1

per 2016




Innehall

Innehallsférteckning

Innehall 2 Lokforarbladet gors av
Aktuellt 3 medlemarna i styrelsen for Seko
Forhandlingarna med MTR 4-5 . .
Branschorganisation? 6-7 Lokforarna Stockholmstag.
Remissyttrande 8

Tjanstepensionen 9  Sammanstilling och redigerin
Valberedningen 10 Mikael %aglun d £ g
Skiftarbete 11-12 .

Réd till skiftarbetare 13 Nina Lagerstedt

Rehab 14 .
Medlemsforsikringar 15-16 Omslagsbild

Utblick 17-18 Magnus Johansson

Kurser och aktiviteter 19

Kontakta oss 20

Redaktorn

Hostnumret ar har

Nu efter sommaren ar det dags att stimma av ldget. Vi skriver om MBL§19-férhandlingar med MTR infor
overgangen, om vad som hdnder i klubbar som samordnar vara kollegor och publicerar remissyttrandet
som Seko Lokférarna skickade in till Transportstyrelsen géllande de hojda registerhallningsavgifterna for
lokforarbeviset. Den stindigt aktuella fragan om skiftgang och dess effekter pa hilsan far ett aterbesok, plus
att vi fangar upp tjanstepensionsfragan fran 2015 och kor en snabbguide till hur du kontrollerar att beloppen
justerats korrekt i efterhand. Missa inte att vi ocksd publicerar ett inldgg pa hemsidan som linkar samman
texter i Lokforarbladet med ytterligare information pa nétet!

/Mikael Haglund



Aktuellt

Vi byter e-post!

Fran och med nu nar ni oss pa styrelsen@pendelforarna.se.
Den gamla mailen (seko.lokforare@stockholmstag.se) kommer
fortsatta fungera fram till 6vergangen till MTR.

Foto: Magnus Johansson

Medlemsmote

Maéandagen den 10 oktober klockan 14.30 ar ni vilkomna pa
medlemsmote. P4 motet kommer vi att diskutera oOvergangen
till MTR, pensionsfragor och andra fragor. En kallelse med mer
detaljerad dagordning ska redan ha natt er via e-post och finns pa
anslagstavlan utanfor expeditionen. Lokalen som galler ar Gnesta
och efterat ar ni valkomna att folja med oss ut for ett glas svalkande
dryck (till sjalvkostnadspris).



Forhandlingarna med MTR

Till vags ande med uniformen

Den 8/9 hade vi en planerad MBL-forhandling med MTR angaende var nya, kommande uniform.
Sedan det blev klart att MTR vunnit upphandlingen och ska ta 6ver pendeltagstrafiken sa har vi
traffats regelbundet med undantag for semestrar under juli.

Normalt har vi traffats for tvatimmarsmoten dar ett antal fragor statt pa agendan, bade sddana
som anmailts av MTR och sddana som kommit fran de fackliga organisationerna. Forutom Seko
Lokforarna Stockholmstag sa deltar Pendelklubben, ST samt TJ. Fran fackligt hall har vi kant att
tiden inte har rackt till. Vissa fragor har tagit mer tid dn andra. En sadan viktig fraga, for bade oss
och MTR, ar uniformen. Representanter fran MTR och de fackliga organisationerna har bildat en
uniformsgrupp och den har forsokt hitta en 16sning som fungerar. Fran Seko Lokforarna ar det
framst vice ordforande Astrid Hermelin och huvudskyddsombudet Hans Johansson som deltagit
och lagt ned ett stort engagemang i fragan.

Nar vi tidigare bokade in ett datum med MTR for en slutférhandling gillande uniformen hade vi
forhoppningen att arbetet skulle ha natt sa pass langt att det skulle ga att ta ett gemensamt beslut
i fragan. Sa blev det inte. Det forslag som MTR presenterade fran borjan ar visserligen omarbetat:
tilldelningen ar nu storre och fler plagg har tillkommit. Vi har dven lyckats fa in att vi ska behalla var
nuvarande skoleverantor, med samma tilldelning av skor som tidigare. Uniformen har ocksa gatt
fran att vara strikt och med fa valmgjligheter till att erbjuda arbetsvinliga alternativ.

