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Sammanfattning

Syftet med detta examensarbete var att fa svar pa tre fragestéllningar. Dessa
fragestéllningar var: Forekommer belastningsskador inom yrket? Anvinds
hjilpmedel for att forebygga belastningsskador? Och finns det tillgang till friskvard
pa arbetet?. Metoden jag anvénde mig av i arbetet var en enkédtundersokning, jag
valde att anvinda mig av Google forms som var en mycket ldtthanterlig och bra
enkdt att hantera och anvénda sig av. Enkéten skickades ut i en Facebookgrupp for

medicinska sekreterare.

Jag valde att fokusera pa just belastningsskador och forebyggande av
belastningsskador for att jag tycker att det ar viktigt och bra att ha i dtanke eftersom
jag snart kommer borja min yrkeskarridr inom vardadministratoryrket. Jag ville se
hur vanligt forekommande det &r med belastningsskador inom yrket och vad man kan
gora for att forebygga skador. Resultatet av enkétundersokningen visade bade
positiva- och negativa aspekter gillande mina fragestillningar . Det &r intressant att
se hur kreativa I6sningar det finns bade vad géller hjdlpmedel, och vad man aktivt

kan gora under sina mikropauser pa sitt arbetspass.
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l. Inledning

Anledningen till att jag valt att skriva om belastningsskador i mitt examensarbete
ar for att jag tycker det dr ett aktuellt och viktigt &mne. Dels sé dr det ett viktigt
dmne eftersom jag nu snart ska ut och borja arbeta som vardadministratdr och vill
dérfor se hur vanligt forekommande belastningsskador dr och vad man kan gora
for att arbeta forebyggande och férhoppningsvis undvika att dra pa sig
belastningsskador. Jag tanker fokusera pa att undersoka vilka hjdlpmedel som
finns och vad vardadministratorerna har for mojlighet till friskvard pé sin
arbetsplats. Detta &mne intresserar mig mycket eftersom jag hoppas att kunna
undvika skador och i storsta man skaffa mig kunskap for att kunna halla mig kvar

1 yrket i manga &r framover.

Il. Bakgrund

Nar jag talar om belastningsskador sd har jag enbart riktat in mig pa skador som
ger fysiska besvar. Nagra exempel pa fysiska besvir kan vara musarm, stel nacke-
och rygg, kndsmaértor, smértor i hinderna etcetera. Jag har inte valt att undersoka

den psykosociala aspekten som dven det dr en form av belastningsskador.

1. Syfte

Syftet med detta &r att skaffa mig kunskap om hur vanligt det dr med
belastningsskador inom yrket och vad det finns for typ av hjdlpmedel pa
arbetsplatserna for att forebygga skador av detta slag.

Mina fragestéllningar ar: Forekommer belastningsskador inom yrket?
Anvdnds hjdlpmedel for att forebygga belastningsskador?

Finns tillgang till friskvard pd arbetet?



\2 Metod

Jag valde att anvidnda mig av en enkdtundersokning for att f4 svar pd mina
fragestéllningar. Planen var att skicka ut enkéten till 5-6 kliniker inom slutenvarden
pa ett sjukhus 1 Virmland. Innan jag skickade ut min enkit sé lét jag ndgra elever 1
min klass fa svara pa den och ge sina synpunkter pa forbéttringar och eventuella

andringar.

Detta var véldigt bra att fa objektiva synpunkter pa hur frdgorna sag ut och om de
behovde dndras/justeras. Jag hade skrivit ihop min enkit och mailade chefen pé
sjukhuset for godkdnnande att fordela enkéten till dessa kliniker. Jag fick svaret att
pa grund av det pressade laget som pagar med anledning av covid-19 sa fordelar de
inte ut fler enkéter pé sjukhuset och hdnvisade mig till att anvinda mig av andra

kanaler for min enkdt.

