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Sammanfattning

Sedan forsta lektionen fick vi som studerande veta att en av de viktigaste
sakerna man ska ha i baktanke samtidigt som man arbetar &r ergonomi, att
kunna anvéanda och engagera kroppen pa ratt satt utan att orsaka nagon skada.
Det finns manga olika risker med att arbeta pa ett satt som inte &r ergonomiskt
korrekt, och vi ville veta vad medicinska sekreterare egentligen k&nner till om

sin ergonomi.

Ergonomi betyder laran om anpassning av arbete och milj6 till manniskans
behov och forutsattningar. Det kan ofta handla om hur arbetsplatsen och
arbetsmiljon ska se ut rent tekniskt for att inte slita pa kroppen i onddan, till
exempel arbetsstallning, arbetshdjd, ljud, ljus och klimat men &ven hur kroppen
anvands pa ett riktigt satt, till exempel nar den ska skjuta, dra, lyfta, bara och
vilken kroppshallning man har. Till sin hjalp kan man ha olika hjalpmedel, till
exempel lyftremmar vid tunga lyft, stamattor om man ar pa fotterna hela

dagarna och det finns massor av olika val om man ar sekreterare.

De fragestallningar vi tagit upp i varan enkat har att géra med vad det finns for
hjalpmedel pa de medicinska sekreterarnas olika arbetsplatser, vilken
utbildning de fatt och vem som har gett dem denna utbildning, om nagon. Vi
vill dven veta om folk anvander sig av micropauser och varfor de tycker att en
paus i arbetet kan vara bra for att fortsétta arbeta sig igenom dagen. Nedanfor

bearbetar vi enkaten och déar ser du resultat.

For att fa svar pa vara fragor skickade vi ut en en enkat till en facebook-grupp
av medicinska sekreterare har vi lyckats sammanstalla hur manga av de som
svarade som anvander de olika ergonomiska hjalpmedel som finns pa
arbetsplatsen, om de ser efter sin ergonomi och om de tagit skada efter sina ar
som kontorsarbetare. Denna undersokning resulterade i 53 svar fran olika
anonyma medicinska sekreterare omkring Sverige med olika synpunkter och
tankar om sin ergonomi. Det visade sig att majoriteten av medicinska
sekreterare tar god hjélp av vad de har tillgangligt for hjalpmedel, och att de
flesta tar pauser i sitt arbete. Vi fick ocksa veta att det &r stor skillnad pa vilka



som har fatt ndgon form av ergonomisk utbildning, antingen pa arbetsplatsen

eller pa den skola de gatt for att bli medicinska sekreterare.

Vi blev valdigt néjda med de svar vi fick in och den metod vi anvande for att

ga tillvaga nar vi ville fa in dessa svar.
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Inledning

Vi heter Melissa Haglund och Erika Kindberg och vi gar i klass YH11 pa
Kristinehamns yrkeshogskola. Har studerar vi till att bli medicinska sekreterare
och vi har natt den kurs under utbildningen som kallas for examensarbete.
Denna kurs omfattar 35 poéng och &r en av de sista stora inlamningarna vi har

framfor oss.

Amnet har varit valfritt och vi har valt att rikta in oss pa ergonomins roll i de
medicinska sekreterarnas arbete. Det finns fa saker som ar lika viktiga som att
ta hand om som var kropp. For de flesta som arbetar innebér detta att man
maste ha god ergonomi under arbetets gang. Vare sig man star pa fotterna,
sitter pa en kontorsstol eller hanterar tunga lyft dagligen sa ar vikten av att ta
hand om sin kropp och gora det pa rétt satt stor. Men vad &r ergonomi, och

varfor ar det sa viktigt?

| det har arbetet har vi forsokt att ta reda pa vilken kunskap som finns om
ergonomi inom det medicinska sekreterare yrket, och hur denna kunskap
anvands i det verkliga arbetslivet. Tar man pauser nar man kanner att kroppen
behover avbryta arbetet, eller kdimpar man sig igenom det for att man hamnat i
ett sorts “flow”? Gar man med posten till postrummet direkt for att fa in lite
extra motion under dagen eller sparar man den promenaden tills nar man ska ga

till fikarummet?

Vi har ocksa velat ta reda pa vem det ar som gett denna utbildning till de som
arbetar ute i Sverige. Ar det en kollega, en arbetsterapeut eller

ergonomiansvarig pa avdelningen? Alla dessa fragor &r viktiga for att ta reda
pa hur medicinska sekreterare tar hand om sin kropp, vilket egentligen ar det

viktigaste man har.



