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Abstrakt

Senaste statistiken enligt ASUB visar en forsdmrad befolkningshélsa och Alands
landskapsregering har forberett ett atgérdspaket ddr arbetsgivarna anses vara en av viktigaste
arena i hilsofrimjande arbete med stor tillgéinglighet till hiilften av Alands befolkning. Hilsa
innefattar manga olika omréden sasom fysisk, psykisk, sociala mienden. Balansen mellan dessa
Okar kdnslan av vilbefinnande och gor individen mer motiverad, vilket resulterar i 6kad
produktivitet hos medarbetare. Hilsa lyfter fram styrkor, motstdndskraft, resurser, potential och
formagor. Syftet med detta arbete ar att undersoka vilka hélsofrdmjande insatser inom fysisk
aktivitet som arbetsgivarna pa Aland erbjuder till medarbetare. Vi vill dven lyfta fram hurdana
positiva effekter fysisk aktivitet har for vilbefinnande och motivation bland medarbetare. Vi
anvénder oss av en mixad metod design med informationssamling fran kvalitativ metod med
induktivt forhallningssitt och kvantitativ metod fran webbenkét. Vi kan konstatera att
arbetsgivaren har en betydande roll i det hidlsopromotiva arbetet pa individ-, organisatorisk och
samhéllsniva. Halsopromotiva insatser visar en betydlig positiv effekt péd vélbefinnande och

motivation.

Nyckelord (s6kord)
Arbete, Arbetsgivare, Arbetstagare, Effekter, Ekonomi, Fysisk, Hdlsa, Sjukskotare, Organisation,

Trdning, Vilbefinnande.

Hogskolans ISSN: Sprak: Sidantal:
serienummer:

2024:04 1458-1531 Svenska 64
Inlamningsdatum: Presentationsdatum: Datum fér godkédnnande:
04.03.2024 05.03.2024 13.05.2024




DEGREE THESIS
Aland University of Applied Sciences

Degree Programme: Health and social care & Business Economics
Author: Alexandra Capatina & Elin Liewendahl
Title: Health- promoting workplaces

- Physical activity: The key to well-being and motivated employees

Academic Supervisor:  Anna-I.ena Groos

Commissioned by: -

Abstract

Background: The latest statistics according to ASUB shows a deteriorating population health
and Aland’s Provincial government prepared a package of measures where the employers are
considered to be one of the most important parts in health promotion work as it is the largest
arena and they have access to half of Aland’s population. Health includes many different areas
such as physical, mental, social and emotional health and the combination of them gives an
increased sense of well-being and makes the individual more motivated, resulting in an
increased competence of employees. Health highlights strengths, resilience, resources, potential
and capabilities

The purpose of this work is to investigate which health promotion initiatives for physical
activity that employers in Aland offer to employees. We also want to highlight what kind of
positive effects physical activity has on well-being and motivation among employees.

Method: We use a mixed method design with information collection using a qualitative method
with inductive approach and a quantitative method from a web survey.

Wellness grants are offered in a wide range.

Summing up our work, we can conclude that the employer has a significant role in health
promotion at the individual, organizational and societal level. Health promotion interventions
show a significant positive effect on well-being and motivation.We realized the importance of
collaboration during our research process between the health promotion work of the nurse and
the promotion work of the occupational health service.
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och erfarenheter under intervjutillfdllena.

Vi vill dven tacka handledaren, Anna-Lena Groos som har varit ett enormt stod 1 denna
process och som givit god feedback under det pagaende arbetet.

Stort tack till Anna Lundberg for hennes involvering under forverkligandet av detta
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Mariehamn, den 3 mars, 2024
Alexandra & Elin



Disposition

Nedan forsoker vi vagleda ldsaren i arbetets upplagg.

Inledning:

Detta kapitel innehéller bakgrund, syfte och fragestéllning till arbetet. Vi, skribenterna, lyfter
fram varfor hilsofrimjande arbete anses behovligt i arbetsmiljo utifrén tidigare forskning.
Metod:

Kapitlen presenterar metoderna som vi har anvént for informationsinsamling, sokord och
urval och avgrinsning som underlag for arbetet.

Teori och modeller:

Detta kapitel presenterar teorier vi anser dr anvdndbara vid hélsofrdmjande arbete. Teorier
och modeller kan anvindas i hdlsofrimjande arbete bide pé individ och gruppniva.
Begrepp:

Kapitlet forklarar vad begreppet hélsa egentligen ér och hur det kan uppnés i sin helhet péd
individniva.

Fysisk aktivitet i hiilsofrimjande arbete:

Detta kapitel avser att ge en inblick i vad fysisk aktivitet innebar for hélsa, vad som hénder 1
kroppen nir den aktiveras.

Organisationens ekonomiska paverkan:

Kapitlen presenterar vilka vinster ur en ekonomisk synvinkel som kan nés pa
organisationsnivd med hélsofrdmjande insatser inom fysisk aktivitet.

Lagar:

Detta kapitel tar fram lagar som stodjer och motiverar arbetsgivarens hilsofrimjande arbete.
Resultat

Kapitlet sammanfattar artikelanalys, intervjuanalys och enkitanalys for att sedan kunna ta
fram svar till var fragestéllning.

Diskussion:

I detta kapitel presenteras hur sjukfrdnvaron och arbetsprestationen paverkas av
hélsopromotiva insatser.

Sammanfattning

Detta kapitel innehéller arbetets sammanfattning och forslag till vidare forskning.



1. Inledning

Foljande kapitel innehdller bakgrund, syfte och fragestéllning till arbetet. Vi, skribenterna,
lyfter fram varfor hdlsofrdmjande arbete anses behdvligt 1 arbetsmiljo utifran tidigare

forskning.

Hélsoframjande insatser pa arbetsplatser kan riktas till individuella arbetstagare,
organisationsstruktur, arbetsplatsens fysiska arbetsmiljé samt till arbetsplatsens omgivning.
For oss skribenter har arbetet varit en utmaning dé en sammanslagning och ett samarbete av
tva olika hogskoleprogram inte genomforts tidigare pa Aland. Vi insig ganska snabbt ett
gemensamt intresse for hélsa och vilka hélsoframjande medel som anvinds inom hélsovérd
och foretagsekonomi. Vi har konstaterat under den skrivande processen att dagens krav pa
besparingar inom hdlsopromotiva insatser eventuellt kan 16sas med ett samarbete fran

hilsovards- och ekonomisk vinkel.

Vi spenderar storsta delen av vart liv pa arbetsplatsen och ddrmed ar det viktigt att
arbetshélsan dr god och att samverkan pé arbetsplatsen prioriteras. Genom mojlighet till
arbetstagarens delaktighet och 6kad mdjlighet till fysisk aktivitet anses arbetsgivarna vara

den storsta arenan for hdlsopromotiva insatser.



1.1. Bakgrund

Alands befolknings hélsa har forsimrats enligt den senaste statistiken, dir det framkommer
att var femte aldnning har obesitas och diabetes typ-2 okar. Otillracklig fysisk aktivitet bland
barn och vuxna ir den bidragande faktorn till ohilsosamma levnadsvanor (Alands

Landskapsregering, 1 augusti 2023).

Alands landskapsregering utvecklade ett atgirdspaket for frimjande av den &léindska
befolkningens hilsa som koncentrerar sig pa okad fysisk aktivitet och att 6ka kunskapen om
hilsosamma matvanor hos befolkningen for forbittrade levnadsvanor (Alands
Landskapsregering, 2023). I atgardspaketet ndimns som relevanta aktorer, arbetsgivare och
hilso- och sjukvérd inom primérvérden (Alands Landskapsregering, 2023).
Landskapsregeringen kommer att stodja arbetsgivarnas mdjligheter till insatser for frimjande
av hilsosamma matvanor pa arbetet, mojligheter till fysisk aktivitet pa arbetsplatser, utokad

friskvardsforman for medarbetare som malgrupp (Alands Landskapsregering, 2023).

Som grund till vart arbete dr det ovanndmnda atgirdspaket och eget intresse 1 att undersoka
behovet pa arbetsplatser med mal for mojlighet till fysisk aktivitet pa arbetet men dven med

arbetsgivarens insatser.

Karolinska Institutet (2017) har sammanfattat en rapport om arbetshélsa och insatser for att
fradmja hélsa relaterad till matvanor och fysisk aktivitet och dess effekt pa sjukfrdnvaro,
arbetsprestation, arbetsforméga och produktivitet. I denna rapport visas positiva resultat pa
sjukfrdnvaro genom insatser med fysisk aktivitet (Kwak et al., 2017). Arbetsplatsen anses
som en stor arena for att genomfora hilsofrimjande insatser i forsta hand eftersom det ger

tillgang till en stor andel individer som kan vara svéra att na pa andra sitt (Kwak et al., 2017).

Enligt Alands statistik- och utredningsbyran (ASUB) (2021) bestar Alands arbetande
befolkning av 14.119 sysselsatta mellan aldrarna 15-74 (Alands Statisk-och utredningsbyra,

2022). Arbetande vuxna och unga spenderar minst atta timmar per dag pd arbetsplatsen. Stora
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hélsofrdmjande insatser kan goras for individuella medarbetare, sociala interaktioner,

organisationsstruktur, arbetsplatsens fysiska arbetsmiljo (Kwak et al., 2017).

I litteraturen framkommer att olika insatser har riktats till att 6ka kunskapen, motivation och
kompetens for att &ndra medarbetarnas beteende. Insatser som hade som syfte att skapa fysisk
aktivitet och hdlsosamma matvanor pa arbetsplatser kan se ut pa olika sétt, allt fran att ta en
promenad med kollegorna pé lunchtid till att ha personalrestauranger och personalutrymme
for traning. Dessa insatser har visat sig vara en kostnad men en investering bade fran ett
ekonomiskt perspektiv och hédlsoperspektiv. Studier visar att arbetsgivarens hélsofrdmjande
insatser minskar kostnaderna som foljd av ohdlsa genom 6kad frisknérvaro pa arbetet,
forbéattrad arbetsformaga, arbetsprestation och dkad produktion. Sjukfranvaron &r ett stort
problem for arbetsgivaren pa grund av hoga kostnader (Kwak et al., 2017). Hélsa innefattar
manga olika omraden sdsom fysisk, psykisk, social och kénslomissig hilsa; kombinationen
av dessa inom hélsa ger en 6kad kénsla av vilbefinnande och gor individen mer motiverad,
vilket resulterar i en 6kad kompetens hos medarbetare. Hilsa lyfter fram styrkor,

motstdndskraft, resurser, potential och formagor (L.-C. Murdaugh et al., 2021c).

1.2. Syfte

Syftet med detta arbete &r att undersoka vilka hdlsofrdmjande insatser inom fysisk aktivitet
som arbetsgivarna pa Aland erbjuder till sina medarbetare. Vi vill dven lyfta fram positiva
effekter sdsom fysisk aktivitet och vilken betydelse det har for vélbefinnandet och

motivationen bland medarbetare.

1.3. Fragestillning

1. Hur paverkas medarbetares psykiska vilméende av fysisk aktivitet?
2. Vilka hilsopromotiva insatser erbjuder arbetsgivaren for medarbetare?
3. Upplever medarbetare att deras psykiska vilbefinnande okar med fysisk aktivitet?

4. Vilka hilsovinster fas av arbetsgivarens hélsoframjande insatser?
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2. Metod

Kapitlen presenterar metoderna som vi har anvint f6r informationsinsamling, sokord och

urval och avgransning som underlag for arbetet.

Detta examensarbete ar byggt pa tva metoder vilket betyder en kombination mellan kvalitativ
forskningsmetodik med deduktivt forhdllningssitt och kvantitativ forskningsmetodik
(Borglin, 2017). Denna metoddesign beskrivs i litteraturen som mixad metoddesign. Borglin
(2017) ndmner att forskningsprocessen i en mixad metoddesign dr inte alltid linjér, med detta

menar Borglin att forskningsfragan och metoden dndras under forskningsprocessen.

Anvindningen av mixad metoddesign anses ldmplig for anvdandning for detta examensarbete
da det ger oss en viss flexibilitet under skrivprocessen for en eventuell fordndring av syfte
eller forskningsfragor. Enligt Polit & Beck (2017) val av anvéndning av mixad metod kan ha
olika design men det mest anvénda dr konvergent design parallell, den forklarade sekventiella
design (Borglin, 2017; Polit & Beck, 2017). Mixad metod kan appliceras efter analys av fyra
grundprinciper som ingdr 1 bestimmelse av anvindningen av metoden enligt Creswell och
Clark, hér forklarad av Borglin (2017).

Forsta principen till en mixad forskningsmetod ir att vélja designen; med en flexibel design
forvantar forfattaren att ovéntat kan dyka upp under forskningsprocessen. Andra principen
handlar om pa vilket sétt forfattaren véljer att besvara fragestéllningen. Borglin (2017)
ndmner att antingen kan anviandas beskriven design eller dynamisk design. Den tredje
principen handlar om att anpassa var i forskningsprocessen vi anviander kombinationen av
metoden for att besvara vara forskningsfragor (Borglin, 2017). Vi anser ha nytta av
anviandningen av den mixade metodiken mot slutet av arbetet och vid insamlingen av
materialet. Den fjdrde principen handlar om av vilken anledning en mixad metoddesign véljs.
Enligt Borglin (2017) behover det efter genomgang av de fyra principerna bestimmas i
vilken relation de tva forskningsmetoderna ska sta i relation till varandra, detta kallas for

sekvensering, prioritering och integrering (Borglin, 2017).

10
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En blandning av informationsinsamling med hjéilp av bade analys av kvantitativ design
svarinsamling fran webbenkdt och analys av kvalitativa intervjuer samt en kvalitativ
litteraturoversikt fran relevanta artiklar, rapporter, antologier och webbsidor (Borglin, 2017)
ansdgs mest relevant for vart arbete eftersom det dr omdjligt for oss att besvara problematiken
med enbart en forskningsmetod. En komplex forskningsmetodik ger stod under
forskningsprocessen for att det ger trovardighet genom redan forskade d@mnet i arbetslivet och
hurdana forbéttringar och vinster som kan nés organisatoriskt, per individ och dven pa
samhillsniva ur ekonomisk synvinkel. Detta innebér att den ena metoden hjilper den andra

att fa svar pa forskningsfragor (Borglin, 2017).

Borglin(2017) ndmner att en mixad metoddesign ger mer flexibilitet under
forskningsprocessen. Detta examensarbete dr byggd av kombinationer av bade kvalitativ och
kvantitativ metod eftersom det ger oss flexibilitet till anviandning av kvalitativ och kvantitativ
metod. Vara fragestéllningar skulle ha blivit svara att besvara om vi inte skulle ha vervégt
mojligheten till bade kvalitativ och kvantitativ metod eftersom vi anser att arbetsgivaren inte
kan gora hilsoframjande investeringar utan att veta vad personalen har for intresseomrade
samt utan feedback och uppf6ljning. En ytterligare motivering till den valda metoden &r dven
att vi #r tvé skribenter fran olika program pa Hogskolan pa Aland vilket sitter krav pa
skribenterna att ta hiansyn till sjukskotarens hélsofrimjande och forebyggande arbete men

dven till hdlsoekonomiska aspekter fran foretagsekonomisk synvinkel.

