Kan man ga

friskare fran jobbet

an man var

nar man gick dit?
Strategier for en halsoframjande
fysisk och psykisk arbetsmiljo

f Svend Erik Mathiassen

= Bo Melin

Att Svend Erik och jag star har beror pa ett misstag,
namligen...

Descartes Misstag ntonio pamasio, ar 1994)

Modern kunskap om hjarnan visar att Descartes
misstag var nar han en gang i tiden skilde pa
kropp och psyke (sjal).

Forsonande ar att vi star har tillsammans!

Arbetsmiljoarbetets hierarki
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... inte for varmt, inte for kallt

78 Arbetsgivaren ska se till att det normalt
inte forekommer arbete som 4r repetitivt,
starkt styrt eller bundet...

...Det forebyggande arbetet ska leda till

okad \JgR aT"@n i arbetet

till exempel genom arbetsvaxling,
arbetsutvidgning eller pauser.
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Andel sysselsatta som har ett "lomvéaxlande arbete”
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Variation vid isometriska kontraktioner
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Sittande vid kontorsarbete Belastning - aterhamtning

Tva anstillda; bada sitter 56% av arbetsdagen Sommar och host:
08:00 Kliver upp och ater frukost. Kénner jag

Ej sitt mig tom i kroppen efter tuff tréning blir
det ibland frukt pa gréten eller en extra
. M smorgés.
Sitt 09:00 tre timmar l6pning.
12:00 dusch, lunch, vila 1 timme. Det &r inte
alltid jag somnar, men det &r skont att
Ej sitt bara ta det lugnt och jag far ofta mer
energi till eftermiddagspasset da.
. | | 15:00 mellanmal.
Sitt 16:00 staktraning tva timmar, lattare terréng.

- 18:00 dusch, middag, slappa, svara pa mejl.
0 timmar 6 Ar en riktig nattuggla men forsoker
lagga mig halv elva
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Fysiskt tungt arbete = tréning? Belastning - Aterhamtning
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Tre sétt att skapa variation i arbetet: Tre sétt att skapa variation i arbetet:
« Goéra ingenting (paus) » Gora ingenting (paus)

» GOra samma arbetsuppagift
pa olika satt (arbetsteknik)

» GOra annan arbetsuppgift
(ex. jobbrotation)
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Variation vid isometriska kontraktioner

300s kontraktion/
60s vila

50s kontraktion/
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Tre satt att skapa variation i arbetet:

» Gora ingenting (paus)

« GOra samma arbetsuppgift
pa olika satt (arbetsteknik)

Jobbrotation

Ergo < 2015 @'W&nanqs
Val. 58, No. 1. 18-32, hup://dx.doi.org/10.1080/00140139.2014.961566 Sk

Effects of job rotation on musculoskeletal complaints and related work exposures: a systematic
literature review

”... In conclusion, there is currently inconsistent evidence for
positive or negative effects of job rotation on musculoskeletal
complaints and exposure related to musculoskeletal complaints”

Jobbrotation pa kontor
Aktuellt jobb, 6.67
10% datorarbete

ersatt av stadning Relativ min-min

varians i
trapeziuseEMG

Mix m max varians 1,64
Aktuellt jobb 1,44

Enbart datorarbete - 1,00

Barbieri et al. 2015

Tre satt att skapa variation i arbetet:

» Gora ingenting (paus)

» Gora samma arbetsuppqift
pa olika satt (arbetsteknik)

« Gora annan arbetsuppgift
(ex. jobbrotation)
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Jobbrotation pa kontor

Fyra typer av arbete:
45% Datorarbete
34% Sittande, ej dator
11% Staende, ej dator
10% Paus

Barbieri et al. 2015
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Ett satt att skapa variation —
pa men anda vid sidan om arbetet:

* Fysisk traning pa arbetstid
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Stillasittande; vakna timmar en vardag

SITTING INCREASES
"White-collar”:
Office Parry 2013 7.3 4.0
Clerks Jans 2007 3.0 5.0 ‘
"Blue-collar”: )
Construction Hallman 2015 3.5 5.2
Cleaning Hallman 2015 2.9 4.4

lling us: but how?

