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GOTEBORGSOPERANS friskvardsprogram
“Den hallbara dansaren” &r utvecklad av bland
annat Liselott Berg som ar danskompaniets
administrativa chef. Dansaren Duncan C Schultz
ar en av dem som deltar i programmet. "Det ar
en unik satsning pa var halsa" sager han.

FOTO: MIKAEL STENBERG
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Nya regler ska ge battre vila och aterhamtning

Den 1 oktober bdrjar nya regler
galla som ska sakerstalla och starka
skyddet for vila och aterhamt-
ning. Som huvudregel ska alla
medarbetare i kommuner och
regioner ha minst elva timmars
sammanhangande dygnsvila
under varje 24-timmarsperiod,
och arbetspassen ska foljas av
dygnsvila. Det innebar att alla
medarbetare i regionen fran den
1 oktober ska ha ett schema som
ar anpassat till de nya reglerna.
De nya reglerna inférs med
anledning av att EU kommissionen

BILD: JOEN WETTERHOLM
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uppmarksammat att det finns
brister i avtalet gallande reglering
av dygnsvila.

TIPS: Hall utskick efter Arbets-
lust nésta ar ndr vi aterkommer
med nedslag i verksamheter fér
att se hur de nya reglerna har
péverkat arbetsmiljén.

Arets VGR Tour bjuder pa skratt

Karin Adelskold

Det borjar nédrma sig VGR Tour
2023 och i ar gar evenemanget i
humorns tecken. Forskning visar
att nar vi har roligt pa jobbet
minskar stressen och kollegor som
skrattar ihop har lattare att samar-
beta. Men hur har man kul pa
jobbet? Den fragan fordjupar sig
vetenskapsjournalisten och komi-
kern Karin Adelskold i med sin fore-

FOTO: ANDERS NILSSON

lasning Kul pa jobbet. Det blir
ocksa improvisationsteater med
Improverket som skildrar var
arbetsplats och valmaende med
varme och humor.

VGR Tour &r en arlig friskvards-
satsning som turnerar till Trollhatt-
an, Skévde, Boras och Goteborg
under oktober. Det ar en heldag
for alla oss som jobbar i Véstra
Gotalandsregionen med forelas-
ningar, utstalliningar och erbjudan-
den som bjuder pa inspiration, ny
kunskap och méten med kollegor.

Du hittar hela
0

programmet E.'l
och anmaler

dig har:

Latt att delta i
Regionklassikern

Vill du variera din traning eller ar
helt enkelt sugen pa en utmaning?
Da kan Regionklassikern, en frisk-
vardssatsning for alla medarbetare
inom VGR, vara for dig. For att
klara Regionklassikern ska du
genomfora ett lopp eller en egen
aktivitet inom skidor, 16pning eller
gang, cykling och simning under
en period pa 24 manader.

B
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Du kan starta din Regionklassiker
nar som helst under aret och
genomfora grenarna i den ordning
som du sjalv vill.

| host infors ett nytt system dar
du kan registrera lopp och aktivi-
teter. For dig som gjort registre-
ringar i VGRbalans tidigare kommer
de att flyttas 6ver till det nya
systemet. Det ar uppbyggt i
Sharepoint och du hittar det pa
Tillsammans i VGR. Dar kan du
ocksa anmala dig till olika aktiviteter
och lopp.

Hur hanger arbetsmiljo

och kompetensforsorjning ihop?

Den fragestallningen blir central i
arets konferens Tillsammans for-

Tillsammans forbéttrar
vi arbetsmiljén

En digital konferans,
tillgenglig dir du &r

BILD: VGR

battrar vi arbetsmiljon, den 25
oktober. Den érliga, digitala
konferensen vander sig framst

till medarbetare inom HR-omradet,
chefer, personalutskottet och
arbetsmiljddelegationen men ar
Oppen for alla som &r intresserade.
| ar ar temat Arbetsmiljons be-
tydelse for kompetensforsorjning.
Linda Corin och Marica Heimdahl
fran Institutet for stressmedicin
kommer att féreldsa i amnet med

utgangspunkt Vastra Gotalands-
regionen och rapporten Tack for
mig. Via lank deltar Anna Dahl-
gren fran Karolinska institutet som
berattar om arbetstidsforskningens
rad kring schemaldggning med
fokus pa aterhamtning. Det blir
aven verksamhetsbesok och panel-
samtal.

Las mer och

anmal dig har:

TANKAR OM...

LAS AVEN ARTIKELN

pa sidan 6-8 om pilot-
projektet med distans-
arbetande sjukskoterskor
pa 1177.

att LEDA pa DISTANS
i ett vardyrke

Jill Johansson &r verksamhetschef pa 1177 pa telefon. De har brutit ny mark genom att utforska
forutsattningarna for distansarbete for en helt ny typ av yrkesgrupp med bade kognitivt och emotionellt
kravande arbetsuppgifter. Men gar det verkligen att arbeta hemifran som sjukskéterska? Och vilka krav
staller det pa ledarskapet? Jill Johnsson har féljt satsningen pa distansarbete fran start och delar med sig

av sina erfarenheter och reflektioner.

istansarbete har kommit for att stanna.

Aven hos oss pa 1177 pa telefon. Frigan
ar hur vi som chefer ska kunna skapa psyko-
logisk trygghet om medarbetarna arbetar
pa distans?

Den digitala tekniken fungerar alldeles
utmirkt. Aven om vi i dagsldget inte kan
utrusta vér distansarbetande personal med
skrivbord, stol och belysning. I stallet beho-
ver vi som chefer se till att erbjuda extra
mycket utbildning i IT och ergonomi for
att forebygga en forsamrad digital och
fysisk arbetsmiljo.

Den storsta utmaningen for mig som
chef dr den psykosociala arbetsmiljon.

Nir medarbetarna finns pa plats pa konto-
ret kan jag som chef méta dem, se signaler
pé att nagot inte star ratt till, stodja och
hjilpa dem. Aven kollegialt blir det littare
for medarbetare att finnas till for varandra.

NAGOT SOM FOUT mig genom hela mitt liv,
fran barndomen, via idrottsliga karriérer,
socialt liv och yrkesliv; 4r vikten av att kinna
tillhorighet och vara betydelsefull. Det gor
vi genom att bli sedda, lyssnade pa, upp-
muntrade, bekriftade och stimulerade. Det
brukar kallas psykologisk trygghet och
géller dven for arbetslivet.

