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SAMMANFATTNING

Sedan tidigare vet vi att bra levnadsvanor paverkar var halsa. En nyhet ar att motion och
traning dessutom kan forbattra arbetsférmagan. Darfér har denna fraga nu blivit strategisk
och fatt en helt annan inneboérd an bara i termer av friskvard.

Att kunna trana for jobbet, ar en forutsattning for att halla och prestera, speciellt pa arbets-
platser med tunga och kravande arbetsuppgifter. Med mellanchefer som férebilder blir
livsstilsforandringar méjliga att uppna, i saval medarbetarsamtal som i gruppsammanhang.

Med en 3-stegsmetod, Chefshalsa, hjalper vi mellanchefer att driva fragor om livsstil
och arbetsmiljo. Beldningen rédknas hem i 6kad arbetsprestation och battre halsa. Denna
rapport beskriver fem ars erfarenheter av denna metod.

En hemtjanstenhet genomférde Chefshélsas tre steg, i 18 manader Iang pilotstudie. Efter 4
ar uppgav 60 % god kondition och lika manga styrketranade regelbundet. Dessutom angav
83 % att de kunde aterhamta sig pa jobbet, vilket sammantaget resulterade i att endast 8 %
upplevde arbetsrelaterad stress och 75 % upplevde en god halsa. Under samma period
minskade den korta sjukfranvaron med 64 %.

Nar sju enheter anvande sig av Chefshéalsa under 2016 - 2017, resulterade det i 62%
sankt sjuknarvaro och en inbromsning av sjukfranvaron, relativt till dvriga enheter i
samma forvaltning. Kommunen berdknas pa sa satt ha minskat sin ohalsorelaterade
kostnad, med drygt 1 MSEK under férsta aret.

De goda effekterna av Chefshalsa, bekraftas dven av en dansk forskargrupp visat att motion
ar en viktig komponent for att 6ka halsan pa sina arbetsplatser. Den danska metodiken har
ett flertal likheter med Chefshéalsa, vilket starker strategin bakom. Bada metoderna fokuserar
pa chefernas eget valmaende och deras stod till medarbetarna samt anvander en halsoenkat
med individanpassad aterkoppling.

| Chefshalsa integreras fragor om levnadsvanor och arbetsmiljo, som diskuteras i medarbe-
tarsamtal och pa APT-moéten. Tidsatgangen for involverade chefer ar darmed mycket Iag.
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METODEN CHEFSHALSA UTVECKLAS

Bakgrund

Under de senaste aren har intresset for halsofragor bland mellanchefer kat inom bade
offentlig och privat verksamhet. | en studie fran Helsingborgs Stad' konstaterades att chefer
som mar bra har en battre férmaga att bidra till en positiv miljé som framjar arbetsgladije
och prestation. Vikten av att féregd med gott exempel betonas, dvs. nar man som chef ar

i balans sa smittar det av sig pa medarbetargruppen. Manga chefer vill garna, men tror sig
inte kunna vara féredomen. Halsofragan vacker ocksa diskussioner om personlig integritet.
Cheferna behoéver bade kunskap och verktyg for att gora detta bra.

Det ar bakgrunden till framgangen med metoden Chefshalsa. Har nedan beskrivs dels den
grundlaggande pilotstudien i en svensk kommun, med en aktiv grupp och tva kontrollgrupper,
dels erfarenheter fran praktisk anvandning av metoden efter studien.

Tre steg som forstarker varandra

| forsta steget leder chefen sig sjalv till god halsa for att ma bra, bli ett foreddme och kunna
styra andra halsoeffektivt. | steg tva haller chefen halsosamtal med medarbetare, som styrs
till att ta ansvar for sin halsa via en individuell handlingsplan. I steg tre 6kar delaktigheten
och effektiviteten ytterligare, nar gruppen tillsammans tar fram en handlingsplan.

Resultat efter 18 manader

Resultatet fran studien visar att frisktalen tredubblades i den aktiva gruppen (11% - 32%). |
aktiva gruppen férbéttrade fler individer sin hélsa (36 %) an de som férsamras (14 %). | bada
kontrollgrupperna var det, tvartom, fler som férsdmrades. Sémnstérning och trétthet pa
dagtid minskade i den aktiva gruppen, medan detta blev mer vanligt hos medarbetarna i
kontrollgrupperna. Arbetsrelaterad stress 6kade inom kontrollgrupperna. | den aktiva
gruppen minskade stressnivan istallet.