Sjukskotarens omvardnadsaktiviteter och interventioner i takt med utvecklingen anses vara
komplexa och en 6ppen syn 1 samarbete mellan dessa tva utbildningar kan 6ppna nya
mojligheter och utvecklingsforslag for en mer ekonomisk syn inom varden. Detta kan ocksa
leda till hog personcentrerad vird (Borglin, 2017). Svenska Sjukskoterskeforening
sammanfattar att god hilsofrimjande omvardnad dr personcentrerad och utgangspunkten till
hilsofrdmjande arbete utgéar fran personens egen syn pa hilsa, behov och livssituation.
Sjukskoterskans omvardnadsaktiviteter skall vara byggda sd att de starker och uppmuntrar

patientens delaktighet till en hilsosam livsstil (Hdlsofrdmjande omvardnad, n.d.).

Florence Nightingale har upptickt hur den kliniska verksamheten kan utvecklas for drygt 150

ar sedan. I mitten av 1900-talet tog den forsta omvardnadsspecifika utvecklingen fart.
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Omvardnad anses idag vara sjukskoterskans unika kunskap dér sjukskoterskan genom
utbildning, forskning och teoretisk utveckling dgnar sitt eget kunskapsomrade inom
omvardnad (Willman, 2023). Omvardnadsteorier har utvecklats djupare sedan 1940-talet.
Manga andra omvérdnadsteoretiker kan kopplas till hur dagens sjukskoterska kan forverkliga
sin yrkesprofession i hdlsofrimjande och forebyggande arbete i samarbete med till exempel

personalansvariga och arbetsgivarna.

2.1. Sokord

Till litteratursokningen anvéndes foljande sdkord och kombinationer av dessa ord med and,
or: economy, effects, employee, employer/ed, physics, nurse, organization, training,

wellbeing, work.

2.2. Datainsamling

Datainsamlingen genomfordes forst under manaderna oktober -december 2023 i databaserna
CINAHL, MedPub, Ebscohost, Diva och Google Scholar.

Artiklarna valdes utifran titelns relevans till vart syfte och fragestéllningar. Den forsta
insamlingen inkluderade artiklar frdn 2019 och framat eftersom vart arbete behdver sa
relevant och uppdaterad information som mojligt. Var sdkning riktades till artiklar som
sammanfattade resultaten av utforda studier pa arbetande forskningsgrupper som ér aktiva i
arbetslivet och har fatt mojlighet att testa arbetsgivarens olika hilsofrdmjande insatser och
deras fordndrade effekter pd deras egen hélsa samt vilka vinster sjdlva arbetsgivaren hade till
att de sedan utvérderades. De valda artiklarna innehaller bade korttidsstudier och
longitudinella studier. I s6kningen inkluderades dven artiklar som har presenterat analys av
studier inom hélsofrdmjande arbete. Som exkluderande kriterier har vi inte valt artiklar som
koncentrerade studien pé organisationens ledning, artiklar som inte var riktade till fysisk

aktivitet.

En ytterligare sokning utfordes under januari - februari 2024, med stdd av andras liknande

arbete om arbetshilsa. Vi hittade nya artiklar som hade betydelse for vart resultat. Totalt fyra
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artiklar var tillagda till arbetet. Dessa artiklar ansdgs relevanta till arbetet utifrdn titeln, syftet,

abstract och resultat. En ny artikelsokning gjordes for en grundad sammanfattning 1 april

2024.

Tabell 3. Artikelsokning oktober-december 2023. Artikelsokning april 2024. Artiklarna
valdes enligt IMRAD modellen.

Datum

Sokord

Databas

traff

valda

1.11.2023

Health,
promotion,
physic, nurse,
economics,
nurse roll, or,
and

Mesh

1.11.2023

Employee,
employers,
physic, effect,
and, or

Ebscohost

50

9.01.2024

Health,
Organisation,
Company,
Economy,
Employe, HR,
well-being

Google
Scholar

47

22.04.2024

health,
economy,
physical ,
effects, and, or,
well-being

MedPub

800

Den kvalitativa insamlingsmetoden &r en semistrukturerad intervjumetod. Intervjun ir byggd

av Oppna fragor som dr semistrukturerade och ddrmed ndmns som en semistrukturerad

intervjumetod (Danielson, 2017). Enligt Danielson (2017) ger en intervju som dr byggd med

Oppna fragor med en viss struktur som inte behdver tas i en viss ordning mer flexibilitet till
den intervjuaren anpassar sig till intervjuns uppldgg. Vi riktar oss med intervjuer till
personalansvariga och foretagshdlsovardare. Relevansen for vart arbete dr hog for det ger
mojlighet till storre forstaelse av varfor och hur arbetsgivarens hélsofrdmjande arbete anses

vara som stod for vdlmaende och motivation med insatser 1 fysisk aktivitet ur
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foretagshdlsovardens erfarenheter. Foretagshdlsovdrdarens erfarenheter forvéntas att ge
okad kunskap om i vilken utstrickning det behdvs mer utveckling till att nd vilmaende och
motivation hos arbetstagarna med arbetsgivarens insatser. Till vart resultat onskade vi ha
arbetsgivarens synpunkt och ddrmed valdes fem olika foretag. Vi valde slumpmassigt vilka
arbetsgivare vi kontaktade. Forst siktade vi mot nio olika foretag, men insag ganska snabbt att
detta kriver tid for analys och dédrmed beslutade vi att endast ha fem arbetsgivare fran olika
yrken. Slutligen kontaktades personalansvariga frn fem olika yrkesinriktade arbetsgivare.
Kontaktuppgifterna hamtades via flera google-sdkningar for att sedan under samma dag
kontakta alla fem personalansvariga. Genom telefonsamtalet informerades om arbetets titel,
syfte, fragestéllning och etiska forhallande for att sedan alla ha fatt samma mail(Bilaga 1)
med samma innehéll. Vi har fatt stdd av personalansvariga fran en arbetsgivare pa Aland for

att dela ut webbenkéten bland medarbetare och med en deltagare till en intervju.

En enkdtundersokning utfordes med en enkit byggd i google formuldr vilken sedan
tilldelades personalansvariga for utdelning till arbetstagarna. Enkéten inneholl 13 frigor som
var byggda fOr att besvara vart syfte och fragestdllningen. Vi dnskade fi en 6verblick av vad
arbetstagarna vet om fysisk aktivitet, vilméende och motivation. Vi 6nskade veta om de
skulle vara engagerade och intresserade i fysisk trdning om arbetsgivaren skulle erbjuda olika

former av personlig trdnare (PT) och kostrddgivning.

2.3. Etik

God vetenskaplig praxis har stor betydelse dd man behandlar vetenskapliga texter och
analyserar intervjuer och enkdéter, de sista tvd ingdr under samarbete. Det handlar om att ta 1
beaktande omsorgsfullhet och respekt vid forskningen av dokumentering och dess resultat.
Forskningsetiska koder enligt Belmontrapporten grundas pa tre viktiga etiska aspekter 1
samband med forskning: respekt for personen, gor-gott-principen och rittvisa. Dessa
principer kan tillimpas genom information till deltagare om samtycke, anonymitet,

anvandningssyfte med insamlad information och likvardig behandling (Kjellstrom, 2017).
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Enligt Kjellstrom (2017) innebir ett gott vetenskapligt hantverk att det i arbetets planering
har valts en design av teorier, metoder och diskussion som kommer att ge svar pa

forskningsfragorna.

Informationen om intervjudeltagarnas réttigheter har formedlats forst muntligt for att sedan
ges samma information skriftligt genom mail. De blev informerade om att deltagandet var
frivilligt, insamlad information kommer att anvéndas endast som underlag till vart arbete och
att onskan om anonymitet respekteras. Deltagarna 6nskade inte forhalla sig anonyma.
Intervjudeltagarna behandlas med respekt och allt insamlat material hanteras omsorgsfullt
med omtanke for sekretess och anonymitetsrétt enligt forskningsetiska delegationens
anvisningar (TENK, 2023). Grundprinciperna for god vetenskaplig praxis i enlighet med
forskningsetiska delegationen hanvisar till etisk och framforhallning enligt anvisningarna.
Tillforlitlighet handlar om sékerstéllande av kvaliteten vid planering, metoder, analyser.
Arlighet garanterar Sppenhet, rittvishet, opartiskhet. Uppskattning betyder att agera med
respekt 1 relation till deltagarna och miljon. Ansvarstagande t6r genomfoérande och
anviandningssyfte (Forskningsetiska Delegationen, 2019). Till vért arbete samlades inte
personliga uppgifter (Forskningsetiska Delegationen, 2019). Webbenkiten innehdll
information om deltagarnas anonymitet, syfte och anvindningsdndamal med svaret. Enkéten
forvarades pa ena skribentens dator med dgarrittigheter samt redigeringsrittigheter for bada
tvd skribenter. Tillgdngen till datorn begransades genom inloggning som kraver dubbelt
bekréiftande. Efter analys av enkétresultatet raderas all insamlad data (Forskningsetiska

Delegationen, 2019).

2.4. Urval och avgriansningar

Vi valde att anvénda oss av en kvantitativ insamlingsmetod via enkét for att fa direkt
information fran arbetstagarna som ar aktiva i arbetslivet for att fa en tydlig bild 6ver hur
deras uppfattning om hélsa och vilbefinnande dr samt eventuella behov som skulle hjilpa
dem till motivation till fysisk aktivitet. Enkdten skickas ut via en webbsida vilket gor att vi
kommer att ha en webbenkdt. Mélgruppen vi har riktat oss till var personer som é&r aktiva i

arbetslivet och vill delta. Enligt Olsson och Sorensen (2017) ska frdgeformuléret vara tydligt,
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begripligt, inga dubbla fragor eller ledande fragor. Hir exkluderas befolkningen som inte &r
aktiv 1 arbetslivet av olika orsaker, bland annat sjukskrivning, semester, andra ledigheter. Vi
exkluderade dven vikarier och inhoppare eftersom de inte har ett organisatoriskt internt
funktionellt mejl. For att undvika att fa for ménga svar som sedan inte kan bearbetas viljer vi
att skicka ut webbenkdéten till medarbetare med stod av personalansvariga fran olika
branscher via intern mailtilldelning. Enkédten delades ut av personalansvariga genom intern
mail. Enkéten skickades ut till 198 medarbetare inom varden. Vi hade ett bortfall pd 173 svar
och informationsdata fran 25 personer. Vi tror att bortfallet dr orsakat av att ménga var
tveksamma till att anvénda sina egna google mail for att besvara enkiten, trots att det stod att
det hanteras anonymt. Alla google-formuldr kriver en google mailinloggning trots att det ar
anonymt, men for att systemet har en insamlingsmetod for analys. Alla som hade fatt enkéten
tilldelat hade mojlighet att avsta fran att svara. Enkéten var tillgidngliga i tva veckor, ingen

paminnelse skickades eftersom vi inte hade tillgang till foretagets intranét.

I detta arbete utfordes kvalitativa semistrukturerade intervjuer. Fragorna skapades utifran
arbetets syfte och fragestillning (Bilaga 2). En semistrukturerad intervju bestar av ett fatal
Oppna frigor eller storre utstrackning kring ett specifikt omrade. Respondenten far betydligt
mera mojlighet att paverka intervjun (Alvehus, 2019). Intervjuaren, 4.C. och E.L. tog kontakt
med respondenterna forst via telefon for att sedan skickade via mail med samma innehall
information. A.C. kontaktade foretagshélsovérden, arbetsgivare inom byggbranschen samt
inom hilso- och sjukvérdssektorn. E.L. kontaktade den pedagogiska branschen och
finansbranschen. Genom ett dverenskommet datum och tid trédffade Alexandra
personalansvariga S.C. som representant for arbetsgivaren Mariechamns Stad. S.C. dr

personalansvariga for hela personal inom Mariehamn Stads organisation.

Till intervju deltagande valdes foretagshédlsovardare och personalansvariga eftersom det
ansédgs befinna sig i nyckelroll i hdlsoframjande arbete och forebyggande arbete. Fragorna till
intervjun var planerade av A.C. och godkéndes av handledaren. Valda intervjumetoden &r
flexibel dar fragorna formulerades i en viss struktur. Genom att ha en semistrukturerad
intervju (Danielson, 2017) hade skribenterna mgjlighet att formulera fragorna flexibelt medan
hon 1 samband med sjdlva intervjun kunde anpassa sig under intervjun enligt vad som kom

upp. Respondenterna kontaktades forst via telefon och muntlig information gavs om arbetets
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titel, syfte och fragestéllning. Samma information skickas per mail till tva olika
foretagshdlsovardare, varav en har tackat nej till deltagandet pa grund av tidsbrist. Vi hade ett

bortfall av tre arbetsgivare och en foretagsvard.

Den sista och den tredje metoden for informationsinsamling ar den kvalitativa metoden
genom artiklar, rapporter och litteratur. Artiklarna valdes enligt IMRAD- modellen dér I- star
for Inledning, M- stir for metod, R- stér resultat, A- star for and och D-star for diskussion
(Polit & Beck, 2017). Avgransningarna dr grundade pé kriterierna nedan och deras evidens
beddmdes sedan enligt GRADE-arbetssittet (Sérensen & Olsson, 2021).

- Valda artiklar &r frén 2013 och framét.

- Kravet var att vi ska ha peer-rewied vetenskapliga artiklar som ger svar pa vara fragor.

- Relevans enligt artiklarnas titel, genomlédsning av abstract, inledning, metod och

resultat.

2.5. Metodanalys

Efter insamling av material borjade skribenterna med artikelanalys att bygga upp en
sammanfattning dir med stdd av enkétens svar och intervjuerna skribenterna hade kunnat
identifiera relevant information till examensarbetets syfte och fragestillning. Detta arbete har
endast 2 stycken intervjuer som inte spelades in da detta krdver mycket tid. Daremot hade
skribenterna ett Word-dokument till dokumentation utan anvéndning av ett specifikt program.
Artiklarna lastes 1 sin helhet av skribenterna flera ganger for att kunna vilja ut relevant
information. Relevant information markerades med olika farger och som en pusselbit for att
sedan justera det framkomna resultatet. Artiklarna valdes utifran examensarbetets syfte och
fragestillning sdsom artiklar som studerade péverkan av fysisk aktivitet pa motivation,
psykiska sjukdomar, utmattning, hilsofrdmjande insatser pd arbetsplatsen samt nutrition och
personlig trdnare pa arbetsplatsen. Samma metod anvindes till tolkning av enkdéter,

intervjuerna har varit ldttare da det besvarade en del av vart syfte och fragestillning.
Efter arbetets genomgang kan skribenterna konstatera att examensarbetets syfte kan besvaras

med den valda metoden. Insamling av material utfordes parallellt, det vill sdga kvalitativt och

kvantitativt. Det valda artiklar innehéller beskrivning av data om deltagande befolkning och
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for beskrivningen anvénds statistik, olika grupper jimforda med varandra, studiernas mél for

undersdkning av olika insatser med eventuellt olika mal for den arbetande befolkningen.
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3. Teori och modeller

Foljande kapitel presenterar teorier vi anser dr anvéndbara vid hilsofrimjande arbete. Teorier

och modeller kan anvindas i hidlsofrimjande arbete bade pa individ- och gruppniva.

