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Bakgrund

Teoretiska grunder for verktyget

En gradvis atergang till arbetet efter langvarig franvaro medfor utmaningar for
den anstéallde, men ocksa for arbetsledare/arbetsgivare och andra kollegor.
Valet av uppgifter som ska utféras under de forsta veckorna av atergang i
arbete ar av avgorande betydelse: uppgifterna maste vara lampliga for den
anstallde for att forebygga ytterligare sjukskrivning eller att nya skador uppstar,
men maste ocksa ta hansyn till de begransningar som finns pa arbetsplatsen.
FOr att uppna detta kravs att man skapar ett tillrackligt handlingsutrymme for
den anstallde att kunna agera inom. Handlingsutrymme innebar mojligheten
eller friheten som en anstalld ges for att utveckla olika satt att utfora sitt arbete
pa, for att darigenom kunna na sitt mal for sin arbetsinsats utan att det har
negativa effekter pa personens halsa.

Verktyget kan anvandas som stdd vid en kontinuerlig uppfdoljning och for att
dokumentera viktiga faktorer i en gradvis arbetsatergang. Det kan ocksa
uppmuntra bade anstallda och arbetsledare/arbetsgivare att vara aktivt
engagerade i rehabiliteringsprocessen, dvs vara en del i den plan for atergang i
arbete som arbetsgivaren ansvarar for.

Sammanfattningsvis erbjuder detta verktyg flera fordelar:

e fortydliga varje parts (anstallda och arbetsledare/arbetsgivare) férvantningar
i de olika momenten i processen samt forvantningar pa vem som gor vad av
aktorerna

e underldatta kommunikationen mellan de aktuella parterna

e forebygga ytterligare sjukskrivning

Referenser:
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For vem ar detta verktyg avsett?
Det kan vara en del i den plan for atergang i arbete som utformas av
arbetsgivaren och ett stod for ansvariga personer pa arbetsplatsen.
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Nar?
Verktyget kan anvandas fran det att den forsta planen for arbetsatergang
utformas till dess att den gradvisa arbetsatergangsprocessen har avslutats.

Hur?

Baserat pa planen fran Forsakringskassan som tagits fram och pa eventuella
begransningar och rekommendationer som framkommit, kan anvandarna
identifiera och forutse hinder och svarigheter som den anstéllde kan mota nar
hen gradvis atervander till arbetet. Det kan ocksa anvandas for att identifiera
satt att mojliggora ett tillrackligt handlingsutrymme for att framja en
framgangsrik rehabiliteringsprocess.

Varfor?
For att underlatta arbetet for ansvariga personer, t ex
arbetsledare/arbetsgivare att valkomna en anstélld efter arbetsfranvaro.

For att tillhandahalla en ram for arbetsatergangsprocessen och att sakerstalla
adekvat uppfoljning av den anstalldes situation nar denne ska ateruppta sina
arbetsuppgifter.

For att uppmuntra engagemang och aktivt deltagande av berérda intressenter
sasom arbetstagaren, arbetsledare/arbetsgivare och ev kollegor om det &r
tillampligt.

OBSERVERA
Detta verktyg kommer att vara anvandbart for arbetsplatser dar anstallda som

atervander har en plan fran Forsakringskassan som stod.

Verktyget speglar en samarbetsstrategi och kraver 6msesidigt engagemang fran
bade anstalld och arbetsledare/arbetsgivare.

Verktyget ar inte utformat for att utféra en ergonomisk bedémning av arbetet.
Om den anstallde upplever stora svarigheter att ateruppta sina arbetsuppgifter

kan det vara nodvandigt att anlita rehabiliteringspersonal specialiserade pa
arbetsatergang for att komma vidare i processen.
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Oversikt 6ver de viktigaste stegen i processen

Ta med eventuella restriktioner/rekommendationer
fran din ev plan fran Forsakringskassa och ev andra,
tidigare aktorer

Q@ -

Inledande méte med me(h\{betaren
for att diskutera atergang till arbetet.

%

Fylliavsnitt1tom 8
i planeringsbladet.