Resultat efter 4 ar

Efter fyra ar med chefshalsa har den korta sjukfranvaron minskat med 64%. Det har
inneburit att sjuklonekostnaden minskat med 57%. Tre fjardedelar av personalen upplever
god halsa och ingen upplever dalig halsa. Dessutom visas att stressen ar rekordlag pa 8%.
83 % anger att de kan aterhamta sig under arbetstid

Livsstilsféréandringar Snéstorp (2013 - 2016)

58 % av medarbetarna anger en bra fysisk prestationsférmaga.
Motsvarande varde 2013 var 39 %.

o 22 % utférde 2013 styrketraning. 2016 hade det 6kat till 58 %. En 6kning som
samvarierar i tid med en nedgang av landryggsbesvar fran 29 % till 17 %.

Sammanfattningsvis visar denna studie ett framgangsrikt koncept, som utgar fran hur chefer
och medarbetare skattar sin livsstil och halsa for att prestera bra pa jobbet. Genom att géra
chefer till forebilder, motiveras medarbetare till férandring som forstarks pa gruppniva.
Metoden blir pa sa satt en kostnadseffektiv vag for att uppné 6kad hélsa, speciellt i miljder
som praglas av hardare belastning &n andra.

! Astrom E. Ledarskap och hélsa. Inst. Fér service management & Tjanstevetenskap. Lunds Universitet.
2013.12.01.
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Hélsoférbéttringar i en kultur som “satt sig i vdggarna”

Forklaringen till att hemtjansten fortsatter 6ka sin halsa och sina frisktal, &r sannolikt
synergier av att man gifter ihop insatser fér levnadsvanor med organisatorisk arbetsmiljo.
| metoden marks detta nar 1) ledarskapsmodellens tre steg férstéarker varandra och ger
avtryck i att 2) brandkérsutryckningar ersétts av strategiskt arbete, i en 3) kultur dér alla
vet vad som férvéntas av dem.

1) Ledarskapsmodellens tre steg forstarker varandra

| férsta steget ar fokus att chefen sjalv skall 6ka sin halsa. Darmed 6kar motstandskraften
mot stress, samtidigt, som chefen kan agera som féredéme, vilket ger stdrre trygghet for
chefen att prata om halsa. | steg tva har chefen halsosamtal med sina medarbetare,
vilket mynnar ut i en individuell handlingsplan. Alla medarbetare ar oftast inte med pa
taget fran borjan, men i steg tre, nar gruppen agerar tillsammans, ékar antalet som far

en positiv utveckling.

2) Brandkarsutryckningar ersatts av strategiskt arbete

Nar sex manader gatt, minskade behovet av akuta insatser for att ordna vikarier, 16sa
problem etc. Efter ett ar, hade frisktalet 6kat fran 11 till 32 %, vilket gav chefen for hemtjanst-
gruppen Sndstorp, Josefin Green, mer tid dver till annat: "Denna tid anvander jag for att sitta
ner och jobba strategiskt. Nu kan jag titta dver strukturer och malsattningar, for att skapa
tydliga planer till var och en. Strategierna presenterar jag sedan for de ordinarie
medarbetarna, som dels ar pa jobbet (dvs inte sjukskrivna) och dels har gott om energi for att
implementera min plan.

3) Kultur dar alla vet vad som forvantas av dem

"Att vara chef for 6ver 40 medarbetare, som jag ar idag, ar ju fér mycket. Men eftersom
Sndstorps medarbetare ar trygga i sitt arbete och numera mycket sjalvstandiga, sa fungerar
det bra", menar Josefin Green, enhetschef fér Snostorp.

Efter att projektet avslutats, fortsatte frisktalen i Sndstorp att 6ka, fran 32 % till dver 40 %
och halsan forbattrades, trots att tréning pa arbetstid inte langre var méjlig. Anledningen ar
att kulturen "satt sig i vdggarna” och att alla vet vad som férvantas av dem. Resultatet visar
tydligt vad som hander nér man gifter ihop insatser for levnadsvanor och organisatorisk
arbetsmiljo dvs 1 +1 = 3.

