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Sa stor andel av Akavias medlemmar upplever att
de saknar balans mellan sitt arbete och privatliv.

) / AKAVIA ASPEKT



VAR
TREDJE
SJUKAV
STRESS

Manga av Akavias medlemmar har en pressad
arbetssituation. Mer an var femte betecknar
sin psykosociala arbetsmilj® som dalig. Var tredje
har sa hog arbetsbelastning att de varje vecka
drabbas av negativa stressymptom pa grund
av jobbet. Det visar en ny undersdkning.
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/ TEXT Mikael Bergling

Leif Liam Rahnasto

18 /

En grupp som ir extra utsatt &r kommuni-
katorer.

- Vad det beror pa ér svart att siga, men
manga kommunikatorer har en mycket
stressig vardag. Ofta har de dessutom ett
stort ansvar, men inget riktigt mandat,
vilket kan paverka negativt, séger Leif Liam
Rahnasto som dr kommunikator i Skurups
kommun och aktiv i Akavias professions-
forening for kommunikatorer.

Under varen har ett representativt urval av
Akavias medlemmar svarat pa fragor om
bland annat sin arbetsmiljo, sin arbets-
belastning och sitt maende.

2 755 personer deltog i undersokningen
som bland annat visar foljande:

/ Nistan var tredje uppger att de minst
en gang i veckan upplever symptom pa
stress — exempelvis sémnsvarigheter,
hjirtklappning, spdnningshuvudvirk eller
liknande - som de kopplar till sin arbets-
belastning.

/ Det skiljer en hel del mellan Akavias
olika professionsgrupper. Bland kom-
munikat6rerna, till exempel, upplever
37 procent varje vecka symptom pa stress
som de kopplar till sin arbetsbelastning.
Motsvarande andel bland it-akademiker
ir visserligen hog men visentlig ligre -
26 procent.

/ Kvinnor ir utsatta i betydligt storre
utstrickning dn mén.

/ Pa fragan om hur ndjda de dr med sin

stressniva svarar var tredje att de dr mycket
eller ganska missnojda. <

/ Enligt undersokningen betecknar var
femte sin psykosociala arbetsmiljo som ‘
dalig. Bland kommunikatérer och perso-
nalvetare — som enligt undersokningen
har den sdmsta psykosociala
arbetsmiljon - 4r andelen
30 respektive 28 procent.

/ Privat anstiillda ir mer
negativa till sin psykosociala
arbetsmiljo én vad offentligt
anstiillda &r.

- Det &r inte alls bra att sa
manga ir stressade pa jobbet.

Det maste fa ett slut, siger Felix
Ulfenstedt som #r sakkunnig
i arbetsmarknadsfragor pa Akavia.

- Vi ser i undersdkningen hur stressen
dessutom paverkar ménniskors totala
livskvalitet. De som mar simre pa jobbet
ir ocksa generellt mindre nojda med livet
i allménhet.

Sedan 2010 pagar det, enligt Forsik-
ringskassans statistik, en stadig 6kning av
sjukfranvaron pa grund av psykisk ohilsa
som i dag star for ndrmare hilften av alla
pagaende sjukfall. Det &r framfor allt sjuk-
skrivningar pa grund av stress som blir allt
fler. Mellan juli 2019 och juli 2022 6kade
de med 12 procent.

Harom aret beraknade forsikringsbolaget
Skandia den arliga kostnaden for uteblivet
arbete pa grund av sjukskrivningar som
har orsakats av psykisk ohiilsa till mer &n
30 miljarder kronor.

- Varje ar dér 700-800 personer i Sverige
i fortid pa grund av stress i arbetslivet.

Till det ska ldggas alla som far simre livs-
kvalitet, sdger Bengt Jirvholm som ir
senior professor i yrkes- och miljomedicin
vid Umea universitet.

Problem med negativ stress hinger ofta
samman med hur arbetet dr organiserat
och férhallandet mellan krav och resurser.

- Det #r framfor allt langvarig och ater-
kommande stress och hog arbetsbelastning
i kombination med bristande aterhdmtning
som ir besvirlig, inte att emellanat ha
mycket att gora.

- Den egna upplevelsen av kontroll och
mojligheterna att styra sin arbetstid och
hur arbetsuppgifter utfors ér viktig och
kan gora situationen mindre ogynnsam.