Ga fram och tillbaka mellan
stegen 2, 3 och 4 tills
arbetsatergangsprocessen
ar avslutad

Ateruppta arbetsuppgifter
enligt planeringsbladet.

| slutet av veckan, slutfor
uppgift 9 och 10
planeringsbladet
tillsammans med den
anstallde.

Aterga till de ordinarie
arbetsuppgifterna.
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Beskrivning av processen — steg for steg

o Steg 1: Genomfor det forsta motet

Ett mote bor hallas mellan den anstéallde och arbetsledare/narmaste chef for
att diskutera atergangen till arbetet och dar planen fran Forsakringskassan
ligger som grund for att utforma en plan for atergang i arbete. Om det ar
relevant kan ndgon annan nyckelaktor sasom en facklig foretradare,
skyddsombud, en foretradare fran Forsakringskassan eller nagon halso- och
sjukvardsaktor bjudas in till motet. Nagon bor ocksa utses som ansvarig for att
fylla i planeringsbladet och att kontinuerligt f6lja upp detta med den anstallde.

Forsta motet kan vara ett bra tillfalle att fraga om personens
halsa och borja bygga upp ett fortroende. En samarbetsanda
mellan parterna ar viktigt for att anvanda verktyget effektivt.

Detta mote ar ocksa ett bra tillfalle att prata med den anstdllde om denne vill
att kollegor ska informeras om den anstalldes problematik och hur den
informationen i sa fall ska utformas. Skulle den anstéllde féredra att skalen till
franvaron inte namns, eller gar personen med pa att dvriga kollegor far veta
om den anstalldes halsotillstand? Det faktum att man tydliggdr denna fraga
med den anstallde och tydligt och 6ppet informerar kollegor om den
atervandande arbetstagarens kapacitet och begransningar kan ofta hjalpa till
att forhindra manga missforstand. Det ar dock viktigt att respektera den
anstalldes ratt till sekretess och att komma 6verens med den anstallde om vad
denne vill att kollegorna ska fa veta eller inte.

Har ar ett exempel pa vad en arbetsledare/arbetsgivare kan sdga, med den
anstalldes medgivande:

"Robert kommer att borja arbeta gradvis fran och med nasta vecka. Han har varit ifran
jobbet for en ryggproblematik. Han har tillbringat de senaste veckorna pa att aterhdamta sig
och delta i ett rehabiliteringsprogram. Han mar battre, men har fortfarande vissa
begrdnsningar. Till exempel, han har svart att sta upp under langa perioder. Sa han far sitta
pa en stol for att utfora sitt arbete. Jag raknar med att du ger honom ett varmt valkomnande
och ger honom en hjadlpande hand om han behéver det. ”
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9 Steg 2: Fyll i planeringsbladet

Planeringsbladet for gradvis atergang till arbete finns i digital version
(www.liu.se/forskning/swedigs/grtwswe).

Du hittar ocksa ett exempel pa ett planeringsblad som har fyllts i for ett fiktivt
fall som hjalper dig att battre forsta hur verktyget fungerar
(www.liu.se/forskning/swedigs/grtwswe). Planeringsbladet kan anvdndas fran
det forsta motet i steg 1 eller alternativt i borjan pa den forsta veckan av
arbetsatergang. Avsnitt 1 till 8 bor slutforas kontinuerligt med en individuell
overenskommelse om hur lang tid det ska ga emellan gangerna.

For att lattare planera arbetsatergangen, bor det ga en period
av 24 till 48 timmar fran att planeringsbladet ar ifyllt och att
den gradvisa atergangen i arbete faktiskt startar.

1- Restriktioner/rekommendationer som framkommit tidigare.
Om fysiska eller psykiska begrdnsningar finns beskrivna, anges de pa
planeringsbladet. Detta kommer att gora det lattare att se vilka uppgifter
som blir svara att utfora nar det ar dags att identifiera de arbetsuppgifter
som ska genomforas kommande vecka/veckor.

Det ar viktigt att notera att begransningarna kan forandras
under den gradvisa atergangen till arbetet.