CHEFSHALSA EFTER STUDIEN

Sju hemtjanstenheter, med totalt 230 anstallda, fran en svensk kommun gavs tillgang till
metoden Chefshalsa. Processen pagick under perioden augusti 2016 till november 2017.
Det fanns tva skillnader mellan denna process och pilotstudien. Stédet har gavs till en grupp
av chefer istallet for enbart individuell chefscoaching. Medarbetarna hade inte heller tillgang
till friskvard pa arbetstid, vilket man hade i studien. | dvrigt var férutsattningarna likartade.

Resultat efter 1 ar

Sjuknarvaron minskade med 62 %

Upplevd hélsa 6kade med 10 %

25 % farre angav att de fysiskt har svart att klara sitt arbete
De som upplever lag arbetsrelaterad stress 6kade med 30 %
Uppskattad besparing ar drygt 1 MSEK
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Hur har din halsa utvecklats under de senaste 12 manaderna?
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Enhet 1-4 Alla enheter Snostorp

4 enheter (Enhet 1 - 4) sérskilde sig fran resten. Har hade cheferna redan innan processen fért
diskussioner med chefen fér Snéstorp. En férmodad spridningseffekt gér att dessa enheter kom igdng
snabbare &n 6vriga och déarfor, efter ett ar, har mycket goda resultat. Resultat som i ménga
avseenden &r lika bra som Snéstorps.

Faktorer som paverkar arbetsformagan

Produktivitet Test 1 Test 2 Okning
Enhet1-4 77,5 83,7 6,2
Alla enheter 79,0 83,0 4
Snéstorp 92,8 94,6 1,9

Produktiviteten 6kade stort fér enheterna i Omgang 1. Vért att notera é&r att utgdngsldget var klart
hégre fér Snéstorp varfér potentialen att 6ka var mindre.

Sjuknarvaro

Pa enhetsniva minskade sjuknéarvaron i alla enheter utom tva. 151 personer besvarade
bada enkaterna. Deras sjuknarvaro forbattrades fran 14.3 dagar till 5.5 dagar.
Sjuknarvaron omraknad i antal dagar motsvarar 2 145 (2016) respektive 825 (2017),
en minskning med 1 320 dagar. Om vi, rent hypotetiskt, antar att sjuknarvaro minskar
arbetsformagan med 25 %, och att manadsinkomsten ar 31 000 (23 800 kronor plus
arbetsgivaravgifter), s innebar detta en besparing motsvarande 488 000 kronor.

Fysisk kapacitet for att klara arbetet

Sett dver alla enheter minskade antalet individer som inte klarade av arbetet rent fysiskt
med 25 %. Detta kan hanga ihop med att 40 % férre upplevde tunga lyft vid processens slut,
jamfoért med vid start. Detta kan, i sin tur, bero pé att utbildning i lyftteknik genomforts,

att man hjalper varandra battre inom enheterna samt att 20 % fler tranar styrketraning.

Minskad upplevelse av stress

Sett dver alla enheter upplever 30 % fler att den arbetsrelaterade stressen ar lag.
Denna siffra blir hdgre (50 %) om vi ser till Enheterna 1 — 4. En delférklaring ar sannolikt
att manga (84 % i Enhet 1 — 4 och 34 % i alla enheter) upplever en battre majlighet till
aterhamtning jamfért med vid processens start.

Effekter upplevda av chefer

Medarbetarna tar mer ansvar: forst for sina egna levnadsvanor vilket senare sprider
sig till arbetsuppgifterna.

e Mer tid for strategiskt arbete da de ordinarie medarbetarna ar pa plats och de vet vad
deras uppgift omfattar.
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Utveckling av sjukfranvaron
Tva enheter har minskat sin korta sjukfranvaro med 17 % respektive 14 %. Det ar ovanligt att
det sker redan efter ett ar i en halsoprocess.

Metoden verkar, redan efter 1 ar paverkat den korta sjukfranvaron som "bromsat in” relativt
till dvriga enheter (se diagram har nedan). "Inbromsningen” kan, under férutsattning att
enheterna fortsatter sitt halsoarbete, med god sannolikhet férvantas resultera i minskad
korttidsfranvaro under 2018. Rent hypotetiskt innebar inbromsningen att hemvardsforvalt-
ningen sparat 201 sjukdagar. Da en sjukfranvarodag, schablonmassigt, kostar 10 % av
manadsldnen (31 000 inklusive arbetsgivaravgifter), dvs. 3 100 kronor for ett vardbitrade,
innebar detta en besparing motsvarande 551 800 kronor.

