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Arbeldsmll_]ﬂ handler om arbeidet

Arbeidsmiljget er knyttet til hvordan man organiserer, planlegger og
giennomfgrer arbeidet.

Arbeidsmiljget pavirker arbeidstakernes helse, jobbengasjement og
virksomhetens resultater og produktivitet

Arbeidsmiljpet er forskjellig fra arbeidsplass til arbeidsplass og krever ulike
tilneerminger.

@ Arbeidstilsynet



Arbeidsmiljgportalen Hva er arbeidsmilje? | Meny
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En bra dag pa jobb Arbeidsmiljohjelpen

G4 til En bra dag pa jebb [ G4 til Arbeidsmiljihjelpen =
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Fakta om arbeidsmiljoet pa kontor

Forebyggingspotensiale

287%

av de med fraveer oppgir at dette skyldes helseproblemer som

helt eller delvis er fordrsaket av jobben.

66 % av de med smerter i nakke og skuldre oppgir at dette kan skyldes jobben

59 % av de med smerter i armene oppgir at dette kan skyldes jobben

47 % av de med hodepine oppgir at dette kan skyldes jobben

58 % av de med psykiske plager oppgir at dette kan skyldes jobben

44 % av de med sevnproblemer oppgir at dette kan skyldes jobben

@ Arbeidstilsynet
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Muskel- og skjelettplager
kan ha mange ulike arsaker

Organisering av arbeidet /

Hoeyt tempo
Liten mulighet for pauser
Lange arbeidsgkter

Krav og innflytelse \

Heye krav

Liten mulighet for innflytelse,
medvirkning og medbestemmelse

Rollekonflikt

Uforenlige krav
Uklare forventninger

@ Arbeidstilsynet

Fysiske belastninger

Arbeid i ensformige

og belastende stillinger:

- pé&huk

- stdende

— med armene leftet eller over hodet
— med hodet beyd framover

Tungt fysisk arbeid

Tunge laft og left | ubekvemme stillinger

Forhold til leder

Mangel pa stette
Lite tillit
Mangel pé anerkjennelse

Samarbeid med kollegaer

Lite stette og hjelp
Mangel pa trygghet
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Arbeidsmiljgportalen Kontorarbeidsplasser (q) Hva er arbeidsmilje?

Kontorarbeidsplasser

Hva pavirker arbeidsmiljoet
pa kontorarbeidsplasser?

Arbeidsmilje handler om hvordan vi planlegger, organiserer og

giennomfarer selve jobben. For a forebygge arbeidsrelatert

.
i sykefraveer, ber du vite hvor skoen trykker. Her er forskningsbasert
innsikt og fakta fra Statens arbeidsmiljeinstitutt.
Levert av ST/-\MI
0 (=) Fakta om bransjen =

@Arbeidstilsyne‘t 17.02.2022



Viktige utfordringer for arbeidsmilje pa kontor

29 % 14 % 36 *

..far sjelden eller aldri tilbakemelding pa eget arbeid .-.opplever hay grad av rollekonflikt ..har opplevd omorganisering

(ea-

32 % 15 «

.arbeider hjernmefra utenom arbeidstiden ..opplever at jobben forstyrrer privatliv ..jobber med pc
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...Jobber med pc



Arbeidsmiljgportalen Kontorarbeidsplasser (g} > Verktey > Arbeidsmilighjelpen Hva er arbeidsmilig? | Meny

Kontorarbeidsplasser

Arbeidsmiljohjelpen

Arbeidsmiljighjelpen er et verktay for utvikling og forbedring av
arbeidsmiljpet. Gjennom diskusjons- og refleksjonsoppgaver leder
verktayet dere gjennom arbeidet med & finne ut hva som er bra i
arbeidsmiljeet deres, og hva som ber forbedres. Ved hjelp av verkteyet

far dere utviklet en handlingsplan for utvikling av eget arbeidsmilja.

slik bruker dere verktayet -

O Snarveier: 1. Bevaringspunkter 2. Forbedringspunkter 3. Handlingsplan Sammendrag Veilleder s

Steg1:

Bevaringspunkter

Hva fungerer bra i arbeidsmiljget vart? Hva ensker vi & bevare? Hva

333

ensker vi & styrke?

g

Legg til bevaringspunkter =

v/ Ingen bevaringspunkter lagt il



Steg 2:

Forbedringspunkter

Hva kan forbedres og hva kan vi gjere for & utvikle arbeidsmiljeet vart? Temaene under
representerer seks viktige omrader i arbeidsmiliget som har betydning for helse, sykefravaer og

frafall. Ga giennom temaene i fellesskap for a finne forbedringspunkter og tiltak.

Velg tema:
® *— E
| N =
~ 'a)
Arbeidstid Jobbe med Manuelt arbeid Omistilling Organisering av Tids- og
mennesker arbeidet arbeidspress

@ Arbeidstilsynet



Tema

Manuelt arbeid

Tema 3/6

@ Arbeidstilsynet

Diskuter om dere kjenner dere igjen i felgende pastander:

Vi jobber i arbeidssituasjoner som kan fere til uheldige arbeidsstillinger. For
eksempel fordi hjemmekontor eller kontorarbeidsplass ikke er tilrettelagt for

god ergonomi.

Vi har ensformige arbeidsoppgaver. Det er lite variasjon og fa muligheter for a
skifte arbeidsstilling eller a ta pause. Til tider kan det bli mye stillesittende og
ensidig arbeid og darlige arbeidsstillinger. Nar vi jobber hjemmmefra, kan det for

eksempel vaere mange meter rett etter hverandre.