Bakgrund

Hur ar ergonomi relevant for medicinska sekreterare?
Vi maste ta hand om kroppen, sarskilt om vi ska jobba som sekreterare fram

tills det ar dags att ga i pension. Det & manga ar kvar tills dess och vi behover
gora det vi kan for att halla kroppen i sa bra form som majligt. Kroppen &r
stéandigt utsatt for belastning och darfér behdver belastningen varieras over
tiden. En dalig arbetsmiljé kan inte kompenseras genom att individen tranar
styrka och kondition, sa det &r viktigt att arbeta i forebyggande syfte. Att ha ett
stillasittande arbetet &r inte optimalt och darfor ar det viktigt att anvénda de

verktyg som finns tillgangliga.

Att inte ta anvandning av de hjalpmedel som erbjuds och mikropauser under
arbetspasset kan ha allvarliga konsekvenser for kroppen. Aven om méanga
besvar kan ga dver ar det sannolikt obekvamt att arbeta nar kroppen kanner av
smarta och det kan paverka hur en medicinsk sekreterare utfor sitt arbete.
Eftersom medicinska sekreterare ska vara en spindel i natet for alla inom
varden behdver man kunna vara i toppform for att kunna gora ett sa gott arbete

som mojligt, inte bara for chefens eller doktorns skull, utan &ven patienten.

Vad finns det for hjalpmedel att fa?
Sekreterare har till sin hjalp en méangd olika hjalpmedel som gar att anvanda i

vardagen utan att det gor en stor fordndring i hur man arbetar. Mousetrapper ar
en av de mer valkanda hjalpmedel bland sekreterare, en ergonomiskt utformad
datamus dar man engagerar hela handen utan att sitta fryst i samma position
som man skulle ha gjort med en vanlig datormus. Detta kan férhindra bland
annat problem med handlederna. En mousetrapper kan se ut pa manga olika
satt, pa vissa arbetsplatser ar det ett avlangt ror man flyttar pa for att fa musen i
datorn att réra pa sig, pa andra arbetsplatser ser det ut som en laptops musplatta

men utformad for att passa stationéra datorer.

Nér en sekreterare skriver diktat anvander man en pedal for att starta och
stoppa diktaten. Detta gor det enkelt att lyssna och avbryta. For att inte skada

kroppen kan man anvanda ett stod for sin pedal sa att pedalen inte ror sig for



mycket under tiden som man arbetar. Det finns ocksa justerbara bord och
stamattor sa att medicinska sekreterare inte behover sitta ner varje dag. En
stamatta hjalper sekreteraren att anvanda trampan genom att sekreteraren star i
samma hojd som trampan och inte behdver vinkla foten pa ett onaturligt satt
for att na pedalen. Aven stolen ar justerbar sa att man kan hoja och sénka den,
och det finns armbagsstod man kan sétta fast pa sitt bord. Allt detta for att se
till att man har en sa pass bra arbetsposition som mojligt sa att kroppen haller

langre.

Annu en sak som hjalper ergonomin nar man sitter mycket vid datorn &r att ta
mikropauser. Till sin hjélp med detta kan man anvénda sig av ett pausprogram
pa datorn som sager till nar det ar dags att vila kroppen, antingen genom
pausgympa eller genom att lamna sin sittplats. Att sta upp, stracka pa sig och fa
blodet att komma tillbaka till armar och ben &r mycket bra for kropp och
knopp. Dessa pauser kan vara sa sma som att stalla sig upp en gang i

halvtimmen till att ga och hamta kaffe, bara man kommer ifran sin stol.

Brusreducerande horlurar och anpassat ljus inomhus kan hjalpa till att
forebygga 6ron- och 6gonskador i arbetet. Horlurarna &r en viktig del av
sekreterarens vardag och det &r viktigt att de ar sa skonsamma som mojligt.
Man kan fortfarande ta skada av ljudet i hérlurarna och det ar viktigt att reglera
volymen sa gott det gar. Att ljuset pa arbetsplatsen ar lagom ar ocksa valdigt
viktigt for att 6gonen inte ska ta skada av for skarpt eller for lite ljus.

Handledsskydd hjélper handlederna att inte boja pa sig pa nagot onaturligt vis
nér man sitter vid ett tangentbord genom att mjukt stédja upp underarmarna
under tiden som man skriver. Med handreglage kan man ocksa sta upp och
skriva, da trampan istallet fungerar som tva knappar man kan trycka pa med
handerna for att sétta igang eller backa bandet. Allt for att det ska vara enklare

att komma ur stolen.