Psykologisk trygghet far vi genom att
forst ldra kdnna varandra och skapa rela-
tioner. Det i sin tur mojliggor larande,
utveckling och bidrar till hogre prestation
och vilmaende.

P4 en distansenhet maste det finnas moj-
lighet att skapa relationer, kdnna social till-
horighet och fa en psykologisk trygghet.
Det dr grunden for ett tillitsbaserat ledarskap.

Ska da dven chefen kunna arbeta pa
distans? Kommer chefen fa en 6kad belast-
ning och kinna sig mer kontrollerande

med distansarbete? Gar det verkligen ihop
med ett tillitsbaserat ledarskap? Kommer
det att racka med att vi ersdtter fysiska
moten med digitala méten? Kan vi anda
skapa en psykologisk trygghet?

En l6sning ar att chefen har en strukturerad
medarbetardialog d4r man regelbundet
stéller fragor via digitala enkéter och ordnar
moten om exempelvis arbetsmiljon.

I vart pilotprojekt med distansarbete pa
heltid fick vdra medarbetare svara pa frégan:
Hur tror du det kommer vara att arbeta
heltid pa distans efter tre ar eller fem ar?
Svaret blev att det inte var ndgra problem
forutsatt att vi triffas fysiskt ndgon géng i
ménaden. Det hdr visar pa vdra ménskliga
behov, att vi dr sociala varelser som beho-
ver triffas fysiskt for att skapa relationer
och kidnna trygghet.

DET HAR FRAN stora foretag kommit rappor-
ter om att utveckling av verksamheten
avstannar nir medarbetare sitter hemma
och arbetar. Det blir inte samma kreativitet
som nir man inte tréffas fysiskt. Medarbe-
tare pd distans kan ocksa ha svért att kinna
sig involverade och delaktiga i utvecklingen.
Att kunna diskutera och bolla idéer tror jag
kommer att bli en digital utmaning. Vi
behdover arbeta med verksamhetsutveckling
och hitta ett bra sitt att stimulera och aktivera
aven de som arbetar pé distans.

Utifran véra erfarenheter pa 1177 kan
jag dra nagra tydliga slutsatser om distans-
arbete.

o Det kommer stéllas hogre krav pé ledar-
skapet ddr chefer behover vara kreativa,
flexibla, modiga och har férmégan att
organisera och leda.

o Chefer méste vaga testa nya losningar
och idéer.

» Det finns alltid medarbetare som inte vill
eller kan arbeta pa distans.

« Distansarbete efterfragas hos vira med-
arbetare och gor oss till en attraktivare
arbetsgivare.

o Det 4r viktigt att folja forskningsrapporter
kring &mnet.

Med dessa ord avslutar jag skrivandet av
den hir kronikan for att ha ett digitalt
mote med en av mina medarbetare. Det
fungerar utmérkt da vi har en psykologisk
trygghet och kdnner varandra vil. Dessutom
sparar det bade tid och pengar d4 vi sitter
atta mil ifran varandra.

Jill Johansson,
verksamhetschef pa 1177 p4 telefon

arbetslust |nr3 2023 3

FOTO: JONNA ANDERSSON


https://www.vgregion.se/jobba-i-vgr/sa-ar-det-att-jobba-hos-oss/Arbetsmiljo/tillsammans_forbattrar_vi_arbetsmiljon/
https://event.trippus.net/Home/Index/AEAKgIO2cl1O_3ItmDsvyF_ZBqOiNaav_XmWUWLDKh4nsiciNdGOc6r7SSbBYv8mYAS8I_sL2JCa/AEAKgIMiPAaXzTi87eLqO-fIB06UR57WNRbfhcKwv0zhBGaQVDt-Ba-5K8GZiWGphhQFEB4BfOv8/swe
https://event.trippus.net/Home/Index/AEAKgIO2cl1O_3ItmDsvyF_ZBqOiNaav_XmWUWLDKh4nsiciNdGOc6r7SSbBYv8mYAS8I_sL2JCa/AEAKgIMiPAaXzTi87eLqO-fIB06UR57WNRbfhcKwv0zhBGaQVDt-Ba-5K8GZiWGphhQFEB4BfOv8/swe
https://event.trippus.net/Home/Index/AEAKgIO2cl1O_3ItmDsvyF_ZBqOiNaav_XmWUWLDKh4nsiciNdGOc6r7SSbBYv8mYAS8I_sL2JCa/AEAKgIMiPAaXzTi87eLqO-fIB06UR57WNRbfhcKwv0zhBGaQVDt-Ba-5K8GZiWGphhQFEB4BfOv8/swe
https://event.trippus.net/Home/Index/AEAKgIO2cl1O_3ItmDsvyF_ZBqOiNaav_XmWUWLDKh4nsiciNdGOc6r7SSbBYv8mYAS8I_sL2JCa/AEAKgIMiPAaXzTi87eLqO-fIB06UR57WNRbfhcKwv0zhBGaQVDt-Ba-5K8GZiWGphhQFEB4BfOv8/swe
https://event.trippus.net/Home/Index/AEAKgIO2cl1O_3ItmDsvyF_ZBqOiNaav_XmWUWLDKh4nsiciNdGOc6r7SSbBYv8mYAS8I_sL2JCa/AEAKgIMiPAaXzTi87eLqO-fIB06UR57WNRbfhcKwv0zhBGaQVDt-Ba-5K8GZiWGphhQFEB4BfOv8/swe
https://www.vgregion.se/jobba-i-vgr/sa-ar-det-att-jobba-hos-oss/Arbetsmiljo/tillsammans_forbattrar_vi_arbetsmiljon/
https://www.vgregion.se/jobba-i-vgr/sa-ar-det-att-jobba-hos-oss/Arbetsmiljo/tillsammans_forbattrar_vi_arbetsmiljon/

Hallbar dans
framjar hela halsan

Goteborgsoperans nyskapande forestallningar i samtida dans staller héga krav pa
dansarna. For att hantera utmaningarna och framja dansarnas halsa har man skapat
ett unikt friskvardsprogram som tar hand om hela dansaren — saval fysiskt som mentalt.
Programmet ar ett exempel pa VGR:s dvergripande satsning pa social hallbarhet.
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Duncan C Schultz tillhor danskompaniets
fasta ensemble och vardesatter sin
arbetsgivares arbete med hallbarhet.
FOTO: MIKAEL STENBERG

Oteborgsperan utsédgs till virldens
G mest héillbara operahus vid Inter-

national Opera Awards forra dret.
Priset omfattar dven deras arbete med social
héllbarhet och en av satsningarna dr "Den
héllbara dansaren”.

