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Framja halsosamma levhadsvanor
med halsoundersokning

Levnadsvanor som matvanor, bruk av tobak och alkohol samt fysisk aktivitet

och stillasittande har betydande paverkan pad méanniskors hélsa. Ohdlsosamma
levnadsvanor innebéar vasentligt forhojd risk for bland annat hjart- och karlsjukdomar,
typ 2-diabetes, overvikt och vissa cancerformer. Ohdlsosamma levnadsvanor kan
ocksa leda till nedsatt arbetsférmaga, sankt livskvalitet och for tidig dod.

Att genomfora halsoundersokningar via arbetsplatsen med fokus pa levnadsvanor

ar ett utmarkt verktyg i det forebyggande och halsoframjande arbetsmiljoarbetet.

Halsoframjande arbete
kraver bade ett individ- och
organisationsperspektiv

For att frimja hilsosamma levnadsvanor

Arbetsmodell

Organisation
1. Planera och forankra

2. Kartlagga och analysera
3. Vilja, planera och genomféra insatser

hos medarbetare rekommenderas
ett arbete pa bade individ- och
organisationsnjvz'i, girna { kombination. 4. Utvardera processer och effekter N

Individinriktade hilsoundersékningar
@
11}

ar ett utmarkt tillfalle att identifiera
och ge individuellt anpassat stod till
enskilda medarbetare som har behov

C
Matvanor Alkohol Tobak Fysisk
aktivitet

av att forandra sina levnadsvanor.
Resultaten av de individuella
levnadsvanekartliggningarna kan

dven sammanstillas och analyseras

pa grupp- och organisationsniva.

Det sammanstillda resultatet visar d4 vilka levnadsvanor som atbetsplatsen/organisationen ar i stotst behov av

att tgirda och utgdr tillsammans med en kartliggning av de organisatoriska forutsittningarna ett viktigt underlag
vid priotiteting av insatsomriden p4 arbetsplats-/organisationsnivd. Man kan ocksa direkt titta nirmate pa den
organisatoriska nivin om det exempelvis rér sig om ett arbete dir det redan dr kint att arbetet i sig paverkar ndgon
eller ndgra levnadsvanor, sisom exempelvis stillasittande.

En arbetsmodell i fyra steg

Arbetet med genomférande av hilsoundersékningar med fokus Exempel pa typer av fragor och

tester som kan inga i en kartlaggning
av medarbetares levnadsvanor

pé levnadsvanor ska ske systematiskt om det ska ge 6nskad

effekt. Det innebdr att hilsounders6kningen ska omfatta bade
kartligegning med aterkoppling och efterféljande insatser med
uppféljning och utvirdering. Detta kan beskrivas i fyra steg: e Levnadsvanor.

e Motivation till forandring av

Steg 1 innebir planering av alla fyra stegen och att dessa T

dokumenteras i en projektplan som férankras hos alla som - . .
¢ Individens bakgrund, till exempel kon,

alder, upplevd halsa medicinsk historia
med mera.

kommer att beroras.

I steg 2 viljs vetenskapligt kvalitetssikrade metoder f6r hur
kartliggningen ska utféras. En kartliggning kan genomféras e Stress och sémn.

med hjilp av enkiter, intervjuer eller observationer som stods
av checklistor (eller en kombination). Kartliggningen kan
omfatta medarbetares hilsa och levnadsvanor, och/eller den
organisatoriska, fysiska, och sociala arbetsmiljon som kan
péverka medarbetarnas levnadsvanor.

Kompletterande medicinska kontroller,
exempelvis vikt, langd, midjematt,
blodsocker, kolesterol, blodtryck med
flera.



Kartlaggning av den organisatoriska, fysiska och sociala arbetsmiljon

- exempel pa fragestallningar

o Vilka policyer och rutiner har organisationen?
Vad innehaller de och hur féljs de upp?
Finns det till exempel en tydlig och vélkand policy
for friskvard och halsa och en alkoholpolicy?

o Vilka finansiella, materiella eller andra
incitament erbjuder organisationen for att
uppmuntra och motivera till hdlsosamma
levnadsvanor?

Finns det till exempel friskvardsbidrag eller
friskvardstimmar att nyttja?

o Uppmuntrar arbetsgivaren deltagande
i aktiviteter som framjar halsosamma
levhnadsvanor?
Tas fragan upp till exempel pa arbetsplatstréffar
och foregar ledning och chefer sjalva med gott

Vilka forutsattningar for hdlsosamma
levnadsvanor finns i arbetsmiljon?

Finns restauranger och mataffarer i ndrheten
som erbjuder halsosamma alternativ?

Finns cykelparkering och dusch for aktiv
arbetspendling?

Vilka forutsattningar for halsosamma
levnadsvanor finns i ndromradet?

Finns det till exempel tillgang till hdlsosam

mat i butiker och restauranger? Finns det
grénomrdaden for att ta en lunchpromenad eller
en motionsanldggning for att enkelt kunna tréna
fore/efter jobbet eller pa lunchen?

Vad innebér arbetsuppgifterna som
medarbetarna utfor?

exempel? Innebar de till exempel stillasittande, gaende

i ?
o Vilken beredskap finns pa arbetsplatsen/ QBRI SR e,

i organisationen att genomfora halsoframjande
insatser?

Finns till exempel nédvéndig kompetens och
andra resurser pa plats?

I steg 3 viljs insatser som planeras och genomfdrs utifran en dokumenterad handlingsplan. Baserat pd analysen
av kartliggningen kan det vara en eller flera levnadsvanor som man fokuserar pd och gor insatser for att frimja.
De insatser som viljs ska baseras pé kartliggningen som genomforts och anpassas till den aktuella arbetsplatsens
férhallanden och forutsittningar. For bista effekt viljs insatser som 4r evidensbaserade, kombinera ocksa insatser
fran flera nivder (organisation, individ) och genomfér insatserna stegvis 6ver en lingre period. Se ocksa till att det
avsitts tillrickliga resurser for att genomfora insatser, inklusive personal och tid.

Steg 4 handlar om utvirdering av sjilva arbetsprocessen samt vilka effekter som kan hirledas till insatserna.

OBS! Ett arbets- och férhallningssitt som genomgaende utgar fran delaktighet och samverkan mellan arbetsgivare,
medarbetare och skyddsombud.

Expertstod

For att hilsoarbetet ska ge bista méjliga effekt bor expertis inom arbetsmiljé och hilsa, till exempel féretagshilsan,
involveras tidigt i processen.

| "Riktlinjer for halsoundersokningar via arbetsplatsen med fokus pa levnadsvanor” ges utférligare beskrivning av arbetsmodellen,
metoder for kartlaggning och evidensbaserade insatser pa olika nivaer fér de fyra levnadsvanorna matvanor, alkohol, tobak och
fysisk aktivitet.

Socialstyrelsen, Folkhdlsomyndigheten och Livsmedelsverket samt flera myndigheter och aktérer har information och stédmaterial
som kan vara till stod i halsoarbetet. Tips pa sadant stodmaterial finns samlat i riktlinjerna som kan laddas ner pa mynak.se.
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