Olika sorters stolar, sa som kontorsstolar, balanshollar eller sadelstolar kan
anvandas for att vara skonsamma mot ryggen. Medan en val instéalld

kontorsstol redan gér mycket for kroppens hélsa sa kan en balansboll hjalpa till
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genom att trana upp balans och koordination. De sma rorelserna starker bal-
och satesmuskler samt avlastar ryggen. Balansbollar &r en perfekt komplement
och variation till din kontorsstol.

Sadelstolen later en komma néra sitt objekt nar man arbetar. Att arbeta pa en
sadelstol har nagra fordelar. Bland annat minskar spanningar i skulder
muskulaturen, problem med knéleder och hofter minskar och blodcirkulationen
i benen forbattras. Man far storre rorelsefrinet med en sadelstol an en vanlig
kontorsstol och gor det lattare att hitta en bra sittstallning, darfor ska man vaxla

mellan en vanlig kontorsstol och en sadelstol.*

Tillagg till sin arbetsplats sdsom sittdynor i minnesskum och fotpallar som kan
stallas in ocksa hjalpa en att ha en mer ergonomisk vardag. Minnesskum gor
stolar mer bekvama att sitta pa da belastning i svanken bli mindre. Nar en som
jobbar anvéander sig av fotpallar blir det mindre belastningen pa benen som i

sin tur hjalper mot ryggskador.

Hur far arbetstagaren god ergonomi?
Det &r arbetsgivaren som har ansvar for att se till att ergonomin pa arbets-

platsen &r bra konstruerade och att mojligheter finns for arbetstagaren att
paverka hur det egna arbetet organiseras och fullfoljas. Ju battre ergonomin ar
pé arbetsplatser, desto lonsammare &r foretaget.?

Det finns olika utrustning ndgon som arbetar mycket med kroppen behover for
att se till att de har det basta ergonomiska arbetssattet som mojligt. For att
uppna det basta ergonomiska arbetssattet, finns det olika slags utrustning till de
som jobbar mycket med kroppen sasom stolen, bordet, dator, mousetrapper,
armstod, stamatta, brusreducerande horlurar, handledsskydd, fotpall,
balansplatta och specialtangentbord &r de vanligaste verktygen som finns for
medicinska sekreterare. Om allt detta finns tillgangligt for de som jobbar sa har

de den basta mojligheten for att skydda sig och undviker arbetsskador.

! Ergocomfort.se, (ua) Sadelstolar till alla arbetsmiljoer.
2 Ttk.fi, (ua) Foretagshélsovard.



Som anstélld behdver man ta pauser under arbetsdagen for att stracka sig. Det
ar ocksa viktigt att anvanda de verktygen som finns. Stall in stolen sa att du
sitter bra, hoj bordet sa det passar kroppen, hall rétt avstand fran datorn sa
skarmen inte ar for nara, anvand armstod, sta upp pa en stamatta om du borjar
ké&nna att det gor ont i kroppen, anvand brusreducerande horlurar for att
undvika horselskador, hall koll pa handledsskydd och anvand en fotpall for att
stracka ut benen.

Medicinska sekreterarnas arbets- och belastningsskador
Samtidigt som medarbetarens ansvar &r att peka ut olika ergonomiska problem

de kanske ser pa sin arbetsplats sa ar det arbetsgivarens jobb att erbjuda sina
anstallda sa goda hjalpmedel som majligt och se till att arbetsplatsen &r
utformad pa ett ergonomiskt sétt.® Detta ska genomforas for att undvika att de
anstallda tar skada utav sitt arbete, nagot som arbetsgivaren ar ansvarig for. De
skador anstallda faller offer for vid hart arbete kallas for belastningsskador,
vilket uppstar nér den anstéallda genomgar bland annat lyft som ar for tunga
eller inte utfors pa ratt sétt eller, lite mer relevant for sekreterare, pafrestande
arbetsstéllningar, repetitivt arbete utan mojlighet till variation i rérelse eller

uppgifter och stressinducerande forhallanden.*

Belastning och rorelse ar inte daligt i sig, det ar nar dessa upprepas under en
Iang tid utan variation som problem uppstar. Kroppen mar bra av att rora pa
sig, bade rorelse och belastning starker kroppen. Det &r darfor en god idé att
variera sina arbetsuppgifter, ta mikropauser dar medicinska sekreterare staller
sig upp, stretchar eller gar ifran sin plats och att de, nar de sitter stilla vid
datorn, anvander sig av de hjalpmedel som boér finnas. Pauserna ar viktiga
eftersom att om rorelserna upprepas under en langre period ar det svarare for