— Det dr ett program dar vi flyttar fokus
fran rehab till prehab, siger Liselott Berg
som dr administrativ chef for danskompa-
niet. Ndr jag sjdlv borjade som dansare
fanns bara rehab nér skadan vl hade skett.
Men om vara dansare inte ska halta ut har-
ifran nér de gar i pension méste vi arbeta

forebyggande.

DET AR MANDAG och tyst i operahusets
korridorer. En ledig dag fér de medarbetare
som vanligtvis star pa scen. Liselott Berg
har varit en avdem men sedan 19 4r till-
baka ligger dansskorna p4 hyllan. Vid 42
ars alder gick hon i pension efter en fram-
gangsrik danskarridr som satt sina spér i
kroppen, bland genom en utbytt hoft. En
situation som manga av hennes kollegor
kanner igen sig i.

— Men vi behover vara vitala och ha
kapacitet for en ny karriir, vart yrkesliv dr
ju inte 6ver vid 40, sdger hon.

For Liselotts del innebar den nya karridren
att hon fick majlighet att forma Go6teborgs-
operans friskvardsprogram for dansare
tillsammans med triningscoachen
Matthew Griffith. Det bestar av fyra delar,
fysikalitet, mindset, kost och aterhdmtning,
som anpassas efter varje dansare, gruppen
och den aktuella uppsittningen.

— Det kommer standigt nya r6n om
somatisk traning, bland annat kring
kroppsmedvetenhet. Det finns en palett

Mal
for social
hallbarhet

av traningsformer som vi anpassar till varje
dansprojekt och ibland kan koreografen ha
onskemél kring trianing.

Goteborgsoperans danskompani dr ett
av Europas framsta nir det kommer till
samtida dans. Koreografin priglas av krea-
tivitet och oférutsagbarhet och kréver att
dansarna byter kroppssprak mellan dans-
projekten. Vilket 6kar risken f6r skador.

- Dirfor forsoker vi identifiera riskerna
i ett tidigt skede av processen och sedan
utveckla ett traningsprogram som ska
stirka just de muskelgrupper dansaren
behover for att klara pafrestningar i den
specifika forestdllningen.

AVEN MENTALT stills dansarna inf6r stora
utmaningar. De behéver géra audition in-
for varje uppsittning och forvintas vara
innovativa under press.

- Dessutom kommer de fran hela vérl-
den och det kan vara tuftt att landa pé ett
nytt stélle utan familj och vanner.

”Den hallbara dansaren” praglas av ett
holistiskt perspektiv med lika stort fokus
pé mental som fysisk hilsa. Bland annat
arbetar dansarna regelbundet med tvé
coacher for att hantera stress, press och
skapa god kommunikation i gruppen.

DANSAREN DUNCAN C SCHULTZ ir fran
USA och borjade pa Géteborgsoperan
samma ar som programmet startade. Han
kommer in pa sin lediga dag och i en av de
tomma repetitionslokalerna berdttar han
om sina erfarenheter fran danskompanier i
Tyskland och USA.

- Dér far du ta initiativ och betala for
all friskvérd sjdlv, vilket gor att det kanske
inte blir av s& ofta som behdovs for att fraimja
héllbarhet.

Han betonar betydelsen av att program-
met pa G6teborgsoperan aven fokuserar
pa mentala aspekter.

- I dans dr mentala processer en viktig
del av de fysiska processerna. Dans hand-
lar om precision och medvetenhet, om att
vara nirvarande och medskapande. Precis
som i 6vriga samhéllet borde de mentala
aspekterna accepteras och virderas lika
hogt som den produktiva delen av ditt
arbete.

Duncan tycker att arbetet med "Den
héllbara dansaren” frimjar kommunika-
tion, vilket stirker kollektivet och bidrar
till en trygg arbetsmiljo. Ndgot han tycker
alla arbetsplatser borde erbjuda.

Och faktum ér att den “Den héllbara
dansaren” dr en av manga satsningar pa
social héllbarhet inom VGR.

VGR ska — Framja god hélsa och vélbefinnande.
—> Arbeta for jamlikhet och lika rattigheter.
—> Skapa tillit, trygghet och delaktighet.

I april 2021 klubbade namligen Region-
fullmaktige igenom tre mal f6r social hall-
barhet som omfattar alla verksamheter och
inte minst — medarbetare inom VGR.

VIVECA REIMERS ir hallbarhetschef pA VGR
och reder ut begreppet social héllbarhet.

- Det dr ndr vi kan leva ett gott liv med
god hilsa, utan orittvisa skillnader mellan
ménniskor. Vilket kréver att vi kinner tillit
och fortroende till varandra och dr delaktiga
i samhillsutvecklingen.

Det ar ett komplext begrepp och Viveca
Reimers foreslar en enklare beskrivning:

- I grunden handlar det om att ingen
ska lamnas utanfoér. VGR:s héllbarhets-
arbete 4r for varje minniska och for vér planet.

VGR:s medarbetarpolicy beskriver rikt-
linjer som ska styra arbetet med social
hallbarhet framat. Det handlar om en
mingd olika atgdrder och projekt, fran for-
ménscyklar och Regionklassikern till jam-
stilld 1onepolitik och 6kad kunskap om
sexuella trakasserier.

“Den hallbara dansaren” ar ytterligare
ett exempel. Liselott Berg berattar att
programmet har resulterat i att dansarna
pé Goteborgsoperan har firre problem per
kroppsdel. For egen del 4r hon helt smért-
fri sedan ett par ar tillbaka.

- Idag finns det ménga bra tranings-
appar som gar att anpassa efter dina egna
behov. Sedan giller det att tro pa att traning-
en ska ge resultat, for det tar tid innan den
marks. Men om du tror, héller ut och gor
lite varje dag betalar din kropp dig med att
fungera dven efter pensionen, oavsett om
du dr dansare eller inte. o

Text: Asa Rehnstrom

Bade Duncan C Schultz och Liselott Berg
har erfarenhet av hur samtida dans kan
belasta kroppen. FoTON: MIKAEL STENBERG
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Pilotprojekt lar oss om

att leda pa distans

Distansarbete kraver en god
struktur for samtal och feed-
back. Det ar en av de viktigaste
lardomarna som enhetschef John
Pahim tar med sig fran ett lyckat
pilotprojekt med sjukskoterskor
fran Vardguiden 1177.

