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Forord

Né&r vi pabdrjade vart arbete med social hdlsa hade vi ingen aning
om hur méanga beréttelser, insikter och ménskliga méten som skulle
forma var syn pa arbetslivet. Som utbildare inom social hélsa och
ledarskap har vi haft férmanen att arbeta tillsammans med chefer
och medarbetare i allt frdn smé entreprendrsdrivna féretag till stérre
organisationer.

Vi vet att social halsa inte &r en sekundar fraga vid sidan av det som
anses vara karnverksamheten. Tvartom, den ar en av de mest kraftfulla
faktorerna for langsiktig framgang vilket dven forskningen bekraftar.

Gang pa gang har vi sett samma sak, dar manniskor kdnner sig trygga,
sedda och delaktiga hédnder nagot sarskilt. Samarbete flyter lattare,
konflikter I6ses snabbare och engagemanget vaxer. Men vi har ocksa
mott arbetsplatser dar relationerna sakta eroderat, dar tystnaden
blivit mer pataglig &n samtalen och d&r manniskor till slut tappat bade
energi och riktning. Det handlar s&llan om brist pa vilja, utan snarare
om att verktygen och insikten saknas. Det ar dessa kontraster som
har drivit oss att skriva den har boken.

Vi star infér ett arbetsliv som férandras snabbare &n nagonsin.
Digitalisering, Al och automatisering tar 6ver manga uppgifter, men
just darfor blir det manskliga samspelet annu viktigare. Teknik kan ge




oss data, analyser och beslutsunderlag, men den kan aldrig ersatta
var formaga att bygga fértroende, skapa mening eller den kénsla av
samhdrighet som far oss att vilja bidra tillsammans. Det &r darfor vi i
boken valt att lyfta fram Al som en viktig kontext, inte for att tekniken
ska sta i centrum, utan for att tydliggéra vérdet av det som gor oss
unikt manskliga.

| boken anvéander vi bade begreppen kultur och klimat, och vi vill redan
har fértydliga hur vi tolkar skillnaden mellan dem. For oss ar kulturen
som rétterna i en organisation som véxer fram 6ver tid, formar vara
normer och paverkar hur vi agerar, ofta utan att vi ens reflekterar 6ver
det. Klimatet daremot ar mer som vadret. Det speglar stamningen har
och nu, praglad av ledarskap, relationer och hur vi beméter varandra
i vardagen. Kulturen kraver langsiktighet och uthalligt arbete, medan
klimatet kan forandras snabbt. Det &r i de sma vardagliga handling-
arna som klimatet formas och éver tid ocksa borjar paverka kulturen.

Med denna bok vill vi ge dig som chef, HR-specialist, teamledare eller
engagerad medarbetare bade forstaelse och verktyg for att arbeta
med social halsa pa riktigt. | boken kombinerar vi forskning med vara
egna erfarenheter och de berattelser vi burit med oss frén alla de
verksamheter vi mott. Vart mal &r inte bara att ge kunskap, vi vill dven
ge dig konkreta verktyg som fungerar i vardagen.

Reflektionsfragorna som avslutar varje kapitel i den férsta delen av
boken kan anvandas for egen reflektion, men ocksd som diskussions-
underlag i grupp. For chefer blir de ett konkret stdd for att initiera
samtal som annars kan vara svara att starta och for medarbetare blir



de ett satt att sjalva kunna bidra till en mer 6ppen och konstruktiv
dialog.

De praktiska delarna i bokens andra del ar utformade for att kunna
anvandas direkt i vardagen. Du kan bdrja i liten skala, kanske med
en enkel incheckning pé ett méte och |&ta arbetet vaxa i takt med att
ni ser resultat. For hela team kan boken fungera som en gemensam
karta som hjélper er att skapa en férbattringskultur fran insidan, dar
férandring och ansvarstagande inte kommer uppifran utan véxer
fram genom gruppens eget samspel.

Langst bak i boken finns en ordlista som forklarar centrala begrepp
som anvands i texten. Den ar tankt som ett stéd och kan med fordel
anvandas parallellt med I&sningen. Orden som finns i ordlistan &r, pa
centrala stallen i texten, kursiverade.

Det hér &r en bok som bade férklarar och férvandlar. Var erfarenhet
séqger oss att ndr man val forstar kraften i social halsa, vill man aldrig
mer leda, samarbeta eller skapa kultur pa det satt man tidigare gjort.
FOr nar manniskor far mojlighet att vara hela ménniskor pa jobbet,
hander det som &r stérre 4n ndgon strategi kan leverera — manniskor
vaxer, relationer fordjupas och resultaten foljer med.

Vi hoppas att du laser den har boken med bade nyfikenhet och mod.
Nyfikenhet for att forstd mekanismerna bakom social halsa och mod
for att omsatta insikterna i handling, aven nar det innebar att bryta
gamla vanor eller vaga prata om det som ibland &r svart.

Och allt borjar har med dig @




Vad ar social halsa?

Social halsa ar ett begrepp som lange varit underprioriterat i arbets-
livet trots att forskning, neurovetenskap och arbetsmiljostatistik allt
tydligare visar hur avgérande de sociala faktorerna ar for produktivi-
tet, psykisk hélsa och organisatorisk hallbarhet.