kroppen att aterstilla sig efter en arbetsdag.®

Om en ménniska gér samma rérelse om och om igen, som att sitta och skriva

vid ett tangentbord, scrolla med en mus eller béra stora lador sa forsamras

3 Av.se, (2021) Arbetsstallning och belastning — ergonomi.
4 Av.se, (2021) Arbetsstallning och belastning — ergonomi.
5> Av.se, (2021) Arbetsstallning och belastning — ergonomi.
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blodflddet till musklerna vilket 6kar chansen for att den anstéllda drabbas av en
belastningsskada. Det som kanske &r mer vanligt bland just kontorsarbetande
anstallda ar sa kallat musarm. Vid musarm upplevs smarta vid nagon punkt
fran nacken ner till handen, i en storre del av armen eller varierande fran punkt
till punkt nar man inte har tillrackligt variation i sin arbetsstéllning.® Det kan
gora ont att fullfolja sina arbetsuppgifter om en medicinsk sekreterare har
musarm, men det gar att forbattra med god ergonomi. Genom att till exempel
sta upp och arbeta spanns inte axlarna och nacken pa samma sétt, en hoj- och
sénkbar datorskarm hjalper nacken att slappna av genom att vara i 6gonhojd
och de hjalpmedel som finns tillgangliga underlattar pa sina olika sétt, som

beskrivits i inledningen.

Sekreterare kan fa muskelspanningar eller synproblem nar nagonting blanker
eller ljus reflekteras i skarmen. Dalig bildkvalitet kan ocksa orsaka dessa
synproblem, sasom ljuskanslighet, sveda eller huvudvark. Att inte réra pa sig
och vara oaktiv under langre och upprepade perioder kan férsvaga musklerna,
gora skelettet skorare och kan leda till 6vervikt, hogt blodtryck och effekter pa

hjart- kérlsystemet. 8

Framtidens kontorsarbetare Emma
Emma ar en modell av framtidens kontorsarbetare som forskare kommit fram

till ar ett “vérsta scenario” for mansklig evolution. Hon har blek hy,
puckelrygg, svullna sinusar, roda 6gon, stresseksem och svullna fotleder.® Det
ar en trakig syn pa framtiden, men ocksa en syn grundad i verklighet. Vi ar inte
utvecklade for att sitta vid datorerna och titta pa en skarm dag ut och dag in,
och har en anstalld dalig ergonomi nar de arbetar vid skarmen blir problemen

bara virre.

Emma ma vara ett varsta scenario, men hon ar ocksa en paminnelse om vad

som kan handa om man inte tar hand om sin kropp. Genom att sitta rak i

61177.se, (2020) Musarm.

71177 se, (2020) Musarm.

8 Av.se, (2020), Dator- och bildskarmsarbete.

9 Huffpost.com, (2019) The office worker of the future supposedly looks like...this.
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ryggen, ta pauser ibland och anvanda de hjalpmedel man kan hitta pa
arbetsplatsen sa kan medicinska sekreterare undvika att kdnna sig som Emma i
slutet av dagen.

Syfte och fragestallningar
Vad har medicinska sekreterare for kunskap kring ergonomi? Under

utbildningen hor vi véldigt mycket om arbetsmiljo och ergonomi. Syftet med
varat arbete ar att skaffa oss kunskaper om medicinska sekreterare har fatt

nagon information eller utbildning i ergonomi.

Vara fragestallningar &r:
e Vilken utbildning har medicinska sekreterare fatt rorande ergonomi?
e Vem har informerat eller utbildat dem i ergonomi?
e Vilka hjalpmedel anvander medicinska sekreterare i sitt arbete?
e Anvander medicinska sekreterare sig av mikropauser under sitt
arbetspass.

e Vad tycker medicinska sekreterare om en paus i arbetet?

Metodbeskrivning
Vi borjade med att soka efter fakta rérande ergonomi pa internet. Sokordet vi

anvande oss av var ergonomi. Vi hittade mycket fakta pa Arbetsmiljoverket
och Arbetsskyddscentralen. For att fa en klarare bild av vad medicinska
sekreterare vet om ergonomi sa gjorde vi en Google enkét med femton fragor
for att fa svaren vi sokte efter. Innan vi skickade enkéaten sa bad vi vara
handledare att ga igenom fragorna och aterkomma till oss med feedback. Vi
lade sedan ut enkaten och medféljande information fran missivbrevet (bilaga 1)
som ett inldgg i Facebookgruppen ”Medicinska sekreterare”. Inldgget var dppet
mellan 22 Mars 2021 till 10 April 2021. Se enkatfragorna bilaga 2. Vi erholl

svar fran 53 stycken medicinska sekreterare.



