Arbetsplatsdialog AD-A — metodstod for arbetsgivare vid ohalsa och
sjukfranvaro

Vid tidiga tecken pa ohalsa eller nedsatt arbetsformaga anvander sig var arbetsplats av metoden
AD-A. Syftet ar att underlatta dialogen mellan dig och din chef, for att konkret kunna anpassa ditt
arbete pa basta satt. Malet ar att framja din hélsa for att forhindra sjukskrivning eller fér att du ska
komma ater i arbete. AD-A innebar att din chef leder ett sa kallat dialogsamtal tillsammans med dig
dar hen undersoker din arbetssituation utifran en strukturerad frageguide (se nasta sida) med stéd
av en pedagogisk modell (se nedan). Dialogsamtalet leder fram till en skriftlig plan for hur arbetet ska
anpassas.

Infor dialogsamtalet kan du forbereda dig genom att lasa igenom och begrunda och besvara fragorna
i frageguiden pa nasta sida.
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FRAGEGUIDE

Skattning Skattning
Fragor relaterade till arbetet medarbetare  chef
1. Vilka tankar/férvantningar/farhagor har du infor Besvaras
detta samtal/att borja arbeta igen eller infor att 6ka arbetstiden? inte
2. | vilken utstrackning anser du att dina besvar/din sjukskrivning ar orsakad av O Helt O Helt
forhallanden pa ditt arbete? O Delvis O Delvis
— Kan du beskriva vilka forhallanden? o Inte alls o Inte alls
3. Kan du beskriva vilket stod du upplever pa arbetet Besvaras
— fran mig som chef? .
— fran dina kollegor? inte
4. | vilken utstrackning upplever du balans i arbetet (krav/resurser, tydlighet i O Helt O Helt
arbetsinnehall, aterhamtning)? O Delvis O Delvis
—Kan du beskriva balansen och obalansen? O Inte alls O Inte alls
5. Vilka arbetsuppgifter kan du idag utféra utan stérre hinder?
6. Vilka arbetsuppgifter har du idag svart att utféra eller undviker att géra pa
grund av dina besvar?
7. Vilka ar dina egna forslag pa anpassning av arbete eller for atergang i
arbete?
Skattning Skattning
Fragor relaterade till omgivningen medarbetare  chef
8. I vilken utstrackning anser du att dina besvar/din sjukskrivning ar orsakad av O Helt O Helt
forhallanden utanfor ditt arbete? O Delvis O Delvis
— Vill du beskriva vilka férhallanden? O Inte alls O Inte alls
9. Vilka levnadsvanor har du idag som kan fradmja din halsa (fysisk aktivitet, Besvaras
matvanor, aterhamtning)? inte
— Hur kan jag som chef ge dig stod?
10. Har du levnadsvanor som kan férsamra din hélsa i fritid och arbete (tobak,
alkohol, spel, fysisk aktivitet, matvanor, aterhamtning)? ?esvaras
— Hur kan jag som chef ge dig stod? inte
11. | vilken utstrackning upplever du balans i livet O Helt
. e - . .. . Besvaras
(passiv/aktiv dterhamtning, sémn)? o Delvis iobe
O Inte alls
12. Hur har du det i dina nara relationer — kdnner du dig trygg? O Helt
. Besvaras
O Delvis inte

O Inte alls




Goda rad till medarbetare vid ohalsa

Vid ohélsa och eventuell sjukfranvaro finns risken att du kommer ifran de goda vardagsrutinerna,
exempelvis genom att du vander pa dygnet, sitter stilla i hogre utstrackning och dter samre eller pa
oregelbundna tider, vilket kan paverka din halsa negativt. Nedan ges nagra generella rad om
vardagsrutinerna, for att starka halsan och 6ka maojligheten att aterga i arbete.

Behall goda vardagliga rutiner
Somn: Forsok att komma upp pa morgonen och att ga i sdng pa kvallen. Kom garna ut i dagsljuset
varje dag eftersom da férbattras sémnen.

Maltider: Var noggrann med regelbundna maltider med frukost, lunch, middag och nidgot mellanmal.

Fysisk aktivitet: Var fysisk aktiv i sammanlagt minst 150 minuter i veckan. All rérelse ar bra och lite
rorelse ar battre an ingen. Utga fran dina aktuella forutsattningar och oka darefter successivt den
fysiska aktivitetens tid, intensitet eller hur ofta du ror dig per vecka.