Hur paverkas vi av 6kad flexibilitet
och friare arbetstider, ofta i kombina-
tion med distansarbete?

AKAVIA ASPEKT
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- Det kan bade vara bra och underlitta
ménniskors vardag. Samtidigt finns det per-
soner som inte riktigt klarar av det, vilket
gor den arbetsledande rollen extra viktig.
De ér bra att ge medarbetarna frihet, men
ocksa att sdtta grianser nér det behovs.

Hur har du gjort?

- Jag har som arbetsledare fatt séga till
folk att de maste ga hem. En bra arbets-
miljo star inte i motsats till god produktivi-
tet. Tvartom.

Leif Liam Rahnasto, som ir aktiv i Akavias
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Varje ar dor
700-800
svenskar

i fortid

pa grund
av stress

i arbetslivet.

professionsforening fér kommunikatorer,
menar att det pa manga hall finns behov av
att se 6ver kommunikato6rers arbetsforhal-
landen.

- Man kan bland annat behéva gora
rollen mindre splittrad. Den som léser jobb-
annonser for kommunikatorer kan ibland
fa kinslan av att det dr en superhjilte som
soks. Personen ska kunna det mesta: filma,
en mingd digitala verktyg, webb, ha en
retorisk formaga och mycket annat.

- Att man som kommunikat6r ofta har
ett stort ansvar, men inget mandat att fatta
beslut, gor det dnnu svarare.

Hur I6ser man det?

- Enligt min erfarenhet &r det viktigt
att ha ett eget mandat och mojlighet agera,
men ocksa att arbeta néra beslutsfattare
och fa hjélp av en chef att prioritera bland
alla arbetsuppgifter, men det finns inga
“quick fix”.

Samtidigt som manga anser att de har en
dalig psykosocial arbetsmiljo, svarar néstan
atta av tio i Akavias undersokning att de &r
ganska eller mycket ndjda med sitt arbete.

Mién ér generellt mer néjda dn kvinnor.

Nojdheten &r dven nagot hogre bland
dem som arbetar inom offentlig sektor &n
i privat.

- Det finns flera faktorer som gor att
man mar bra och trivs pa jobbet, till exem-
pel att man kénner trygghet, att ens kompe-
tens tas till vara och att man far utlopp
for sin kreativitet, siger Felix Ulfenstedt,
sakkunnig i arbetsmarknadsfragor pa
Akavia.

- Det som paverkar mest, enligt under-
sOkningen, dr att ha ett intressant och
stimulerande arbete, rimlig arbetsbelast-
ning, inflytande 6ver sitt arbete och en
flexibilitet att styra 6ver nir, var och hur
man jobbar.

- De som i lagre grad uppfyller dessa
faktorer trivs i allmédnhet simre.

Felix Ulfenstedt menar att det &r viktigt
att diskutera och lyfta fram vad som skapar
sunda och hallbara arbetsplatser.

- En forhoppning ér att var undersok-
ning och rapport ska bidra till det. Genom
att satsa pa ritt faktorer gar det att skapa
ett mer langsiktigt och hallbart arbetsliv.
Det leder till medarbetare som dr nojdare,
mar bittre och firre sjukskrivna, vilket ar
en vinst for bade individer och samhillet.

- Jag tror dessutom att det kommer att
vara avgorande for att vi ska klara kompe-
tensbristen som vi ser i manga branscher. //
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Sa paverkas
arbetsmiljon
av buller

Endast lite buller kravs for att var koncentrationsfdrmaga
ska paverkas negativt. Det visar en ny studie frdn
Chalmers tekniska hégskola. Akustikforskaren Leon
Muller férklarar vilka ljud vi upplever som mest stérande
— och hur det kan variera fran person till person.

/ TEXT Louise Fauvelle

et borjar med en gnisslande dorr
D och brummande kaffemaskin pa

morgonen for att fortsitta med en ka-
kafoni av roster och ringsignaler i det 6ppna

kontorslandskapet. Genom fonsterrutorna y i
hors bilar, mopeder och utryckningsfordon <" ”

accelerera och tuta i en strid strom under

arbetsdagen. Det finns dér hela tiden: (o) Leon Muller
ljudet. Hur paverkar det oss egentligen?
Det dr den fragan som fascinerar Leon
Miiller, doktorand i teknisk akustik vid
Chalmers tekniska hogskola i Goteborg. / /
Han kommer fran Tyskland och har en .
bakgrund inom ljud- och musikteknik. Studier