Det som gjorde att vi inte nadde hela vagen fram dr MTR:s ovilja att pa nagot satt sarskilja var
uniform frdn MTR Tunnelbanans. Vi vill tydligt visa skillnaden mellan de olika trafikslagen och
anser att det ska framga for resendrerna var personalen arbetar. Vi vill 4ven ha en uniform som vi
kan bara med stolthet, anpassad for var verksamhet och vara forutsattningar. Det tycker vi inte att
vi far med uniformen som MTR har foreslagit.

En viktig skillnad som skyddsorganisationen fort fram (for déva 6ron) ar att vi pa jairnvagen har ett
annat bemyndigande i jairnvagslagen, jamfort med ordningslagen som giller i tunnelbanan. Vi ar
till exempel i var fulla ratt att avvisa personer fran vara tag, ndgot som inte giller i den Ovriga SL-
trafiken.

Efter informationstraffarna i somras ar det enligt MTR omkring 45% som provat ut storlekar for de
kommande arbetskladerna. Fler dn halften aterstar alltsa.

Aven om arbetet fortsitter med utveckling av uniformen framéver si kinns det som om vi kunde ha
fatt en betydligt battre start.

Nya IT-verktyg

Pa samma sitt som med uniformen forviantas vi kvittera ut vara nya telefoner och ldra oss den
nya MTR-appen (som ersiatter Kompis) innan trafikstart. Har kan det bli problem och det enklaste
skulle vara om vi kunde komma 6verens om en lamplig ersattning for att sakerstalla att allt ar klart
till december. MTR har fatt med sig vara synpunkter och ska aterkomma med forslag pa hur det
ska ga till. Vi ska fa Samsung-telefoner som ersatter Doro-telefonerna. Den nya MTR-appen ska
fungera bade pa telefonen och i plattan. Vara nuvarande plattor ska nagot oroviackande f6lja med
over till MTR och anviandas ocksa i fortsattningen, oklart hur lange. Vi vet att det &r manga som har
problem med batteritiden och att plattorna nog inte haller sa lange till. Varfor MTR valt att kopa
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loss plattorna vet vi inte - kanske ar det tidsbristen, kanske ar det en ekonomiskt fraga?

For att kunna dirigera personal vid till exempel storningar vill MTR anvinda sig av GPS-positionering
sa att det gar att se for den operativa arbetsledningen var alla (telefoner) befinner sig. Hur det gar att
gora pa ett satt som inte kranker den personliga integriteten far vi aterkomma till. Enligt MTR s& ska
funktionen endast anvindas nar personalen ar i tjanst och automatiskt slas av vid till exempel rast.

Lokaler/Ny organisation

Vi kommer med allra storsta sannolikhet att sitta kvar i lokalerna som vi har idag ocksa nasta ér,
aven om MTR upprepar att det inte ar klart annu. Det finns helt enkelt inga andra bra alternativi det
korta perspektivet, vad det verkar. Det passar oss bra, aven om det blir osmidigt nir tunneln ska tas
i drift och gangtiderna blir langre.

MTR har sitt huvudkontor i DN-skrapan i Marieberg dir de huserar i fem vaningsplan. Har har de
tankt att centralisera flera av funktionerna inom sina dotterbolag. Formodligen ser MTR mgjligheter
att samordna och effektivisera genom att samla planering, 16n, HR, sikerhet, utbildning med mera
pa samma stélle. Seko har hela tiden patalat vardet i att ha kvar narheten mellan akandepersonal och
administrativ personal. Pa sa sdtt minimeras kianslan av "vi och dom” och genom att ha nira mellan
de olika delarna inom pendeln blir arbetet effektivt. Sarskilt vardefullt tycker vi det ar att ha tillgdng
till planeringen likt idag. Det vore mycket simre ur vart perspektiv med en planeringsavdelning
som sitter pa Kungsholmen och som vi inte kan besoka personligen. Manga situationer loser vi idag
genom att vi pa var rast gar forbi planeringen, lagger upp almanackan pa skrivbordet och hittar
en tillfredsstillande kompromiss. Det kan gilla ledigheter, byte av turer eller 6vertid som ska ut.
Genom narheten har vi en personlig relation och foretaget kidnner sin personal.