Aterhamtning: Stanna upp och ta korta pauser flera ganger per dag. Hitta ditt eget satt for att bade
koppla av och gora sadant du tycker om och mar bra av.

Natverk och relationer: Hall kontakten med vanner och bekanta pa en lagom niva sa att du far den
tid for aterhamtning som du behoéver. Det galler aven fritidsaktiviteter eller sociala sammanhang som
du har varit aktiv inom tidigare.

Hall kontakt med arbetsplatsen

Tappa inte kontakten med jobbet: En ldngre tids sjukskrivning kan leda till att en kdnner sig utanfor
sammanhang som arbetsgemenskap, vilket kan gora det svarare att aterga i arbete. Hall darfor
kontakt med arbetskamrater och chef. Aven omvint bér chef och arbetskamrater halla kontakt med
dig.

Planera for arbetsatergang: Borja reflektera och planera for hur du ska borja arbeta igen eller 6ka
din arbetstid.

Att tanka pa vid sjukfranvaro
v" Meddela sjukfranvaro till din arbetsgivare
Fran dag 8 ska du visa upp ett lakarintyg for arbetsgivaren
Sok sjukpenning fran Forsakringskassan fran dag 15. Arbetsgivaren gér en anmalan
Arbetsgivaren ar skyldig att gora en plan for atergang i arbete om du férvantas vara
sjukfranvarande mer an 60 dagar
Deltidssjukskrivning ar ofta battre dn att vara sjukskriven pa heltid
Du kan sjalv avbryta din sjukskrivning och ga tillbaka till arbetet
v" Du kan sjilv ta stdd fran en facklig representant eller ett arbetsmiljpombud vid frdgor som
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ror din sjukskrivning eller arbetsmiljo
v" Arbetslivsinriktad rehabilitering ska syfta till att du som anstalld och sjukférsikrad ska fa
tillbaka din arbetsférmaga och fa forutsattningar att forsorja dig sjalv genom férvarvsarbete
v" Du &r skyldig att lamna de upplysningar som behovs for att klarlagga ditt behov av
rehabilitering, och efter basta formaga aktivt medverka i rehabiliteringen



Pedagogisk modell
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Anpassningar relaterade till balans i arbetet

Skapa balans mellan krav och resurser

Ge resurser som svarar mot de krav som finns, exempelvis:
v" Minska arbetsmingd

Ge stod i att prioritera

Ge mojlighet till aterhdmtning

Tillfor kunskap

Andra arbetssatt

Bemanna utifran behov
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v’ Erhéll teknisk utrustning anpassad och utformad fér arbetet

Vid starkt psykiskt pafrestande arbete
v" Undersodk behov av sirskilda utbildningsinsatser
v Skapa rutiner fér agerande vid svara situationer
v' Ge méjlighet till handledning och kollegialt stéd

Klargora arbetsinnehallet
v' Tydliggdr vilka arbetsuppgifter som ska utféras, pa vilket sitt och vilket resultat som
forvantas
v" Vid 6kad arbetsbelastning eller tidsbrist, se till att medarbetarna kanner till hur de ska
prioritera
v' Se till att medarbetarna vet vem de kan vanda sig till for att fa hjalp och stéd

Ge utrymme for aterhdamtning

v' Ge mdjlighet till korta pauser under arbetet och langre raster (fika och lunch)
Mojliggor tid for reflektion
Skapa lugna miljoer pa arbetsplatsen som kan ge aterhamtning
Vid flexibla arbetstider, skapa scheman som mojliggér aterhamtning
Organisera arbetet inom ramen for ordinarie arbetstid
Diskutera normer och vilka riktlinjer som géller for nadbarhet och tillganglighet
Vid behov ge medarbetaren stod i en fungerande granssattning
Uppmuntra ett bra socialt klimat och stod pa arbetet
Ge mojlighet till fysisk aktivitet
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Exempel pa skriftlig plan for anpassning av arbete

DIALOGSAMTAL
AAAA-MM-DD
Narvarande: Anna Svensson (arbetsgivare) och Kim Bergqvist (medarbetare).

Arbete och omfattning: Underskoterska 100 %.

Aktuellt och malsittning

Tidiga tecken p& ohilsa med virk i rygg, stress och sdmnsvarigheter. Okad belastning hemma,
tonaring som har kontakt med barn- och ungdomspsykiatrin. Malet ar att anpassa arbetet for att
framja halsa och forebygga sjukskrivning.