- Hur vi ménniskor reagerar pa ljud dr Visar att
nagot som de flesta inte riktigt tinker pa
men som vi alla berors av. Vi kan inte bara konstant
stdnga av 6ronen pa samma sétt som vi buller-
kan blunda; dirfor paverkas vi stindigt av
olika typer av ljud. Med forskning kan vi EXPO-
producera kunskap som har potential att n eri ng
forbittra var hilsa och vart vilbefinnande, N
siger Leon Miiller. har bade

Han ir en av forskarna bakom en nyligen effe kter pé
publicerad studie genomford i ”vardags- R .
rumslabbet” pa Chalmers. Det ir ett lan g Sl kt,
laboratorium som ser ut och kiinns som ett g enom
klassiskt vardagsrum, men som innehaller .
en mingd dolda hogtalare for att simulera att pave rka
olika typer av ljudscenarier. Studien byggde Vé rh 3 I sa
pa att 42 férsokspersoner utsattes for olika

ljudsekvenser samtidigt som de fick gora och vart
ett salkallat l.<0gn1t%‘vt E)restatlonstest. val b ef| n-
Det visade sig att forsdkspersonerna fick

betydligt sémre resultat pa prestations- nande.

0/

testet med trafikbuller i bakgrunden.
Dessutom upplevde de arbetsuppgiften
som svarare att genomfora.

- Vi kunde visa att dven mattliga nivaer
av trafikbuller - sa lag ljudstyrka som 40
decibel, vilket motsvarar vanlig bakgrunds-
ljudniva i kontorsmiljo - paverkar vara
kognitiva formégor.

Bakgrunden till studien var att trafikbuller-
forordningen fran 2015 reviderades tva

ar senare med mer tillatande riktvirden
for trafikbuller vid bostadsbyggande.

Det innebir att hus i dag tillats byggas
ndrmare gator, vilket delvis kan kompense-
ras genom mer ljudisolerande fasader och
fonster. Men, forklarar Leon Miiller, det
kortare avstandet till trafiken ger ound-
vikligen ljudet en annan tidsstruktur och
ddrmed later annorlunda. Leon Miiller och
hans kollegor 1t dérfor sina forsoksperso-
ner lyssna pa tva olika ljudsimuleringar av
en forbikorande lastbil pa 10 respektive 50
meters vigavstand. Trots att l[judstyrkan
var densamma visade det sig att forsoks-
personerna oftast upplevde ljudet fran det
nirmaste avstandet som mest storande. Det
som dock verkligen férvanade Leon Miiller
med resultaten var att trafikbuller pa en sa
lag niva som 40 decibel hade en signifikant
paverkan pa forsokspersonernas koncen-
trationsférmaga.

- Att méta hur méinniskor paverkas av
ljud kan vara ganska knepigt och fa studier
har kunnat visa effekter pa sa hir laga
ljudnivaer.

Vad utmarker trafikbuller fran annat
bakgrundsljud?

- Det &r inte sa mycket trafikbullrets
akustiska egenskaper som det faktum att
det finns dér hela tiden. Urbaniseringen
leder till att allt fler bor i storstdder och dir
ir det nidstan omajligt att hitta en plats dir
man inte hor bilar, tag eller flygplan. Enligt
European Environment Agency ér trafik-
buller bland annat orsaken till miljoner
fall av kroniskt forhéjda stressnivaer och
somnsvarigheter. Detta beror inte pa att
trafikbuller &r mer stérande dn andra typer
av ljud, utan att vi utsitts for det i sa pass
hog grad. Sedan finns det sjélvklart mer
eller mindre stérande trafikbuller.

Vilken typ av ljud &r mest stérande
foér oss manniskor?

- En faktor som ofta associeras med
storande ljud ir tonalitet, det vill séiga ljud
som innehaller framtridande toner. Detta

AKAVIA ASPEKT



ir en intressant aspekt nir man pratar om
elektriska fordon, vilka ofta har ett mer
tonalt ljud &n motorfordon.

Nagot annat som har en vildokumenterat
negativ effekt pa vart arbetsminne - och
som kanske dr mest vanligt forekommande
i kontorsmiljoer - dr ”irrelevant prat”,
berittar Leon Miiller.