Resultat

Undersokningsgruppens sammansattning
De fragor vi staller forst ut i enkaten handlar om aldern pa de som svarar och

hur lange de har arbetat som medicinska sekreterare. Det ar véldigt olika svar
som kommer in, men de flesta &r fodda mellan 1971-1980. En mindre del av
gruppen &r fodda mellan 1981-1993 och ett fatal ar fodda tidigare, mellan
1958-1970. Medelaldern for gruppen &r 44 ar.

Den som har jobbat langst i gruppen har arbetat i 37 ar, samtidigt som det ar
flera som inte ens arbetat sitt forsta ar. 5 stycken har arbetat 30 eller mer ar, 5
stycken har arbetat mellan 20-29, 8 stycken har arbetat mellan 10-19 ar och 35
personer har jobbat i mindre &n 10 ar. Medelvardet for hur lange de som svarar

pa enkéten jobbat ar 8,9 ar.

Utbildning

Har du fatt utbildning i ergonomi under din utbildning till medicinsk sekreterare?
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28 personer svarar att de fick en utbildning géllande ergonomi under tiden som
de utbildade sig till medicinska sekreterare, 23 fick inte det och 2 stycken

personer vet inte om de har fatt ndgon utbildning om ergonomi genom skolan.



Har du fatt utbildning i ergonomi pa din arbetsplats?
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Av de 53 som svarar pa enkaten anger 19 personer att de har fatt en utbildning
om ergonomi pa sin arbetsplats, 32 svarar att de inte har fatt nagon slags

utbildning pa sin arbetsplats och 2 personer ar osékra eller vet inte.

Om ja, vem gav dig den utbildningen?

Av de 53 som svarar pa hela enkéten ar det bara 19 som svarar pa den har
fragan. 7 svarar att en ergonom Kallats till arbetsplatsen for att bland annat
utbilda de medicinska sekreterarna och ga igenom deras arbetsplats. Enligt 3
har de fatt besok av en arbetsterapeut. 2 skriver att de fatt hjalp av Previa, 2 har
fatt hjalp fran deras respektive regioner och 2 har tagit hjélp av sjukgymnaster.
En person svarar “foretagsskoterska™ och en svarar att de fick hjalp av
Sjukgymnast/ergonom. En person som svarade nej pa foregaende fraga skrev
in att trots att man last om det lite i skolan sa hade det garna fatt vara betydligt

mer.



Vet du hur du stéller in den utrustning du har pa din arbetsplats?

® Ja
@ Ngj
O Tveksam

N =53
Majoriteten, hela 48 personer, svarar att de har koll pa hur de stéller in den
utrustningen de har pa sin arbetsplats. Det ar bara en person som sager att de

inte kan det och 4 personer svarar att de ar osékra pa om de kan det.

Hjalpmedel

Har din chef gett dig hjalpmedel pa din nuvarande arbetsplats?

® .-
@ Nej

N =53
Medan majoriteten av de 53 personer som svarar pa enkaten, 48 for att vara
exakt, svarar att de har fatt hjalp av sin chef sa ar det fortfarande 5 personer

som svarar att deras chef inte gett dem nagra hjalpmedel pa deras arbetsplats.
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Anvander du dig av de ergonomiska hjalpmedel som finns?

® )=
® Nej
Ibland

N =53
Hér &r det 46 personer som svarar att ja, de anvander de hjalpmedel som finns
pa arbetsplatsen. 6 personer sager att de ibland anvéander de tillgangliga

hjalpmedlen, och det &r 1 person som anger att de inte anvénder hjalpmedel.

Om ja, Vilka ergonomiska hjalpmedel anvénder du dig av?

Av 53 stycken medicinska sekreterare svarar 49 personer pa fragan.

De flesta uppger att de anvander sig av stamatta, rollermouse och hoj- och
sankbart bord. Nagra personer uppger att de anvander sig av stallbar stol,

handreglage, underarmsstdd, handledsskydd och mousetrap.

Nagra fa personer anvander sig av pausprogram, brusreducerande horlurar,
ergonomiskt tangentbord, tva skarmar, fotpall, bra belysning, pedalstod,

sadelstol, balansplatta, sittdyna, pilatesboll och armbagsstod.

En person uppger att hen anvander s& manga hjalpmedel hen bara kan.
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Pauser
Tar du pauser under ett arbetspass?

® Ja
@ Nej

e

N =53

Hér ar det en stor majoritet, 49 personer, som svarar ja. De resterande 4 svarar

nej.

Om Ja, Hur ofta tar du pauser under ett arbetspass?

Av 53 stycken medicinska sekreterare svarar 49 personer pa fragan.

Majoriteten svarar att de tar pauser en gang i timmen eller tre ganger om

dagen.