Jag fick tinka om helt och héllet och insag att det skulle bli vildigt svart att vinda
mig till ndgon annan enhet i dessa coronatider (pandemin som pagar just nu). En
klasskamrat gav mig tipset att jag kunde ldgga ut min enkét i en Facebook-grupp for
vardadministratorer. Sagt och gjort, jag skrev en forfrigan om att fa hjilp att besvara
enkiten pa Facebook-gruppen Medicinska sekreterare som ér en grupp for
Medicinska sekreterare i hela Sverige. I mitt inldgg forklarade jag att jag 1dser min
sista termin pd vardadministratorsutbildningen och vilka fragestéllningar jag valt att
undersoka. Inom ett dygn hade jag fatt in 65 svar pa min enkét, men det blev ett
bortfall pd tvd personer eftersom enkiten avslutades redan pé forsta fragan om man

svarat att man inte arbetar som vardadministrator.



V. Resultat

Forekommer belastningsskador inom yrket?
Anvinds hjalpmedel for att forebygga belastningsskador?
Finns tillging till friskvird pa arbetet?

Detta dr mina fragestéllningar som jag nu tinker redogora for vad resultatet blev 1

min enkét géllande detta viktiga &mne.

Enkiten:
Frdga 1: Arbetar du som vardadministrator?

Alla som svarar pd den fragan och klickar i Nej- alternativet blir automatiskt
avslutade 1 enkdten. Detta dr en medveten instédllning jag gor 1 enkéten for att vara

sdker pa att endast fa svar fran de som jobbar inom vardadministration.

Frdga 2: Hur manga &r har du jobbat som vardadministrator?

Svaren dr vildigt blandade pa denna fraga. En person har jobbat i 32 &r. Detta dr den
person som svarat pa min enkét som jobbat flest antal ar. Den som jobbat kortast tid
av svarsdeltagarna hade arbetat i 6 manader. Sé intervallet av antal ar inom yrket

stracker sig alltsd mellan 6 ménader till och med 32 &r.

Frdga 3: Vilket ar ar du f6dd?

Aldersspannet av svarsdeltagarna striicker sig frin att den yngsta 4r f6dd 1990 och
den éldsta 1952. Sa den yngsta svarsdeltagaren dr snabbt utrdknat 30 ar gammal. Den
dldsta dr 68 ar gammal. Ett sddant dldersspann av de som svarat pd enkéten ger en

bra overblick.



Frdaga 4: Kénner du till ndgon vardadministratér som har belastningsskador?

63 svar

® .2
® Nej

Har ses tydligt att av 63 svarsdeltagare sé svarar fler dn hélften (74,6% ) att de
kanner till nagon som har belastningsskador. Andelen som inte kénner till ndgon med
belastningsskador dr endast (25,4%). Bortfall pa 2 personer pa grund av att de inte

jobbar som vardadministratorer.

Frdga 5: Har du ndgon typ av besvér som kan rdknas som belastningsskada?

Mer an hélften (57,1%) svarar att de har ndgon typ av belastningsskada. 42,9%

svarar nej pa fragan.

Frdga 6: Om du svarat ja pa foregdende fraga, vilken belastningsskada har du?

De flesta svarar hér att de har vérk i axlar, ndgon har dven blivit opererad i sina axlar.
Négra svarar att de har ont 1 nacke och rygg. Nagon har karpaltunnelsyndrom
bilateralt (i bdda handlederna) Nagon svarar att den lider av tinnitus. En person har

ont 1 ett muskelfdste i knét. En person har handledssmérta.



Frdga 7: Har ni tillgang till friskvard pa din arbetsplats?
63 svar

®a
@ Nej
O Vetej

Har svarar 66,7 % av deltagarna att de har tillgang till friskvard pa arbetsplatsen.
20,6% svarar att de inte har tillgang till friskvard och 12,7% vet inte om de har
tillgang till friskvérd pd arbetsplatsen.



Frdga 8: Vad finns det for typ av friskvard?

S&hir svarar deltagarna sammantaget.

Friskvardsbidrag.

Tva personer svarar, vet ¢j.

Tva personer svarar att det inte finns nagon.
Promenad.

Friskvardspengar.

Gym och massage.

Gratis gym, olika pass, Friskvéardstimme.

Se ovan.

Lunchdisco pa arbetsplatsen.

Vet inte, gym tror jag?

Endast friskvardsbidrag 1500 kr per ar.

Tror vi far rabatt vid kop av gymkort.
Friskvardstimme/bidrag till gymkort samt tillgéng till triningslokal (mindre gym pa
arbetsplatsen).

Gym pa arbetsplatsen. Friskvardstimme/peng.