2- Bestam arbetsschemat
Om det inte finns nagra specifika instruktioner angaende arbetsschemat i
planen fran FK, bestam de dagar och timmar som den anstdllde kommer att
arbeta.
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Genom att fraga den anstallde om vilken tid pa dagen
personen har mest energi eller minst obehag kan detta
eventuellt tas med i berakning vid planering av arbetsschemat.

Som bilagan med det fardiga exemplet pa planeringsbladet
visar, sa bor arbetsperioder varieras med viloperioder. Detta
framjar aterhamtningen hos de anstallde.

3- Identifiera arbetsuppgifterna

Efter att ha bestamt arbetsschemat ar nasta steg att identifiera de
arbetsuppgifter den anstéllde ska utfora. Planeringsbladet innehaller en rad for
varje uppgift.

4- Forvantad arbetsinsats

Det ar vardefullt att diskutera och klargora den arbetsinsats som forvantas eller
onskas av den anstallde for de olika arbetsuppgifterna. Nivan maste vara
realistisk nar det galler personens kapacitet.

Till exempel antalet delar som ska monteras, omrade som ska tackas eller
antalet kunder/klienter man forvantas att kunna ta emot. Om arbetets natur ar
sadant att den forvantade arbetsinsatsen inte kan kvantifieras, kan ett mal

(t ex "skapa en rutin") eventuellt definieras, eller sa skrivs helt enkelt ingenting.

Att minska den forvantade arbetsinsatsen under de forsta
veckorna tillbaka pa jobbet kan bidra till att 6ka den
anstalldes eget handlingsutrymme. Ett val avvagt eget
handlingsutrymme kan vara lugnande for den anstallde och
framja en lyckad arbetsatergang.

5- Forvantade svarigheter

Den anstallde och dennes arbetsledare/arbetsgivare bor diskutera forvantade
svarigheter vid utforandet av de arbetsuppgifter som ar aktuella for den period
som foljer. Fraga till exempel den anstallde: ”Vilka ar de storsta problemen du
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tror att du kommer att méta under den kommande perioden som vi nu
planerat for? ”

6- Atgarder for att kompensera for svirigheterna

Mot bakgrund av de uppgifter och eventuella svarigheter som har identifierats,
bor den anstallde och arbetsledare/arbetsgivare diskutera atgarder som
mojliggor for den anstallde att uppratthalla ett tillrackligt eget
handlingsutrymme. De bor vara tillrackliga for att medarbetaren ska kunna
utféra uppgiften i fraga med acceptabelt obehag . De kan vara personliga (t.ex.
anpassa arbetsstallning eller ta mikropauser) eller organisatoriska (t.ex. att
kunna rotera mellan olika arbetsstationer eller att anvanda lyftutrustning).

Not 1: Har hanvisar vi till det obehag som anstéllda upplever i samband med sitt arbete, sdsom
exempelvis smarta, domningar, stickningar, stickande smarta, trétthet, kdnsla av tyngd eller sveda
eller inflammation.

De atgarder som satts in for att kompensera potentiella
svarigheter maste upplevas som underlattande av den
anstallde. Annars riskeras att personen inte tillampar dem.

En lista 6ver mojliga strategier for att ge den anstallde tillrackligt mycket eget
handlingsutrymme finns pa sid 12. Vissa kan behovas under de forsta veckorna,
medan andra kan behévas under en langre tid.

7- Tilltro till sin formaga att kunna genomféra arbetsplanen

Med tanke pa de identifierade uppgifterna och den forvantade arbetsinsatsen
bor den anstadllde uppmanas att vardera hur sdker denne ar pa att kunna
genomfora den arbetsplan som skrivits fram for féljande period. Den anstallde
bor ange om hen kanner sig "inte sarskilt saker", "ganska saker", "saker" eller
"mycket saker”. Detta steg ger den anstallde mojlighet att uttrycka sin
eventuella oro och att ha mojlighet att omférhandla arbetsplanen och
darigenom kunna paverka sin arbetssituation. Malet i detta skede ar att
framgangsrikt planera ett tillrackligt handlingsutrymme dvs. atgarder som gors
tillgangliga for den anstallde som mojliggor att uppna en realistisk forvantad

arbetsinsats med en acceptabel paverkan pa sitt smarttillstand.
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En anstalld som "inte ar sarskilt saker" ar formodligen
obekvam med arbetsplanen. Detta borde leda till en
oppen diskussion om skalen till att den anstallde kanner
sa. For att forbattra den anstalldes sjalvfortroende kan det
vara nodvandigt att omprova den forvantade
arbetsinsatsen och tillgangliga atgarder eller strategier for
att darigenom sakerstalla att personen har ett tillrackligt
handlingsutrymme.