3.1. Kasam

Teorin kopplas till vart syfte d& den bekriftar att minniskorna behover ha en “kénsla av
sammanhang” i deras liv. Att kéinna sig trygg och ha tillit gor livet hanterbart. Att kunna finna
glidje 1 sitt arbete, 1 hemmet, 1 skolan ger meningsfullhet i vardagen for att man kan forsorja
sin familj.

Begreppet “kénsla av sammanhang” &r utvecklat av Antonovsky, han definierar KASAM:
Kdnslan av sammanhang dr en global hallning som uttrycker i vilken utstrdckning
man har en genomtrdngande och varaktig men dynamisk kénsla av tillit till att de
stimuli som hdrror fran ens inre och yttre vdrld under livets gang dr strukturerade,

forutsdgbara och begripliga, det resurser som krdvs for att man skall kunna méta
krav som dessa stimuli stdller pa en finns tillgdngliga, och dessa krav dr utmaningar,

vdrda investering och engagemang (Antonovsky, 2009a).

Kénslan av sammanhang har betydelse 1 hilsofrdmjande arbete till att ménniskan skall kunna
hitta motivationen till férdndring och for det behover individen uppleva mojligheten till
kontroll till att situationen &r hanterbar, att situationen eller kravet dr begriplig for att kunna
gora fordndring och detta skall ha en mening som gor individen engagerad for att

forandringsprocessen skall uppna konsensus (Antonovsky, 2009a).

3.2. Orems teori

Orems teori bekraftar att hdlsofrimjande insatser kan goras genom att stddja utvecklingen av
egen forméaga till egenvard genom kunskap (L.-C. Murdaugh et al., 2021a). En kunskap som
arbetsgivarna kan paverka med att ge storre mojligheter till medarbetare, till exempel med

insatser inom fysisk aktivitet. Orem har utvecklat egenvérdsteorin som ar relevant for
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hélsofrdmjande egenvard. Orem beskriver egenvéardsbehov i tre olika begrepp som ér centrala

1 modellen om egenvard, egenvardskapacitet och egenvardsbehov.

Egenvardskapacitet krdver vissa formégor for att utfora egenvérd, sdsom kunskaper och
fardigheter hos varje individ (L.-C. Murdaugh et al., 2021a). Hilsofrdmjande egenvard
omfattar aktiviteter som varje individ kan gora for att forbattra hilsa, forebygga sjukdomar
eller funktionsnedséttning med eller utan professionell hjélp. Egenvard omfattar individens
makt och autonomi 1 att styra och gora insatser for frimjande av sin hilsa (L.-C. Murdaugh et

al., 2021a).

3.3. Herzbergs motivationsteori

Vi anser Herzbergs teori som betydelsefull for medarbetarnas motivation till fysisk aktivitet
och motivation till arbetet med arbetsgivarens ekonomiska stdd i form av forméner eller
traningsmdjligheter pd arbetstid. Herzbergs teori har anvénts vid olika studier om motivation
till arbetet. Herzbergs teori sammankopplar externa faktorer som paverkar medarbetarnas
motivation, behovet av att bli belonad, jobbsdkerhet, tillhorighet och medarbetares behov av

motivation (Borkowski & Meese, 2021; Yusoff et al., 2013)

Psykologen Frederick Herzbergs intresse i att studera sambandet mellan medarbetarnas
attityd och motivation pé arbetsplatsen dér syftet att utforska den bidragande orsaken till om
méinniskor kénde sig ndjda eller missndjda pa sina arbetsplatser resulterade 1 Herzbergs
tvafaktorsteori. Dessa valde Herzberg att kalla motivationsfaktorer och hygienfaktorer.
Motivationsfaktorer dr interna faktorer som péverkar personens kinsla av tillfredsstéllelse
och erkdnnande av prestation, som arbetsuppgifter och erkdnnande. Hygienfaktorer dr externa

forhallanden och faktorer som paverkar personens arbetsmiljo, som 16n och arbetsvillkor

(Gustafsson, 2023).
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3.4. Maslows teori

Vi tror att arbetsgivarens utmaning till trining kan 6ka medarbetarnas motivation, gemenskap
och tillhorighet pa arbetet. Teorin kan vara anvéndbar i organisatorisk insats pa individniva.
Maslows teori om behovstrappa visar att medarbetare soker kinslan av tillhorighet och
gemenskap i arbetsgruppen. Genom att arbetsgivaren ger positiv feedback, uppmuntran,
mojlighet till utvecklingsaktiviteter och att ge mojlighet till utmanande och meningsfullt

arbete okar motivationen hos medarbetare (Borkowski & Meese, 2021).

Enligt den amerikanske psykologen Abraham H. Maslow sé fods alla ménniskor med
underliggande mojligheter for olika resurser och anlag dir forverkligande av dessa beror pa
om omgivningen gor detta mdjligt. Maslows teori bygger pd en behovstrappa dér behoven
framkommer i en specifik turordning dér avgorandet for hilsan dr om dessa behov

tillfredsstélls eller inte (Almvéarn & Faldt, 2001).

Maslows behovsteori har olika indelningar som ger inblick 1 de priméra behoven for
overlevnad, den kinsloméssiga och ekonomiska tryggheten, behovet av gemenskap och
acceptans foljt av sjédlvuppskattning, sjdlvrespekt och sjalvforverkligande. Teorin visar pa
visentliga aspekter som frimjar den upplevda hélsan och kan implementeras i bade det

privata livet samt i arbetslivet (Almvérn & Faldt, 2001).
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4. Begrepp

Kapitlet forklarar vad begreppet hélsa egentligen dr och hur det kan uppnés i sin helhet péd

individniva.

4.1. Begreppet hiilsa

Vad hélsa ar och hur det influerar oss i vér vardag skiljer sig for varje enskild individ och
dérav har begreppet ett mycket brett spektrum. Enligt World Health Organisation, WHO
(1948), som gav en av de forsta bendmningarna pa vad hélsa dr kan det sammanfattas som
“hdlsa dr ett tillstand av fullstindig fysiskt, mentalt och socialt vilbefinnande och inte endast
franvaro av sjukdom och handikapp”. WHO menar att hélsan ska ses som en helhet och inte
forknippas med att endast vara sjukdomsfri utan att &ven dvriga delar som relationer samt
fysiskt och psykiskt miende som har minst lika stor inverkan pa vért liv skall rdknas in

(Callahan, 1973).

Manga anser att WHO:s definition pa hélsa dr utopisk men dven att termen “fullstdndig” gor
hilsa till ndgot som dr omgjligt att uppna (C. L. Murdaugh et al., 2021). Begreppet Adlsa har
utvecklats under aren. Hdlsa beskrivs som en helhet mellan individens upplevelse av att finna
sig 1 balans mellan sitt fysiska, psykiska och sociala méende. Vissa forklaringar av hdlsans
begrepp kopplar det till eget forverkligande anses vara ett framgéangsrikt tillstand (C. L.
Murdaugh et al., 2021). Hdlsa kopplas idag till individens formaga att anpassa sig och
hantera de sociala, fysiska och psykiska krav man intréffar under livets gang (C. L.

Murdaugh et al., 2021).

Aaron Antonovsky definierar hédlsa som en process, en kontinuerlig rorelse mellan hélsa och
icke-hélsa, ddr individen under livets ging dr frisk trots eventuell sjukdom. Antonovskys
definition dr 6verens med WHO:s beskrivning av hilsa om att hédlsa dr mer dn enbart franvaro

av sjukdom (C. L. Murdaugh et al., 2021).
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Jan Winroth (Winroth, 2022b) har kommit fram till en egen definition av vad hélsa é&r:
“Hdlsa dr att ma bra- och att ha tillréckligt med resurser for att klara vardagens krav- och

for att kunna forverkliga personliga madl”.

Peter Korp (Korp, 2004) hénvisar till Urban Janlert som menar att begreppet friskvard kan
definieras som ett “allmdnt uttryck som vanligen syftar pa hdlsofrdmjande dtgdrder som den
enskilde sjdlv kan vidta for att behdlla eller forbdttra sin hélsa som t.ex. att dta ndringsriktig

kost, motionera och sova tillrdckligt”.

4.2. Begreppet vilbefinnande

Orem beskrev vilbefinnandet som ett “idealtillstand som kdnnetecknas av tillfredsstillande,
gladje och lycka, andliga och stindig personutveckling” (L.-C. Murdaugh et al., 2021b).
Personlighetsutveckling anses vara individens utvecklingssteg mot mognad och
sjalvforverkligande (L.-C. Murdaugh et al., 2021b). Nationalencyklopedin forklarar ordet

vélbefinnande som kénslan av att m4 bra (Nationalencyklopedin, n.d.)

S. Fysisk aktivitet i hialsofrimjande syfte

Detta kapitel avser att ge en inblick vad fysisk aktivitet innebér for hélsa, vad som hénder i

kroppen nir den aktiveras.

Antonovsky hade ett stort intresse 1 att besvara fragan om “varifrdn mdnniskors hdlsa dr
ursprungen’’ och vad det dr som bibehaller det. Hans forklaring pa kdnslan av sammanhang
ar att individen behdver fa uppleva kénslan av meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet i
sitt liv. Han konstaterade under 40-talet att kvinnor och barn som har varit utsatta i
arbetsldger hade en god fysisk hélsa och psykisk hélsa vilket gjorde upplevelsen av kédnslan
av sammanhang (C. L. Murdaugh et al., 2021).

Fysisk aktivitet ar kroppsrorelser som forverkligas av att skelettmuskulaturen bidrar till

energiomsattning. Allt arbete riknas som fysisk aktivitet: pa arbetet, pa fritiden och

vardagssysslor. Att ha fysisk aktivitet i vardagen handlar mera om en fysisk aktiv livsstil och
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detta innebdr att man utfér motion eller traning pa fritiden vilket leder till att man jobbar mot
ett mal for att bibehalla fysisk kondition. Fysisk kondition leder till en god form med optimal
prestationsformaga (L.-C. Murdaugh et al., 2021b). Vardagliga aktiviteter sésom ga uppfor
trappan, std upp dr aktiviteter med lag intensitet som inte bidrar till att forbéttra hilsan men
kan bibehélla den. Fysiska aktiviteter som forbéttrar hilsa leder till en 6kad livskvalitet och

det krdver en hogre aktivitetsniva én vardagliga aktiviteter (L.-C. Murdaugh et al., 2021b).

I hélsofrdmjande arbete med syfte att framja fysisk aktivitet behdver individen foréndra sina
beteenden och skapa hilsosammare vanor. Inom arbetet med att frimja fysisk aktivitet
behovs olika insatser och anviandning av strategier for att lyckas. Det viktigaste ar
planeringen och mélséttningen som ar personlig och att sjilva individen ska onska sig 6ka
den. Planeringen behdver vara ténkt for sjélva individen till den niva den befinner sig vid
starten. Planeringen grundar sig pé individens tilltro till egna formagan, fordelar med att

engagera sig mera i egen fysisk aktivering (L.-C. Murdaugh et al., 2021c¢).

5.1. Fysisk hilsa

Mainniskans fysik har utvecklats genom historien men samhéllet som denna fysik skall leva i
och tempot som den skall mékta med har eskalerat i mycket hogre hastighet. Den fysiska
hélsans bas dr uppbyggd pé behovet av foda, luft och vatten men &r dven i stort behov av att
aktiveras och att fa dterhdmtning for att hallas stark (Almvarn & Fildt, 2001). Enligt Dr
Rangan Chatterjee tyder forskning pa att dven tankebanorna hos ménniskor éndras vid fysisk
aktivitet som exempelvis styrketrdning. Den forbéttrade hjarnfunktionen som &r foljden av
motion hjilper inte bara hjdrnan att anpassa sig vid fordndringar utan bidrar dven till 6kad

formaga att observera och en forbéttrad konfliktlosningsformagan (Chatterjee, 2019)

Dr Rangan Chatterjee forklarar dven att vi forlorar 3-5 procent av kroppens muskelmassa for
varje drtionde vi dr inaktiva efter 30 ars alder. Denna procentuella siffra hinger 4ven med
senare 1 livet dd@ muskelmassan minskar med 3 procent mellan 50 och 60 ars alder (Chatterjee,
2019). D4 den allménna pensionsaldern dr mellan 63 och 68 ar ér fysisk aktivitet med stdd 1

form av friskvérd fran arbetsgivare av hogsta vikt for att klara av sitt arbete genom hela livet.
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5.1.1 Kroppens nedbrytning vid minskad aktivitet

Begreppen for fysisk aktivitet 4&r ménga och terminologin inom dmnet ar vildigt diffus da
varje individ ser pd bendmningen med varierande utférande och intensitet men en gemensam
nidmnare dr vetskapen om den positiva effekten som motion resulterar i. Olika
belastningsskador och forslitningsskador som leder till problematik i rygg, nacke, axlar, leder
och fotter dr idag mycket vanligt bland fysiskt kravande arbeten men likvil i de stillasittande
arbetsformerna. Pédverkan fran arbetsmiljon kan addera slitningar bade mentalt och fysiskt i
form av arbetstempo, sociala situationer och mental stress som kan resultera i dverbelastning
(Colliander, 2020). Négot som Susanne Colliander dven betonar ér vikten av att triningen
anpassas till individen och dess arbetsuppgifter da en anstilld som utdvar tunga lyft i sitt
arbete kontra ndgon som ar mycket stillasittande kraver helt olika typer av traning for att
halla kroppen 1 gott skick genom hela arbetslivet. Vid en individanpassad traning kommer
medarbetarnas fysiska hélsa att optimeras, motverka eventuella skador kopplade till arbetet

och dven vara anvéndbar i individens arbetsuppgifter (Colliander, 2020).

6. Hilsopromotiva insatsernas ekonomiska paverkan

Kapitlet presenterar vilka vinster ur en ekonomisk synvinkel som kan nés pa

organisationsnivd med hélsofrdmjande insatser inom fysisk aktivitet.

Att forebygga ett problem innan det uppstér dr oftast billigare &n att 16sa det i efterhand.
Detta kan dven appliceras inom dmnet personalhélsa for att undga de extra kostnaderna som
sjukfranvaro och lang sjukskrivning bidrar till. Arbetar en organisation aktivt med
forebyggande av hélsoproblem innan de uppstar och satsar pa friskvérd till arbetstagare blir
foretagen mer attraktiva pa arbetsmarknaden bade for nuvarande och potentiella framtida
medarbetare da det visar att foretaget bryr sig om sin personal. Arbetsplatser bar en viktig del
1 det hédlsoframjande arbetet d4 man péaverkar en stor del av den vuxna, arbetande

befolkningen oavsett kon, alder och status i samhéllet. Att arbetsgivare har en skyldighet att
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skydda sina medarbetare mot olyckor och ohélsa &r inte bara en réttslig och etisk skyldighet
utan det resulterar dven i goda chanser for organisationer att vixa och blomstra. Chefer,
styrelser eller annan hogsta ledning inom organisationer utgor ett viktigt stod pd manga plan
och axlar en viktig roll for att motarbeta ohilsa och forhindra olyckor pa arbetsplatsen.
Genom att motivera personalen till att bli delaktiga inom arbetet for goda rutiner inom
sakerhet och hilsa kan man minska riskerna for ohilsa och astadkomma en forh6jd
arbetsmoral samt 6ka produktivitet och effektivitet (Ledarskap och arbetstagarmedverkan,

n.d.).

