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Stod dina 40+-arbetstagares
ork i arbetet

Arbetsférmaga ar balansen mellan arbetets krav och individens egna resurser. Att stodja arbets-
formagan pa arbetsplatsen kraver alltid ett malmedvetet och Gvergripande ledarskap. Sarskilt
bor arbetstagare i medelaldern stédjas proaktivt for att de ska stanna kvar i arbetet. Anvand
dessa forskningsbaserade rekommendationer for ledning av arbetsférmagan pa din arbetsplats!

1 OKA MOJLIGHETERNA ATT PAVERKA DET EGNA ARBETET

® Nar uppgifterna tilldter det, forbattra arbetstagarnas maojligheter att
paverka sina egna arbetsskift, arbetsdagens start- och sluttider,
raster samt planeringen av semestrar och ledigheter.

® Erbjuder mojligheter till larande i arbetet och utveckling av
den egna kompetensen.

® Engagera arbetstagarna i beslutsfattande som ror arbetet. Besluten
kan till exempel gélla det egna arbetets mal, utférande och tidtabeller.

2 MINSKA ARBETETS KRAV

Mattlig arbetsbelastning.

Minska fysiskt belastande arbetsuppgifter.

Fortydliga arbetsuppgifterna och arbetsfordelningen.
Hjalp till att prioritera arbetet.

Minska antalet avbrott och multitasking.

3 GOR ARBETET MER GIVANDE

® Ge erkannande och uppskattning for utfort arbete.

® Kompensera arbetstagaren for den tid och kompetens som han eller
hon lagger ner pa arbetet. Erbjud tillracklig ekonomisk ersattning,
sasom lon och naturaférmaner.

® Gor arbetets innehall mer meningsfullt och givande. Fraga
arbetstagarna vilka saker och upplevelser de anser ar meningsfulla och
betydelsefulla i sitt arbete. Utveckla arbetet tillsammans med dem.

B SE MER INFORMATION | SLUTET AV REKOMMENDATIONERNA!


https://www.ttl.fi/sv

STOD PSYKISKT VALBEFINNANDE | ARBETET

Psykiska symtom forsamrar arbetsformagan och okar risken for att dmna
arbetslivet. Symtomen paverkar koncentrationen, beslutsfattandet,
motivationen och den sociala interaktionen i arbetet. Langvariga symtom
forsamrar ocksa somnen och aterhamtningen fran arbetet.

® Skapa en psykologiskt trygg och 0ppen arbetsatmosfar dar man vagar
prata om belastning, bekymmer och konflikter. Behandla drendena tidigt
tillsammans.

Stark chefernas kompetens i att identifiera och inleda en diskussion om stress.
Dimensionera arbetsmangden, malen och tidspressen realistiskt.

Okar arbetstagarnas beslutsratt i sitt eget arbete.

Skapa tydliga roller, ansvarsomraden och férvantningar for
arbetsplatsen och teamen.

KOM IHAG! Hilsa och levnadsvanor paverkar alltid arbetstagarnas arbets-
formaga och fortsatta arbete. Uppmuntra sarskilt 40+-arbetstagare till goda
levnadsvanor som en del av introduktionen, chefsarbetet och foretagshalso-
vardssamarbetet. Underlatta hdlsosamma levnadsvanor dven pa fritiden.

® Erbjud dusch- och omkladningsrum for arbetstagare som gar eller
cyklar till arbetet.

® GoOr motion till en del av vardagen pa arbetsplatsen:
hoj- och sénkbara bord och pausgymnastik minskar pa sittandet.

e Oka motionen i arbetsdagen med promenadmdéten och uppmuntra till
motion pa fritiden med kampanjer.

® Beakta arbetets egenskaper: En sittande arbetstagare behover motion
som paskyndar @mnesomsattningen och starker stod- och rorelse-
organen. En person som utfor fysiskt arbete har nytta av motion som
utvecklar den fysiska funktionsformagan och rérelse
som balanserar ensidig belastning.

® Ge mojlighet att dterhamta sig fran arbetet
redan under arbetsskiftet.

® Stod rokfrinet och mattlig alkoholkonsumtion:
Erbjud kamratstod och samarbeta med
foretagshalsovarden.
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LAS MER

|déer for ledning av arbetsférmagan

Ledning av arbetsformaga - vad och varfor?
ttl.fi/sv/laromedel/strategisk-ledning-av-arbetsformaga/ledning-av-
arbetsformaga-vad-och-varfor

Psykisk halsa och anpassning av arbetet
ttl.fi/sv/laromedel/psykisk-halsa-och-anpassning-av-arbetet

Korrekt planerade arbetstider minskar arbetsbelastningen
och framjar aterhamtningen fran arbetet.
ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetstid/
skiftarbete/trafikljusmodell-for-bedomning-av-arbetstider

Tips for att 0ka halsan och motionen i arbetet

Kom igang! - Halsosamma arbetsplatser
ttl.fi/sv/kom-igang-halsosamma-arbetsplatser

Verktygslada for psykisk halsa:

Verktyget "Rorelse enligt arbetets karaktar®
ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetsliv-
och-psykisk-halsa/verktygslada-for-psykisk-halsa/
verktyget-rorelse-enligt-arbetets-karaktar

Tyoikaiset liikkeelle (pa finska)
ttl.fi/tyoikaisten-treenikassi

Verktyg for att stodja psykisk halsa pa arbetsplatsen

Barometer for arbetets mening ar ett enkatverktyg som hjalper

arbetstagaren att reflektera 6ver arbetets betydelse genom sina

egna erfarenheter.

ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetsliv-

och-psykisk-halsa/verktygslada-for-psykisk-halsa/

barometer-for-arbetets-mening-enkatverktyg-for-individer-och-
rupper

Verktygslada for psykisk halsa: Verktyget for rusmedelsprogram:
ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/
arbetsliv-och-psykisk-halsa/verktygslada-for-psykisk-halsa/verktyg-
for-rusmedelsprogram

Ma bra av jobbet-materialet ger chefen verktyg for att framja
psykisk halsa pa arbetsplatsen
ttl.fi/sv/laromedel/ma-bra-av-jobbet
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