Har kdnns det som om MTR redan har bestamt sig, 4ven om de lyssnar pa och bekriftar det vi sager.
Den nya organisationen kommer att innehalla viasentligt fler chefer 4n idag - sa mycket star klart.
Fragan ar dock vilket virde detta har for vara medlemmar? Vi upplever att det fungerar bra med
nuvarande organisation och finns det mgjlighet till utveckling och resursforstarkning sa ser vi hellre
att det blir fler anstéllda i den operativa driften och inne pa planeringsavdelningen. Tank om vi
kunde fa tillgang till planeringen hela veckan och inte endast pa vardagar, det skulle vara klart mer
vardefullt for alla inblandade.

Utbildningsavdelningen och Instruktérer

Bland Seko Lokférarnas medlemmar finns de som arbetar som larare eller instruktor. I den nya
organisationen hamnar dessa roller under trafikdelen och far trafikchefen som ansvarig chef. Vi
har hort ryktas att MTR vill koda om personal till lokférare och sedan lana ut dem med l6netillagg,
men det ar inget som kommit upp under MBL-traffarna. Vi kommer att behova bade larare och
instruktorer dven i framtiden och tror inte att det ar lyckat att gora om tjansterna pa sadant satt. Vi
aterkommer med mer information till berorda nar vi forhandlat detta med MTR.



Branschorganisation?

Seko ar idag organiserat i flera olika nivaer. Geografiskt ar det genom forbundet, regioner och
klubbar men det finns ocksa ett antal branschorganisationer som arbetar vid sidan om. Just nu
ligger ett forslag om att skapa en branschorganisation for spartrafiken inom Seko.

Tanken med regioner har traditionellt varit att dela forbundets resurser geografiskt. I Stockholm
har regionen tidigare haft egen verksamhetsplan och budget med egna ombudsmain och anstillda
som hjalpt alla klubbar. Detta oavsett om klubben varit en postklubb, trafikklubb, energiklubb eller
kanske organiserat haktespersonal pa kriminalvarden.

Sedan ett antal ar tillbaka har tanken pa att istillet organisera oss i branscher vuxit och vunnit kraft
inom vart forbund. Redan idag har vi ett antal branschorganisationer inom Seko: Vag och Ban,
Energi, Post och Seko Sjofolk.

De nio regionerna har blivit kvar men forlorat en stor del avdet mandat de tidigare haft i och med att
de nu inte langre styr 6ver sin egen budget utan méaste dska pengar fran forbundet for den verksamhet
de vill bedriva. Ombudsmannen ar idag anstillda direkt av forbundet och inte av regionerna.

Till Sekos kongress 2017 har forbundet nu lagt fram ett forslag till omorganisation, diar en barande
tanke ar att alla medlemmar ska organiserasi en branschorganisation senast 2019. Med en begransad
ekonomi och med farre medlemmar an tidigare sa finns inte ekonomiska resurser att da dessutom
behélla regionernas verksamhet. Pengarna racker inte till allt, helt enkelt.

Seko Lokforarna Stockholmstag ar en av de klubbar som varit tveksamma till att ga fran region- till
branschorganisering, i och med att vi hela tiden har upplevt att verksamheten i Seko Stockholm har
fungerat bra och vi kunnat fa hjalp vid behov. Den uppfattningen har dock inte delats av alla klubbar
da det verkar ha varit olika niva pa de olika regionernas arbete ute i landet.