Vi har ikke fatt tilstrekkelig opplaering i hvordan vi ber bruke kroppen i jobben

var, for eksempel nar vi arbeider stillesittende ved dataskjerm.

Vi ma ofte jobbe i samme arbeidsstilling over lang tid pa grunn av hvordan
arbeidsplassen var er utformet. Det kan for eksempel vasre trangt nar vi deler

kontor med andre eller jobber hjemmefra.



@ Arbeidstilsynet

Forbedringspunkter
Hva kan vi gjore for a forbedre arbeidsmiljoet

vart?

Manuelt arbeid

Velg blant forslagene eller legg til egne punkter.

O Lag en oversikt over hvilke arbeidsoppgaver dere opplever som tunge, ensformige eller som foregar i

uheldige arbeidsstillinger. Finn ut hva dere kan gjere for & unngé at disse foerer til helseplager.

Serg for & variere arbeidsstillingene, for eksempel ved & ta hyppige sméapauser, bruke hev- og
@ senkfunksjonen pa bordet aktivt og plassere skrivere og annet utstyr slik at det blir nedvendig & ga litt for &

skrive ut eller skanne papir.

Serg for & ha godt arbeidsutstyr som er tilpasset det arbeidet som skal utferes og de som skal bruke det, og
O at utstyret virker slik det skal. Tilrettelegg med godt arbeidsutstyr ogsé pa hjemmekontor. Ta med ansatte pa

+] .
rad i prosessen.

@ Finn ut hvilke fysiske aktiviteter og evelser som kan forebygge muskel- og skjelettplager hos dere. Legg til

rette for og oppmuntre til denne typen aktivitet bade pé kontorarbeidsplassen, hjemnmekontor og pa fritiden.
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14 %

...opplever hay grad av rollekonflikt



Steg 2:

Forbedringspunkter

Hva kan forbedres og hva kan vi gjere for & utvikle arbeidsmiljget vart? Temaene under
representerer seks viktige omrader i arbeidsmiljget som har betydning for helse, sykefravaer og

frafall. G& gjennom temaene i fellesskap for & finne forbedringspunkter og tiltak.

Velg tema:
® '— E
- N =
-~ N
Arbeidstid Jobbe med Manuelt arbeid Omistilling Organisering_av Tids- og
mennesker arbeidet arbeidspress
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Tema

Organisering av arbeidet Tema 5/6

@ Arbeidstilsynet

Diskuter om dere kjenner dere igjen i felgende pastander:

Vi setter ikke av nok tid til deling av informasjon og til & diskutere aktuelle

problemstillinger i arbeidsmiljget vart.

Vi har for lite kunnskap om hvilke arbeidsmiljgutfordringer som er knyttet til

vare arbeidsoppgaver og hva vi kan gjere for & unnga helseplager.

Det hender at lederen var er travel eller lite tilgjengelig, og vi har ikke alltid

mulighet til & fa stette og nedvendige avklaringer i arbeidet.

Det hender at vi opplever motstridende forventninger og krysspress i jobben
Var.

Vi har til tider en ujevn fordeling av oppgaver. Noen ganger har vi lite a gjere,
andre ganger altfor mye.

Vi har lite variasjon i oppgavene vare, og ma ofte gjere samme type oppgaver

gjennom hele eller store deler av arbeidsdagen. Det gir liten mulighet til & lzere



@ Arbeidstilsynet

Forbedringspunkter
Hva kan vi gjore for a forbedre arbeidsmiljoet

vart?

Organisering av arbeidet

Velg blant forslagene eller legg til egne punkter.

O

@
O
O
O

Sarg for at leder og ansatte har oversikt over de viktigste utfordringene i arbeidsmiljget deres og sikre at alle

har fatt opplaaring | hvordan de kan redusere helseplager knyttet til arbeidsoppgavene sine.

Lag en oversikt over hvilke situasjoner dere opplever motstridende krav og forventninger. Gjer nedvendige
avklaringer med leder og medarbeidere om hvordan dere mener arbeidet skal utferes, hva som bar

prioriteres, og hva som er «godt nok».

Sett opp faste metepunkter hvor leder og medarbeidere snakker om arbeidsmiljget, og kan diskutere

utfordringer og lesningsforslag.

Finn ut hvordan lederen deres kan bli mer tilgjengelig, og avklar hvern som kan falge opp ansatte nar lederen

ikke er tilgjengelig.

Finn ut hvordan dere kan gi ansatte tilbakemelding pa arbeidet de gjer. Serg for at tibakemeldingene er

konkrete, lasningsorienterte, og at de formidles direkte til de ansatte.



Handlingsplan
Hvordan skal vi forbedre arbeidsmiljoet?

Forbedringspunktene fra steg 2 er samlet etter tema og viktighet. Fyll inn hvordan forbedringspunktene skal leses, hvem som har ansvaret og
frist for gjennomfaring. Lagre handlingsplanen som pdf eller skriv den ut. Da er det lettere & dele den med andre og finne den igjen nér dere skal

se pa den neste gang.

Tema

Organisering av arbeidet

Viktighet O O O O O

Lag en overslkt over hvilke sltuasjoner dere opplever motstridende krav og forventninger. Gjer nedvendige avklaringer med Lukk —
leder og medarbeldere om hvordan dere mener arbeldet skal utfares, hva som ber prioriteres, og hva som er «godt nok». ——

Hvordan skal vi lese dette?

Beskriv hvordan vi skal lese dette. Veer sa konkret som mulig

Prioritet Status Tidsfrist (dd.mm.4333)

Lav ~ lkke startet v 04.02.2022 B

Ansvarlig hos oss

Kari Nordmann

Lagre og lukk Slett ]i[
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