Nagra uppger att de tar pauser fyra ganger om dagen eller flera ganger om

dagen.

For en mindre summa ser det valdigt olika ut fran person till person. Nagon tar
pauser tva ganger om dagen, nagon tva — tre gdnger om dagen, tre — fyra
ganger om dagen, fyra — sex ganger om dagen, fem — atta gnger om dagen,
sex ganger om dagen, ibland, nar mojlighet ges och vid olika tillfallen fran dag
till dag.
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Om du tar pauser under ditt arbetspass, Vad gor du pa dina pauser?

Av 53 stycken medicinska sekreterare svarar 48 personer pa fragan.

De flesta uppger att de brukar stretchar, gar, andra uppgifter, fikar eller
anvander pausit program pa dator.

Nagra personer uppger att de brukar ater, smapratar med kollegor eller sorterar

post.

Nagra fa uppger att de brukar gar ut och tar frisk luft, géra pinngympa, ror pa
sig, kollar telefonen eller hamtar vatten.

Varfor tycker du att pauser ar viktigt under ett arbetspass?

Sahar svarar de som deltagit i enkéaten:

“Det &r ett maste, man blir felbelastad om man sitter i samma stillning for lange
far vérk i axlar och nacke om jag sitter for lang tid i strack.

For att byta arbetsstéllning, bland annat

Behdover syre till lederna.

Minska stelhet och dverbelastning. Tanker klarare och jobbar mer effektivt tiden jag
sitter vid datorn.

For kroppens skull men dven att inte vara sa trott pa kvéllen
Bade omvaxling for kroppen och huvudet!

For att man inte ska bli for stel och trott.

For att koppla bort arbetet en stund

Undvika stelhet, rensa hjarnan.

For att orka med dagen. For att inte fa ont i kroppen och bli stel.
Man blir mer effektiv, inte lika trott

Latt att fa ont och bli stel annars

Viktigt att &ndra stallning ibland och att 1ata huvudet vila lite.
For att inte bli statiskt sittande

For muskler och cirkulation

For att minska risken att fa ont i kroppen

For att man méaste byta stallning

For att stillasittande ar daligt for kroppen och koncentrationen.
For att kroppen behdver

For att motverka spanningar

For att inte stelna till i monotona rérelser som kan ge ndgon skada. Pausa arbetet for att

13



kunna ga tillbaka och halla fokus. Piggna till i allmanhet.

For att rensa huvudet, fa tillbaka energi. Irritation fran att lyssnat pa en lakare som
dikterat daligt slapper ofta om man lamnar rummet ett par minuter.

For att inte fa ont i kroppen.

Inte bra att sitta stilla for mycket/lange

Jag blir stel och far till slut ont nar jag sitter i en statisk position for lange.

Annars blir jag stel och far ont i axlarna

Viktigt att rora sig och mentalt tanka pa annat ndgra minuter

Bra med varierande kroppsstéllning. Mar bra av att vara social och prata med andra.
Viktigt for att orka skriva

Viktigt for kropp o hjarna

Blir annars stel och far ont.

Tycker att man blir for stel om man sitter still for lange. Stor risk for vark i kroppen.
Bra mentalt ocksa att ta en paus (mitt arbete kan vara valdigt jobbigt psykiskt ibland)
Man blir mer effektiv om hjarnan far vila lite.

Behover fa tanka pa nat annat en stund och prata med mina kollegor

For maendet o halsan

Kroppslig vark eller blir uttrakad

For att I6sa upp muskler i nacke och skuldror .. blodcirkulation..

Motverka stelhet och skador

Viktigt for kroppen att inte ha samma arbetsstallning under for manga timmar.
Annars orkar man inte en hel dag

Rorelse

For att fa ny energi

Mindre ont i kroppen, motverkar skador

For att behélla en god ergonomi och halsa. Ocksa for att undvika belastningsbesvir.
Bra for halsan.

Blir stel i kroppen och far ont om man sitter for ldnge

Det ar viktigt for att hamta energi, fa rora pa kroppen lite

Koncentrationen, rérlighet, mindre risk for skador (fysiska och psykiska)

Man behover stracka ut kroppen och rora pa benen

For att rensa hjarnan och réra pa sig

Det ar superviktigt for att inte stelna och fa krampor.

Sa man stracker pa sig”

Hur k&nner du dig efter ett arbetspass?

De flesta personer uppger att de k&nner sig trotta efter ett arbetspass.

Nagra personer uppger att de kanner sig antingen bra eller stela.
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Nagra fa personer uppger att de kanner sig nojda, stressade, okej, glada, och de
uppger ocksa att de har ont, véark och for nagra beror pa hur dagen har varit.
Enstaka personer uppger att de kanner sig jattebra, orkeslosa, spanda, mora i

kroppen, relativt pigga, aldrig uttrakade, slut eller som vanligt.