P& branschtraffen for Seko Spartrafik forra aret togs beslut om att en interimsstyrelse under 2016
skulle arbeta fram ett forslag till branschorganisation for spartrafiksidan. Forslaget ar framtaget och
ligger nu ute hos klubbarna for remiss. P4 kommande traff i branschforumet nu i host ska fragan
beslutas om vi ska ga vidare och bilda en branschorganisation eller inte.

Vad kan da en branschorganisation géra for medlemmarna?

Som vi ser det kommer vi inte att ha rdd med bade regioner och branscher utan kraftiga
avgiftshojningar, nagot vi vill undvika. Kanske bor regionerna avskaffas? En branschorganisation
kommer da att fa overta en stor del av det arbete som tidigare har legat pa regionerna. Skillnaden
blir att istallet for att arbeta geografiskt kommer arbetet att ske branschvis. For var del skulle det
innebara att vi skulle vara en del av Seko Branschorganisation Spartrafik istallet for en del av Seko
Stockholm .

Utvecklingen i jarnvagsbranschen har gatt frain monopol med en stor arbetsgivare (SJ) till en
uppsjo av arbetsgivare — manga med endast nagra fa anstillda. Utmaningen for Seko ar darfor att
ha en organisation som kan fanga upp och mota medlemmarna dar de finns. Det ar och kommer
aven i fortsattningen att vara klubben som ar den viktigaste kontakten for medlemmarna. Dar det
finns underlag for att bilda en klubb sa ska det goras. Ibland gar det inte, det kan vara en for liten
arbetsgivare eller for {4 medlemmar pa arbetsplatsen. En branschorganisation ska dd ha mgjlighet
att stotta och tillvarata medlemmarnas intressen.
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Avgiftshojningar?

Det ar ofrdnkomligt att det kostar pengar att starta upp en ny verksamhet. Samtidigt vet vi
att mojligheten till avgiftshojningar ar begriansad. Seko konkurrerar med andra forbund om
medlemmarna och blir det for dyrt sa tappar vi istillet medlemmar alldeles oavsett hur duktiga vi
ar. Seko Lokforarna ser inte att vi kan hgja medlemsavgiften mer 4an marginellt, oavsett om vi gar
vidare med en branschorganisation eller inte.

For oss pa pendeln...

...sa blir det ingen storre skillnad i det korta perspektivet alldeles oavsett om det bildas en
branschorganisation eller inte. Vi har en stabil klubb med engagerade medlemmar som klarar den
dagliga dialogen med arbetsgivaren utan problem. Vi har en stark position med bra villkor i avtalen.
En kommande brist pa lokforare innebar formodligen att arbetsgivarna for tillfallet har begransade
mojligheter att flytta fram sina positioner. Vi dr daremot inte oberoende av hur branschen
utvecklas. Pa langre sikt ar det klart att 4ven vi gynnas om hela kollektivet utvecklas och fungerar
tillfredsstillande. Vi dr i langden bara starka om vara kollegor ute i landet ocksa klarar av att teckna
bra avtal och inte halkar efter villkorsmassigt.

Ar du nyfiken pa hela forslaget till skapandet av en branschorganisation hittar du det pa
pendelforarna.se

Foto: Magnus Johansson



Remissyttrande

Transportstyrelen har lagt fram ett forslag om att hoja registerhallningsavgiften for lokforarbevisen.
Négot som vi motsatter oss. Seko centralt har skrivit ett remissyttrande, det finns publicerat pa
pendelforarna.se. Har ar vart svar pa forslaget:

Med anledning av forandrade avgifter for registeravgift for lokforare.

Seko Klubb Lokforarna pa Stockholmstag finner det ytterst tveksamt att det
med ett kollektiv bestaende av 5500 personer skulle kriavas en avgiftshojning
fran 300 till 500 kr per ar for att klara kostnaderna for registret.

5500 individer ganger 300 kronor ger redan det 1650000 kr arligen vilket
ungefar motsvarar kostnaden for 3 heltidsanstillda om vi antar att de
skulle avlonas med en 16n motsvarande cirka 30.000 kr per méanad. Med
en hojning till 500 kronor skulle Transportstyrelsen dra in 2750000 arligen
vilket motsvarar mer an 5 heltidsanstallda medarbetare! Och det for att
administrera ett register med 5500 individer dar ytterst liten manuell
hantering kravs. Orimligt.

