilka de flesta kan fungera som bade re-

surs- och belastningsfaktorer.

Syftet med dessa teman ar att stimulera tankearbetet, hjalpa till att identifie-
ra faktorer som ar viktiga for just er och ge en utgangspunkt for diskussionen.

En funktionsduglig arbetsgemenskap

* Arbetsférdelning
e Utredning av problemsituationer
* Samarbete

e Vaxelverkan

* Informationsgang
* Roller och ansvar
* Respons

*  Atmosfar

* Stod och hjalp

* Fortroende

* Uppskattning

e Utvecklingsklimat

Belastning

* Motstridiga forvantningar

e Arbetssakerhet

e Arbetsmangd

* Bradska

e Avbrott

e Forandringar

* Fragmentering

* Informationens hanterbarhet
* Resurser

* Arbetsredskap

Ledning

* Personalens asikter

e Arbetshalsa

* Forutseende

* Verksamhetens mal

e Spelregler

* Beslutsfattande

* Utveckling av verksamheten
* Chefsarbete

* Rattvisa

* Tilltro till framtiden

Arbetets innehall

* Kompetens

* Praxis for distansarbete

* Arbetstider och flexibilitet
* Tydliga mal

* Inspirerande arbete

* Introduktion

* Paverkningsmojligheter

* Arbetskvalitet

* Arbetets meningsfullhet

Temakorten som finns pa foljande sidor ar avsedda att skrivas ut till workshop-

pen (pa papper i A3-format)

19



Faciliteringsanvisning for workshoppen utan det digitala verktyget

Skriv ut till workshopen

Uppskattning

Uppskattas allas arbete pa din
arbetsplats?

Stod och hjdlp

Far man vid behov stéd och hjalp pa
din arbetsplats?

Roller och ansvar

Ar allas roller och ansvar tydliga?

20

Utredning av
problemsituationer

Utreds problemsituationer pa din
arbetsplats pa ett konstruktivt
satt tillsammans med de berorda
parterna?

Samarbete

Fungerar samarbetet?

Vdxelverkan

Ar véaxelverkan 6ppen, konstruktiv
och positiv?
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Skriv ut till workshopen

Informationsgdng

Har man tillgang till den information
som behovs i arbetet och delas den
tillrackligt?

Utvecklingsklimat

Forhaller man sig uppmuntrande
till idéer pa din arbetsplats, oavsett
vem som framfor dem?

Respons

Ger man respons pa ett konstruktivt
satt pa din arbetsplats?

21

Arbetsfdrdelning
Ar arbetsfordelningen tydlig?

Fortroende

Rader det gott fortroende mellan
medarbetarna pa arbetsplatsen?

Verksamhetens mal

Diskuterar man regelbundet pa din
arbetsplats malen med arbetet och
hur de uppnas?
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Skriv ut till workshopen

Chefsarbete

Fungerar chefsarbetet och gor din
chef det mojligt for dig att lyckas i
ditt arbete?

Chefsarbete

Hjalper och stoder chefen nar det
behovs?

Beslutsfattande

Ar beslutsbefogenheterna tydliga
och stoder de arbetet?

22

Chefsarbete

Visar chefen uppskattning gentemot

medarbetarna?

Spelregler

Har man kommit 6verens om
spelregler och foljs de?

Rattvisa

Behandlas alla rattvist pa din
arbetsplats?
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Skriv ut till workshopen

Forutseende

Har din arbetsplats forberett sig
pa eventuella forandringar som
paverkar arbetet?

Personalens asikter

Lyssnar och beaktar ledningen och
cheferna personalens asikter?

Introduktion

Fungerar introduktionen?

23

Utveckling av
verksamheten

Utvarderas och utvecklas
verksamheten regelbundet?

Arbetshdlsa

Sorjer ledningen och cheferna
for personalens arbetshalsa och
orkSer ledningen och cheferna till
att personalen mar bra och orkar i
arbetet?

Pdverkningsmadjligheter

Kan vi paverka fragor som galler
arbetet?
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Skriv ut till workshopen

Kompetens

Har var arbetsgemenskap den
kompetens som behovs och
utvecklas den?

Arbetstider och flexibilitet

Stoder arbetstiderna och
flexibiliteten valbefinnandet?

Inspirerande arbete

Finns det saker som inspirerar dig i
ditt arbete?

24

Praxis for distansarbete

Har man kommit 6verens om praxis
for distansarbete?

Tydliga mal

Ar malen for arbetet tydliga och kan
de uppnas?

Forandringar

Har forandringarna i arbetet skotts
val?
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Skriv ut till workshopen

Informationens Fragmentering
hanterbarhet Leder fragmenteringen av arbetet
Ar den information som behovs i till att det inte gar att koncentrera
arbetet latt att anvanda? sig pa en sak at gangen?
Arbetsmdngd Bradska
Ar arbetsmangden lamplig? Belastar bradskan?
Avbrott Arbetssdkerhet

Sérjer man for arbetssakerheten pa

2 ?
Far man arbeta utan avbrott: din arbetsplatsi alla situationer?

25



Faciliteringsanvisning for workshoppen utan det digitala verktyget

Skriv ut till workshopen

Motstridiga forvédntningar

Finns det motstridiga forvantningar
pa arbetet fran olika hall?

Tilltro till framtiden

Kan vi lita pa fortsatt arbete?

Arbetets meningsfullhet
Ar det arbete vi gor viktigt?

26

Atmosfdr

Rader det god sammanhallning i din
arbetsgemenskap?

Arbetskvalitet

Ar det méjligt att utfora arbetet
tillrackligt bra?

Arbetsredskap

Fungerar arbetsredskapen och
systemen?
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