Endast friskvardsbidrag pa 1500 kr vad jag vet.
Friskvardsbidrag och gym.

Kraftigt subventionerat gymkort. Dock all aktivitet pausad.
Friskvardscheck.

Jag gar och trénar.

Friskvardstimme.

Friskvardsbidrag och ritt att ta en kvart langre rast for tex promenad.

Valfri som sker pa fritiden. Gym, massage, dans, annan friskvard som ar ok enligt
skatteverket.

Man far viss ersédttning om man lamnar kvitto.

Ersdttning.

Vi har friskvardsbidrag, far vilja sjalv.

21 personer svarar att de har tillgang till gym pa arbetsplatsen eller far bidrag till att

nyttja gym.

Friskvardsbidrag.
Halsoteam och tréningspass, gym.

Friskvardsbidrag 3000 kr per &r.



1 halsotimma per éar.

Mojlighet till avdrag for gymkort, massage med mera.

Allt mgjligt, yoga, gym, promenad.

Valfri friskvardtimme/vecka pa heltid.

Allt mojligt.

Gym pa jobbet, 1h friskvardstimme i veckan eller en summa for att tex kdpa gymkort,
kort pa badhuset el liknande.

Friskvardspeng.

Arbetsgivaren betalar 50% av avgifter upp till 2000 kronor per ar. Kan anvéndas for gym,
massage etc.

Allt mojligt. Stort urval.

Gym, bad.

1h trédning pa arbetstid eller ta ut pengar.
Bidrag till traningskort, massage mm.
Gympa, vattengympa.

Friskvardspeng och finns gym.

Pengar till gymkort.

Feelgood.

Rehabgym.

Vi far soka den utanfor arbetet men vi har rétt till den.

Fraga 9: Utfor du ndgon aktivitet for att forebygga skador?

Av 63 deltagare, svarar 66,7% ja. Resterande 33,3% svarar nej.



Frdga 10: Finns det bra hjdlpmedel som forebygger belastningsskador?

63 svar

®
® Nej
O Vetegj

Hir svarar 68,3% att det finns bra hjdlpmedel. 23,8% vet inte. En liten andel av

deltagarna (7,9%) svarar ne;j.

Frdaga 11: Tar du mikropauser under ditt arbetspass?

Hiér svarar de flesta ja pa fragan. Av 63 svar svarar 87,3% att de tar mikropauser

under arbetspasset. Resterande 12,7% svarar nej, att de inte aktivt tar mikropauser.



Frdga 12: Om svar ja pa foregaende fraga, vad gor du under dina mikropauser?

Hér ar svaren vildigt varierande, men stretch ar ett aterkommande svar bland annat.

Sahér svarar deltagarna:

Stretch upp och gé.

Squats, Axel, rygg, arm rorlighet.

Gar till fikarummet, gor drenden, stretchar nacken.

Star upp. Gor stretchovningar for axlar och nacke ibland.

Har ett program pa datorn (Ergopop) som var 20:e minut talar om att

jag ska gora en viss 6vning.

Uppe och ror pd mig, toa- och/eller rokpaus. Gar dven ner till mottagningen som jag skriver
for.

Stretchar, tar en promenad.

ROr pa mig, stretchar.

Ibland tar jag en promenad for att piggna pa mig, oftast gor jag pausgympa genom Pausit.
Brukar forsoka stricka pa mig, ga och lamna papper i postrummet, ga pa toa eller liknande.

Reser mig upp, gar en vinda, stretchar.

Tar fram telefonen.

Bara gar en runda.

Stricker pa mig, gir en kort runda i korridoren, himtar ett glas vatten.
Striacker pa mig.

Stretchar, gir en runda.

Gar i trappa.

Héamtar utskrifter skrivaren dr nara meter bort.

Stér & ror pa mig.

Stracker pa mig, gér till faxen/skrivare.

Stretchar, gir pa toa, himtar vatten, gar till skrivaren etc.

Reser mig och gér runt lite.

Gar en sving i lokalerna.

Andrar position, gir en runda i korridoren, striicker ut kroppen, andas, blundar, Sppnar
fonstret och tar frisk luft etc.

Gar till kollega, skrivaren.

Olika rorelser.

Vilar hinderna. Gor andra uppgifter.