Det kan inte vara meningen att vi ska goda Transportstyrelsen och tacka upp
for eventuella underskott i er verksamhet pa andra hall vilket dr en misstanke
som vi har och delar med andra klubbar inom branschen.

Vi har noll och ingen nytta av ert register redan som det ar och motsatter oss
kraftigt att avgifterna hojs. Om avgiften ska forandras si borde den sinkas,
inte hojas.

Halsningar

Seko Klubb Lokforarna pa Stockholmstag



Tjanstepensionen

For drygt ett ar sedan uppmirksammande tvd medlemmar i Seko Lokforarna att det var fel pa
tjanstepensionsinbetalningarna som Stockholmstag har gjort. Vi har skrivit om detta i tidigare
nummer av Lokforarbladet (49 och 50), vill du lasa mer hittar du dessa nummer pa pendelforarna.se.
Alla fel ska sedan i varas vara tillrattade, men hur kontrollerar du att detta ar korrekt gjort? Efter
kontakt med Collectum har vi fatt féljande svar:

Forst och framst behover du kidnna till hur mycket du har fatt i 10n, sa att du kan jamfora med ratt
siffra. Du kommer alltsa att behova dina lonespecifikationer for den period du vill kontrollera, vill
du vara noggrann ar det en god idé att kontrollera alla &r du har varit anstalld pa Stockholmstag.
Avstamning kan sedan goras pa pa Collectums hemsida (www.collectum.se), genom inloggning pa
“Mina Sidor”. For att kunna logga in dar behover du en e-legitimation.

For dig med ITP1 (fodd 1979 och senare) giller det sedan att stimma av méanadsvis, har du istillet
ITP2 (fodd 1978 och tidigare) ar det arliga belopp som giller. Oavsett vilket avtal du tillhor sa ar det
Ionens storlek som styr premien, vilket innebar att sa lange ratt 16n ar inrapporterad sa har dven
korrekt premie betalats in.

Kom ihag att for dig med ITP2 sa ar lonetillagg inte inrapporterade under intjanandearet, utan
istallet aret efter. Skulle det dnda finnas skillnader sa gar det i ett nista steg att kontrollera vilka
delar av 16nen som ar pensionsmedforande, for att sakerstilla att skillnaden inte beror pa att ndgon
del helt enkelt inte skulle raknas med. Vi kommer att publicera en lank pa Seko Lokforarnas hemsida
till Collectums lista 6ver pensionsmedférande 16n och férmaner. For den som vill gd 6verkursen i
tjanstepension, kommer vi dven att publicera lankar till hur de olika premierna raknas fram.

Om négot belopp har blivit felaktigt, kontakta l1oneavdelningen pa Stockholmstag!

Foto: Mikael Haglund



Valberedningen

Seko Lokforarna vill tillsatta den tredje, vakanta, platsen som valberedare. Valberedningen vill
giarna ha med dig som har datorvana, gillar att uttrycka dig i skrift och har kénsla for vilka kollegor
som passar for fortroendeuppdrag.

Kanner du dig traffad sa hor av dig till styrelsen eller direkt till vara valberedare Gudrun Schiller eller
Roger Magnusson. Valberedningen tar tillsammans fram kandidater, hanterar nomineringarna till
de olika fortroendeuppdragen i klubben och presenterar dessa i samband med nomineringsmotet.
Valberedningen traffas nagra ganger per ar for detta arbete.

Det borjar ocksa bli dags for arets nomineringsmote for val av olika uppdrag inom Seko Lokférarna
Stockholmstag. Vill du ta chansen att jobba fackligt och vara med och paverka, eller har du
nagon i tankarna som du tycker skulle passa som fortroendevald? Tveka inte att hora av dig till
valberedningen! Nomineringsmotet ager rum 23 november, de poster som ska viljas meddelar vi
lite senare men borja giarna fundera pa saken redan nu.