- Det spelar inte ens nagon roll huruvida
vi forstar spraket eller inte. Sa linge det later
som minskligt tal och vi tydligt kan urskilja
det uppfattas det som distraherande. Detta
giller dock inte pa exempelvis ett kafé dir
dussintals personer pratar samtidigt och du
inte kan urskilja en specifik konversation.

Reagerar olika personer olika starkt
pa ljud?

- Vad giller fysiologiska reaktioner pa
grund av langvarig bullerexponering verkar
det som att vi alla reagerar ungefir likadant,
men nir det giller effekter pa var koncentra-

//

Vi kan

inte bara
stanga av
oronen

pa samma
satt som
vi kan
blunda.

ILLUSTRATION: SHUTTERSTOCK

tionsférmaga och hur irriterade vi tenderar
att bli av ljud &r jag inte lika séker.

I Chalmers-studien svarade hélften av de
medverkande att de foredrog klassisk musik
nér de jobbar. Andra ville hellre ha total
tystnad, medan ytterligare nagra svarade
att trafikbuller och hog musik 6kade deras
koncentration.

- En person som har vuxit upp ute pa
landet kan vara mindre van vid och déirfor
bli mer stord av trafikbuller om denne
flyttar till en stad, jaimfort med nagon
som dr uppvuxen omgiven av trafikbuller.
Det krivs dock mer forskning for att béttre
kunna forsta hur individer skiljer sig at i sin
relation till ljud.

Varfor ar trafikbuller och andra
bakgrundsljud viktiga aspekter att ha
i beaktande for att skapa en behaglig
kontorsmiljé?

- Studier visar att konstant bullerexpone-
ring har bade effekter pa lang sikt, genom att
paverka var hilsa och vart viilbefinnande
negativt, och pa kort sikt, i form av stress
och nedsatt koncentration. Visst kan vi
stdnga av vara éron genom att ha pa oss hor-
lurar hela dagarna, men det dr ungefir jam-
forbart med att vi tvingas sitta med en tjock
vinterjacka for att kontoret dr iskallt; det ar
gorbart men knappast sérskilt behagligt.

Kruxet med trafikbuller ir att det kan vara
svart att helt reducera utan att renovera
fasaden, byta ut fénstren eller dra ner pa
antalet bilar, men i 6ppna kontorslandskap
finns andra ljud som kan vara mer stérande
in trafikbuller, podngterar Leon Miiller -
exempelvis tjattrande kollegor.

- Akustiken dr viktig att ta i beaktande
nir ett kontor planeras. Med det sagt: dven
med en omsorgsfullt designad rumsakustik
kan ljudkénsliga personer uppleva 6ppna
kontorslandskap som en ganska obehaglig
arbetsmiljo.

Vad ar den ideala arbetsmiljon vad
galler till bakgrundsljud? Total tystnad?
- Vad jag vet finns det inga studier som

visar att total tystnad paverkar vara kogni-
tiva formagor negativt - i synnerhet inte
den “totala tystnad” som skulle kunna vara
realistisk pa ett kontor. Medan tystnad kan
uppfattas som obekvimt av visa ménniskor
har det den stora férdelen att man enkelt
kan addera lite mjukt, artificiellt ljud, som
musik eller naturljud, om folk féredrar det.
Att ta bort buller eller oljud ir ddremot inte
lika latt. 2/
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Buller pa jobbet
— det har galler

Vad galler om man stérs av ljud pa
sin arbetsplats? Heidi Wiik, féorhand-
lare och radgivare pa Akavia, svarar.

Vilka krav kan man som anstélld stélla
om man stors av kacklandet i ett 6ppet
kontorslandskap eller av trafikbuliret
fran gatan?

- Om man upplever problem i arbets-
miljon ska man tala med sin ndrmaste chef,
HR eller, om det finns, skyddsombud.
Arbetsgivaren ska enligt arbetsmiljolagen se
till att alla anstillda har en god arbetsmiljo
och vidta de atgirder som krivs for att skapa
detta. Arbetsgivaren ska ocksa forebygga att
de anstillda inte drabbas av ohilsa.

Vilken niva av buller och bakgrunds-
ljud ar rimliga att acceptera?