8- Underskrifter

Ifyllda signaturer pa planeringsbladet av de personer som deltagit visar den
overenskommelse som gjorts mellan arbetsledare/arbetsgivare och den
anstallde.

e Steg 3: Genomforande enligt planeringsbladet

Den anstallde genomfor sitt arbete enligt planeringsbladet som faststallts for
den kommande perioden.

En informell uppfoljning med den anstallde pa nagra fa
minuter kan rekommenderas sarskilt under de forsta
dagarna. Om personen upplever trotthet och obehag av sitt
halsotillstand ar det viktigt att omedelbart ga vidare till steg
4.

Det ar helt normalt att den anstallde upplever trotthet och obehag vid atergang i
arbete. Om besvaren kvarstar eller 6kar, kan det vara ett tecken pa att det
planerade handlingsutrymmet ar otillrackligt. Det maste upplevas som
hanterbart i langden. Arbetsplanen bor da granskas eller ett mote planeras in
med personer som var med och utformade planen for eventuella justeringar.
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o Steg 4: Granska arbetsveckan

Kontinuerlig uppfoljning bor goras med den anstallde genom att slutfora avsnitt
9 och 10 langst ner i planeringsbladet. Hur ofta, bestams individuellt och sa att
det passar alla inblandade parter.

Uppfoljning eller en kortare avstamning regelbundet hjalper
till att forhindra missforstand om forvantningar och mojliggor
snabba justeringar av arbetsplanen vid svarigheter.

9- Uppnadda mal vad giller arbetsinsats

Vid uppfoljningstillfallet ska den anstallde och arbetsledaren tillsammans
bedoma om malen for arbetsinsatsen har uppnatts, genom att skatta dem som
"inte alls uppnatt”, “delvis uppnatt” eller "helt uppnatt”.

10- Okning av obehag
Vid den kontinuerliga uppfoljningen bor den anstallde fa fragan om hur
arbetsplanen paverkat personens halsosituation. Den anstallde bor ange om

obehaget forblivit “oforandrat” eller huruvida det “6kade nagot”, “6kade
mattligt” eller "6kade kraftigt”.

En stor 6kning av obehag och/eller Iag grad av att uppna de
uppsatta malen for arbetsinsats kan innebara ett otillrackligt
handlingsutrymme. Genom att minska den forvantade
arbetsinsatsen och/eller att identifiera andra satt for att
kompensera for svarigheterna kan handlingsutrymmet
utokas.
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Om den anstallde daremot uppnadde sitt mal for arbetsinsats
utan nagot storre obehag, ar det ett tecken pa att mal kan
revideras uppat eller att de atgarder som identifierats kan
minskas. Forsiktighet bor dock iakttas med att inte ga for fort
fram, ibland kan det behdvas en langre tid innan det ar
hallbart med en forandring av mal, uppgifter eller dylikt.

Efter att ha slutfort den inplanerade uppfdljningen ar det dags att planera for
fortsatta perioder med ifyllande av ett nytt planeringsblad. Férfarandet som
beskrevs i steg 2 bor upprepas och hansyn tas till de punkter som tagits upp
ovan. Planeringen bor inkludera justeringar for att sakerstalla ett tillrackligt
handlingsutrymme foér den arbetsplan som bibehalls. Det kan ocksa vara
betydelsefullt att fraga den anstallde vilka uppgifter hen tror kan laggas till for
den kommande perioden.

e Steg 5: Aterga till vanligt arbete

Nar arbetsatergangsprocessen ar avslutad och den anstallde arbetar med sitt
ordinarie schema eller ett numera anpassat schema, ar det inte langre
nodvandigt att anvanda planeringsbladet.