Distansarbetet har kommit for att stanna.
Det omfattar allt fler yrkeskategorier och
staller nya krav pa ledarskapet. I ett pilot-
projekt med sjukskoterskor fran 1177 pa
telefon undersoks arbetsmiljo, ledarskap,
och produktivitet for ett hilsofrdmjande
distansarbete.

— Vara medarbetare efterfragar mojlig-
heten att arbeta hemifrén och ska vi vara
en attraktiv arbetsgivare, nu och i fram-
tiden, behover vi kunna erbjuda distans-
arbete. I takt med att utvecklingen mot
e-vard skapar fler méjligheter till distans-
arbete giller det dven andra delar av var-
den, siger John Pahlm, enhetschef pa
Vérdguiden 1177.

Q Q Q
Q
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Teori fOr att
leda pa distans

| sina Teamsmoéten med medarbetarna
utgar John Pahlm fran den motivations-
psykologiska teorin SelfDetermination—
Theory (SDT). Den ar utvecklad av Edward
L. Deci och Richard M. Ryan och enligt
den styrs var motivation av tre faktorer;
kompetens (kansla av kompetens),
autonomi (sjalvbestammande) och till-
horighet (social meningsfullhet).
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SYFTET MED PILOTPROJEKTET ir att utforska
vad som kravs for att leda pa distans och
skapa en bra arbetsmiljo f6r héllbart distans-
arbete. Arbetet inleddes med ett avstamp i
forskningen.

— Jag tog kontakt med Chalmers och
KTH for att ta reda pa vad som hinder nir
man arbetar pa distans. Vilka var riskerna?
Ganska manga visade det sig. Framfor allt
handlade det om medarbetare som inte
mar bra pa grund av isolation och att de
inte kdnner sig sedda. Det fick mig att tdnka
— det hdr kan vi gora bittre.

For att forstirka de hilsofrimjande
insatserna kn6ts en psykolog och en ergonom
frén foretagshalsan till projektet och genom
samarbete med Institutet for stressmedicin
(ISM) kvalitetssdkrades inhamtning och
analys av data.

HOSTEN 2022 bérjade tio sjukskoterskor pa
1177 arbeta heltid pa distans. Under fyra
manader kartlades deras upplevelser av
arbetsmiljo, organisation, ergonomi och
social miljo, genom bland annat enkiter,
intervjuer och statistik.

Pa bottenvdningen i ett suterrdnghus i
Kungsbacka star sjukskoterskan Monica

Det relationella arbetet
ar i fokus nar enhetschef
John Pahlm ska forma
en god arbetsmiljo for
distansarbetande
medarbetare.

FOTO: MIKAEL STENBERG

Larsson och pratar med patienter. Hennes
arbetsplats dr ocksa hennes barndomshem
och pa véningen 6ver huserar hennes for-
aldrar. Tidigare har de passat hennes tvé
hundar nér hon varit pa jobbet men sedan
hennes pappa blev sjuk klarar de inte av
det ansvaret ldngre.

— P4 det hir sittet kan jag finnas néra
mina féraldrar om det skulle vara nagot
och samtidigt ta hand om mina hundar,
sager hon.

MONICA BOR NARA sitt fordldrahem och
varje dag tar hon en promenad med sina
hundar till arbetsrummet i foraldrarnas hus.

— Distansarbetet ger mig en mindre
stressig vardag. I stallet for att pendla till
jobbet och sitta i bilkéer kan jag umgas
med mina hundar. Och nér jag har rast
passar jag pa att gd ut med dem.

Hon kastar en blick pa de tva labradorer
som slumrar pa var sin sing bakom hennes
skrivbord. I det kombinerade gist- och arbets-
rummet finns inga spér frén tiden som
flickrum &t Monicas syster. Framf6r fonstret
finns ett stort ho6j- och sinkbart bord med
tva datorskarmar, ett fotstdd och en ergo-
nomisk stol.

— Vi som arbetar pa distans har fatt
hjélp av ergonom for att fa en bra arbets-
plats, forklarar hon.

Trots att Monica alltid uppskattat den
sociala kontakten pé en arbetsplats blev
projektet en positiv upplevelse. Det tror
hon beror pa den gemenskap som gruppen
byggde upp genom dagliga och tita kontakter.

— Vi skojade om att vi blev Teams—ninjor.
Varje morgon- och eftermiddag hade vi
Teamsmote nér vi gick laget runt och alla
fick chans att prata, oavsett om du hade
négot att avhandla eller inte. Samtalen
kunde handla om allt fran vad vi gjort i
helgen till jobbrelaterade saker. Det gjorde
att det blev ldtt att ta upp saker till diskus-
sion, jamfort med om du sjalv maste ta
initiativet till samtal — da 4r det litt att det
inte blir av.

Kommunikationen bestod &ven av fysis-
ka APT-moten, enskilda méten med John
Pahlm eller hans kollega Asa Galambosi
samt en chattfunktion med mojlighet att
bolla jobbfragor med kollegor.

MARAL BABAPOUR CHAFI ér forskare inom
Minniska-Teknik-Design och en av expert-
erna fran ISM. Hon varnar for att dra for
stora slutsatser fran projektet eftersom det
inte dr en forskningsstudie, men tycker
anda att projektet 4r intressant och inne-
héller flera lairdomar.

— Sjédlva sammanhanget ar unikt. Det 4r
en yrkesgrupp som ér ovanlig i studier av
distansarbete och vars arbete dr bade emo-
tionellt och kognitivt krivande.

Sammanstillningen av projektet visade
bland annat att deltagarna upplevde en
nidra sammanhéllning i gruppen, fick storre
tillgang till chefen och mer fritid.

Ménga vittnade dven om bittre ater-
hamtning. En av orsakerna till det ar troligtvis
en tydligare grainsdragning mellan arbete
och rast.

— Det ér litt att dras in i arbetsrelaterade
samtal vid fikabordet, men jobbar du
hemma kan du gora nagot helt annat pa
din rast, som att fixa i tridgarden eller

For sjukskoterskan Monica Larsson innebar distansarbetet att hon inte behéver
lamna sina hundar hemma sjalva under langa perioder.
FOTO: MIKAEL STENBERG

agna sig 4t hunden, vilket gav bittre ater-
hémtning i det hér fallet, sdger Maral
Babapour Chafi.