Hur sjukfranvaron utvecklades jamfort med 6vriga enheter
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Hemtjanst

Diagrammet visar hur kort och lang sjukskrivning utvecklades (%) under perioden 2016 - 2017.
Processen avser de sju aktuella enheterna. Hemtjénst omfattar ytterligare fiorton enheter i
samma férvaltning.

Jamforelse av medarbetare som besvarat tva enkater

Test 1/Test 2 Forandring
God halsa (%) 57/60 +5%
God sémn (%) 65/66 +2%
Nackbesvar (%) 24/20 -16 %
Landryggsbesvar 2114 -33%
HOg stress (%) 33/29 -12%
OK fys. akt/motion (%) 77/70 -9%
Bra prestation - kond. (%) 29/37 +28 %
Tillracklig fysisk form. (%) 68/80 +18 %
Ok BMI (%) 38/36 -4 %

Tabellen visar 151 medarbetare som besvarat bada enkéterna.
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VETENSKAPLIGA STUDIER
- GER STOD FOR CHEFSHALSA

Tidigare har de positiva effekterna av motion kopplad till arbetslivet inte varit tydliga.
Anledningen &r flera, bland annat att manga olika modeller utvarderats, att modellerna
inte anpassats till kraven for arbetet och/eller att man anvéant dalig vetenskaplig teknik.

Nyligen har dock en dansk forskargrupp?® visat mycket goda resultat av hur motion kan
kopplas till arbetslivet. Man genomférde 15 undersékningar, pa éver 3 500 anstallda,

for att utvardera hur anpassad traning kan paverka arbetsférmagan i olika typer av arbeten.
Syftet var att se om individanpassad traning kan minska smarta fran rérelseapparaten och
Overvikt inom arbeten som utmérks av stillasittande eller som &r fysiskt tunga. Modellen har
en mycket hog kvalitet nar det géller studiemetodiken.

Konceptet har testats hos stillasittande kontorsarbetare® och inom varden®. Man har visat
goda resultat pa muskuloskeletala besvar, kardio-metabola sjukdomar savéal som fysisk
funktion och arbetsférmaga. For en éversikt se Sjogaard 2014™ 2,

Likheter med Chefshalsa

Den danska metodiken bekraftar i flera avseenden de positiva effekterna av Chefshalsa.
Utmarkande &r att man har en uttalad individanpassning utifran medarbetarens yrke,
nuvarande tréaningsniva och motivation. Man anvander sig av trdnare som, pa arbetstid,
instruerar och motiverar deltagarna. Eftersom man ocksa vill stimulera till fysisk aktivitet
utanfér arbetstid, har man utbildat hélsoinspiratérer. Slutligen betonar man vikten av att ha
chefer som féregar med gott exempel och ger stéd till sina medarbetare.

Total Worker Health

Att kombinera goda levnadsvanor och god arbetsmiljé ar en metodik som péa senare ar borjat
tillampas i USA. Man kallar konceptet Total Worker Health. Det stdmmer val med att héga
krav och 1agt inflytande Gver de egna arbetsuppgifterna ar faktorer som skapar stress och
bidrar till otillracklig fysisk aktivitet pa fritiden. Detta fann man nar data fran flera stora
europeiska undersokningar, med tillsammans 170 000 mé&n och kvinnor, utvarderades®.

Aven Botkyrka-studien® visade att det gar bra att via dkad motion uppné 6kad ork fér att ta
tag i fragor som ror arbetsmiljoé och pa sa vis minska bade det som stressar och kénsligheten
for stress. Sannolikt kan vi hitta 6verforingseffekter at bada hall nar vi forbattrar livsstilen
respektive den organisatoriska arbetsmiljon.

2 Sjégaard G och medarbetare. A conceptual model for worksite intelligent exercise training — IPET intervention
for decreasing life style health risk indicators among employees: a randomized controlled trial. BMC Public
Health; 2014: 14: 652 — 663.

3 Justesen JB och medarbetare. The effect of intelligent physical exercise training on sickness presenteeism and
absenteeism among office workers. Journal of Occupational and Environmental Medicine. 2017; 59: 942-948.