Stretchar, yoga, rullar axlarna, gar omkring.
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ROr pé mig, stéller mig upp. Gér en svéng. Lite olika.

Tar en benstrickare i trapphuset och gar upp 8 vaningsplan. Arbetar pé sjukhus.

G4 runt, rorelsedvning.

Pausprogram.

Gar upp och ror mig, vi har bland annat gemensam 5-minuters gympa i korridoren varje dag,
hiamtar kaffe, passar pé att sta lite medans jag gor ndgot som kan utforas stdende, post till
exempel.

Stiller mig upp o ror pa axlar o nacke.

Héamtar kaffe, tar ett varv utomhus mm.

Gympa.

Gar ivdg och dricker vatten eller gar pa toa.

Stracker mig, gor lite stretchévningar, gér en vénda.

Stracker och stretchar bla.

Gar till kopiatorn, hamtar kaffe, rullar pa axlarna.

Star upp, gér en sving.

Uppe o gér, tar pauser.

Promenerar utomhus.

Pausgymnastik.

Har ett program installerat i datorn som kommer fram nagra ganger per
dag.

Star upp, Rullar axlar.

Gar en sving runt hilsocentralen.

Stracker pa mig.

Stracker pa mig, gar en runda.

Stiller mig upp. Ror pa mig. Plockar ur ex diskmaskin, gér drenden.
Slutar lyssna pa diktat och svarar pa remisser eller vandrar runt.

Rorelser for axlar, armar, rygg, backen bl.a.
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Frdaga 13: Vad gor din chef for att se till att forebygga belastningsskador hos

personalen?

Av de 63 svarar 15 stycken att de inte vet eller att chefen inte gor nagot alls.
Négra ndmner att de har hoj/sdnkbart skrivbord och ergonomiskt anpassad
stol. Négra svarar att chefen informerar om ergonomi. Kontakt med
ergonom. Uppmuntrar arbetstagarna att rora pd sig. PAminner om att inte sitta
for lange. Lyssnar och skaffar hjdlpmedel efter behov. Satsar pa individuell
anpassning av hjilpmedel. Ser till att kopa in det vi behover. Hjdlpt mig jobba
mycket hemma utan horlurar. Gympaprogram pa datorn. ”Frikostig med att

lata oss bestélla de hjdlpmedel vi behdver”.

Ovriga synpunkter: 13 svar.

Sahér ser synpunkterna ut:

Jag tanker att det dr eget ansvar ocksa att man sitter rétt, har skdrmen rétt placerad osv.
Alla maste ta sitt ansvar och trdna; vissa sitter hela dagarna och sitter bara hemma, sedan
far de ont och gnéller dver det.

Rekommenderar styrketraning med anpassat program.

Bra med hoj o sénkbara skrivbord, variera att std del av dag.

Har hoj o sdnkbart skrivbord, har handreglage, har en anpassad stol som hjélper mig att
ma bra pé jobbet.

Kan varmt rekommendera handreglage istillet for fotpedal samt féreslar anvinda

pilatesboll istéllet for kontorsstol.

Battre isolering i vaggar behdvs. Sitter i eget rum med dérr men jdmte vantrum sa mycket
ljud.

Bra stol. Armstéd. Kortkommandon. Ej mus.

Belastningsskador kan dven vara av psykosocial art.

Kolla girna det att vi sitter med lurar i dronen sa mycket, Tinnitus. Det har manga mina
kollegor.

Inget

Samma skador som andra kontorsarbeten. Varit sekreterare/administrator i manga, manga
ar.

Var rddd om horsel.
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VI. Diskussion

Metod diskussion
Att anvinda enkédtundersokning som metod i mitt examensarbete tycker jag dr ett bra
och smidigt sitt att fi fram svar pa mina frigestillningar. Jag tycker inte att det varit
till en nackdel att jag inte fick skicka ut min enkdt till ndgra kliniker pa ett sjukhus i
Virmland, Jag fick ett klart och tydligt nej pa grund av den hoga belastningen som
ar nu med den pagaende coronavirus-pandemin, chefen for sjukhuset ber mig darfor

att skicka ut min enkét via andra kanaler.