Sedan COVID-19-pandemins start har ménga organisationers rutiner kring arbete genomgatt
forandring. Tekniken har utvecklats radikalt och olika uppldgg inom distansarbete med
mycket flexibilitet har uppkommit och dér arbetsmiljoerna blivit sédkrare pga. atgardsplaner
men dvergangen till det distansarbete vi ser idag har varit utmanande och pataglig for
organisationer, chefer och medarbetare. Fordndringarna i vart samhélle som den digitala
tekniken har bidragit med har skett snabbare &n ndgon annan innovation i var historia och for
arbetstagare och arbetsgivare pd manga arbetsplatser erbjuder den digitala tekniken nya
mdjligheter, men den medfor ocksd nya utmaningar och risker nér det géller sdkerhet och
hilsa. Enligt EU-Oshas Esener-undersokning fran 2019 har merparten foretag inom EU
integrerat digital teknik i sin verksamhet men det dr bara en av fyra arbetsplatser (24 procent)
som har upplyst hur tekniken péverkar arbetstagarnas sdkerhet och hélsa (Kampanjen Ett
hdlsosamt arbetsliv 2023—2025, n.d.). Den snabba utvecklingen och stora férandringarna har
paverkat sittet att arbeta och enligt ASUB:s statistik dver 2021 var de vanligaste orsakerna
till sjukdagpenning diagnoser i sjukdomshuvudgrupperna psykiatriska sjukdomar och
sjukdomar i muskuloskeletala systemet (Aldnningarnas hélsa, 2022). Innebdrden av
sjukfranvaro &r oftast tillkommande kostnader for oplanerad personalomséttning samt
minskad produktion och férsiljning. Enligt Alands Niringsliv s& bor man fokusera p4 att
arbeta preventivt med 16pande personalhilsa via foretagshilsovarden samt aktivt agera vid
uppstdende problemsituationer for att fa nytta av dessa spenderade kostnader som tillkommer
(Sjukskrivningar, n.d.). 1 ett flerarigt motionsprojekt lett av Stefan Lundstrém vid
Mailardalens Hogskola diar motionsformen 1 huvudsak var simning gav slutresultatet “Fem
kronor tillbaka pa varje satsad krona” (Cronsell et al., 2003). Detta projekt visar tydligt att

investeringar inom hélsoutveckling betalar tillbaka flera gdnger om. Med hélsofrdmjande
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insatser skapar man inte bara en béttre ekonomisk forutsittning for foretag och organisationer
genom att minska sjukfranvaron som kraver personalomsittning, man bidrar dven till flertalet
positiva effekter i form av béttre kapacitet for de medarbetare att hantera stress, Goodwill for
arbetsplatsen som skapar gott rykte och troligen férre konflikter mellan de medarbetare som

bidrar till god stimning pé arbetsplatsen samt ett héallbart arbetsliv (Faskunger, 2013).

7. Lagar

Detta kapitel tar fram lagar som stdodjer och motiverar arbetsgivarens hilsofraimjande arbete.

Arbetshilsan kopplas till en husbyggnad vilket betyder att arbetsgivaren genom ledning har
ett ansvar att utveckla verksamheten sa att det 6kar motivationen, arbetsgemenskapen sa att
man upprétthaller arbetsformagan. Arbetsformogenhetshuset innehaller fyra vaningar enligt
professor Juhari Ilmarinen. Forsta véningen har i centrum fysisk funktionsférmaga, psykisk
och social funktionsformaga och for att detta skall utvecklas med stod av

foretagshélsovardare och arbetsskyddskommission (Arbetshélsoinstitutet, n.d.).

Frisk och vdlmaende personal utgor grunden till arbetsformégan, arbetsgivaren och ledning
har ansvar att arbeta framjande tillsammans med foretagshélsovarden och arbetsskydd for att
fa en vilbefinnande och frisk personal (Frdmjande av hdlsan i stod- och rérelseorganen pa
fritiden, n.d.). Arbetsgivarens insatser inom fysisk hélsa pa arbetsplatsen och fritiden anses

vara en bra metod att nd dver hilften av befolkningen.

Arbetsgivare har en skyldighet att framja likabehandling genom foreskrifter i
diskrimineringslagen vilket systematiskt leder till att arbetstagare ges lika mdjlighet att pa
basta sitt medverka 1 arbetslivet. Forebyggande atgirder inom fridmjandet av lika behandling
kan dven ha en bidragande positiv inverkan pa hur vél arbetstagare orkar prestera 1 sitt arbete

som i sin tur 6kar produktiviteten och minskar sjukfranvaron (Diskrimineringslagen, 2014).

Genom Arbetarskyddslagens paragrafer lyfts lagstadgade forpliktelser som arbetsgivarens

allmdnna omsorgsplikt. Denna skyldighet pavisar att genom nddvéndiga atgarder skall
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arbetsgivaren sorja for arbetstagarnas sakerhet och hilsa i arbetet. I detta syfte skall
arbetsgivaren beakta omstdndigheter som hanfor sig till arbetet, arbetsforhallandena och
arbetsmiljon i 6vrigt samt till arbetstagarens personliga forutsédttningar. Nagot som dven ar
vésentligt for samtliga arbetsgivare och arbetstagare ér syftet dar lagen menar till att forbéattra
arbetsmiljon och arbetsforhdllandena for att trygga och upprétthélla arbetstagarnas
arbetsformaga samt forebygga och forhindra olycksfall i arbetet, yrkessjukdomar och andra
sddana oldgenheter for arbetstagarnas fysiska och mentala hélsa som beror pé arbetet och

arbetsmiljo (Arbetarskyddslagen, 2003).

Arbetsgivaren ska enligt lag ordna foretagshilsovard pa sin bekostnad for att forebygga och
bekampa risker och oldgenheter som beror pa arbetet eller arbetsforhdllandena. Detta for att
skydda och frdmja arbetstagarnas sékerhet i arbetet, i arbetsmiljon, forebygga olycksfall och
sjukdomar i anslutning till eller som f6ljd av arbetet samt frimja hélsa genom olika
livsskeden i arbetslivet (Lag om foretagshilsovard, social- och hdlsovardsdepartementet
2002, Lag om ordnande av social- och hélsovérd, social- och hilsovirdsdepartementet 2003)
Arbetstagaren lyder under samma lag och fér inte utan grundad anledning végra att delta i en
hélsoundersokning som dr nddvéndig vid placering i arbete eller under arbetets gang (Lag om

foretagshdlsovard, social- och hilsovardsdepartementet 2002).

Kommunerna dr skyldiga att folja hélso- och sjukvérdslagen enligt folkhélsolagen och lagen
om specialiserad sjukvard. Syftet med lagen &r att frimja och uppratthalla befolkningens
hilsa, vilfard, arbets- och funktionsformaga och sociala trygghet samt se over sa
hélsoskillnader mellan befolkningsgrupper minskas. Detta omfattar hilsofrimjande och
valfardsfrdmjande verksamhet, priméirvérd och specialiserad sjukvird men denna lag

tillimpas inte pé landskapet Aland (Hilso- och sjukvardslag, 2010).

Sjukforsdkringslagens syfte ar att trygga och forsdkra till ritt ersittning for nédvéindiga
kostnader som uppstar vid behandling av sjukdom, for eventuella inkomstbortfall som
tillkommit till f61jd av kortvarig oformaga till arbete samt graviditet och vard av barn.
Lagen tillimpas den som &r bosatt i Finland enligt avgérande och lagstadgade bestimmelser

och foreskriver ersdttningen for kostnader som till f61jd av anordnande av foretagshilsovard
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enligt god foretagshilsovardspraxis samt om erséttning for semester kostnaderna for

fordldraledighet (Sjukforsakringslag, 2005).

Lag om ordnande av social- och hélsovérd syftar till att frimja och uppritthélla
befolkningens hilsa och vélfard samt sdkerstélla jamlika, samspelta och
kostnadsnyttoeffektiva social- och hilsovardstjinster i hela landet (Lag om ordnande av

social- och hilsovard, social- och hilsovardsdepartementet 2003).

Med foretagshélsovardssamarbete och stod for arbetshilsan avses ett systematiskt och
malinriktat samarbete mellan arbetsgivaren, arbetstagarna eller deras foretrddare och
foretagshélsovarden med gemensamt 6verenskommen praxis. Mélet dr en verksamhet som
har genomslagskraft for att frimja arbetet, arbetstagarnas hélsa och arbets- och
funktionsférmaga samt ett fungerande informationsflode. Foretagshilsovardssamarbetet dr en
del av den forebyggande verksamheten pé arbetsplatsen, vilket ocksa har som mal att i tid
identifiera och ingripa i missforhallanden pa arbetsplatsen (Féretagshdlsovdrdssamarbete och

stod for arbetshdlsan, n.d.).

Starten av samarbetet mellan arbetsplatsen och foretagshilsovarden tar vid dé arbetsgivaren
ordnar foretagshilsovardstjanster for sina medarbetare. Behovet av foretagshilsovérd sker i
samarbete med arbetsplatsen efter identifiering och konstateranden som f6ljd av
arbetsplatsutredningar och hédlsoundersokningar. Detta forutsétter en regelbunden diskussion
samt bedomning av gemensamma mal (Féoretagshdlsovardssamarbete och stod for

arbetshdlsan, n.d.).

Foretagshdlsovardsforhandlingar &r en form av samarbete inom foretagshélsovédrd och vid en
forhandling utreder och bedomer arbetsgivaren, arbetstagaren och foretagshélsovarden
tillsammans om arbetstagarnas arbetsformaga, mdjligheterna till anpassning samt erséttande
arbete eller omskolning och om atergéng till arbetet efter lang sjukfranvaro
(Foretagshdlsovardssamarbete och stod for arbetshdlsan, n.d.). Anpassning kan ta form 1
arbetstider eller arbetsuppgifterna for att frimja att arbetstagare kan aterga till arbetet enligt

sin arbetsformaga efter en sjukledighet eller for mojligheten att fortsitta sitt arbete trots sin
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sjukdom utan att dventyra hélsotillstandet (Féretagshdlsovardssamarbete och stod for

arbetshdlsan, n.d.).

Foretagshdlsovardssamarbetet omfattas dven av anmélningspraxis for anmélan av
sjukfrdnvaro mellan arbetsgivaren och foretagshilsovarden. Dér gor foretagshdlsovarden
beddmningar och ger stod till arbetsgivarens lagstadgade skyldigheter. Darefter tar
arbetsgivaren och foretagshilsovarden tillsammans fram en skriftlig beskrivning av praxis for
hantering och uppf6ljning av arbetsformagan och for tidigt ingripande. Arbetsgivaren ska
folja upp arbetstagarnas arbetsformaga och vid behov forfara enligt den 6verenskomna
modellen 1 samarbete med foretagshélsovarden da syftet med tidigt ingripande ar att fridmja
arbetstagarens arbetsforméga och forebygga arbetsoférmaga. Tidigt ingripande ordnas i
samarbete med foretagshilsovarden och det viktiga &r att identifiera behovet av stdd och
erbjuda arbetstagaren detta 1 god tid (Féretagshdlsovardssamarbete och stod for

arbetshdlsan, n.d.).

8. Resultat

De valda artiklar granskades for kvalitetsbedomning enligt GRADE bedémningsskala for att
sedan presentera dem i tabell nr. 10. Kapitlet ssmmanfattar artikelanalys, intervjuanalys och

enkétanalys for att sedan kunna ta fram svar till var fragestillning.

8.1. Artikelanalys

Skribenterna hade som krav att fa en storre bild av den fysiska aktivitetens betydelse for
individens hélsa, motivation och vad en organisation/arbetsgivare kan gora for att stotta
medarbetaren. Detta gjordes genom en sokning i databaserna EbscoHost av flera artiklar.
World Health Organization (2020) presenterade riktlinjer for olika malgrupper med syfte att
minska fysisk inaktivitet. Hogst troligen kommer inte riktlinjerna i sig att leda till 6kad fysisk
aktivitet hos befolkningen, dirmed fortydligas flertal atgérder riktade till olika mélgrupper
(Bull et al., 2020). Dessa malgrupper kan nas via flera viktiga arenor sdsom skola,
arbetsgivare, hélso- och sjukvérd (Bull et al., 2020). Befolkningen som é&r aktiv i arbetslivet

ar en malgrupp vilket gor att arbetsgivaren ingér i en av storsta och viktigaste arenorna.
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Riktlinjerna grundar sig pd underliggande studier om fordelarna av aerob och
muskelstidrkande fysisk aktivitet pa arbetsplatser och rekommenderas att uppna mellan
150-300 minuter/vecka av mattlig intensitet eller 75-150 minuter/veckan av hdg intensitet
(Bull et al., 2020). Starka rekommendationer anges for utévning av styrketrdning och aerob
fysisk aktivitet mer dn 300 min/vecka eller mer dn 150 min/vecka for medarbetarna och
befolkningen i 4ldrarna 18-64 da det relateras till forebyggande av hjért- och karlsjukdomar,
diabetes typ-2, alla typer av dodlighet relaterade till sedentism (Bull et al., 2020). Artikeln
rapporterar WHO:s nya rekommendationer som visar att 27 % av vuxna ar fysiskt inaktiva
och mer an 81 % av tondringar och unga vuxna kommer inte ens i nirheten av

rekommendationerna.

WHO menar att 6kad kunskap om betydelsen av fysisk aktivitet pa hélsa dr av stor vikt for
forandring. Med denna utgédngspunkt hittades flera artiklar om effekter av fysisk aktivitet pa
hilsa och dven betydelsen for medarbetarnas motivation, forebyggande av arbetsbortfall och
dven studier om den fysiska aktivitetens betydelse for psykiskt miende bland medarbetarna.
Studenter har f6ljts upp 1 en studie fran borjan av utbildningen till integreringen 1 arbetslivet.
Studenterna har fatt samma information om betydelsen och paverkan av fysisk aktivitet for
hilsan. Studiedeltagarna har fatt mojlighet att foréndra sin livsstil med insatser inom fysisk
aktivitet, nutrition, rokning och alkoholvanor (Koch et al., 2023). Studien hade som syfte att
forsta hilsolitteracitetens betydelse i att gora livsstilsfordndringar. Det observerades att
hilsolitteracitteten inte 6kade motivationen till beteendeforandring relaterad till tobaks-och
alkoholvanor. Daremot observerades betydande fordndring hos studenter fran hdlsoprogram.
Studien fortydligar behovet av hilsofrimjande arbete bland unga vuxna d4 stressen dkar med
ansvaret 1 arbetslivet (Koch et al., 2023). En annan studie om sambandet mellan
hélsolitteracitet om hélsokunskap och medarbetarnas produktivitet visar betydande inverkan
pa sjdlva produktiviteten. Studien visar att inte bara hélsolitteraciteten har inverkan hos
medarbetare utan dven arbetsmiljon, tekniken, personalutbildningar och en balans mellan det
professionella och privata livet. Studien lyfter fram att arbetsgivaren bor prioritera
investeringar for 6kad kompetens och produktivitet genom olika utbildningar, béttre
arbetsmiljo, bittre sociala/kollegiala sasmmanhang. Arbetsgivaren bor investera for 6kad

hélsolitteracitet bland medarbetarna for en béttre hilsa med implementering av olika
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friskvardsprogram och traningsmdojligheter, att 1ira medarbetarna hantera stress och

hilsosammare kost-relaterade mdjligheter (Tzenios, 2019).