Arbetsinnehall och arbetsuppgifter (100 %)
v" Omvardnadsarbete pd avdelning
v Bestilla férrddsvaror mandag och fredag férmiddag

Tidsbegransade anpassningar
v" Maéjlighet att under tva manader flexa mandag och fredag (tid for dterhdmtning pa
morgonen)
v"Under tvd manader inte ansvara fér att handleda elever eller skola in ny personal

Atgirder medarbetare
v' Anviénda férflyttningshjalpmedel och be om hjilp vid tunga forflyttningar
v' Ta fikapaus 15 minuter pa formiddag och eftermiddag
v' Ta paus/avbryt i aktivitet (2 minuter) i samband med arbete i tvittstuga, toalettbesdk,
dokumentation

Atgarder arbetsgivare
v' Genomgang ergonomi, personforflyttning och lyfthjdlpmedel for personal (bestélining fran
foretagshalsa)
v" Ta fram checklista fér bestillning av varor
v' Bestéllning fran féretagshilsa — traning/behandling rygg, stddsamtal
v" Informera berérda arbetskamrater pa arbetsplatstraff om plan fér anpassning av arbete

Uppfoljning
v' Uppfodljning atgarder 1 gdng/vecka (torsdagar) de férsta tre veckorna, direfter uppféljning
utifran behov
v' Uppfdlining och utvardering av skriftlig plan AAAA-MM-DD

Anna Svensson

Kim Bergkvist



Anpassningar relaterade till kognitiv ergonomi

Kartlagg och planera
v' Anpassa arbetsuppgifterna efter energiniva
v Sakerstill att det finns tillrackligt med tid fér arbetsuppgifterna
v’ Prioritera vilka arbetsuppgifter som ska utféras om tiden inte racker till
v" Dela upp i mindre arbetsuppgifter, framférallt uppgifter som kraver uthallighet éver tid

Uppmuntra balans mellan aktivitet och aterhamtning
Skapa mojlighet for korta och Ianga pauser under och mellan arbetsuppgifter
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Skapa utrymme for regelbunden aterhdmtning i forebyggande syfte
Ha en andamalsenlig plats for rast och vila
Vaxla mellan uppgifter som kraver olika mycket koncentration
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Variera mellan stillasittande arbete och fysisk rorelse

Minimera kraven pa delad uppmarksamhet
v’ Strukturera arbetet s& att det dr mojligt att gora en sak i taget
v’ Strdva efter att koncentrationskravande uppgifter utférs i lugn miljé med fa stérningar
v" Schemaligg sekundéira aktiviteter
v" Rensa miljén pa onédiga intryck

Avlasta genom hjdlpmedel och struktur
v' Tillhandahall hjalpmedel fér att avlasta minnet
Skapa ett schema for arbetspasset
Uppratta tydliga rutiner for arbetet
Anvand checklistor och flodesscheman for viktiga uppgifter
Uppmuntra strategier vid avbrott i arbetsuppgifter
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Skapa en god digital arbetsmiljo
v' Upprétta regler och rutiner for den digitala arbetsmiljén
v' Begridnsa informationsmangden till enbart det viktigaste
v Se till att tekniska system fungerar

Involvera omgivningen
v" Kom éverens med medarbetaren om hur arbetskamraterna ska informeras om
nedsattningarna
v Diskutera hur omgivningen kan involveras for att ge stéd



Anpassningar relaterade till belastningsergonomi

Anpassa arbetsplats och arbetsutrustning
v" Undvik langvarigt arbete
— med framatbdjd eller vriden nacke/rygg
— med armar ovan axelhdjd
— i knastadende
Sakerstall en korrekt arbetshojd
Stall in stol och skrivbord
Se till att ha tillrackligt utrymme for arbetsrorelser
Mojliggor att arbetsobjektet kan ses utan anstrangning
Anvand verktyg av ratt storlek
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Variera arbetet
v" Vixla mellan olika arbetsstationer som innebér olika fysisk belastning
v Vixla arbetsmoment och arbetsuppgifter
v' Infér pauser
v" Vixla mellan sittande och stdende

Minska belastning med god arbetsteknik och hjalpmedel
v Andra arbetssatt
v" Anvand hjilpmedel

Mojliggor tillracklig aterhamtning
v' Ta langa pauser (fika och lunch)
v Ta korta pauser (ndgon eller ndgra minuter inom och mellan arbetsmoment)
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