Att forsta social hélsa &r att férsta den osynliga vav som binder
samman manniskor pa en arbetsplats. Det handlar om hur vi bygger
och vardar relationer, hur vi samspelar, skapar tillit och navigerar i
gruppdynamikens sténdiga férandring. Det ar ocksa en formaga —
individuell och kollektiv — att mdta sociala utmaningar i vardagen
med empati, tydlighet och ansvar.

Social halsa definieras ofta som individens férmaga att bygga, bevara
och delta i meningsfulla relationer och sociala sammanhang (WHO,
1948; Dahlgren & Whitehead, 2007). Den utgor ett av tre ben i den
overgripande héalsodefinitionen tillsammans med fysisk och psykisk
hélsa men har historiskt sett fatt minst uppmarksamhet i arbetsmiljo-
sammanhang.

| arbetslivet visar sig social halsa i var vardagliga samverkan i hur
vi kommunicerar, samspelar och visar omsorg. Det paverkar arbets-
gladje, samhdrighet, aterhdmtningsférméga och var upplevelse av att
vara delaktiga och sedda.



Manniskan &r en flockvarelse. Redan som barn trénar vi var sociala
formaga i familj, skola och féreningsliv, och denna pragling bar vi
med oss genom livet (Bronfenbrenner, 1979). Nar vi kdnner oss trygga
och inkluderade i en grupp aktiveras hjarnans beldningssystem,
sarskilt frisattningen av hormonerna oxytocin och dopamin, vilket
ger en direkt kdnsla av vélbefinnande (Lieberman, 2013). Samtidigt
minskar nivaerna av kortisol, kroppens centrala stresshormon, nar
vi upplever tillnérighet och samhérighet (Heinrichs & Domes, 2008).
Det har paverkar i sin tur immunférsvaret, sémnkvaliteten och hjart-
karlhalsan. Motsatsen galler vid exkludering; hjarnans smartcentrum
aktiveras och vi reagerar péa social isolering pa samma satt som vid
fysisk sméarta (Eisenberger & Lieberman, 2004).

Pa organisatorisk niva ar social hélsa starkt kopplad till bade
prestation och halsa. Arbetsmiljoforskning visar att psykologisk
trygghet, goda relationer och stdd fran kollegor och chefer minskar
risken for stressrelaterad ohélsa och utmattning (Arbetsmiljéverket,
2021; Karasek & Theorell, 1990).

Social hélsa pa arbetet bygger inte p& privata vanskaper, utan
pa professionella relationer som préaglas av respekt, fértroende och
gemensamt ansvar. Det handlar om att vi féljer outtalade sociala
koder, att vi halsar, visar intresse, ger aterkoppling, hanterar konflik-
ter och lyssnar aktivt.

Det ar i de informella stunderna, innan ett mote, vid kaffemaski-
nen, pa vag hem, som det sociala klimatet formas. Dessa mikrométen
fungerar som socialt smdérjmedel och kan antingen starka eller
férsvaga relationellt kapital (Goleman, 2006). Nar dessa sociala koder
bryts eller férsummas, till exempel genom tystnad, exkludering,
sarkasm eller ouppmarksamhet, urholkas det fértroendekapital som
krévs for langsiktigt samarbete. Precis som ekonomiskt kapital &r
fortroende nagot som maste underhallas regelbundet.



HUR MAR VARA RELATIONER PA JOBBET - EGENTLIGEN?

| en tid dar samarbete, kommunikation och tillit avgor organisationers framgang
blir social halsa en nyckel till bade arbetsgladje och resultat. Nar Al tar Gver fler
uppgifter blir det manskliga samspelet annu viktigare, eftersom tekniken aldrig
kan ersatta formagan att bygga fértroende eller varda relationer.

De sociala koderna ar har centrala, som osynliga spelregler skapar de en
gemensam grund for respekt, psykologisk trygghet och hallbara relationer,
vilket starker bade trivseln och prestationen.

Den har boken ger dig verktyg, insikter och inspiration for att férsta, bygga och
leda social halsa pa arbetsplatsen. Genom teori och praktik, juridik och ledar-
skap, visar boken hur du skapar inkluderande kulturer dar manniskor far plats
och dar konflikter forebyggs innan de uppstar.

I TVA DELAR FAR DU EN TYDLIG VAGLEDNING

Forsta social halsa - vad det &r, varfor det behdvs, hur framtidens arbetsliv
paverkar arbetet och vilka teorier som bar.

Leda och utveckla social halsa - ledarskapets roll, juridiska ramar, atta sociala
koder, organisatoriskt ansvar och strukturer, professionella relationer, att bygga
fortroendekapital samt hur arbetet blir en kontinuerlig och stéandigt pagaende
process.

Oavsett om du ar chef, HR-specialist, teamledare eller nyfiken kollega - har far
du stod att ta nasta steg mot ett mer hallbart arbetsliv, dar social halsa inte &r
en bonus, utan en sjalvklarhet.

OM FORFATTARNA

Helene Landin och Marie Holmlund &r experter pa att utveckla organisationer
och individer, med 6ver 100 000 timmars samlad erfarenhet.

Genom Papilon Development AB hjalper de verksamheter att bygga social halsa
- ett arbetsklimat dar relationer, kommunikation och trygghet skapar bade
valmaende och resultat.
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