Den forbittrade aterhdmtningen resulte-
rade i sin tur, tillsammans med férre
distraktionsmoment, i att gruppen hann
med fler samtal per timme. Samtidigt som
de upplevde att de hade storre nirvaro i
samtalen och kunde fatta beslut lattare.

Maral Babapour Chafi tror att en anled-
ning till att projektet blev sa lyckat var att
det fanns en medvetenhet om riskerna
med social och professionell isolering och
att man satte in insatser for att motverka
dem.

— Det gav resultat pa séval belastning
och ergonomi som social milj6 och pro-
duktion. Men det hir dr ett arbete som
kriver bade kunskap och tid. Det kréver
ett ledarskap som fokuserar lika mycket pa
relationerna som pa uppgiften, vilket
kriver organisatoriskt stod fran bland
annat organisationspsykolog och ergonom. p

Med hjalp av avancerad IT-teknik kan
patienternas sekretess skyddas dven
vid hemarbete.

FOTO: MIKAEL STENBERG
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) Maral Babapour Chafis har ett rad till
chefer som leder pa distans.

— Vind dig till féretagshélsovarden.
Manga kontaktar dem forst nir nagot redan
hént eller inte fungerar. Anvéind deras
kompetens i forebyggande syfte i stillet.

FOR MONICA LARSSON gav projektet blodad
tand.

— Jag vill fortsdtta att arbeta pa distans,
sdger hon.

Det 4r hon inte ensam om bland kolle-
gorna och pa 1177 fortsétter arbetet med
att utveckla den mojligheten. De tar med
sig lirdomarna fran projektet. For John
Pahlm dr det framfor allt en:

— Nir det giller distansarbete ér det latt
att fokusera pa den tekniska biten och
glomma bort de ménskliga behoven, att bli
sedd, fa feedback, kinna st6d och vara en
del av ett ssmmanhang. Men om de inte
blir tillfredsstdllda spelar det ingen roll att
tekniken finns. Vi beh6ver ma bra for att
kidnna engagemang och motivation i vért
arbete. o

Text: Asa Rehnstrém

Las mer

m | kronikan pa sidan 3 skriver verk-
samhetschef Jill Johansson om
erfarenheterna fran distansarbete
pa 1177 pa telefon.

B Har hittar du hela rapporten om
pilot-projektet:

m Du hittar fler kunskapssamman-
stallningar om distansarbete pa
ISM:s sajt:
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Sa valier du andra hand | forsta hand

V/GR:s satsning pa aterbruk

vaxer. | mitten av forra,aret

flyttade Ater i bruk in i en stor
lagerlokal i Molndal> Dar finn
inredning|tillfallt frEnikontor
ochi personalrumitillivantrum
och behanaiinasrums:

-

Kim Aulin och hennes kollegor ar experter pa aterbruk.
"Hor av dig till oss sa hjalper vi dig hitta ratt — oavsett om
du ska bestalla eller avyttra mobler" sager hon.

FOTO: MIKAEL STENBERG

hog lagerhylla, miangder av underreden

till skrivbordsstolar hdnger som metal-
liska solar pa en stor vigg och mitt i lokal-
en stér ett pampigt konferensbord i bjork.

- Det hir bordet har precis fatt nya ben,
det dr som nytt. Enda skillnaden &r att om
du skulle upphandla det via en mobel-
forsiljare kostar det 9000 kronor. Har
kostar det 1800 kronor.

Kim Aulin ar verksamhetsansvarig for
Ater i bruk och visar runt i lagerlokalen i
Molndal som sedan januari har fyllts med
sadelstolar, hoj- och sinkbara skrivbord,
speglar, soffor, konstvaxter, tamburmajo-
rer, lampor och mycket mer. Hit kommer
inredning fran VGR:s verksamheter som
har skdnkts bort. Allt tvittas och fixas i
ordning innan det siljs vidare. En del
mobler behover repareras, andra plockas
isdr och blir vardefulla reservdelar. Vissa
mobler fotas i en egen studio och alla pro-
dukter hamnar pa Ater i bruks bestill-
ningssida, som alla med ett VGR-id kan
anvénda.

I nplastade barstolar stir staplade pd en

MEN REDAN INNAN en produkt kommer
till Ater i bruk sker en bedomning av den
utifran anvindbarhet, skick, design och
efterfragan. Det dr ett viktigt moment for
att verksamheten ska fungera.

— Om vi tar hit saker som inte gir att
sdlja finns det inte plats for det som gér att
cirkulera. Vi skulle dessutom f4 enorma
avfallskostnader. Dérfor ar det bast att
hora av sig till oss och beskriva det du
vill avyttra, s kan vi bedéma, utifran eko-
nomiskt och miljomaéssigt hdnseende, om
vi kan ta emot den.

Samma rad har Kim nir du planerar att
képa av Ater i bruk.

- Om du kan vénder dig till oss med ett
oppet sinne och kan vara lite flexibel kring
firg och design brukar vi kunna l6sa det
mesta. Det giller att komma ihdg att ater-
bruk inte handlar om képarens personliga
smak och referenser, det ar ett verktyg for
att vi tillsammans ska nd vara miljomal.

Nér det giller mobler som ér trasiga
eller i behov av ny klddsel tinker nog de
flesta att det mest miljovénliga dr att laga
och kld om dem. Men Kim har ett bittre
forslag.

- Kontakta oss forst. Det kan finnasen p
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P annan verksamhet som vill ha mébeln i
befintligt skick, samtidigt som vi har mébler
avsedda for att klds om. D4 dr det den mest
ekonomiska och hallbara 16sningen.

KIM AULIN BERATTAR att intresset for cirkulir
ekonomi 6kar hela tiden men att det finns
det en stor utmaning ndr det kommer till
aterbruk.

— Vi dr bra pa att skdnka bort saker, men
dar tar kedjan ofta slut. D4 tycker vi att vi
har gjort nagot bra fér miljon och sedan
képer vi nytt ndr vi ska ersatta det bort-
skiankta sakerna. Men om vi inte koper
aterbruk kan vi lika bra lata bli att avyttra.
Bada sidorna behovs for att det ska funge-
ra. Och det dr virt det - aterbruk ar en
enorm miljobesparing. En verksamhet kan
né sina miljomal bara genom att vilja Ater
ibruk. e

Text: Asa Rehnstrém
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Sa anvander du

Ateribruk

Alla med ett tjanstekort och VGR-mail
kan bestalla och avyttra pa
regionservice.vgregion.selateribruk.

