@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for stéd- och rorelseorganens

halsa och arbetsforméaga

Ovning: Anpassa arbetet

Varfor?

| listan nedan kan du anteckna de satt att anpassa arbetet som kunde vara nyttiga i
ditt arbete. Du kan anvanda listan som underlag i diskussionen med din chef,
arbetsgivare eller foretagshalsovarden.

| exemplen i listan talas det om smarta, men anpasshning av arbetet gynnar ofta hela
arbetsplatsen. Anpassning kan ocksa forebygga uppkomsten av smartsymtom.

Hur?

Valj nedan de alternativ som kunde vara nyttiga for dig.

Fysiska utrymmen

Arbetsutrymmet kan ha stor betydelse for smarta och ork i arbetet. Ibland kan aven
ganska sma forandringar i den fysiska arbetsmiljon vara betydelsefulla faktorer for
arbetsvalbefinnandet.

D arbetsplatsens placering

| fudmils

D olika pausutrymmen, t.ex. for vila eller samtal

D tillganglighet

D belysning

D gardiner, skarmar for att stodja koncentration eller aterhamtning

Flexibel arbetstid

Flexibla arbetstider kan lindra smartsymtom och sarskilt hjalpa till att orka battre i
arbetet trots smarta. Mdnga med smartsymtom har nytta av forkortad arbetstid,
sarskilt vid atergang i arbete efter sjukfranvaro.
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flextid

pausernas anpassning och rytm
partiell sjukfranvaro

uppdelning av ledigheten
arrangemang for distansarbete
deltidsarbete
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Ergonomi och hjilpmedel

For madnga med smartsymtom ar det utmanande att vara i samma stallning under
lang tid. Darfor ar det bra att byta arbetsstallning med 20-30 minuters mellanrum. P3
sa satt kan man ocksa forebygga uppkomsten av nya smarttillstand i stod- och
rérelseorganen. Pa arbetsplatsen ar det bra att ha arbetsstationer som mojliggor
arbete bade sittande i olika stallningar och staende.

hjalpmedel som underlattar arbetet

horlurar med brusreducering

konsultation med arbetsfysioterapeut for att hitta lampliga arbetsstallningar
olika arbetsstationer

majlighet att andra stallning

tillganglighetsfunktioner

bildskarmsergonomi

introduktion i anvandningen av hjalpmedel
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Fortydligande av arbetsuppgifter

Otydliga arbetsuppgifter, for stor arbetsmangd och en splittrad arbetsstruktur ar
faktorer som kan forsamra arbetsvalbefinnandet. Deras betydelse betonas nar livet
ocksa belastas av smarta.

D omorganisering av arbetsuppgifter, uppdelning i delar och prioritering
arbetsrytm, till exempel uppdelning av arbetsuppgifter i kortare pass och
variation av uppgifter
fokusering pa en sak och hantering av avbrott
D skriftliga instruktioner, checklistor
D tyst arbetstimme
D fortydligande av sjukfranvaropolicyn
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Att fa stod

Ibland behdver alla stdd, och da sanker rutiner man kommit dverens om péa forhand
troskeln. Hela arbetsplatsen gynnas av en arbetskultur dar det ar en gemensam
praxis att be om och fa hjalp.

overenskommet satt att agera nar smartan forvarras
koordinator fér arbetsférmaga

beratta for en nara kollega om smartan

arbeta i par

information om var man kan f& hjalp om det behovs
regelbundna moten med chefen

arbetscoachning
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Resursfaktorer

Ibland kan det handa att det inte langre finns ndgot att minska i arbetet. Arbetstiden
har minskats, arbetsuppgifterna har minskats och aven arbetsférmagan har minskat.
Men vad hander om man i stallet for att minska skulle prova att Iagga till ndgot?

en ny, intressant arbetsuppgift

fa feedback och berém

ta styrkorna i bruk

anvandning av egna smarthanteringsmetoder pa arbetsplatsen
att gora arbetsstationen trivsam

lara sig en ny fardighet

mojlighet att rora pa sig under arbetsdagen
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