- Det finns gransvirden i Arbetsmiljover-
kets foreskrifter, men i kontorsmiljé kom-
mer man sillan upp till sdidana nivaer. Aven
om inte grinsvirdena nas ska man patala
om man blir stord av ljudnivan. Vad som dr
rimligt att acceptera ér individuellt, men
upplever man problem ska man beritta det
for sin chef som da kan vidta atgéirder.

Vad kan det vara for typ av atgarder?

- Pa en arbetsplats som jag jobbade pa
kopte arbetsgivaren in ljudisolerande hor-
selkapor till oss. Har man svart att koncen-
trera sig i ett oppet kontorslandskap kan
andra atgirder exempelvis vara att man
far mojlighet till enskilt rum eller far jobba
hemifran nagra dagar i veckan. Vad som
ar rimligt och mojligt fér arbetsgivaren att
erbjuda beror forstas pa typ av verksamhet,
hur lokalerna ser ut och sa vidare, men ar-
betsgivaren har inda en skyldighet att vidta
alla de atgérder som krivs for att arbets-
miljon ska vara sa bra som det bara &r mojligt.

Hur ska man agera om man upplever
att ljudnivan pa arbetsplatsen ar ohall-
bar och arbetsgivaren inte lyssnar?

- Man ska vinda sig till skyddsombudet,
om det finns ett sadant. Skyddsombudet
har befogenhet att kréva att arbetsgivaren
vidtar atgirder, och kan ga vidare till
Arbetsmiljoverket om detta inte sker. Facket,
i forsta hand lokala fackliga representanter
om sadana finns, kan man sjilvklart alltid
kontakta ocksa. For att fa arbetsgivaren att
vidta atgérder kan det i vissa fall &ven krivas
ett lakarintyg som visar att du behéver en
arbetsmiljo med sa fa storningsmoment som
mojligt vad géller ljudnivan. //

22/

S4 mar Akavias medlemmar
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Vad ar psykosocial arbetsmilj6? Jo, det handlar om
hur vi mar och trivs pé jobbet, och kallas numera
organisatorisk och social arbetsmiljo, OSA.

/ TEXT Peter Wiklund

"Viktigt att arbeta med

psykosoc

en fysiska arbetsmiljon omfattar
D en rad olika aspekter som 4r mer

eller mindre mitbara, med allt fran
inomhustemperatur till ergonomi vid skriv-
bordet. Arbetsmiljo dr dock sa mycket mer
in sa, for det handlar dven om hur vi mar,
trivs och agerar mot varandra.

Detta kallades forut for psykosocial
arbetsmilj6, men sedan 2015 anvénds i
stillet begreppet organisatorisk och social
arbetsmiljo (OSA).

- Arbetsmiljoverket dndrade bendmningen
for att understryka att arbetsgivaren har
ett tydligt ansvar for dven den delen av
arbetsmiljon. Det blir mindre fokus pa hur
individen uppfattar situationen, och mer
pa faktiska forhallanden, precis som i den
fysiska arbetsmiljon, sdger Heidi Wiik,
radgivare pa Akavia.

I samband med 4dndringen tog Arbets-
miljoverket, tillsammans med arbetsmark-
nadens parter, fram foreskrifter som ska
fungera som ett stod for forebyggande
arbetsmiljoarbete.

- Enkelt uttryckt kan man séga att fore-
skrifterna #r lika bindande som en lag; det
ir nagot som giller alla arbetsgivare, och
det gar inte att slingra sig ur det ansvaret,
siger Heidi Wiik.

For att bena upp begreppet OSA kan man
siga att den organisatoriska arbetsmiljon
omfattar sadant som ledning, kommunika-
tion, handlingsutrymme samt fordelning
av arbetsuppgifter och ansvar. I den sociala
arbetsmiljon ingar exempelvis socialt sam-
spel och stdd fran chefer och kollegor.

- Om det finns brister i den organisatoriska
eller sociala arbetsmiljon kan det leda till
olika former av psykisk ohilsa, vilket ocksa
ir det som ligger bakom den storre delen av
sjukskrivningarna i dagens ldge. Det &r dér-
for det &r sa oerhort viktigt med ett serigst
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Heidi Wiik

al arbetsmiljo”

och strukturerat férebyggande arbete.

Precis som med fysisk arbetsmiljo
varierar det mycket vilka risker inom or-
ganisatorisk och social arbetsmilj6 som &r
aktuella pa olika arbetsplatser. Heidi Wiik
konstaterar att kréinkande sdrbehandling ar
nagot som Akavias medlemmar hor av sig
om da och da.