Du kan aven ringa 010-4737820
eller maila ateribruk@vgregion om
du har fragor, behover tips, inte har ett
VGR-id eller inte hittar det du soker i
bestallningssystemet. Det finns alltid
saker som inte har publicerats.

Ater i bruk levererar till hela regionen
och alla verksamheter.

Caidsd
Nidvndinn|

Aterbruk

av [T-skrot

Kim Aulin tycker att vi borde bli battre pa
att aven koépa andra hand.
FOTON: MIKAEL STENBERG

Genom den nya tjansten AtervinnIT
kan skrivare, mobil-telefoner, surf-
plattor, skarmar och annan IT-utrustning
som inte langre anvands atervinnas.
AtervinnIT kan anvandas av dig som har
behorighet att bestélla i VGR service-
portal.

Ateribruk +
AtervinnIT = sant

Las mer pa sidan 14 om ett nystartat
samarbete mellan aterbrukstjansterna
for att minska klimatpaverkan.
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AMS-satsning

lyfter vardadministrativa medarbetare

Medarbetare inom vardadministration har lange haft en hég belastning och nya
utmaningar vantas nar det digitala journalsystemet Millenium infors. For att starka

och stotta yrkesgruppen pagar en regiondvergripande insats for de arbetsmiljdansvariga

cheferna och Arbetslust var med.

— Vilka ar de storsta organisatoriska utma-
ningarna just nu?

Mari Hedin, hilsostrateg pa Hilsan och
Arbetslivet, kastar ut fragan till gruppen
med arbetsmiljéansvariga chefer inom
vardadministration. Det 4r introduktion
till en regionovergripande insats av Halsan
och Arbetslivet och Regiongemensamt

nitverk for vardadministration.

Mari Hedin uppmanar deltagarna
att sitta sig tva och tva for att diskutera
fragan. Erfarenhetsutbyte dr en viktig del
av insatsen.

DE SENASTE AREN har Arbetsmiljésatningen
(AMS) fatt in ett flertal ans6kningar gal-

lande arbetsmiljon f6r medarbetare inom
vardadministration. Aven rapporter och
kartldggningar gjorda av Hilsan och Arbets-
livet samt Institutet for stressmedicin (ISM)
visar pa brister i arbetsmiljén. Det &r bland
annat en konstant hog arbetsbelastning,
delvis beroende pa héga sjuktal, och rekry-
teringsproblem av medicinska sekreterare.
- Det handlar inte om tillfélliga arbets-
pucklar utan snarare berg av diktat, vilket
skapar en oerhord stress och hotar patient-

Mari Hedin och Elisabeth Lutz vill ge chefer
inom vardadministration nya verktyg.
FOTO: MIKAEL STENBERG

sidkerheten, sdger Elisabeth Luts, en av
deltagarna i Regiongemensamt nitverk for
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vardadministration.

De problemomraden i arbetsmiljon
som lyfts i ansokningarna till AMS dr bland
annat otydlighet i roller, bristande ledar-
skap och att medarbetena inte kdnner sig
sedda i sin yrkesroll.

Till den redan anstringda arbetssitua-
tionen kommer utmaningarna med det
nya digitala journalsystemet Millenium
som ska borja inforas ndsta host. Mélet
med Millenium &r att férbéttra arbetsmiljon,
nojdare patienter och dkad patientsdkerhet
men det dr en stor omstéllning for gruppen
medicinska sekreterare. Det nya systemet
innebir att deras yrkesroll kommer genomga
en stor forandring, bland annat kommer
diktaten att forsvinna som idag dr en &ver-
vigande del av deras arbetsuppgifter.

- Det skapar oro for en redan hart
ansatt yrkesgrupp, sager Elisabeth Luts.

AMS-INSATSEN ger chefer kunskap och
verktyg att st6tta och stirka sina arbets-
grupper. Under introduktionsdagen
presenteras fem digitala utbildningsmoduler
som kommer att ga fyra gdnger under
hosten. Deltagarna viljer vilka moduler de
vill delta i. Parallellt genomférs nétverks-
traffar for att bland annat dela erfarenheter
kring uppgiftsvaxling.

Introduktionsdagen bjuder ocksé pa

Britt-Marie Mardstedt och Asa Atcheba
berattar om sina positiva resultat fran
projektet "Mer tid for patienten".

FOTO: MIKAEL STENBERG

goda exempel. Bland de inbjudna talarna
finns enhetscheferna Britt-Marie Mardstedt
och Asa Atcheba fran projektet "Mer tid for
patienten” pd Drottning Silvias Barnsjukhus.
De berittar om hur det vint utmaningarna
for omradets administrativa enheter till en
positiv utveckling av deras arbetssituation.

- Vi ser Millenium som en chans att
forandra och forbattra arbetsmiljon i grun-
den. Genom nira samarbete med andra
enheter kan medarbetare inom vard-
administration ta 6ver arbetsuppgifter och
avlasta andra yrkesgrupper. P4 sa sitt blir
de en viktig kugge och en del av 16sningen
for att klara vardens stora utmaning med
personal- och kompetensbrist, och bidrar i
slutdndan till bittre vard for patienterna,
sager Britt-Marie Mardstedt. e

Text: Asa Rehnstrom

F6r Anna Hagberg ar AMS-satsningen en
viktig méjlighet att utbyta erfarenheter.
FOTO: MIKAEL STENBERG

2 fragor till 3

deltagare

Tovica Andersson
enhetschef pa administrativ vardenhet,
transplantationscentrum, SU.

Hur skulle du beskriva situationen fér
medarbetare inom vardadministration?

— Det &r redan ett stort tryck pa varden och inférandet av tal
till skrift &r en stor férandring som vacker mycket oro infér fram-
tiden. Det ar ett pressat lage helt enkelt.

Vad tror du é&r I6sningen?
— Vi behéver férandra var arbetsroll i grunden. Aven om

arbetsuppgifter forsvinner med Millenium behévs var yrkesgrupp.

Det ar en chans att utvecklas genom att kunna avlasta andra
yrkesgrupper.
Det kraver samarbete och att vi ar med fran borjan.

Anna Hagberg
vardenhetschef, hudmottagningen, SAS.

Varfér har du anmélt dig till den hér
AMS—insatsen?