Ovriga synpunkter

Av 53 personer som deltog i enkéten fick vi sex dvriga synpunkter.

“Ta till alla hjdlpmedel som finns redan i unga &r. Gor pausgympa. Ordentlig

kontorsstol som gar att stalla ordentligt och som bara du ska anvanda.
Nej.

Fraga 14 borde ni gjort annorlunda for att fa ut ett vettigt svar om ni vill att hela enkten

ska rikta sig mot ergonomi. Ex, Har du ndgon smartpaverkan efter din arbetsdag?

Jag var néjd med min arbetsplats ergonomiskt, men sa uppsokte jag optikern som

paminde om ljusets vikt for 6gontrottheten. Dalig belysning gléms latt bort.

Toppenbra enkét! Vi har gjort en liknande forut. Man saknar verkligen kunskap om

ergonomi i utbildningen.

Har svarat utifran nar jag ar pa plats. Arbetar pa distans nu och ar inte riktigt lika duktig

hemma.”

Diskussion

Metoddiskussion
Vi anvénde oss utav enkater vilket vi tror hjalpte en stor del i att fa svar pa vara

fragor. Det var ett smidigt satt att fa in tankar och funderingar fran en bred och
varierad grupp, bade i alder, region och ergonomisk kunskap. Att vi skickade

ut den i ett Facebook inlagg istallet for att ta kontakt med nagra slumpmassiga
vardcentraler eller enheter ledde till en varierad grupp som vi kunde fa manga

olika svar ifran.

Att ta hjalp av Facebook undvek att flera personer svarade samma sak pa de
olika fragorna vi stallde, eftersom de handlade mycket om den arbetsplatsen de

medicinska sekreterarna satt pa. Om vi hade natt ut till bara ett fatal
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vardcentraler hade vi fatt exakt samma svar pa fragor som handlade om just
arbetsplatsen. Pa detta vis har vi undkommit att flera personer fran samma
arbetsplats svarar samma sak, och har istéllet fatt en storre bild av det hela

genom att medicinska sekreterare runtom i hela Sverige svarat pa varan enkat.

Nar vi skrivit ner de fragor vi vill ha svar pa skickade vi varan enkat till de tva
handledarna som fanns tillgangliga under arbetets gang, varav en gav feedback
pa hur fragorna kan gora sig mer forstaeliga. Det ar vissa fragor dar vi insett att
vi borde ha anvant flervalssvar istallet for att lata deltagarna skriva in sina egna
svar, sasom nar vid fragan om hur ofta de tar pauser och vad de har for
hjalpmedel pa plats. Trots detta kunde vi sammanstalla svaren och presentera
det pa ett effektivt satt.

Nar vi ansag att vi var fardiga med enkéaten lamnade vi in den pa en Facebook-
sida for medicinska sekreterare och efter ca 20 dagar stangde vi ner enkaten

eftersom vi ansag att 53 svar var nog for att bygga vart arbete pa.

Denna metod fungerade bra for oss och vi &r valdigt néjda med resultatet. Det
varierar sakert fran arbete till arbete men att fa bearbeta svar fran sa manga
olika hall gav en bredare bild av hur det ser ut for medicinska sekreterare i
arbetslivet. Vi ar valdigt néjda med hur engagerade de som besvarade enkaten
verkade vara och hur mycket de var villiga att svara pa, trots varan miss att inte
gora flera fragor till flersvarsfragor.

Resultatdiskussion
Redan fran borjan syns det en stor skillnad i de svar vi fick in pa enkaten.

Aldersskillnaden pé de som svarade ar stor, och det ar dven skillnad pé hur
lange de jobbat. Kanske &r det aldersskillnaden och antal ar man spenderat i
yrket som gor att vissa mar bra och kénner sig pigga och glada vid slutet av en

arbetsdag samtidigt som vissa gar hem och ar mer trétta och stela an andra.

Det &r orovéckande att se att vissa medicinska sekreterare antingen inte kan
eller kanner sig osékra i hur man staller in sin stol eller sitt bord pa sin

arbetsplats. En annan sak som fick oss att haja till nér vi l&ste igenom svaren
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var att 5 personer beskriver att deras arbetsgivare inte gett dem nagra
hjalpmedel for att ta sig igenom dagen.. Det ar ocksa valdigt trakigt att se att sa
fa far en utbildning om ergonomi genom jobbet, och att 23 personer inte fatt
nagon god information géllande ergonomi under sin utbildning. Trots att
majoriteten inte hade fatt utbildning pa arbetsplatsen ar det &nda 19 personer
som anger att de har fatt det. Av dessa 19 personer ar det 7 som har fatt hjalp
genom en ergonom och 3 som har fatt hjalp genom en arbetsterapeut. Det ar
uppmuntrande att se arbetsgivaren kalla in specialister for att hjalpa de

medicinska sekreterare som finns pa arbetsplatsen.