Psykisk ohilsa, stress och utmattning #r i 6kande fart enligt ASUB:s rapport och ér den
ledande orsaken till sjukdagpenning. Arbetsbortfallet orsakat av psykisk ohédlsa har varit den
vanligaste orsaken till sjukdagpenning och ir i 6kande fart (Institutet for hilsa och vélfard,
2023). Enligt forskning finns en stark evidens om att psykisk ohilsa gér att férebygga genom
fysisk aktivitet. Genom enbart sex veckor kardiovaskuldr traning okar resistensen/motstandet
och individen har béttre kontroll dver psykologisk stress, vilket okar vélbefinnandet (Bretland
& Thorsteinsson, 2015). En éldre artikel visar att arbetsgivarens hélsofrdmjande investeringar
och stottande av fysisk aktivitet genom hilso-program under arbetstid har lyckats aktivera 97
%-100 % av medarbetarna. Vid utvirdering av programmets effekt visades 6kat humor,
forbattrad rorlighet, battre styrka 1 leder och rygg. Studien bekriftar att aerobisk och
styrketraning under en atta veckors period 6kade medarbetarnas uthéllighet och forbéttrat
fysiologisk funktion (Pronk & Kottke, 2009). Efter fem &rs uppf6ljning har medarbetarnas
muskuloskeletala skador minskat fran 22 % till 5 % (Pronk & Kottke, 2009).

Muskel- och skelettskador &r en annan av det mest intréffade orsakerna till sjukskrivning
(Institutet for hilsa och vilfard, 2023). Inom véarden dr muskel- och skelettskador vanliga och
orsakar arbetsfranvaro. En studie utfordes for att undersdka hur smérta i stod och
rorelseorgan paverkas av 40 veckors zumba-traning respektive fotbollstraning bland
medarbetarna pa ett sjukhus frin Norge (Barene et al., 2014). Efter 12 veckors traning
utvirderas smaérta i stdd- och rorelseorgan, resultaten har stor betydelse eftersom smaértan
minskades med 69 % for fotbollsspelarna respektive 62 % for zumbadeltagarna. Efter 40
veckors uppfoljning och utvirdering visade det sig att 62 % av fotbollsspelarna hade mindre
smirta och 26 % av zumbadeltagarna (Barene et al., 2014).

Ett annat yrke som orsakar kroniska besvér hos medarbetarna ér bland byggarbetarna.
Overvikt med foljd av hjirt-och kirlsjukdomar, rokning, muskel- och skelettskador 4r mellan
70 % och 39 % av de intrdffade hédlsoproblemen bland byggarbetare och leder ofta till
arbetsfranvaro (Peters et al., 2018). Implementering av det hidlsofrdmjande programet “All
right Moves” (ARM) riktat till forbattring av hilsobeteende och arbetsrutiner har undersokts

for en sex manaders period pd arbetstid. Efter ett individanpassad hilsocoachingprogram
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(ARM) och med inldrning av ergonomiska metoder under en sex ménaders period har
observerats minskad muskel- och skelettsmirta, forbattrad kost och fysisk aktivitet pa fritiden
och dven minskat rokbeteende (Peters et al., 2018). Implementeringen av organisatoriska
insatser kan vara svdr att forverkliga eftersom det innebér en komplex strukturforédndring,
dock visar studier att det dr av stor l6nsamhet for foretaget och minskade samhéllskostnader

(Peters et al., 2018).

Arbetsgivarna 1 USA erbjuder olika friskvardsprogram pa arbetsplatsen for sina medarbetare
med syfte att minska arbetsfrdnvaro och sjukvardskostnader (Emerson et al., 2017). Insatser
har riktats till forbattring av psykisk hilsa, sjialv-effektivitet, stress och energinivaer da alla
dessa paverkar arbetstagarnas produktivitet och dr orsaken till arbetsfranvaro, enligt vissa
undersokta metaanalyser (Emerson et al., 2017). Psykisk ohélsa verkar vara en av de storsta
orsakerna till langtidssjukskrivningar och paverkar dven vilbefinnandet. Det dr fa studier som
har riktats till att forstd hur friskvardsprogrammet paverkar psykiska hélsa som leder till
frdnvaron av vilbefinnande hos medarbetarna (Emerson et al., 2017). Medarbetare vid
University of California, Los Angeles (UCLA) deltog i1 utvérdering av effekter vid
implementering av friskvardsprogrammet Bruin Health Improvement Program (BHIP).
Programmet innefattar sju omrdden inom fysiskt och psykisk vilbefinnande. Dessa omraden
omfattar fysisk hédlsa, psykisk hélsa, stress, energiniva, social tillfredsstéllelse,
sjalveffektivitet och livskvalitet (Emerson et al., 2017). Resultaten var markant da 70 % av
deltagarna fullfoljde programmet och det rapporterades betydligt battre psykisk hilsa,
vélbefinnande, béittre koncentrationsformaga, men dven minskade stressnivier och dkad

tillfredsstdllande kénsla och en bittre energiniva (Emerson et al., 2017).

8.2. Intervjuanalys

Inf6r intervjuernas utférande hade vi valt slumpmaissiga arbetsgivare fran pedagogik-, vard-
samt finansbranschen. Vi sokte fram kontaktuppgifter via arbetsgivarnas hemsidor for att
sedan kontakta dem via telefon och sedan skicka ut ett mejl med samma information. Totalt
kontaktade vi fem olika arbetsgivare fran bade kommunalt och privat omrade, varav en aldrig
svarade i telefon. Den pedagogiska branschen hade tackat nej eftersom det var vinterlov. Vi

gav mojligheten till att delta efter skolornas vinterlov, de avbdjde dnda. Fran byggbranschen
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fick vi inte ndgon aterkoppling, trots att det 14t lovande via telefonsamtalet. Finansbranschen
valde att avsta fran deltagande i var intervju pa grund av att webbenkéten var byggd i Google
formuldr som vi valt for att utvirdera svarsresultaten.Vi foreslog mojligheten att delta pa

pappersenkiter, men detta tycktes vara for komplicerat.

Personalansvariga hos arbetsgivaren Mariehamns stad kontaktades och tackade ja till att delta
1 vér undersokning. De har gett stdd till var undersokning genom att delta i intervjun samt att
dela enkiten bland sina medarbetare via intern mail. Skribenterna intervjuade Susanna

Clemes, HR-utvecklare inom Mariehamns Stad.

Intervjuanalysen utfordes enligt Kvale & Brinkmann (2009) med fokus pa meningstolkning.
Intervjun redovisas enligt foljande: kursiv text dr intervjufrdgorna som respondenterna A.C.
stdllde, vanlig text dr den intervjuades svar - Vilka hdilsopromotiva insatser erbjuder ni,
-Mariehamns stad erbjuder till sina medarbetare friskvardskuponger, tilldelade tva gédnger
under ett dr. Utdver det erbjuds massage till alla medarbetare. -Hur informerar ni
medarbetarna om hdlsopromotiva insatser som erbjuds? -Information skickas till det egna
intranitet. Information om formaner ges dven vid ny anstillning. -Modter ni motstand i ert
héllsofrdmjande arbete? -Nej, det gor vi inte! - Ar ni medvetna om vilka hélsovinster som kan
uppnds med hdlsofrdmjande arbete?- Vi vet vilka hilsovinster vi kan uppna med
hélsofrdmjande insatser. Det som trots vara i behov av mer utveckling dr psykosociala

omraden.

Intervjun med HR-ansvariga S.Clemes besvarade vér del i syftet enligt foljande: Syftet med
detta arbete dr att undersoka vilka hdlsofrdmjande insatser inom fysisk aktivitet som
arbetsgivarna pd Aland erbjuder till medarbetare. Fragestillningen om Vilka hélsopromotiva
insatser erbjuder arbetsgivaren for medarbetare? besvarades med -de erbjuder

friskvdrdskuponger till sina medarbetare inom motion och kultur.

Féljande intervju utfordes med foretagshiilsovirdare som ér aktiva pa Aland. Syftet var att fa
en blick dver deras erfarenheter i hdlsofrimjande arbete och eventuella forslag om insatser.
Forst kontaktade vi dem via telefonsamtal for att sedan skicka ut samma mail som till

personalansvariga. Vi kontaktade tva foretagshélsovardare varav en har tackat nej motiverat
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med tidsbrist. Medimar foretagshélsovard har velat stodja vart arbete med en intervju som
handlar om medarbetarnas hilsa och arbetsgivarens insatser. Nedan presenteras intervjuns
sammanfattning enligt f6ljande: kursiv text ar frdgor som respondenten A.C. stillde och
vanlig text r den intervjuades svar. -Vilka dir orsakerna till medarbetares sjukskrivning? Ar
det oftast somatiska eller psykiska mdende? -Ofta dr psykiska maendet som leder till
sjukskrivning. Det finns bristfillig kunskap om hur det psykiska méendet paverkas av fysisk
kondition, sémnen och nutrition. -Vad mer skulle kunna arbetsgivarna till uppmuntrande till
aktivitet i vardagen? - Arbetsgivaren behover vara lyhord till arbetstagarnas onskemal inom
trdning. Ett bra resultat hade observerats vid mojlighet till trdning pé arbetstid. Det &r viktigt
att arbetstagaren tar emot de resurser hen erbjuds och hittar egen motivation. Arbetsgivaren
kan inte gora fordndringar om arbetstagaren inte &r tillrdckligt motiverad. - Réicker det som
arbetsgivarna erbjuder i dagens Ilige? -Det beror pa vad arbetsgivaren vill erbjuda, det finns
mer och mindre generdsa arbetsgivare. Det erbjuds nitverksmoéte for arbetstagaren. Olika
16sningar kan erbjudas under nétverksmote, beroende pa de som kommer dverens:
psykologstdd, byte av arbetsuppgifter, ersdttande arbete. Viktigt att tdnka pa att arbetstagaren
behdver ha sin egen motivation till f6rdndring. Fysisk aktivitet pa recept finns och kan
ordineras och det har visat ett positivt resultat. Arbetsgivarna dr i nyckelposition for
hilsofrimjande arbete, viktigt att arbetsgivaren bryr sig. -Vad dr det for trend som finns bland
arbetstagarna ndr vi pratar om hdlsa och vdilbefinnande? -Saknas insikten om varfor behovs

en dndring och varfor det behdver goras av sjédlva individen.

Som sammanfattning av intervjun med foretagshélsovardaren P.K. framkom att medarbetarna
behover dka kunskapen om hur fysisk aktivitet, nutrition och sémn paverkar medarbetarnas
psykiska hélsa samt vilbefinnande. Fysisk aktivitet pa recept och mojlighet till trdning pa
arbetstid har visat sig vara effektivt i forebyggande arbete for sjukfrdnvaron. Avslutningsvis
anses betydelsen av medarbetarnas motivation viktig men dven lika viktigt anses

arbetsgivarens lyhdrdhet mot medarbetarens behov.

8.3. Enkitanalys

I det hér kapitlet sammanfattas resultaten av den utférda enkéten och dess utférande.
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Upplagg

Vid skapandet av enkiten anvénde vi oss av Google Formulér dér vi kunde designa fragor
och svarsalternativ for att bilda oss uppfattningen om dagens hélsopromotiva lége bland
aktorer pa Aland. For att fi svar pa vara frigestillningar i arbetet foll valet naturligt pa att
genomfora en enkédtundersokning med relevanta fragor som ror arbetshilsa och friskvard.
Resultatet av enkdtundersokningen redovisas som svar till de frdgestéllningar vi syftat till att
besvara med arbetet dér ett totalt antal av 25 medverkande personer deltog 1
enkdtundersokningen fran tvd av fem valda aktdrer. Frdgornas svar presenteras i form av
diagram skapade 1 Excel och i sammanfattande 16pande text for att gora det lattoverskadligt
och for att gora svaren léttlista har vi ssmmanfort liknande fragor under samma kategori med

varandra.

Fraga 1 & 2.
Din tjdnst/ position inom arbetsplatsen?

Hur ldnge har du varit anstdlld pa din arbetsplats?

Enkiten skickades ut till 198 medarbetare inom varden dér vi av dessa medverkande hade ett
bortfall pa 173 svar och fick insamlad svarsdata fran 25 personer. Av dessa personer har 44 %
varit medarbetare mellan 5 och +10 ar, 32 % har varit medarbetare 1 3 - 5 ar och 24 % av de
svarande har precis pabdrjat sin arbetskarridr. Da vart bortfall av inriktning pedagogik och
bygg gjorde enkétens resultat smalare kan vi avlisa att 92 % av deltagandet var fran anstélld
personal inom sjukvard dir 68 % av deltagandet kom fran vardavdelning och 24 % av de
svarande hade en anstillning inom hemtjdnst. De sista 8 % av de svarande jobbar inom
backoftice. D4 vi ej inkluderat vikarier och inhoppare s baserar sig svaren pé anstélld

personal.
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Tabell 4. Tabellen nedan visar resultatet fran fraga 1&2 ur vdr enkdtundersokning:

Hur lange har du varit anstilld pa din

0-2ar
24,0% Mer &n 103r
32,0%
3530 2108
7 G 12,0%
a4 U0
Fraga 3 & 4.

Vilka formaner far du ta del av fran arbetsplatsen?

Hur anvinder du formdnerna fran din arbetsgivare for ditt eget vilmdende?

Dessa fragor riktade sig till arbetsplatsens friskvardsbidrag och personalens aktiva deltagande
av dessa. Fragorna vi stéllde med fritt formulerade svarsalternativ var: Vilka formaner far du
ta del av fran arbetsplatsen? Och hur anvinder du férmdnerna frdn din arbetsgivare for ditt
eget vilmdende? Da svarsalternativen i dessa tva fragor var fritt formulerade har vi
sammanstéllt svaren som dr synonymer med varandra for ett lattoverskadligt resultat och for

att pavisa vilket sitt och till vilken aktivitet dagens friskvardsbidrag anvénds till.

Samtliga deltagare svarade att tillgang till friskvardsformén ar nagot de far ta del av dven om
den &r begriansad for 4 % av de svarande. Foretagshélsovéard och kompetensutbildningar
ndmndes som formaner och dven flextid samt distansarbete fanns bland svaren med
motiverade ledande stillning. For anvéndningen av friskvarden som samtliga tar del av sé var
svaren inte lika sjdlvklara och vi far svar pa var fragestillning Vilka hélsopromotiva insatser

erbjuder arbetsgivaren till medarbetare?.
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Tabell 5. Tabellen nedan visar resultatet fran fraga 3&4 ur var enkdtundersokning.

Friskvard Antal personer Procent
Traning 10 3%
Simning 5 1%%

Bio 2 7%
Massage/Kiropraktor 4 15%
Flextid 2 7%
Anvénder Ej 4 15%

Sammanfattningsvis kan man se ett aktivt deltagande 1 anvindningen av friskvirden som
erbjuds och samtliga kan ta del av, dir 78 % brukar dessa till hdlsopromotiva aktiviteter.
Flextiden som dr separat tillhdrande forman 1 anknytning till anstdllning och ej till forfogande
for alla, lyfts som mycket uppskattad 4ven om det séllan nyttjas. Av svaren dir anvindningen
av friskvérd ej nyttjas, lyfts viktiga input fram i form av ospecificerat 6nskemal av bredare
eller annat utbud, annan eller egen fordelning av friskvirdsbidraget, intresset finns ej eller att

befintligt utbud inte intresserar eller motiverar.