—Jag har medarbetare som har arbetat i sitt yrke i 30-40 ar
och ar jatteduktiga pa sitt jobb.
Nu kdnner manga av dem att deras profession &r ifragasatt och
hotad. Da vill jag kunna lyfta och stérka dem pa béasta satt.
Vad hoppas du att den ska ge?

—Jag har inte varit chef for den har gruppen lange och att

traffa andra i samma situation och byta erfarenheter ar vardefullt.

Eva Sandgren Tilander

enhetschef och yrkessamordnare for
medicinska sekreterare inom vuxenpsykiatri,
NU-sjukvarden.

Varfér har du anmélt dig till den hér
AMS-insatsen?

—Jag ar ensam med mitt ansvarsomrade och behdéver ett

sammanhang, ett natverk for inspiration och som bollplank.
Vad ar den stérsta utmaningen i ditt arbete?

— Det ar att kunna applicera Millenium pa vart ansvarsomrade
som styrs av lagstiftningen om tvangsvard. Det finns till exempel
en risk att missa kommunikationen kring domar i férvaltnings-
ratten, vilket i varsta fall kan resultera i att patienters vard maste
avslutas i fortid.

arbetslust |nr3 2023
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Gor busenkla kakor

AntiStress-app

FOTO: PRIVAT

Jan Hjalmarsson,
arbetsmiljéingenjoér inom foretags-
halsovarden som gar i pension efter
néastan 35 ars arbete med att férbattra
den fysiska arbetsmiljon for med-
arbetare i VGR.

Vad ingar i begreppet fysisk arbetsmiljo?

— Allt kring arbetslokalens utformning
och hur den péverkar vér arbetsmiljo,
som hur lokalen ér planerad, inredning,
ljus och akustik. Att skapa en god, fysisk
arbetsmiljo kan till exempel vara att se
till att ett aktivitetsbaserat kontor ger
medarbetarna mojlighet att arbeta
ostort.

Vad kan du kiinna stolthet ver nir du
ser tillbaka?

- Det regionovergripande och syste-
matiska arbete med arbetsmiljé som
finns idag inom VGR som jag, tillsam-
mans med mina kollegor, har haft for-
manen att var med och bygga upp. Idag
har vi ett koncerntink och en samsyn
kring arbetsmiljoarbete och utbildning
av arbetsmiljéansvariga chefer, skydds-
ombud och HR-personal.

Vi har en guide for hur hilso- och arbets-
miljéarbetet ska bedrivas och en med-
arbetarunders6kning som ger avstim-
ningar vart annat ar.

Du hoppar fortfarande in och arbetar
ibland. Vad dr det som haller dig kvar?

— Kontakten och gemenskapen med
medarbetare. Men ocksa de tillfillen d&
jag far ett kvitto pa att en utbildning natt
fram till en deltagare eller nir en for-
bittrad arbetsmiljo leder till att med-
arbetarnas sjuktal minskar.

Vad viintar dig nér pensionering blir
en heltidssyssla?

— Jag har sju barnbarn som bor relativt
néra och som jag girna umgas med.
Utover det tranar jag fotbollsmalvakter
pé ungdomsniva.
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Du har val inte missat VGR:s
AntiStress-app? Nu kan du fa
hjalp att varva ner och bli mer
narvarande i vardagen.

Appen AntiStress dr utvecklad inom varden
i Véstra Gotalandsregionen och bygger pd
vetenskapliga studier av vad som far
minniskor att koppla av, varva ned och ma
bittre. Nu finns den pa 10 olika sprak.

- Det finns manga studier som visar att
medveten andning ér en effektiv hjdlp for
att minska stress, siger Tina Arvidsdotter,
som utvecklat appen.

Appen innehaller enkla andnings-
6vningar och en dagbok som kan hjilpa
dig att bli medveten om vad som ger och
tar energi i vardagen.

— Nir du blir lugnare och mar bittre i
dig sjalv ar det ldttare att gora bittre val.
Nir du ér stressad springer du pa alla
bollar, siger Tina Arvidsdotter.

Tina betonar ofta vikten av att vara snall

hjalper dig att varva ner

mot sig sjélv och anvander girna ordet
sjalvmedkansla.

- Ménga av dem som blir sjuka av stress
har stor medkénsla for andra men glommer
ofta bort sig sjalva. Gar det sa langt som till
utmattningssyndrom kan det ta flera ar att
aterhdmta sig. Att ge sig sjélv tid att trana
kropp och hjdrna att vila kan gora stor
skillnad i férebyggande syfte, sdger Tina
Arvidsdotter.

AntiStress-appen ér gratis och nerladd-
ningsbar via App Store och Google Play.

Aterbruksverksamheter
samarbetar for battre miljo

VGR:s interna aterbruks-
verksamheter Ater i bruk och
AtervinnIT inleder ett samarbete
kring transporter och logistik.

Ater i bruk hamtar upp mobler och produkt-
er fran VGR:s verksamheter for att reparera
och silja dem vidare internt. Nar det géller
IT—-utrustningen finns det en separat
tjanst. AtervinnIT tar hand om IT-utrust-
ning som inte langre anvinds och om
skicket tillater, séljs utrustningen vidare
och ateranvinds.

Nu inleder de bada Aterbruks-
verksamheter ett nytt samarbete dar Ater
i bruk himtar mindre IT-utrustning, som
mobiltelefoner och lasplattor, i samband
med ordinarie upphdmtning av mébler
och produkter.

- Genom att samkora vara turer kom-
mer behovet av externa transporter att
minska, vilket i sin tur kommer att leda
till reducerade kostnader och minskad
péverkan pa miljon sdger Arild Sundberg,
strateg inom anvédndarndra tjanster i koncern-
stab digitalisering p&4 Koncernkontoret.

Lds reportaget om
Ater i bruk pa sidan 9-11.

FOTO: VGR

ILLUSTRATION: JOEN WETTERHOLM

till hallowee

Sugen pa nagot skrammande sétt till Halloween?
Men 6nskar att du kunde trolla fram dem?
Har ar tva kakor som nastan bakar sig sjalvt.

Spoékmaranger
GoOr marangsmet genom att vispa
4 aggvitor till fluffigt skum och
sedan tillsatta 2 dl strésocker
och 2 krm attiksprit.

