Frisk pa jobbet

Nar du ar pa jobbet ska du vara frisk, och ingen ska bli sjuk av att
arbeta. Det verkar markligt att behova paminna om det i Sverige
pa 2000-talet. Trots det ldser vi gdng pa gdng om den hoga sjuk-
franvaron och om olika satsningar pa friskvard och rehabilitering
av langtidssjukskrivna.

Det ligger i arbetsgivarens intresse att du ar frisk, och friskvar-
dens betydelse for medarbetarnas prestationer gar inte att bortse
ifran. En investering i en friskare arbetsplats betalar sig sjilv, visar
olika undersokningar. Med ordet friskvard menas atgirder for att
forebygga sjukdomar och syftar ofta pa motion, men dven kostvanor,

rokavvinjning och annat.

SKTF vill att vi ska virna och forstirka det som gér att vi mar bra pa jobbet,
se det som gor oss friska lika mycket som vi minskar riskerna att ma daligt.

Friskvard och friskfrimjande

Friskvard pa jobbet kan vara allt mojligt som gér att vi skéter om kropp och
sjal. Att arbetsgivaren star for friskvardskostnader beror pa att man kan
rakna med att en frisk medarbetare som motionerar och 4ter bra mat ocksa
presterar battre. Exempel pé friskvard dr sponsrade motionskort, kostradgiv-
ning, rékavvanjning, fruktkorg, yoga, meditation och annat. Det &r viktigt att
de alternativ som erbjuds anpassas efter de individer som finns pa arbets-
platsen och att arbetsgivaren inte kinner att man "kopt sig fri" genom att
ha en fruktkorg eller simkort till dem som vill ha. Friskvarden ska ge majlig-
heter fér och uppmuntra alla, dven — och framfér allt — dem som inte redan
har sunda motions- och kostvanor.

Men friskvarden &r bara en aspekt av att ge oss ett friskare arbetsliv. Ett
annat satt dr att sitta sig ner med arbetskamraterna och prata om vad det
ar som dr bra pa jobbet. Vad har vi fér "friskframjande faktorer” och vad gér
vi for att forstiarka dem? Exempel pa friskframjande saker kan vara en regel-
bunden gemensam fikapaus, att det ges tid for reflektion och utvérdering



eller en sa sjilvklar sak som att de tekniska hjidlpmedlen som finns fungerar
som de ska. Att fa uppmairksamhet och uppmuntran av chef och kolleger
kan ocksa héra till friskfrimjande faktorer som man kan hjilpas at att virna
om. Varfér inte ha en punkt pa personalmétet dir man tar upp nagot som
varit bra sedan senaste métet?

Rehabilitering — att komma tillbaka efter en sjukskrivning

Friskfrimjande och friskvard handlar om att forebygga, att géra nagot innan
det uppstar problem. Men nér nagon redan har blivit langtidssjukskriven
eller har manga sjukdagar maste han eller hon rehabiliteras och fa stéd for
att kunna arbeta igen. Rehabilitering dr ett samlingsbegrepp fér det som ska
hjilpa en sjukskriven att komma tillbaka till arbetet utan att riskera att bli
sjuk igen. Arbetsgivaren ansvarar enligt lag for rehabilitering och arbetstri-
ning och det finns ett regelverk fér hur det ska ga till.

Om du varit sjukskriven i mer dn fyra veckor i strick eller har sex korta sjuk-
skrivningar inom tolv manader &r arbetsgivaren skyldig att géra en rehabili-
teringsutredning och rehabiliteringsplan. Rehabiliteringen ska planeras i
samrad med den som ér sjukskriven och i utredningen deltar arbetsgivaren,
Férsakringskassan, foretagshilsovarden och, om den sjukskrivne vill, en
facklig representant. | utredningen tar man reda pa orsakerna till ofsSrmagan
att arbeta och vilka atgédrder som behévs. Den ska leda fram till en rehabili-
teringsplan, dar det tydligt star vad som ska géras och nir, vad som ska for-
andras pa arbetsplatsen och vem som ansvarar. Arbetsgivaren ansvarar fér
rehabiliteringsutredningen blir gjord och ska skicka in den till Forsdkrings-
kassan inom atta veckor fran sjukskrivningstillfallet.

Hur det 4r att komma tillbaka efter att ha varit sjuk linge varierar givetvis
fran person till person beroende pa varfér man varit sjukskriven. Som arbets-
kamrat behéver man visa hidnsyn till den som arbetstrinar, s att kraven inte
blir fér héga. Det dr inte meningen att den som haller pa att rehabiliteras ska
arbeta for full maskin. Det dr viktigt att det far ta tid och tinka pa att det dr
chefen som ansvarar fér tempot pa arbetstraningen. Bara att komma in i
arbetsgemenskapen igen kan vara tillrickligt anstringande fér nagon som
varit borta linge.

De korta sjukskrivningarna

Nir vi pratar om langtidssjukskrivningar, ibland arslanga sjukskrivningar, ar
det ibland litt att glomma bort de korta sjukskrivningarna som ofta kommer
fére de langa. Det kan vara infektioner, férkylningar, influensa, migran och
annat som var och en rakar ut fér med jamna mellanrum, och man &r borta
ett par dagar. Vi siger "krya pa dig” och tinker inte sa mycket mer pa det.

Enligt lagen dr arbetsgivaren skyldig att géra en rehabiliteringsutredning om
nagon har sex korta sjukskrivningar under ett ar. Du har ocksa sjilv majlig-
het att begira en rehabiliteringsutredning om du kinner att det haller pa att
ga snett. Utredningen ska visa vad det dr som gér att medarbetaren ar sjuk-
skriven ovanligt ofta. Ibland har det naturliga orsaker — férildrar till nyin-
skrivna dagisbarn brukar till exempel fa en oifrankomlig period av infektio-
ner. Men nir det inte finns? Vi vet att stress sanker immunférsvaret. Ibland
gar man till jobbet fast man ir férkyld, och tar med sig smittan till jobbet.
En rehabiliteringsutredning ska hitta orsakerna till varfér medarbetaren &r
sjuk sé& ofta och bestimma vad som kan géras at det. Féretagshilsovarden
dr en bra tillgang.



Vad gér att du mér bra pé jobbet? Hur gér ni for att virna om det som ir bra?

Vilken typ av friskvérd har ni méjlighet till? Passar det dig, eller finns det nigot annat
som du skulle vilja ingick i er friskvard? Vad ar det rimligt att arbetsgivaren star for?

Vad kan man rikna med att nagon som varit langtidssjukskriven kan prestera nir
hon kommer tillbaka till arbetet?

Har det hint att du gatt till jobbet fastin du kidnner att du ar sjuk eller dr pa vig att
bli det? Varfér i sa fall> Hur tror du att dina arbetskamrater gér nir de ir sjuka?
Vad férvintar sig chefen att du gor?

Mer bra att ldsa
o Din rétt till bra rehabilitering www.sktf.se
Langtidsfrisk av | Johnsson, A Lugn och B Rexed www.av.se

Inre miljévard — Agenda 21b av Michael Ostrelius www.sktf.se
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Bra webbplatser: www.suntliv.nu, Arbetsmiljoverket www.av.se,

www.prevent.se