Fraga 5 & 6.
Vet du hur ditt psykiska vilmdende pdverkas av fysisk aktivitet? Ar detta ndgot som
intresserar dig?

Vad gér man pa din arbetsplats for att framja din hdlsa och vdilbefinnande?

Med dessa fradgor ville vi undersoka medarbetarnas egen kunskap och dsikt om dmnet
hilsopromotiva insatser och fysisk aktivitet for att fa svar pa vér fragestillning Upplever
medarbetare att deras psykiska vilbefinnande 6kar med fysisk aktivitet?. Detta for att fa en
overblick om arbetsgivare behdver utvidga informativ kunskap till medarbetarna om den
fysiska aktivitetens psykiska paverkan for att frimja hilsa och vélbefinnande for att bibehalla
en hilsosam personal. Samtliga svarade att de ar fullt medvetna om den fysiska aktivitetens
paverkan pé vilmaendet. Av svaren kunde vi dven hér avldsa att intresset finns men att
behovet av mer ingdende information och utveckling av utbudet inom friskvards avtalen

saknas. Svaren om arbetsplatsens deltagande for att frdmja hélsa och vélbefinnande kom
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tillbaka i negativ klang. Medarbetare upplever att arbetsplatsen inte tar aktiva beslut for
frimjandet av hilsan. Det frimjande som lyfts fram férutom friskvardsbidraget ar
medarbetarsamtal, gott arbetsklimat, kompetensutveckling, tydligt ledarskap och tillgang till

elcyklar, aven om dessa ej 4r menade for personal i1 forsta hand.
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Fraga 7 & 8.

Hur bra upplever du arbetsgemenskapen & sammanhdllningen pad din arbetsplats?
Upplever du att arbetsplatsen virderar ditt vilbefinnande?

En viktig del av vilbefinnande dr ménniskans insikt om sin egen psykiska hélsa och dess
paverkan pd motivation, fysiska hilsa och vilbefinnande. Da den psykiska delen av
vélbefinnande dr mycket viktig gav vi deltagarna av enkiten ett svarsalternativ i skala 1 till 5
till fragan: Hur bra upplever du arbetsgemenskapen & sammanhdallningen pa ditt
arbetsplats? f0ljt av fragan: Upplever du att arbetsplatsen virderar ditt vilbefinnande? dér

vi gav fria svarsalternativ for sammanstillning.

Tabell 6. Tabellen nedan visar resultatet fran fraga 7&8 ur var enkdtundersékning:

Bedomningsskala 1 till 5 Antal Personer Procent
5 2 8%
4 9 36%
3 9 36%
2 4 16%
1 1 4%

Svarens procentuella resultat visar att 80 % av de tillfrdgade medarbetare tycker att
sammanhallningen och arbetsgemenskapen dr medel till hog i skala 3 till 5 och 20 % tycker

att detta &r 14gt varderat av arbetsplatsen och har valt att svara skala 1 till 2.

Tabell 7. Tabellen nedan visar resultatet frdn fraga 7&S8 ur var enkdtundersékning:

Svar Procent
Ja 20%
Mej 50%

Delvis 30%

Till frdgan: Upplever du att arbetsplatsen virderar ditt vilbefinnande? fick vi till svar att 50

% upplever att arbetsplatsen inte vdrderar arbetarnas vélbefinnande f6ljt av 30 % som tycker
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att det delvis eller stundvis uppnés och 20 % upplever att de inte tycker att vilbefinnande pé

arbetsplatsen vérderas.

Fraga 9 & 10.
Pa vilket sditt far du som anstdlld vara med och paverka det hdlsofridmjande arbetet?

Vilka faktorer paverkar ditt vilmdende pa din arbetsplats?

Till fragan: Pa vilka sdtt far du som anstdlld vara med och paverka det hdlsofrdmjande
arbetet? delgav personalen att de inte upplevde att de kunde vara med och paverka det
hilsofrimjande arbetet. Ndgra svarade att onskemal kan erldggas men att det inte ar ett uttalat
mal som ska genomforas av personalen. Vid fragan Vilka faktorer paverkar ditt vilmdende pd
din arbetsplats? var de positiva svaren enade dér vikten av bra arbetsklimat, trevliga kollegor
och starkt ledarskap av en lyhord chef var i ledning. Den tyngre delen av arbetet som stress,

tung arbetsborda och belastning lyftes dven fram.

Fraga 11 & 12.
Tror du att med en bdttre och starkare fysisk hdlsa skulle du bli mer motiverad i arbetslivet?
Kan du tinka dig borja triana om regelbundet stéd och uppfoljning av en PT och

kostradgivning pd arbetsplatsen skulle finnas?

For att fa svaret pa var fragestillning: Vilka hdlsovinster fds av arbetsgivarens
hélsofrdamjande insatser? vill vi veta fran personalens hall om aktivt arbete for
hédlsopromotivt engagemang resulterar i mer motivation i arbetslivet dar hjilp av extra stod

erbjuds och skulle detta vidare resultera i en hélsovinst for arbetsgivaren.
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Tabell 8. Tabellen nedan visar resultatet fran fraga 11&12 ur vdr enkdtundersokning:

Tror du att med en battre och starkare fysisk hélsa skulle du bli
mera motiverad i arbetslivet?

Mej
24,0%

Ja
76,0%

Merparten av deltagarna, 76 %, tror att en battre och starkare fysisk hélsa skulle verka
motivationshdjande for arbetslivet och 24 % tror att detta inte skulle bidra till mer motivation

1 arbetslivet.

Tabell 9. Tabellen nedan visar resultatet fran fraga 11&12 ur vdr enkdtundersokning:

Kan du ténka dig bérja trana om regelbundet stéd och
uppféljning av en PT och kostradgivning pa arbetsplatsen skulle

Mej
8,0%

Ja
92,0%

Enkiten genomsyras av flertalet svar dér bristen pa kunskap och motivation upplevs som
hinder for valet av friskvard inom fysisk aktivitet. Svaren pa fragan: Kan du tinka dig borja

trdna om regelbundet stod och uppfélining av en PT och kostrddgivning pd arbetsplatsen
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skulle finnas? gav ett positivt resultat dar 92 % svarade Ja till regelbunden tridning med hjélp
av personlig trdnare och 8 % svarade att det inte skulle bidra till regelbunden trining. Med
dessa resultat skulle en aktiv insats med utokat erbjudande av personlig trianing till

medarbetare kunna bidra till goda hédlsopromotiva resultat.

Fraga 13.

Finns det nagot i det hdlsofrdimjande arbetet som du saknar eller onskar mer av? Vad?

Till denna fraga gav vi dterigen fria svarsalternativ ddr 72 % av deltagarna valde att svara pa
vad som Onskas for ett fortsatt hilsopromotivt arbete pé arbetsplatsen. For ett vidare aktivt
arbetsliv 6nskades kostrddgivning och traning i ledning av personlig trinare samt mdjligheten
till trdning pa arbetstid, dkat friskvirdsbidrag och mojlighet till att pdverka utbudet av dessa

samt utvecklingssamtal och fysiska kurser.

9. Diskussion

I detta kapitel presenteras hur sjukfranvaron och arbetsprestationen paverkas av
hdlsopromotiva insatser. Detta arbete dr byggt pd en mixad metoddesign med datainsamling
med hjélp av en kvantitativ metod med induktivt forhéllningssétt och dven fran en kvalitativ
litteraturdversikt. Syftet med arbetet har varit att ta reda pa vilka hilsopromotiva insatser
arbetsgivaren gor i nuliget pa Aland for medarbetares vilbefinnande. Vi ville dven lyfta fram

hurdana positiva effekter fysisk aktivitet har pa vilbefinnandet och motivation hos personal.

Forskning visar att vilmaende kan uppnas med fysisk aktivitet och d&ven 6ka motivationen
hos medarbetare med arbetsgivarens hilsopromotiva insatser (Bretland & Thorsteinsson,
2015). Det har visat sig att produktiviteten kan 6kas med hilsopromotiva insatser pd
individnivd, teambaserat och med medarbetarstod (Pronk & Kottke, 2009). Arbetsgivarens
insatser 1 forebyggande av muskel- och skelettskador har visat positiv effekt pa arbetstagarens
fysiska hélsa for smértlindring och ryggskador. Multimodala insatser visar en 6kad mdjlighet

och positiv effekt inom hélsopromotivt arbete (Proper & van Oostrom, 2019).
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Vara resultat visar arbetsgivarens dkade intresse for arbetstagarnas vélbefinnande och vilka
mojligheter de kan erbjuda till sina medarbetare. Arbetsgivarna dr &ven mottagliga for
utvecklingsmojligheter dir arbetstagarnas asikter och 6nskemal kan tas i beaktande och

vidare dven paverka utbudet.

Foretagshilsovéirden pa Aland anser att arbetsgivarna #r nyckelpersoner for hilsofrimjande
arbete genom att visa att de bryr sig. Det finns mer eller mindre generdsa arbetsgivare pa
Aland som satsar pa olika hilsofrimjande medel i olika mingd. Vissa erbjuder psykologstdd,
byte av arbetsuppgifter och erséttande arbete medan andra arbetsgivare kan ha en ytterligare
utokad foretagshdlsovard med till exempel olika méngder fysioterapi, ergoterapi och kognitiv
terapi. Samarbetet mellan foretagshilsovérden och en del arbetsgivare som anviinds pa Aland
som &r véldigt nytt och anvinds 1 samarbete med arbetsgivarna har visat en positiv effekt av
fysisk aktivitet pd recept. Det som foretagshédlsovarden lyfte fram dr d4ven arbetstagarnas

motivation som anses lika viktig som arbetsgivarens insatser (P. K., intervju 2023)

Arbetstagarna visar okunskap 1 anvindningsomradet av friskvdrdskuponger men de tror sig
forsta betydelsen och paverkan som fysisk traning har pé psykiskt och fysiskt vilmaende
samt hur detta paverkar motivationen pa arbetet. De dr 6ppna for nya hidlsopromotiva insatser
som personlig traning och kostradgivning pé arbetsplatsen och de visade dven stort intresse i

att delta 1 dessa hilsopromotiva program med arbetsgivarens stdd (enkétsvar, 2023).

9.1. Resultatdiskussion

Artiklarna hittades 1 originalsprdk engelska vilket kan ha pdverkat skribenternas forstéelse, da
de har ett annat modersmal dn engelska. Svaghet i arbetets kvalitet kan ha orsakats av att alla
artiklar lastes flera ganger av endast en av skribenterna som sedan graderade dem. En styrka i
arbetet dr den geografiska bredden. Detta eftersom det dé& gick att visa hurdan paverkan har
fysisk aktivitet for vdlbefinnande och hédlsa, men dven vilka hélsofrdmjande insatser har
testats i olika organisationer, bade individuellt anpassade men dven organisatoriskt anpassade.
Artikelsokningen begransades i forsta mellan ar 2013 och 2023. S6kningen kan ha orsakat en

svaghet i arbetets kvalitet d4 en skribent har valt att avvika av sokningens begrinsning utifran
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titel, abstrakt, resultat, forskningsgrupper och begrinsning av artal. Detta ledde till att artikeln
nummer 10 respektive 11 inkluderas inte inom var soknings begransning. Sammanfattat
resultat i alla artiklar 6verensstimmer med varandra trots det varierande tidsspannet. Detta

gor att fyndet skiljer sig minimalt mellan olika artiklar.

Artikel genomldsningen lyfter fram att olika terapier kan anvéndas till motivation for
personal ddr motivation kan vara anvéndbar enligt Herzberg och Maslows teorier som
handlar om beloning och individens tillfredsstidllande behov. Enligt Orems teori har varje
individ férmaga att utveckla och ta hand om sig om den far tillgéng till kunskap och verktyg
for hur detta utfors. Antonovskys teori sdger att kénslan av sammanhang har stor betydelse
for att fa individen engagerad i en forandringsprocess samt genom att stodja och ha kontroll

over situationen genom meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet.

Arbetsgivarens hédlsopromotiva insatser kan se olika ut och det anses vara viktigt for ett
fordelaktigt ledarskap med hénsyn till ovanstdende teorier genom att ge mdjligheten till
arbetstagaren att paverka malsattning med mdjlighet till kontroll, sjdlvtillit, delad makt
(friskvardsbidragets anvindningsomride), det dr viktigt att frimja delaktighet bland

medarbetarna bade pé individ- och organisatorisk niva.

Erséttningen som en arbetstagare erhéller frin sin arbetsgivare vid utfort arbete ar primért i
form av den avtalade 16nen men sedan ar 1988 da formanssystemet uppkom med den
omtalade och uppskattade friskvarden sa ldgger manga foretag stor vikt i valet av friskvard
for att skapa ett mervérde for arbetstagaren. Detta leder i sin tur till motivation inf6r
hilsosamma val. Eklof & Hallén uttalar sig om motivation foljande: “Motivationen ligger
bakom vara beteenden och de val vi gér, och den pdaverkar hur stort engagemang och vilken
uthallighet vi har, samt vilken attityd vi agerar utifran” (Eklof & Hallén, 2018). Som
utgdngspunkt till arbetet hade vi ett behov att forstd vad som 1 dagsldget erbjuds till
arbetstagarna for hilsofrdmjande arbete, vilka effekter fysisk trdning har pa deras
valbefinnande och motivation. I forskningsprocessen for vart arbete kunde vi besvara vara

fragestéllningar:
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1. Hur pdverkas medarbetares psykiska vilmdende av fysisk aktivitet?

Viér artikelanalys visar att fysisk aktivitet har en positiv effekt pa till exempel humor, béttre
samhorighet och visar dven att stress kan motverkas med fysisk aktivitet och dérefter en mer
uthéllig personal som klarar pafrestningar pa arbetsplatsen. Positiva effekter har noterats vid
hogintensitetstraning som dven kan motverka angest och depressionstillstind eftersom de
fungerar som en humérreglering. Biologiska mekanismer paverkade av fysisk tréning ar
okning av kroppstemperatur, 6ppning av adrenalin- och noradrenalin utsondring samt av
serotonin och dopamin halter. Triningstillstdndet paverkar upplevelsen av fysisk aktivitet och
medelhdg intensitetstraning verkar ha bast effekt pa kdnslan av vdlbefinnande och

intensiteten av fysisk aktivitet har visat ha stor betydelse for effekten pa sinnesstimning

(Faskunger & Sjoblom, 2017)

2. Vilka hdlsopromotiva insatser erbjuder arbetsgivaren for medarbetare?

Fragan besvaras fran bade enkédtens svar och intervju sammanstillningen. I dagsldget erbjuds
friskvardskuponger med ett brett utbud av aktorer att vilja pa. Dock anses detta utbud vara
for begrinsat enligt arbetstagarna. Arbetstagarna uttrycker sitt 6nskemal om ett bredare utbud
och valmojligheter att fordela friskvarden sjalvstindigt da dagens friskvardsbidrag inte anses

tillrackligt lockande for att alla ska ta del av dessa.

Virt tips till arbetsgivare dr fysisk aktivitet pa recept, inspirerat av foretagshélsovarden pa
Aland. Med stdd av vart underlag ur insamlade artiklar kan vi foresla hilsopromotiva insatser
som kan motivera arbetstagarna till fysisk aktivitet r styrketrdning och hdgintensiv traning
pa arbetstid och dven tillgang till personlig trdning och kostrddgivning med mojlighet till

vidare uppf6ljning som forskning stirker som positivt resultat.