Gudrun Schiller Roger Magnusson
gudrun.schiller@stockholmstag.se roger.magnusson@stockholmstag.se
073-6615676 073-6615779
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Skiftarbete

Vi har i ett tidigare nummer av Lokforarbladet skrivit om skiftarbete och konsekvenserna av detta
satt att arbeta. Da vi har fatt flera nya kollegor sedan dess samt att det ar ett stindigt aktuellt imne
for oss tankte vi frascha upp era minnen lite kring &mnet. Fakta som forekommer i den har artikeln
ar hamtad fran Stressforskningsinstitutets rapport "vad kannetecknar bra och daliga skiftscheman?”
och ett temablad med titeln ”Skiftarbete, hédlsa och sidkerhet”. Lankar till dokumenten finns
publicerade pa Seko Lokforarnas hemsida.

Problem med skiftarbete

Vanliga problem for oss som arbetar skift ar problem relaterade till somnen, eller rattare sagt bristen
pa somn och pafoljande trotthet under vaken tid. Problemen hor ofta ihop med arbete nattetid eller
tidigt pa morgonen. Det beror pa att kroppens naturliga instillning ar att sova pa natten och att
vara vaken pa dagen. Aven om du forsoker kompensera att du gar upp tidigt genom att ga att ligga
dig tidigt eller att sova innan eller efter nattarbete sa finns det ett biologiskt motstdnd mot att flytta
somnen. Generellt giller att for varje timme du gar upp fore klockan 08 och bakat sa forlorar du
nastan en hel timmes somn och kvaliteten pa somnen blir lidande. Det kan miarkas genom att du blir
somnig eller trott under arbetsdagen. Trottheten i sig minskar dven koncentrationsformagan vilket
gor att risken for fel och misstag under arbetsdagen 6kar. Samma problem giller vid arbete nattetid
eller i samband med ldnga arbetspass. For att minska konsekvenserna av somnbrist ar det darfor bra
om belastningen i arbetet kan minskas i slutet av ett langt arbetspass eller nattarbete.

Forutom problem med somnen paverkar skiftarbete hilsan pa andra satt. Risken att drabbas av
hjart- och karlsjukdom, depression, brostcancer och problem med magen 6kar. Skiftarbetare verkar
aven ha lattare for att drabbas av metabolt syndrom (bukfetma, hogt blodtryck, forhojda varden
av blodsocker och blodfetter) vilket ocksa okar risken for hjart- och karlsjukdom. Komplikationer
(vilka anges inte) vid graviditet forekommer ocksa, men det ar inte visat om det ar skiftarbete i sig
eller nagon annan del av arbetsmiljon som orsakar detta.

Som flera av er sakert har markt finns det ocksa en social aspekt av problemen med skiftarbete. Det
ar vanligt att det blir svarare att hitta tid att umgas med vanner och familj samt att delta i aktiviteter
vilket pa sikt kan leda till social isolering. Nar skiftarbetare sjdlva fick ange vilka faktorer det ar
som leder till problem rankade de svarigheter i det sociala livet hogst. Det beror formodligen pa att
de sociala problemen mirks direkt, medan hilsoproblem inte visar sig forrin efter 1ang tid. Alder
paverkar inte vad som uppfattas som problematiskt, men kvinnor uppfattar problemen som varre -
sannolikt till f6ljd av ett socialt tryck att ta stort ansvar for familj och hem.

Men jag orkar ju?

En del av problemet med uppliigg av skiftarbete ir att vi reagerar olika pa olika faktorer. Aven om det
gar att hitta generella monster for hur vi ska jobba for att ma som bast sa finns det alltid individuella
avvikelser. Alla upplever inte heller problem med skiftarbete. Trots alla nackdelar med nattarbete ar
andelen nattarbetare som ser det som ett problem forvanansvart lag. Troligtvis ar det for att de som
har valt att jobba natt ar personer som passar for det.