Nagonting som vi anser vara viktigt & mikropauser, vilket engagerar kroppen
och bryter upp det skadliga stillasittandet, och det verkar vara vanligt for
majoriteten samtidigt som andra kanske inte tycker att det ar lika viktigt som
jag eftersom 4 svarat att de inte tar pauser under sin arbetsdag. Anda har alla 53
deltagare svarat pa varfor mikropauser skulle kunna vara halsosamma for
kroppen med olika resonemang. Manga beskriver att de blir stela av
stillasittande och flera tar pauser for att rensa huvudet och fa mer syre i
kroppen. andra tar pauser for att fa mer energi och kunna koncentrera sig hela

dagen utan att bli utmattad mot dagens slut.

Aven om det ar trakigt att 4 personer inte tar pauser och 5 personer inte far
hjalpmedel av sin arbetsgivare sa ar det &nda en véldigt stor majoritet som tar
den hjalp de behdver for att halla sa god ergonomi som mojligt, vilket ar ett
mycket gladjande besked. Kanske handlar det bara om att dessa personer inte

anser att de behdver hjalpen @n, men vi hoppas att de tar den nar det behdvs.

Det var viktigt for oss att enkaten haller upp en spegel till den som svarar pa
fragorna eller laser arbetet, och far hen att tanka pa hur man sitter under tiden
som man arbetar och vad det ar for hjalpmedel man anvénder runt om
vardcentralen eller sjukhuset. | var asikt ar god ergonomi den bésta

arbetskamraten man kan fa.
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Bilaga 1

Missivbrev

Hej!

Vi heter Erika "Ditte" Kindberg och Melissa Haglund och laser fjarde och sista
termin till medicinsk sekreterare pa Yrkeshdgskolan i Kristinehamn. Vi arbetar
just nu med vart examensarbete som handlar om ergonomi hos medicinska
sekreterare och om de som jobbar som medicinsk sekreterare har fatt nagon

information om ergonomi under utbildningen.

For att fa mer information kring det har vi skapat en enkat som vander sig till
alla arbetande medicinska sekreterare. Resultatet av enkatundersékningen
kommer uteslutande att anvéandas for studieandamal. Svaren fran
undersokningen garanteras att forbli anonyma, forutsatt att det inte skrivs nagra
namn pa enkaten. Om det finns fragor eller funderingar om deltagandet gar det

bra att kontakta oss pa nedanstaende kontaktuppgifter.

Det skulle vara till stor hjalp om sa manga som mojligt tar sig tid att delta i

undersokningen. Skicka svaren sa snart som mojligt, dock senast 9 april 2021.

https://forms.qgle/F1GVe22JUz\V/sglnS7

Tack pa forhand for din medverkan!
Erika Kindberg
edukiea9831@edu.kristinehamn.se
Melissa Haglund
eduhamy7129@edu.kristinehamn.se
Handledare

Doris Karlsson

Doris.karlsson@kristinehamn.se


https://forms.gle/F1GVe22JUzVsq1nS7?fbclid=IwAR03f-ri6cdqlsrro0skz69FJZxXg20Px4u4jVsgKymxP_8FK-4UKARmbAI

Bilaga 2

Enkatfragor

1. Vilket ar ar du fodd?

3. Har du fatt utbildning i ergonomi under din utbildning till medicinsk
sekreterare?
e Ja
e Nej
e Vetegj

4. Har du fatt utbildning i ergonomi pa din arbetsplats?
e Ja
e Negj
e Vetegj

5. Om ja, vem gav dig den utbildningen?



6. Vet du hur du stéller in den utrustning du har pa din arbetsplats?
e Ja
e Nej

e Tveksam

7. Har din chef gett dig hjalpmedel pa din nuvarande arbetsplats?
e Ja
e Nej

e Tveksam

8. Anvénder du dig av de ergonomiska hjalpmedel som finns?
e Ja
e Negj

e Tveksam

9. Om ja, Vilka ergonomiska hjalpmedel anvander du dig av?

10. Tar du pauser under ett arbetspass?
e Ja

e Negj

11. Om Ja, Hur ofta tar du pauser under ett arbetspass?



12. Om du tar pauser under ditt arbetspass, Vad gor du pa dina pauser?