- Det kan handla om olika former av
mobbning eller diskriminering, fran antingen
en chef eller en kollega.

Stress dr en annan vanlig riskfaktor bland
medlemmarna, konstaterar hon.

- Manga arbetar atminstone periodvis
under stark press, men det behover inte
nodvindigtvis vara nagot fel med det. >
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Enkelt uttryckt
kan man saga
att fOGreskrifterna
ar lika bindande
som en lag.

Nir det overgar till negativ stress
finns det dock uppenbar risk for
att det kan orsaka psykisk ohilsa.
Stress kan ha manga orsaker
féorutom arbetsborda, till exempel
otydligheter i krav eller organisa-
tionen.

En generell utmaning med att
arbeta med de hér fragorna ir att
det kan vara svart att fa en tydlig
bild av hur arbetsmiljéférhallandena
ser ut.

- Det dr manga ganger ett
slags grazon, eftersom de hir
aspekterna inte brukar vara
latt métbara. Dessutom ir det
ofta stora individuella skillna-
der vad géller i vilken man
en medarbetare paverkas
av den sociala arbets-
miljon, siger Heidi Wiik.

Om du upplever att det
ir ett daligt arbetsklimat
pa jobbet ska du i férsta
hand vénda dig till din chef. Om
det inte ger nagot resultat, eller
om det ir for kénsligt for att ta
direkt med chefen, kan du kontakta
skyddsombudet pa arbetsplatsen.
Skulle det inte finnas nagot skydds-
ombud pa din arbetsplats kan du
hora av
dig till ditt fackférbund.

- Det dr ganska manga
medlemmar som kontaktar
Akavias radgivning anga-
ende arbetsmiljoproblem
av olika slag. Vi kan ge
stod och upplysa om vad
det dr som giller enligt
regelverken. Det hinder
ocksa att nagon represen-
tant fran Akavia dr med pa
moten pa arbetsplatser dir
medlemmar har lyft fram
brister i arbetsmiljon. //

24/

GOD ORGANISATORISK OCH SOCIAL
ARBETSMILJO - NAGRA EXEMPEL

Balans mellan krav
och resurser. Du hin-
ner med dina arbets-
uppgifter pa den pla-
nerade tiden utan att bli
ohéalsosamt stressad.

Tid for aterhamtning.
Efter krdvande perioder
har du méjlighet att
samla kraft pa nytt.

Stimulerande arbets-
uppgifter. Du har ett
jobb som du tycker ar
roligt och utvecklande.

Mojlighet till kom-
petensutveckling.
Fortbildning uppmunt-
ras pa olika satt.

Tydliga roller, ansvar
och mandat. Det ar
tydligt vem som ska
gobra vad.

Stabil organisation.
Det skeringa onddiga
storre omstallningar
eller férandringar.

Oppen kommunika-
tion. Det gar att lyfta
alla slags fragor —
och fa svar.

Vanskapliga och néara
relationer pa jobbet.
Du kénner att du kan fa
hjalp och stéd av dina
arbetskamrater.

Berém och konstruk-
tiv kritik av chefen.
Din chef har férmagan
att uppmuntra dig och
fa dig att utvecklas.

Chefen ar 6ppen for
férandringar. Du har
mojlighet att forsla
forbattringar.

DALIG ORGANISATORISK OCH SOCIAL
ARBETSMILJO - NAGRA EXEMPEL

Stress. Den vanligaste
orsaken till att du
kanner dig stressad
pa eller av jobbet ar
att du inte kan paverka
arbetstakten och har
féor manga eller for
svara uppgifter.

Ingen tid for ater-
hamtning. Efter kra-
vande perioder saknar
du méjlighet att samla
kraft pa nytt.

All energi gar at till
jobbet. Du ar 6verdrivet
trétt och slutar inte att
tanka pa jobbet nar

du ska vara ledig.

Osakerhet kring
arbetsuppgifter.

Du har inte fatt klart

for dig vad du ska goéra
och vilket resultat som
férvantas.

Oklart ansvar och
mandat. Det ar otydligt
vem som ska gora vad
pa arbetsplatsen.

Bristande kommu-
nikation. Ledningen
férvarnar inte om for-
andringar. Du nar inte
fram till din chef.

Ingen mojlighet till
stod. Kollegor staller
inte upp nar du beho6-
ver bollplank eller hjalp.