3. Upplever medarbetare att deras psykiska vilbefinnande 6kar med fysisk aktivitet?

Arbetstagarna verkar vara medvetna om vilka positiva effekter fysisk aktivitet har pa deras
vélbefinnande. Positiva effekter pa psykiskt vilbefinnande visas efter relativt kort period och
effekterna blir betydligt mer omfattande om trédningen pagér under langre perioder. Fysisk

aktivitet 1ar kroppen att vara bade psykiskt och mentalt rustad for utmaningar, denna férmaga
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kan anvéndas i andra delar av livet. Vinster kan ses enligt forskning i kroppens omséttning
genom att kroppen behélls yngre och friskare och det visar &ven en ekonomisk vinst pa
samhillsniva genom besparingar av sjukfranvaro orsakade av ohidlsa och muskel- samt

skelettala skador.
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Tabell 9. Exempel pa hdlsorelaterade fysiologiska effekter av konditionsinriktad (aerob) och muskelstdrkande

fysisk aktivitet. Gron cirkel visar pa att aktiviteten bidrar med en effekt, medan réd cirkel visar att aktiviteten

inte har ndgon effekt. Orange cirkel visar pd att aktiviteten i vissa fall kan ha effekt.

Tabell 1. Exempel pa halsorelaterade fysiologiska effekter aw konditionsinriktad (aerob) och muskelstarkande fysisk aktivitet.
Gron cirkel visar pa att aktiviteten bidrar med en effekt, medan rad cirkel visar pd ant aktiviteten inte har ndgon effekt.

Orange cirkel visar pd att aktiviteten | vissa fall kan ha effekt.

Muskel- |

Effekt pd kroppen Aerob Hilsoeffekter
stirkande |

Cirkulation, skelett och muskel

storre andel ldngsamma muskelfibrer . . Minskad rick flr metabolt syndrom med dkat gas- och

(Wilson, 2012; Craig, 2015) naringsutbyte (Hesselink, 2006; Hellsten, 2016)

Starre andel snabba muskelfibrer (Wilson, .. . Okad styrka, koordination, balans Sven hos didre och

2012) sjuka (Tofthagen, 2012; Cadore, 2014). Minskad fallrisk
[Cho, 2014)

Mybildning av sma blodkdr| (Wilsan, 2015) . . Okad kondition (Wilson, 2015)

Forbdttrad blodkdrisfunktion (Wilsan, . . Lagre risk for hjdrt-karksjukdom (Kyu, 2016). Battre

2015) funktion wid higrtsjukdom (Pearson, 2016)

Okad mitokondrievolym (Porter, 2015) . ) Okad kondition (Nielsen, 20156)

Okat antal glukostransportmolekylar [ ] ) Lagre risk for metabaolt syndrom/typ-2 diabetes

{Richter, 2013) {Marson, 2016 #1033}

Forbdttrad insulinknslighet (Way, 2016) . . Battre halsa for personer med typ-2 diabetes (Way,
2016
Ferebygger typ-2 diabetes hos fricka (Conn, 2014).

Okning aw hjartats kapacitet (Wilson, 2015) . . Lagre risk far hidrt-kdrksjukdom (Kuy, 2016).

Skelettet okar | volym, struktur och minera- . . Farbattrad skeletthdlsa (Glangregorio, 2015)

linnehall (Colaianni, 2016}

Forbdttring av kroppssammansattning . . Minskad rick flr metabolt synrdrom (Marson, 2016)

(Liberman, 2017)

Forbéttrad blodtrycksreglering akut [ ] [ ) Lagre risk fr hjart-karksjukdom (Ettehad, 2016)

(Casonatto, 2016) och kroniskt (MacDonald,

2016}

Forbattrade blodfettprofil (Chen, 2016) [ ] 9 Lagre risk for hjart-karkspukdom (Climstein, 2016}
awven hos didre (Bachd, 2015). Lagre risk far Alzheimers
sjulkdom [Anstey, 2017).

Hjdma, nervsystem och immunfrsvar )

Forbdttrade funktioner i perifert nervsyste- . . Battre koordination, balans och reaktionsférmaga

met (Hwid, 2016) [Jackson, 2016; Hvid, 2006). Barn och aldre speciellt
mattagliga for forbdmring (Ludyga, 2016).

Okad frisattning signalsubstanser | hjarnan ] [ ] Fiirbattrad somn (Kelley, 2016). Minskad risk for

Dinoff, 2016; Schuch, 2006) oro och stress (Stubbs, 2017). Behandla depression
[Schuch, 2018).

Forbamrad funkton av hipgocampus . . Fabattrad kognition ach minne (Smith, 2016). Minskat

(Kandola, 2016} behow av mediciner (Kandola, 2016).

Positiva effekter pd mental kapacitet . . Motverka farsamrad hjdrnfunktion wid sjukdom (Ryan,

(shaffer, 2016) 2016). Motverka Aldrande av hjgrnan (Boraxbekk,
2016).

Forbdttrat immunforsvar (Dhabhar, 2014) . [ ] Minskad allman sjukdomsrisk (Brodin, 2017; Gjevestad,
2015).
Anti-inflammatoriskt (Runhaar, 2016; Codella, 2016).

Starkt koppling mellan hjgrma, metabolism . . Minskad sjukdomsrisk {Thomas, 2016 #1138}

ach immunfirsvar | ndig 3lder (Mika, 2016} Battre dmnesomsattning {Marchesi, 2016 #1175}
Minskad rick fibr depressioner senare i livet {McKer-
cher, 2014 #1135}

Battre tarmhdlsa (Mika, 2016) . . Battre allman hilsa (von Martels, 2017). Forbattrar

halsa vid metabolt syndrom, vervikt, leversjukdom
och wissa cancersjukdomar (Marchesi, 3016).
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4. Vilka hdlsovinster fas av arbetsgivarens hdlsofrdmjande insatser?

a) Effekter pa sjukfrianvaro
Artikelgenomgéngen visar ett stort antal nivéer av insatser som har resulterat i en minskning i
sjukfranvaro. Insatserna som anses mest effektiva &r de multimodala och den fysiska

aktiviteten pa recept (Resultat fran genomford intervju).

b) Effekter pa arbetsprestation och arbetsmotivation
Artikelgenomgéngen visar en hdgre arbetsprestation med till exempel insatser inom
styrketrdning och grupptraning. Vissa studier papekar dven vikten av arbetsmiljon och

samhorigheten.

10. Sammanfattning

I f6ljande kapitel sammanknyter vi vara teorier till vart framtagen resultat ur intervjuerna,

enkéaten och artiklar samt litteratur.

Syftet med detta arbete har varit att kartlagga vilka insatser gors av arbetsgivarna for
medarbetarnas hélsa genom fysisk aktivitet. For en storre bild 6ver vad arbetsgivarna
egentligen gor pa Aland for sina medarbetare, lyssnade vi pa arbetsgivaren. Vart mal har varit
att na ut till flera arbetsgivare fran olika branscher for ett heterogent resultat. Att intervjua
arbetsgivarna blir vanligtvis till arbetsgivarnas fordel, ddrmed ansags som relevant en enkat
riktad till medarbetarna. Vi upplevde att vi kan né flera medarbetare genom att skicka ut

enkédt med fragor som ansags relevanta till vart syfte.

Inledningsvis i1 arbetet anvidndes teorier som har betydelse for hédlsa. Kasam ar fundamentet
till en salutogen tinkande utvecklad av Antonovsky d han ville forsta varfor ménniskor
haller sig friska (Antonovsky, 2009b). Principerna i Kasam ér begriplighet som anses av
Antonovsky som en formaga att reflektera 6ver olika héndelser 1 livet och att individen kan
har resurser att mota dessa motstand i livet pé ett konstruktivt sitt som gor det hanterbart och
att sedan kan vérdera dessa vilken betydelse har i en personligt ssmmanhang, detta ger

meningsfullhet 1 livet (Antonovsky, 2009b). Antonovsky (2009) lyfte upp att manniskor har
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olika resurser som gor att vi klarar av olika pafrestningar i vardagen. Dessa resurser kan vara
kunskap och fysisk aktivitet, sociala resurser som familj och vinner, materiella resurser som
pengar och bostad. Antonovsky anvinder sig av terminologin generella motstdndsresurser
(Antonovsky, 2009b) . Vi skribenter har som utgdngspunkt ett dnskan att forsta vad som
egentligen behover arbetsgivarna mera med, vad som gors idag som eventuellt behdver

anpassas till dagens forskning.

Antonovsky (2009) teori kopplade vi till Orems teori om egenvérd. Fler studier visar hurdan
positiv effekt har fysisk aktivitet pa hilsan (Faskunger & Sjoblom, 2017). Orem menar att
individen kan utveckla férmagan till egenvard med stdd och kunskap. Kunskap om hélsa kan
okas med arbetsgivarnas insatser i fysisk aktivitet. En studie bestélld av Arbetshilsoinstitutet
1 Finland analyserar pa vilket sitt och hur olika instanser kan samarbeta med varandra for att
forebygga sjukskrivningar och frimja hilsa pa arbetsplatser (Sormunen et al., 2020).
Undersokningen kartldgger hur samarbetet mellan sjukskdterska/hdlsovardare, arbetsgivarna
och arbetstagarna kan forbattras for en béttre hélsa och vilbefinnande skall nés pa
arbetsplatser. Resultaten visar att varje intressent skall veta sin roll med syftet till utveckling
av samarbete 1 forebyggande syfte om arbete och arbetsformaga (Sormunen et al., 2020).
Artikeln ndmner att den mest intrdffade orsak till arbetsfranvaron &r relaterad till
belastningsbesvér hos medarbetarna, detta har orsakad en sjukdagpenning 2015 pé 280
miljoner euro (Sormunen et al., 2020). Ett samarbete mellan olika intressenter dr viktigt nir
det géller arbetsformégan for forebyggande franvaron fran arbete och frimja att medarbetarna

stannar kvar i arbetet (Sormunen et al., 2020).

Vigledande principen i hédlsoframjande arbete har sin grund 1 salutogen tdnkande byggd pa
att manniskor har olika resurser att klara olika pafrestningar (Winroth, 2022a). Orem med sin
teori menar att individen behover vara delaktig, har medbestimmande och skall ta ansvar for
sin egenvard (Willman, 2023). Enligt Winroth (2022) individen 4r en den viktigaste resurs for
organisationen och personal ansvariga dvs en HR-Human resource anknyter medarbetarna
med och organisationen séledes skdter dom fragor om hélsa, vélbefinnande, rekrytering,
behall personal pa arbetsplatsen samt kompetensfragor. Winroth skriver om medarbetarskap
som ligger vildigt ndra empowerment som éar relaterad till aktivt deltagande. Organisationen

som syftar att arbeta 1 hdlsoframjande syfte och med hélsa behover belona och bekréfta
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medarbetarna och till detta tillhor delaktighet och medarbetarnas mojlighet att paverka dessa
faktorer (Winroth, 2022a). Med dessa utgangs ideer inser vi under val av teorier att for att
arbetsgivarna skall lyckas med hilsofrdmjande arbete behdver medarbetarens intresse,
motivation och engagemang, med andra ord medarbetarna behdver vara villiga att uppné de

mal genom att investera tid och engagemang.

Fysisk Aktivitet i Sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (FYSS) 1 Sverige har
framtagit ur International Society for Physical Activity and Health (ISPAH) det mest
effektiva insatser for fysisk aktivitet. 2020 ISPAH har sammanfattat dtta atgérder, med andra
ord insatser som dr vetenskapligt utvarderade och har visat sig fungera 1 att frimja hélsa
(Maria et al., 2021). Av alla atta atgarder som tas upp som effektiva insatser har vi endast
tagit upp tva atgérder till vart arbete. Den forsta vi har anvént under vart arbete dr Hélso-och
sjukvéard d& dem har nyckelroll i hdlsofrimjande arbete eftersom det kan ge rad till
befolkningen och personer med olika riskfaktorer for ohdlsa genom att det kommer i1 kontakt
med dem (Maria et al., 2021). Foretagshélsovard dr en del av hédlso-och sjukvard vilket enligt
lag skall frdmja hilsa bland arbetstagarna. FYSS ndmner att fysisk aktivitet pa recept bor
anvindas som personcentrerad radgivning da enligt forskning visar det sig vara effektivt.
Fysisk aktivitet pa recept lyftes upp under A.C.:s intervju med foretagshdlsovarden P. , hon
ndmnde att vara effektiv med bra resultat. Den andra atgérd rekommenderat av ISPAH ar
arbetsplatsdtgirder, da arbetsplatsen anses som viktig arena. Olika insatser kan goras pa
arbetsplatsen enligt ISPAH, dessa insatser har kunnar visat sig frimja hélsan ar till exempel:

® utformning av arbetsplatsen som mojliggor fysisk aktivitet

® kunskapsspridning om vinsterna med fysisk aktivitet

® it arbetsklimat som uppmuntrar fysisk aktivitet, sasom walk-and-talk-mdéten.

® (raningsmdojligheter pd arbetstid | interventioner med sjdlvregistrering av

fysisk aktivitet med hjdlp av tekniska hjdlpmedel sasom applikationer, klockor
och mobiltelefoner.

® frim

frdamjande av aktiva transporter till och fran arbetsplatsen (Maria et al.,

2021).
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Figur 10.4tta investeringar som fungerar: skolbaserade program, aktiv transport, hilsofiimjande
stadsplanering, hdlsofrdmjande hdlso- och sjukvdrd, kommunikation och massmedia, idrott och fritidsaktiviteter
for alla, aktiva arbetsplatser och samhdllsbaserade program. (Illustration: International Society for Physical

Activity and Health (ISPAH). ISPAH s Eight Investments That Work for Physical Activity, 2020.

www.ISPAH.org/Resources).

Kasam kopplade salutogenes tankar till stressfaktorer som paverkar uthélligheten.
Arbetskravet anses vara enligt flera studier som en stressfaktor som paverkar medarbetarnas
hilsa, vélbefinnande och kvills trottheten (Abdel Hadi et al., 2022). Enligt studier paverkar
arbetsbelastningen negativ fysisk trdning genom att det byggs begriansningar i
sjalvregleringen av stress. Sjdlvregleringen enligt studier har paverkan pa kvillstrotthet.
Fysisk aktivitet efter jobbet minskas som f6ljd av tidsbrist dd arbetstiderna ar for langa eller
arbetskravet dr for hog (Abdel Hadi et al., 2022). Humoret och vélbefinnande péverkas
positivt av kvillens fysisk aktivitet (Abdel Hadi et al., 2022). Studier har kunnat bevisa att en
hog arbetsbelastning kriver anvdndning av en stor méngd av medarbetarnas resurser till
fysisk traning. Fysisk traning har positiva effekter pa vilbefinnande och motivation. Det som
kan vara viktigt att i beaktande &r att sjdlvbestimmandet ger en hogre mdjlighet till

emotionell sjilvreglering efter jobbet (Abdel Hadi et al., 2022).
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Skribenterna ser att anvidndningen av salutogen tanken kan uppnas med stéd av

egenvardsinldrning. Medarbetarna hittar motivationen genom delaktighet dar

motivationsteorier kan anviandas pa individniva pd olika sitt fran beloningssystem i form av

bra hélsa och kdnslan av vdlbefinnande, feedback och mojlighet till utvecklingsaktiviteter.