Jag tar rdet av en klasskamrat att skicka ut enkéten 1 en Facebook-grupp for
medicinska sekreterare. Innan jag provar att skicka ut min enkét i denna grupp fér
nagra i min klass svara och kolla igenom fragorna. Detta dr véldigt bra, jag far bra
konstruktiva rdd kring vad jag ska fordndra kring upplégget pd fragorna och av dessa

klasskamrater och kan dérefter finjustera sa enkéten blir tydlig och fragorna littlasta.

Jag provar att skicka ut enkéten 1 Facebook-gruppen for medicinska sekreterare och
forklarar 1 ett kort inldgg vad som ar mitt syfte med min enkét och vem jag dr. Inom
ett dygn 65 svar pé enkiten, ett tillrackligt bra underlag for att kunna sammanstélla
resultatet och besvara mina fragestéillningar. Jag upplever att denna metod &r ett bra
sitt att anviinda for att fi svar pa mina frigestillningar. Aven om min ursprungliga
plan inte dr genomforbar, sé dr jag positivt Overraskad av responsen jag far pd min

enkit i Facebook-gruppen.
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Resultat diskussion

Resultatet av min enkét pavisar en bredd av &lderskategorier inom yrket. Detta tycker
jag dr bra for det ger en bredd 1 undersokningen. Nastan alla som svarar pa enkéten ar
verksamma inom vardadministratoryrket, nirmare bestdmt 96,9%, dven detta gor att
undersdkningen blir korrekt. Mer dn hilften av de 63 deltagare som svarar pa
frdgorna lider av belastningsskada, detta kan jag tycka &r lite orovickande. Den
belastningsskada som &r vanligast forekommande enligt min undersokning &r rygg-

och axelsmarta.

Jag tror det ar viktigt att man trénar och ror sig, och d&ven kommer ihag att ta
mikropauser under sitt arbetspass. P4 min fradga om det finns friskvard pa respektive
arbetsplats, s& svarar mer dn hélften av deltagarna att de har tillgéng till friskvard, det
ar bra for det &r sa viktigt att ha den mojligheten. Cirka 20% av deltagarna vet inte
om det finns tillgéng till friskvard pa arbetsplatsen. En liten andel skriver att de inte

har tillgang till friskvard (12,7%).

Av dessa resultat kan jag spontant kdnna att det dr forvanansvért att man inte vet
om det finns friskvard eller ej pa arbetsplatsen. Det &r lite eget ansvar att ta reda pa
sadant, fraga sina kollegor eller hora sig for med chefen. Det finns vildigt manga
typer av friskvard som vardadministratorerna ndmner att det finns tillgang till,
overvigande del av svaren ar friskvardsbidrag, gym och friskvardstimme. Detta

kénns positivt. Sa varfor dr andelen av de som har en belastningsskada sa stor?
Ar det att man inte utnyttjar friskvirden man har tillgdng till?

Jag blir lite ledsen att se att &nda en sé stor andel har belastningsskador. Pa min
frdga om deltagarna utfor ndgon aktivitet for att forebygga skador sa svarar 66,7% att
de aktivt utfor ndgon aktivitet for att forebygga. Resterande andel svarar att de inte
gor det, det kdnns lite trdkigt, men man kan ju inte tvinga nadgon att arbeta

forebyggande for att undvika sadant.

Gladjande nog sa finns det bra hjdlpmedel pa de flesta arbetsplatserna, 68,3% svarar

att de har bra hjdlpmedel. Men hér blir jag forvanad av andelen deltagare som inte
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vet om det finns hjdlpmedel att fa tillgang till pa sitt arbete (23,8%). Jag kan tycka att
chefen har ett ansvar att informera sina anstéllda om mgjligheten till bra hjdlpmedel i
yrket. Detta borde ligga i chefens intresse att se till att hens anstéllda mar bra och kan
jobba i minga ar. A andra sidan har man som anstilld ett eget ansvar att ta reda pa

vilka mojligheter som finns att f hjdlpmedel som underlattar i arbetet.

Mikropauser tror jag dr vildigt viktigt for att halla igang kropp och muskler trots ett
stillasittande yrke. Jag &r positivt Overraskad av att 87,3% av deltagarna tar
mikropauser under sin arbetsdag. Jag tror att detta dr en nog sa viktig sak att komma
thg ndr man jobbar. Jag kan mérka redan nu om man sitter for ldnge vid datorn med
skoluppgifter och glommer att ta paus, resa sig upp, stretcha etcetera att det kinns 1

kroppen.