Spritsa till spdken och satt dem
i nedre delen av ugnen pa 100°C i

BN L

Monsterkakor

Lagg ihop tva fardigkopta kakor
med frosting emellan. Frostingen
gor du genom att vispa 2,5 dl flor-
socker,1,5 msk kakao, 40g smér

45 minuter. Sténg av ugnen och
|at maréngerna sta kvar i minst en
timme.

Smaélt mérk choklad och
anvand en tandpetare for att gora
6gon och mun.

och 1 msk mjélk. Anvand marsh-
mallows for att klippa till tander
och 6gon. Lagg pa en liten klick
frosting for att géra 6gon.

Missa inte friskvardsbidraget!

Du glommer vil inte att anvan-
da ditt friskvardbidrag innan
aret slut? Som medarbetare i
Vistra Gotalandsregionen ar
du berittigad till friskvards-
bidrag oavsett anstéllningstid

och anstallningsform under
aret. Med appen ePassi kan du
utnyttja bidraget utan att behova
gora egna utldgg eller krangla
med kvitton. Lis mer pd Min
anstéllning pa intrandtet.

FOTO: ISTOCK

FOTO: ISTOCK

Fa fakta om

FOTO: VGR

flexibla kontorslésningar

Innan pandemin fanns en tydlig
trend mot mer flexibla kontors-
16sningar, till exempel det
aktivitetsbaserade kontoret.
Sedan kom pandemin som
innebar en snabb 6vergang till
distansarbete i hemmet. Det
har fordndrat hur vi arbetar och
idag erbjuder de flesta arbets-
givare olika varianter av flexibla
arbetssitt.

Vad betyder det for var arbets-
milj6 och vad har erfarenheterna
lirt oss? For att ge svar pa de

fragorna och ménga fler om
flexibla kontorslgsningar har
Institutet f6r stressmedicin
(ISM) sammanstallt aktuell
forskning om arbetsmiljo vid
aktivitetsbaserat, distans- och
hybridarbete.

Du néar kunskapssamman-
stallningen hér:

Lar dig mer om VGR:s friskvardssatsning

Cykelutmaningar, Mary Shelly pa
Goteborgs Stadsteater och rabat-
terat pris pa spa. Friskvards-
satsningen Tillsammans i VGR
bestar av en rad halsoinspirerade
aktiviteter, event och erbjudanden
som du antigen kan gora tillsam-
mans med kollegorna eller ta del

ILLUSTRATION: FREEPIK.COM | JOEN WETTERHOLM

Nu kan du prenumerera pa den digitala versionen av
Arbetslust. Skanna bara QR-koden har bredvid och
ange din mailadress sa far du den digitalt.

arbetslus
arbetslust
arbetslust

av enskilt. Vill du veta mer om vad
Tillsammans i VGR har att erbjuda?
| Regionkalendern kan du anmala
dig till digitala informationstraffar
den 6 december fér medarbetare
och den 8 december for chefer
och HR-personal.
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Hanna odlar tradgard dar manniskor kan vaxa

| Hanna Berkos tradgard ar det ingen
som jamfor rosenbuskarnas blomning
eller tomaternas storlek. Dar kan en
kaffepaus eller doften av en luktart
vara minst lika viktig som sjalva trad-
gardsarbetet. For rehabtradgards-
mastaren Hanna dr tradgarden ett
halsoframjande verktyg.

Nedanfér Anggardsberget finns en lummig
dalgang med plats for aterhamtning. Dér
ligger Grona Rehab. I en gammal trad-
gardsmastarbostad och med tridgarden
och den kringliggande natur som framsta
medicin behandlas hir VGR-medarbetare
som drabbats av utmattningssyndrom.

Inte en ménniska syns till i den sluttan-
de trddgarden med véxthus, eldplats och
hingmatta. Det prasslar till bakom en
buske och Hanna Berko reser sig upp med
ogrds i handen. Hon dr rehabtradgards-
mastare pd Grona Rehab. Just idag 4r deltag-
arna pa naturpromenad i Anggardsbergen
med en kollega och Hanna har en stund
for sig sjalv i tradgérden.

— Da gor jag allt sadant som en vanlig
tradgardsmadstare gor, fran att planera
rabatter till att beskdra trdd och klippa
grasmattor, sager hon.

Men Hanna ér ingen vanlig trddgards-
mistare. I Grona Rehabs tridgard kan
bade vaxter och manniskor véxa.

— Nér vi vistas i naturen gér vér puls ner
och stresshormoner minskar. Gréna rehab
anvinder sig av en behandlingsmetod dér
naturen spelar en viktig roll i rehabilite-
ringen.

Deltagarna pa Grona Rehab far dven
stod, hjdlp och behandling av ett team med
psykoterapeut, fysioterapeut, naturguide/
socionom och arbetsterapeut. Efter
behandlingen, som pagar upp till 28
veckor, kan nio av tio deltagare atergs till
arbetslivet igen.
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Tillsammans med Hanna dgnar sig del-
tagarna 4t littare tridgardsarbete dar fokus
inte ligger pa det firdiga resultatet.

— Generellt sett dr de flesta av oss hért
programmerade att prestera. Men har
handlar det i stillet om att hitta en sinnlig-
het i sysslorna. Pauserna ar minst lika
viktiga som sjélva tradgérdsarbetet och
huruvida vi far nigra tomater &r inte lika
viktigt som processen inuti deltagarna.

For att Hanna ska kunna beméta delta-
garna pd ett bra sitt behover hon hitta ett
eget lugn. Det gor hon genom att avsitta
ordentligt med tid for planering och inte
sikta pa perfektion.

— Visst ska tradgarden vara omhénder-
tagen men den far girna vara lite rufsig.
Det hir ska vara en tillitande och trygg
plats dir det finns férutsigningar att mota
det som varit svart, att kunna uppticka
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tankesitt och forhallningssatt som kanske
ledde fram till sjukskrivningen, men ocksé
det som kan vara hjdlpsamt framéver,
sager hon.

Hannas méten med deltagare har
paverkat hennes eget forhéllningsitt till
stress.

— Deras livssituation och sjukdom har
gjort mig 6dmjuk. Numera ar jag vildigt
uppmirksam pd mina egna stress—signaler
och mitt behov av aterhamtning.

Hanna rensar jorden i en badd for
sommarblommor och berittar om den
stora beloningen for det som planteras pd
Grona Rehab.

— Det ér fantastiskt att fa uppleva nér en
deltagare med mangarig sjukskrivning
kénner sig redo for att borja arbeta igen.

Text: Asa Rehnstrom