Dock kan en uppfoljning pa langre sikt vara vardefull for att sdkerstélla att
arbetssituationen ar hallbar over tid.
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Exempel pa satt att 6ka sitt handlingsutrymme

Foljande lista ger exempel pa satt att 6ka anstalldas handlingsutrymme i samband med en gradvis
atergang till arbetet. Denna lista ar inte fullstdndig. Anvandaren ska kdnna sig fri att vara kreativ nar
det giller att identifiera satt, fysiskt och psykosocialt, for en anstélld att underlatta atergang till

arbete.
¢ Planera arbetsschemat for att undvika
rusningstider. Undvik de mest frekvent
arbetsbelastade tiderna under dagen, da detta
kan innebara en minskning av den férvantade
arbetsinsatsen och upplevd stress.

e Lat den anstéllde fa rotera mellan olika
uppgifter eller arbetsstationer. Detta alternativ
ar sarskilt vardefullt nar uppgifterna ar
repetitiva och fysiskt kravande. Att fa utfora
uppgifter med varierande fysiska krav ger viss
aterhamtningstid och hjalper till att begransa
muskeltrotthet.

e Variera mellan uppgifter som kraver olika
mycket koncentration.

e Planera in extra utrymme for uppgifter.

e Strukturera arbetet sa att det ar mojligt att
gora en sak i taget.

¢ Dela upp i mindre arbetsuppgifter framfor allt
uppgifter som kraver uthallighet 6ver tid.

o Sakerstall att den anstéllde anvander
lyftutrustning och/eller andra lampliga
arbetstekniker. Anvandning av verktyg som lift,
vinsch, vagn, hjulvagn eller patientliftar - dven
om uppgifter tar langre tid for att utféra —sa
hjalper det till att minska den anstrangning som
kravs och darmed risken for skada i samband
med materialhantering. Detsamma galler vissa
arbetstekniker, t.ex. att dela upp det som ska
lyftas eller transporteras.

eSakerstall att den anstéllde anvander anpassad
arbetsutrustning. All utrustning som framjar
optimal positionering av kroppen eller som
minskar de fysiska kraven bor uppmuntras for att
forhindra uppkomst av eller forvarra symptom.
Nagra exempel: en trappstege for att undvika att
behéva jobba ovanfor axelhéjd, knaskydd,
vibrationshadammande handskar, avlastande
matta, en ergonomisk stol eller ett headset.
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e Sakerstall att den anstallde vaxlar

mellan sittande och staende arbetsstallningar.
Denna l6sning kan implementeras genom att
tillhandahalla en pall eller stol. Olika typer av
stolar som ar anpassade till olika sammanhang
kan bli aktuella (h6j- och sankbar stol, sadelstol,
fast eller med rullhjul etc.). Den anstallde kan
ocksa forses med en yta dar hen kan arbeta
stdende, ex med anvandande av hoj-/sankbart
arbets-/skrivbord. Det viktiga ar att lata den
anstallde vaxla mellan tva positioner.

e Se till att verktygen ar i bra skick. Korrekt
slipade knivar eller saxar, val uppblasta dack
och valoljade verktyg kan till exempel begransa
de hjalpinsatser som behovs.

e Lata den anstéllde fa arbeta som en
’Overtalig’ medarbetare, da den anstallde kan
arbeta ihop med en medarbetare. Denna
|6sning tillater att svarare uppgifter kan utforas
som ligger inom personens toleransniva. Da kan
den anstallde vid svarigheter dra sig tillbaka
utan att det dventyrar eller hindrar
produktionen.

e Tillat att den anstéllde tar mikropauser.
Mikropauser ar korta pauser som tillater en
anstalld att tillampa strategier for att hantera
sina symtom och skapar utrymme for mental
aterhamtning. Detta kan involvera att gora olika
ovningar ex stretchning och andningsévningar.

¢ Erbjud den anstallde ergonomisk utbildning.
Varje utbildning som battre utrustar
medarbetaren att utfora sitt arbete pa ett
sakert satt kan vara mycket relevant for att
hjalpa den anstallde att hantera sina symptom.