Chefen geringen
feedback. Du vet inte
hur chefen bedémer
dina arbetsinsatser.

Ensidiga arbets-
uppgifter. Jobbet &r
inte roligt eller utveck-
lande.

Bristande méjligheter
till utveckling. Det
finns ett motstand mot
kompetensutveckling.

Krénkande sarbe-
handling. Du exklude-
ras fran moten, utsatts
for sexistiska skamt,
nedsattande ord eller
ryktesspridning.



Kronisk stress kan &ka risken fér ohalsa, men
séllan.ﬁn direkt orsak till sjul om. Inte heller

ett tydligt samband mellan utmattningssyndr
och skador pa hjarnan. Det séger Mats Lekan@
professor i halsopsykologi pa Stockholms
universitet och Karolinska Institutet.

/TEXT Camilla Garland

"Kortvarig stress okar -
prestationsférmagan”

Att ibland uppleva stress ér en na- //
turlig del av att vara ménniska.

P4 jobbet kan det exempelvis handla Stress
om en plotslig, kort deadline eller en ny och

utmanande arbetsuppgift. Kanske borjar orsakar
ditt hjérta sla snabbare och du andas gen erellt
hiftigt. Obehagligt ja, men inte farligt. . .

- Kortvarig stress okar prestationsfor- inte SJ uk-
magan och var féormaga att koncentrera dom
oss pa det som r viktigt. Vi far bland annat !
en stimulering av minnesprocesser och d re kt

kontakter mellan hjérnceller. Dessutom
aktiveras immunsystemet for att ge oss kad
motstandskraft mot olika faror, siger Mats
Lekander.

Om vi daremot utsitts for stress under en
langre tid kan vi fa den motsatta effekten -
simre prestationsformaga, simre minnes-
funktion och sdmre uppfattningsféormaga. MATS

Det finns ocksa 6kad risk for viss ohilsa. LEKANDER
Vid langvarig stress utan aterhdmtning kan

. e e 1s .. / Professor i
man se olika typer av forindringar i immun-

halsopsykologi

systemet kopplat till infektionssjukdomar. vid Stockholms
Dessa fordndringar kan leda till 6kad infek- universitet samt
tionskénslighet och laggradig inflammation. vid Institutionen for

Trots det finns det enligt Mats Lekander klinisk neuroveten-
fa tydliga och direkta kopplingar mellan skap pa Karolinska
kronisk stress och somatiska - kroppsliga - Institutet.

. / Forskarom

sjukdomar. . et e sambandet mellan

- Det finns en liten risk6kning for flera immunférsvar, be-
tillstand, men oftast med oklara orsaksfor- teende och hjama,
hallanden. Stress orsakar generellt inte sjuk- s& kallad psyko-
dom direkt, men om man har en pagaende neuroimmunologi.
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sjukdomsprocess i kroppen kan stressreak-
tionen paverka den processen eller férsva-
ret. Exempelvis kan en allergi forvirras.

Men hur paverkas da hjirnan av langvarig
stress? Uppfattningen att langvarig stress
och utmattningssyndrom kan lamna besta-
ende men och direkta skador pa hjarnan
stimmer inte, enligt Mats Lekander.

I vissa fall kan man mérka en minskad
volym i omradet som har med minne och
lokalsinne att gora, hippocampus, men
minskningen &r liten och enligt Mats
Lekander finns begrinsad data for att be-
ligga ett orsakssamband fér ménniskor.

De flesta foréindringar i hjirnan gar dessutom
tillbaka nér vi far tillrdcklig aterhimtning.

- Lidandet och stresskinsligheten, den
storda somnen, angesten och nedstimdhe-
ten dr forstas kopplat till hjarnans funktion.
Sa pa en subjektiv niva r det tydligt att
det finns en storning, men inte en klassisk
hjarnskada, siger Mats Lekander.

Under 2022 publicerade Mats Lekander
tillsammans med nio andra forskare en
oversikt av samtliga publicerade studier om
utmattningssyndrom. De kunde inte se en
tydlig bild av vad som &r biologin bakom
lidandet.

- Vi har inga biomarkérer, mitbara tecken,
for den storda funktionsnivan som folk
lider av. Det paminner om andra psykiatriska
tillstand dér vi inte heller forstar det pa den
biologiska nivan. //
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