Trade, industry Jans 2007 1.7 4.6
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... inte for mycket, inte for litet

Kan man ga Kan man g4 friskare frn jobbet
friskare fran jobbet an man var nar man gick dit?
an man var

Okad fysisk kapacitet
Sallan...

Battre fysiologisk status
Ja, i vissa yrken

Battre valbefinnande
Ja, absolut l

nar man gick dit?
Strategier for en halsoframjande
fysisk och psykisk arbetsmiljo
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Hur frisk/sjuk var jag nar jag kom till jobbet? (baslinje) Procedurminne Arbetsminne

Arbete inte detsamma som behandling (méjligen undantagsvis).
Men man kan begara att arbete ska vidmakthalla ens halsa!

Franvaro av arbete
Saval semester som arbetsloshet ar franvaro av arbete,
-men tycks leda till helt olika konsekvenser nar det galler hélsa.

Narvaro av arbete
Att fa ett arbete efter langre tids arbetsloshet
tycks leda till férbattrad halsa!
Melin, Belagh and Nylén (2006).

HOGSKOLAY
TGAVLE



Age and Memory Performance
Vi vet att antalet nervceller minskar

lSemanticmemory (memory of facts) ] kontinuerligt I den"\/uxna hjérnan
———— [recruamemy utan att detta behoéver leda till

j ey erm mermory markbare kognitiva
funktionsnedsattningar.

‘ Episodic memory (what did | do recently?) ‘

Performance

Vi tycks ha reserver!

20 30 40 50 60 70 feweseron

Age Som skiljer sig mellan individer!
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Funktionell niva

Genetik High
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Towards a cognitive working life... Towards a cognitive working life...

Disturbed cognitive functions
accentuates by...

- >

Transition of ill health

ADHD/ADD

. . " Autims spectrum (Asbergers)
We know to little about this transition today! Dyslexia (dyscalcalia)

Low cognitive capabilities
Mood/affective problems
Other psychiatric problems
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High
< En del finner det stimulerande
§= att sjalv bringa ordning i komplexiteten
o Tveshod QR . o .
7 Andra behdver ordning i komplexiteten
- for att stimuleras
ﬁﬁi‘m"s’iﬁfmm (spergersy 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Dyslexia (dyscalcalia) Chronological Age

Low cognitive capabilities

Mood/affective problems Kognitiv reservmodell

Other psychiatric problems
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Allostas = den process som ser till att de
fysiologiska systemen &r i balans och
att homeostas uppratthalls.

Priméart en skyddande funktion men kan
verka belastande om de inte upphor.
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Misslyckad nervarvning
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Utdragen och akut stress
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Utdragen och akut stress Utdragen och akut stress
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[l Tradition [l Flexibel

Monotoni

Under arbete
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Nyckelord for en god arbetsmiljo

Gruppniva:

Gemenskap, respekt (socialpsykologisk forskning)
Tydlig kommunikation (tillganglighet)

Fortroende och tillit
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S4, kan man ga hem friskare fran jobbet
an nar man kom?

Man tycks kunna ma fortsatt bra ocksa nar man gar hem!

Det korta tidsperspektivet!
- Om variation och viss anpassning i utmaningar finns
med méjlighet till &terhamtning?

Det langa tidsperspektivet!
- Man kan ha en hypotes om att det som genererar ett
halsosamt arbetsliv pa kort sikt &r en forutsattning for
hélsa i det langre perspektivet. Vi maste nog i vissa
arbetsmiljoer anpassa utmaningarna nagot i relation till
aldrande och individuella skillnader.
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Nyckelord for en god arbetsmiljo
Individniva:
Rattvisa (socialpsykologisk forskning)
Variation och utveckling i arbetet
Lagom eget ansvar

Yrkesstolthet

Meningsfullt arbete

HOGSKOLAN
Delvis efter Vingard mfl 2010 oL

Nyckelord for en god arbetsmiljo

Organisatorisk niva:

Korta beslutsvagar
Narvarande chef (om hen ar bra)
Aterkoppling

Tydliga riktlinjer
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Shangri-La...
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Arbetet som gor alla lyckliga

Lagom fysisk och mental
belastning

Ratt balans mellan belastning och
aterhamtning

Stimulerande arbetsmiljo, bade
fysiskt och mentalt

Restorativ miljo

13