4 RasmussenCD och medarbetare. A multifaceted workplace intervention for low back pain in nurses’aides:

a pragmatic stepped wedge cluster randomised controlled trial. Pain 2015; 156: 1786 — 1794.

5 Fransson El och medarbetare. Job strain as a risk factor for leisure-time physical inactivity: an individual-
participant meta-analysis of up to 170 000 men and women. American Journal of Epidemiology 2012;
176: 1078 - 89.

6 Karlgvist L. Halsofrémjande insatser i Botkyrka kommun. Arbetslivsrapport 2005:9. ISSN 1401 - 2928.
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CHEFSHALSA - FRAMGANGSFAKTORER

Mellanchefer ar nyckelaktorer

| forsta steget ar fokus att chefen sjalv skall 6ka sin halsa. D& 6kar motstandskraften mot
stress samtidigt som, och det ar viktigt, chefen kan verka som ett féredome. Detta ger en
Okad trygghet for att kunna prata om halsa. | steg tva, nar chefen haller halsosamtal med
sina medarbetare, borjar de sjalva ta ansvar for sin halsa. | steg tre 6kar delaktigheten och
effektiviteten ytterligare, nar gruppen tar fram en handlingsplan och bdrjar agera tillsammans.

Eftersom mellanchefer ofta ar hart pressade ar det viktigt att betona att metoden drivs vid
medarbetarsamtal och APT-moten samt i det vardagliga samtalet. Detta gor att det endast
gar at tjugo "extra” timmar per chef under férsta aret.

Halsosamtalen

Halsosamtalen ar en lightversion av motiverande samtal (MI), d& alla chefer inte har
mojlighet att utbilda sig i den fullstdndiga tekniken. For att underlatta motivationsdelen

i halsosamtalet, besvarar medarbetarna en digital halsoenkat, vilken foljs av en skraddar-
sydd aterkoppling. En sadan aterkoppling har tidigare visat 6ka sannolikheten till att férandra
levnadsvanorna med 20 % jamfort med en standardiserat (generisk) aterkoppling’

Chefens jobb blir att f& upp motivationen pa bordet med tekniker som lanats fran Ml och
darefter knyta ihop sacken dvs. se till att en individuell handlingsplan skrivs.

Kombination av insatser for levnadsvanor och arbetsmiljo

En process boér innehalla atgarder for battre levnadsvanor och battre arbetsmiljé. En slutsats
av flera studier utférda av Proformia, ar att den snabbaste vagen startar med levnadsvanor,
nar processen utférs inom tunga arbeten.

Fokus pa levnadsvanor

Tre faktorer skapar ohélsa pa arbetsplatser idag, namligen stress, tunga arbeten och
stillasittande arbete. Det vanliga ar att man férsdker minska problem, orsakade av dessa
faktorer, med en forbattrad arbetsmiljé. Vi menar dock att det gar snabbare om man istéllet
borjar fokusera pa levnadsvanorna och successivt tar med arbetsmiljéfragorna. Dessutom
paverkar en god livsstil var kognitiva férméga (att 1ara in nya saker, ta beslut etc.), vilket inte
en battre arbetsmiljo gor.

Individanpassning

En annan viktig faktor i metoden &r individanpassningen. FOr oss betyder det att vi kan
analysera hur arbetsuppgifter belastar individer, sa att traningen kan riktas mot de specifika
kraven i arbetet. | praktiken kan det betyda att en person med tunga lyft i arbetet, inte ska
trdna pa samma satt som nagon med ett stillasittande arbete och pa sa satt missa att starka
upp sina muskelgrupper.

Manga individer har levnadsvanor, som inte balanserar belastningar i arbetet, men som
annu inte hunnit resultera i ohalsa. Det gor att man med ganska enkla medel, kan vanda en
negativ till positiv halsoutveckling. De flesta individer har inte insikten att nagot ar pa gang
vilket gor att varken arbetsgivare, foretagshalsovard eller sjukvard kanner till det potentiella
problemet. Darfor fortsatter utvecklingen mot sjukdom. Forst nar detta intraffat reagerar
arbetsgivaren. Men da ar man sent ute.

! Kreuter MW och Strecher VJ. Do tailored behavior change messages enhance the effectiveness of helath risk
appraisal? Results from a randomized trial. Health Educations Research. 1996; 11: 97 — 105.



