Alltid Sikker

Forebygging av muskel
0g skjelettplager relatert
til arbeidsbelastning

Muskel og skjelettplager er en av de stgrste arsakene til sykefraveer og frafall fra arbeidslivet.
Tilngermet halvparten oppgir at plagene skyldes jobben.

Hgy arbeidsbelastning og stress kan lede til utvikling eller forverring av muskel og
skjelettplager, som smerter i nakke, skuldre og rygg. Arsakene til dette handler ofte om
hvordan arbeidet organiseres, planlegges og gjennomfares. Det er viktig a finne ut hvilke
faktorer som kan skape hgy arbeidsbelastning og stress pa var egen arbeidsplass.

Eksempler pa arsaker til hgy arbeidsbelastning:

* hgyttempo * lav kontroll * mangel péa steatte fra leder

* lange arbeidsgkter + liten mulighet for innflytelse  lite tillit til leder

+ liten mulighet for pauser eller medvirkning + liten stgtte fra kollegaer

» for mye a gjore * motstridende krav + lite trygghet blant kollegaer
» ikke tilstrekkelige ressurser + uklareroller + ikke fungerende samarbeid
+ lite varierte oppgaver + uklare forventninger » darlig kommunikasjon

Ved & se naermere pa hvordan vi organiserer, planlegger og gjennomfgrer arbeid,
kan vi iverksette tiltak som forebygger hgy arbeidsbelastning og fremmer god helse.

Hvordan kan vi redusere hgy arbeidsbelastning hos oss?

Tenk gjennom: Hva er mulige arsaker til hgy arbeidsbelastning? Hva kan organisasjonen
gjere? Hva kan leder gjgre? Hva kan teamet gjgre? Hva kan den enkelte gjare?

Eksempler pa tiltak som reduserer risiko for hgy arbeidsbelastning:

. vurdere organisering av arbeidstid og pauser . justere oppgavefordeling

. legge planer for & unnga tidspress . redusere oppgavemengde

. ta i bruk nye arbeidsmater og metoder . justere pa arbeidsprosesser

. variere og rullere pa arbeidsoppgavene . vurdere bemanningsniva

. tai bruk utstyr og hjelpemidler . oppleering og kompetanseheving

Nar ansatte opplever hgy arbeidsbelastning og stress, ma vi ta fatt i problemene tidlig
og gjare tiltak for & hindre at folk blir syke eller at sykdom vedvarer eller forverres.

e Mange arbeidssteder har perioder med hgyere arbeidsbelastning. Hvordan kan
vi unnga at folk blir syke av hgy arbeidsbelastning?

Tenk giennom: Hva er arsakene til hgy arbeidsbelastning? Hva kan organisasjonen gjare?
Hva kan leder gjgre? Hva kan teamet gjgre? Hva kan den enkelte gjare?

Eksempler pa tiltak som reduserer konsekvenser av hgy arbeidsbelastning:

. vurdere organisering av arbeidstid og pauser . stressmestringsstrategier og
. variere og rullere pa arbeidsoppgavene trening
e tai bruk utstyr og hjelpemidler »  tilrettelegging av arbeid
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