Sd min folidfrdga dr naturligtvis vad gor de under sina mikropauser?

Svaren var manga och kreativa:
”Reser mig upp, gar en vinda, stretchar”

” Har ett program pa datorn (Ergopop) som var 20:e minut talar om att jag ska

gbra en viss dvning”.

” Ibland tar jag en promenad fOr att piggna pa mig, oftast gér jag pausgympa

genom Pausit.”
” Slutar lyssna pa diktat och svarar pa remisser eller vandrar runt”

Detta dr ndgra exempel pa vad de som svarar gor under sina mikropauser. Det
finns s& manga enkla saker att gora for att vara rddd om sin kropp och
forhoppningsvis undvika belastningsskador. Ndgot jag kommer att ta till mig av 1
dessa svar ér att ladda ner ett pausprogram pa datorn nér jag jobbar. Jag tror det dr
vildigt 1att att glomma bort att ta mikropauser. Man &r uppe 1 sitt skrivande av
diktat, remisser, kallelser och sa vidare. Har man dé ett pausprogram som

paminner var 20:e minut att man ska rora pd sig, sa blir det littare av.
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Vad gor chefen for att forebygga belastningsskador hos sina anstillda? Jo de
flesta nimner hjdlpmedel, hdj- och sédnkbara skrivbord, anpassad stol etcetera.
Manga nédmner att chefen fixar kontakt med ergonom, eller kurser i ergonomi.
Friskvérd och att rora pd sig svarar ndgra att chefen pdminner om. Tyvirr svarar
dven nagra att chefen inte gér nagonting for att forebygga belastningsskador hos
sina anstéllda. Detta kinns verkligen inte bra att 14sa, jag kan bara hoppas att de
som har det sadhér pa sina arbetsplatser kan gemensamt prata med sin chef och fa

till en forbattring. Kanske kan de anstéllda koppla in facket och fa stod i detta.

I 6vriga synpunkter ndimner manga att man har ett eget ansvar for att forebygga
belastningsskador. Att ha skdrmen ritt placerad. H6j- och sdnkbara skrivbord
ndmns, man kan d4 vilja att std eller sitta ndr man arbetar. Pilatesboll istéllet for
kontorsstol dr ett forslag till forebyggande. Jag tror detta kan vara ett bra alternativ

d4 man maste rita upp svank och rygg nir man sitter pa en sddan boll.

Négon rekommenderar styrketrdningsprogram. Handreglage rekommenderar dven
ndgon 1 Ovriga synpunkter. Vildigt minga bra synpunkter att ta med sig ut nu nér
man sjdlv ska borja sin yrkesbana. Det dr intressant att se resultaten av min
enkdtundersokning. Det var bade bra och daliga siffror gidllande belastningsskador.
Det glddjer mig dock att ménga &r vildigt medvetna om vad man aktivt kan gora

och ménga dven gor for att kunna halla och ma bra fysiskt i manga ar i yrket.
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Bilaga

Fragor till enkatundersdkningen

[

Arbetar du som vardadministrator?

- Ja
- Nej

Hur manga ar har du arbetat som vardadministrator?

Vilket ar ar du fodd?

Kanner du till ndgon vardadministratdr som har belastningsskador?

- Ja
- Ne¢j

Har du ndgon typ av besvar som kan raknas som belastningsskada?

- Ja
- Nej

Foljdfraga, om du svarat ja pa féregaende fraga, vilken belastningsskada
har du?

Har ni tillgang till friskvard pa din arbetsplats?

- Ja
- Nej
- Vetegj

Vad finns det for typ av friskvard?

Utfor du nagon aktivitet for att forebygga skador?

- Ja
- Nej
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Finns det bra hjalpmedel som férebygger belastningsskador?

- Ja
- Nej
- Vetegj

Tar du mikropauser under ditt arbetspass?

- Ja
- Nej

Foljdfraga. Om svar ja pa foregaende fraga, vad gor du pa dina
mikropauser?

Vad gor din chef for att se till att forebygga belastningsskador hos
personalen?

Ovriga synpunkter
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