Viér tanke 1 val av teorier har varit att vi ville besvara arbetets syfte genom att forstd vad som

mest saknas, vad som dr storsta behovet till att kunna ha hilsofrdmjande arbetsplatser pa

Aland med insatser inom fysisk aktivitet. Skribenterna liser till olika utbildningsprogram pé

Hogskolan pa Aland siledes under skrivprocessen har vi kunnat forsta att en stark samarbete

med 6ppen kommunikation mellan olika intressenter ddr gemensam maél dr hilsofrdmjande

arbetsplatser kan uppnas med insatser i fysisk aktivitet.

Tabell 10. Presenterar artiklarna enligt namn, IMRAD samt kvalitetsgranskning enligt Grade.

Art | Artikelns namn, forfattare | Metod Syfte Resultat Kvalitets
.ar. | och ar granskni
ng
1 Reducing workplace burnout: the | Randomiserad Att utoka Efter fyra veckors traning 111
relative benefits of kontrollerad studie | litteraturen genom hade deltagarna storre
att jaimfora vélbefinnande och
cardiovascular and resistance kardiovaskulér prestation, samtidigt
exercise trdning med mindre psykologiskt
motstandsovningar | angest, stress och
Bretland RJ, Thorsteinsson EB. for att bedoma deras | kdnslomissigt utmattning.
. relativa effekt mot Konditionstraning visade
2015. Australien vélbefinnande, sig oka véilbeﬁnnindet och
upplevd stress och minska psykosocialt stress,
utbréndhet kénslomassigt utmattning
och upplevd stress.
Motstandstréning var
mérkbart effektiv for att
oka vilbefinnande och
produktivitet och minska
upplevd stress. Resultaten
visar méarkbara effekter for
att trining kan anvéndas for
en effektiv behandling mot
utmattning.
2 Effects of the Workplace Health | Kluster Denna 40-veckors Efter 12 veckor av fotboll 111
Promotion Activities Soccer and zzlllgioemlserad fysiska trining pd och zumba har observerats

Zumba on Muscle Pain, Work

Ability and Perceived Physical

arbetsplatsen RCT

undersokte effekten

minskad smértintensitet 1

nack-axel omraden. Efter
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Exertion among Female Hospital
Employees

Bareine, S., Krustrup, P.,
Holtermann, A. 2014. Norge

av fotboll respektive
Zumba pa
muskelsmértans
intensitet och
varaktighet,
arbetsformaga och

rating av upplevd

40 veckor traning
deltagarna frén bada
grupper hade mindre
nack-axel smirta. Inget
signifikant effekt pd smérta

i nedre delen av ryggen.

anstrangning (RPE)
under arbete bland
kvinnliga
sjukhusmedarbetare.
The effectiveness of workplace Randomiserad Att undersoka Studierna tickte ett brett 111
nutrition and physical activity kont.rollerad studie p.r'odukt1v1tet, spektrgn: av insatser pa
och icke nérvaro, flera nivéer och
interventions in improving randomiserad sjukfrénvaro och miljonivaer. 14 Kost-och
. arbetsforméga var fysisk
productivity, work performance det primira aktivitetsinterventioner pa
and workability: a systematic resultatet av arbetsplatser har visat
. intresse, medan signifikant minskning av
review I .
stillasittande arbetsfranvaron,
Grimani, A., Aboagye, E. & beteende och produktivitet,
Kwak, L. 2019, f(.).randrmgar iandra | arbetskapacitet, effektivitet.
hélsorelaterade
USA, Europa och Australien. beteenden ansags
vara sekundéra
resultat
Effectiveness of worksite Systematisk 1) Att analysera Arbetsformégan var 111
wellness proerams based on oversikt och effekten av olika produktivitetens variabeln
prog metaanalys typer av WPPA hos | som péverkades mest av
physical activity to improve medarbetares arbetsplatsens
s . produktivitet och hilsoprogram. Cardio
workers” health och productivity hilsa, 2) att fitness, styrketraning och
a systematic review undersoka muskuloskeletala symtom
. . ekonomiska var variabler som
Marina-Farrona M, Wipfli B, effekten av WPPA inkluderades i studierna.
Thosar SS, Colino E, insatser Det var omojligt att
Garcia-Unanue J, Gallardo L, utvarderca vilken gav mest
effekt pd grund av stora
Felipe JL, Lopez-Fernandez J. heterogeniteten i metodik,
. . period och arbetande
2023. Danmark, Storbritannien, befolkning. Till slut
Brasilien, Tyskland, kostnadseffektiviteten var
w . inte majligt att utvirdera pa
Nederldnderna, Spanien, Japan, grund av studierna innehall
Afrika och USA. inget rapport om detta.
A Cluster Randomized Randomiserad Att undersoka Efter en manads 111
kontrollerad studie | effekten av uppfdljning av ergonomi

Controlled Trial of a Total Work

programmet: Total
Integrerad Hilsa,

program har observerat en
signifikant forbattring i
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Health Intervention on
Commercial Construction Sites

Peters SE, Grant MP, Rodgers J,
Manjourides J, Okechukwu CA,
Dennerlein JT. 2018. Boston,

ARM, uppbyggd for
att forbattra
byggarbetarnas
arbetsforhallande
med implementering
av ergonomiskt

ergonomiska metodiken
och en minskning av
incidensen av smarta for
testade gruppen. Efter sex
manaders skillnader formén
till minskning for

Massachusetts, USA program i interventioner for fysisk
kombination med ett | krdvande arbete, 6kad
arbetsgrundat fysisk aktivitet pa fritide
hélsoprogram och hogre konsumering av

frukter och gronsaker.

Effects of an employee exercise | Randomiserad Att undersoka Alla 281 deltagare hade 111

studie effekten for hélsa av | signifikanta forbattringar

programme on mental health . . .
BHIP-program over alla sju omradena.

N. D. Emerson, D. A. Merrill, K. under tre manader

Shedd, R. M. Bilder, P. Siddarth. inriktad pd sju olika
omraden.

2017

USA.

The effectiveness of workplace Systematisk Att ge oversikt Over | For viktrelaterade utfall var | ]

health promotion interventions
on physical and mental health
outcomes-a systematic review of
reviews

Proper KI, van Oostrom SH.,
2019. Finland och Italien.

litteratur Oversikt

effektiviteten av
hilsofrimjande
insatser pa
arbetsplatsen inom
fysisk aktivitet och
psykiska
hilsorelaterad
resultat for kroniska
sjukdomar

det starkt gynnsamma
effekter for
arbetsplatsinterventioner,
speciellt for interventioner
inom fysisk aktivitet
och/eller kost. For
aterstaende metabola
riskfaktorerna finns inget
evidens for en positiv
paverkan for sjukfranvaron
eftersom det fanns inga
hogkvalitativa studier
relaterade till. Studierna
visade starkt bevis for
positivt, liten effekt pa
forebyggande av psykiska
storningar av psykosociala
insatser pé arbetsplatsen,
specifikt for e-hélsa och
kognitiv
beteendebehandling.
Ytterliggare stark evidens
har noterats i forebyggande
av muskuloskeletala skador
genom
arbetsplatsinterventioner,
specifikt motstandstraning
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Monitoring a cohort of Longitudinell Att undersoka En sammankoppling 11
trainees:chanees over fime and kohortstudie HL-sammankopplin | mellan hélsolitteracitet och
’ & g till hdlsobeteende. | psykologiskt vélbefinnande
associations between health har observerats endast i
. . tvarsnitt. Oddskvoten i
literacy, health behavior and forhallande till subjektiv
health. hélsotillstand, 4ven om
. sambandet inte hade
(Koch P, Kersten JF, Nienhaus statistiskt betydelse. Inom
A.,2023) sektorn for hdlso-och
2017/18 respektive 2021. sjukvard var det statistiskt
signifikant forsdmring over
Tyskland. tid i alla COPSOQ
variabler.
Physical activity promotion as a | Sammanstillning Syftet var att Fordelarna med fysisk 111
stratesic corporate priority to av litteraturstudie | presentera aktivitet &r mangfaldiga,
& P p Y overviagande for inklusive hélsa och
improve worker health and bredskallig vélbefinnande och
business performance tillimpning av produktivitet relaterade till
p ’ foretagsstrategier resultat. Arbetsmiljon kan
Nicolaas P. Pronk, Thomas E. utformad for att utnyttjas for att fraimja
. framja fysisk fysiska aktivitetsnivéaer
Kottke. . . L
ottke. 2009. Amerika aktivitet bland genom frekvent och

medarbetare och
deras familjer
genom
arbetsgivarnas

sponsrad initiativ.

ihéllande exponering for
effektiva interventioner
som nar medarbetare och
indirekt deras familjer.
Dessutom representerar
arbetsgivarna en kraftfull
intressegrupp som bor
utnyttja sitt inflytande om
halsopolitiska initiativ
utformade for att skapa
stddjande miljéer pa
arbetsplatsen sa vl som
bredare gemenskap.
Specifika principer,
rekommendationer for
atgdrder for overviaganden
for prioritering av initiativ
tillhandahalls utifran
vasentliga element for
overgripande program och
halsopolitik initiativ inom
ramen for en
socialekologisk modell och
stodjande forskning
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10 | World Health Organization 2020 | Systematisk analys | Att beskriva nya De nya riktlinjer riktar sig | T
uidelines on physical activit WHO-2020 till bam, unga vuxna,
£ Py Y riktlinjer om vuxna och inkluderar nya
and sedentary behavior aktivitet och rekommendationer for
. . stillasittande gravida, postpartum
Bull FC, Al-Ansari S5, Biddle S, beteende. kvinnor och folk som lever
Borodulin K, Buman MP, med kroniska besvir. Alla
vuxna bor genomfora
Cardon G, Carty C, Chaput JP, 150-300 minuter av méttlig
Chastin S, Chou R, Dempsey intensitet av traning eller
PC, DiPietro L, Ekelund U, Firth 75-150 minuter av
hdgintensiv tréning, eller
J, Friedenreich CM, Garcia L, annat kombination av
. mattlig intensitet och
Gichu M, Jago R, Katzmarzyk intensiv aerob fysisk
PT, Lambert E, Leitzmann M, aktivitet per vecka. Bland
. barn och tonéringar en
Milton K, Ortega FB, medium pa 60 min/dag fran
Ranasinghe C, Stamatakis E, mattlig till intensiv aerob
Tiedemann A, Troiano RP, van fy.51s1.< a}kt1V1tet per vecka,
Riktlinjerna
der Ploeg HP, Wari V, Willumsen rekommenderar
TF.2020. re.gelbur:det styrketrdning
for alla aldersgrupper.
11 The Impact of Health Literacy on | Regressionsanalys | Att undersoka Enligt resultaten har 111
Emplovee Productivity: An sambandet mellan arbetsmiljon, tekniken,
ploy ¥ halsolitteracitet och | personalens utbildning och
Empirical Investigation medarbetares balansen mellan arbete och
. . produktivitet privatliv positiva och
Nikolaos Tzenios. 2019. Turks betydande effekter pd det
och Caicosdarna. medarbetares produktivitet.
medarbetares produktivitet
och hilsokunskap har ett
komplicerat och nyanserat
forhéllande. Arbetsgivaren
kan forbattra sina
medarbetares livskvalitet
och produktivitet genom att
ta itu med 14g
hélsokompetens, vilket
resulterar i generellt
forbattrade affarsresultat.
12 Co-operation in the prevention of | En cross-sectional | Att undersdka Samarbetet mellan 111
enkitundersokning | arbetsmetoderna foretagshélsovarden ansags

work disability due to
musculoskeletal disorders: A
cross-sectional study among
occupational health professionals

in Finland

mellan arbetsmiljon,
arbetsplatser och
foretagshélsovard

stirka processerna for att
frimja arbetsformégan hos
arbetare med MSD. Trottas
de positiva forvantningarna
finns det ett problem med
att ha tillrackligt med tid
for att omsétta bra idéer i
praktiken. Fyra
huvudsakliga mdjligheter
for att utveckla samarbete
identifierades: skapa
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proaktiva arbetsmodeller
med definierade roller, 6ka
medvetenheten om vikten
av modeller for tidiga
insatser, genomforande av
principerna for
god-foretagshélsovérd, och
anamma kunskapen om det
senaste informationen for
att frimja arbetsformagan.

13

Day-level relationship between
work, physical activity and
well-being: Testing the physical
activity mediated-demand
control(pamDC) model

Abel Hadi, S.Mojzisch, A.Krum
S. & Hdusser, J.A.(2022)

Randomiserad
kontrollerad studie

Utgéende modellen
Pam forskarna
genom en
kontrollerad
randomiserad studie
undersokte hur
arbetskrav och
arbetsbelastning
predicerar LPTA
efter jobb, relaterad
till kvall
vilbefinnande,
sjdlvreglering och
sjdlvbestimmande.

Resultaten visar att
dagsspecifika arbetskrav
var negativ relaterade till
LPTA och olika indikatorer
pa kvills vélbefinnande. De
fann ocksa bevis om
sambandet mellan
dagsspecifika arbetskrav
och kvillsvilbefinnande
férmedlas via LPTA. Men
tvartemot vara
forutségelser var
jobbkontroll inte relaterad
till LPTA pé daglig basis.
Dessa resultat bidrar till att
fora teorin framat och 1
synnerhet att forstd vikten
av LPTA for det anstélldas
vilbefinnande.
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Bilaga 1

Bilaga innehéller mail som skickades till foretagshédlsovarden och personalansvariga.

Hej!

Vi, Alexandra och Elin, skriver ett gemensamt examensarbete, som ett samarbetsprojekt mellan tva

utbildningsomraden. Alexandra laser till sjukskétare och Elin laser till tradenom.

Vart examensarbete har den preliminara titeln: Hélsofrdmjande arbetsplatser. Fysisk aktivitet:

nyckein till psykiskt vélbefinnande och motiverad personal.

Arbetets syfte &r att ta reda pa hurdana halsoframjande insatser arbetsgivarna pa Aland erbjuder sina
medarbetare. Vi vill &ven lyfta fram hurdana positiva effekter fysiskt aktivitet har for psykisk

valbefinnande och for att hdja motivationen bland anstallda.

Vi behover hjalp i var forskning kring att forsta anstalldas upplevelser av halsofrdmjande insatser. For at
forska och genomftra en undersékning, som stad for vart arbete, vill vi skicka ut en enkét som ar

anonym och riktad till medarbetarna.

Vi énskar ocksa intervjua personalansvariga om deras upplevda erfarenhet av halsoframjande insatser.

Vi &r tacksamma om vi far ert stéd genom minst en intervju med den personalansvariga eller med

arbetsgivaren. Ni har ratt att forhalla er anonyma.

En oerhort stor del i halsoframjande arbetsplatser har dven féretagshalsovardare, darfér kommer vi

ocksa att intervjua dem for att fa en &nnu djupare forskning och mer heltdckande resultat.
Vi &r tacksamma om ni hjalper oss att dela ut vara webenkat bland er anstallda.

Vi ber er aterkoppla med en tillganglig tid fér intervjun.

Med vanliga halsningar,

Alexandra Capatina, studerande vid Hégskolan pa Aland, vard

Elin Liewendahl, studerande vid Hogskolan pa Aland, foretagsekonomi
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