Andra skiftarbetare klarar sig undan negativa effekter av andra orsaker: de kan ha battre mojlighet
att paverka sina scheman eller bara turen att utsittas for precis de faktorer de har lattast att hantera.
Den som upplever ett lagre somnbehov jamfort med genomsnittet paverkas ocksa mindre av natt-
eller morgonarbete och tal darmed skiftarbete nagot battre dn den med ett normalt eller stort
somnbehov. Skillnaden i hur mén och kvinnor klarar av skiftarbete ar forsumbar, men nagot som
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tydligt spelar roll ar familjesituationen: Smabarnsfordldrar drabbas hardare av somnbesvar och
trotthet om de jobbar skift. Sjalvklart spelar livsstilen ocksa in: rokning, stillasittande och att dta
oregelbundet (och onyttigt) forstarker de negativa effekterna av skiftarbete.

Vad kan vi gora at det?

Det ar viktigt att schemat stor somnen sa lite som mojligt. Medursrotation ar att foredra framfor
motursrotation. Linga skift och varierade starttider bér undvikas. Aven kort framférhéllning i
schemaldggningen och planering for en period i taget bor undvikas. For att minska problemen med
skiftarbete ar det bra om arbetarna sjalva har mojlighet att i praktiken paverka sitt schema samt att
det ar mojligt att vara ledig vid viktiga sociala dtaganden eller latt att byta pass kollegor emellan.

Arbetet med att forebygga och atgiarda arbetsmiljoproblem bor ocksa ha hog prioritet eftersom den
stress som sjilva arbetstidens forlaggning skapar inte kan minskas. God foretagshilsovard for att
snabbt uppticka signaler pa stress och annan ohéilsa ar ocksa viktigt.

Viktigt med aterhamtning

Till sist, &ven om det verkar sjalvklart: lediga dagar ar battre for bade hilsa och socialt liv.

Att det syns i undersokningen ar viktigt, eftersom det bekraftar att ett tungt schema behover lediga
dagar for aterhdmtning. Det verkar dessutom som att det ofta kravs tva kopplade lediga dagar for att
aterhamtningen ska bli tillracklig. Som rapporten konstaterar:

“Att ha en arbetsdag innebar
alltsa en belastning i sig”
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Rad till skiftarbetare

Har ar rad till oss skiftarbetare baserade pa Stressforskningsinstitutets temablad.

Maltider

Undvik att dta mellan kl 00 och 06, it inte heller for mycket innan du gar och lagger dig. Det ar
daremot bra att dta frukost innan du ska sova pa dagtid till exempel efter att ha arbetat ett nattskift.
Forsok halla modellen med frukost, lunch och middag s gott det gar och komplettera med mellanmal.
Under sjilva arbetet bor du inte dta kaloririka maéltider, samt undvika produkter som innehaller
mycket socker.

Somn

Djupsomnen ar det som ar viktigt; det &r dd immunforsvar och tillvaxthormoner aktiveras och riktig
aterhdmtning sker. For att maximera chansen till god somn, ha morkt och svalt i sovrummet, undvik
buller, var nere i varv nar du lagger dig och se till att prioritera nedvarvning och somn. Vaga soka
hjalp vid problem med sémnen!

Kaffe
Vi reagerar olika pa kaffe. Det minskar somnighet, men effekten avtar normalt efter forsta koppen.
Kaffe innehaller ocksa &mnen som kan irritera magen. Var forsiktig med att dricka kaffe nattetid.

Tupplur

Ar du akut trétt 4r en tupplur ett bra botemedel. Generellt giller att ju lingre lur, desto storre
effekt. En fordel med en kort tupplur (under 20 min) ar att du inte hinner ga i djupsomn och att
uppvaknandet darfor blir mindre jobbigt. En tupplur innan jobbet borjar ar ett bra sitt att forbereda
sig infor nattarbete, men tank pa att tupplurar pa dagen kan stora nattsomnen.

Dagsljus

For att behélla kroppens naturliga instéallning till nar du ar pigg respektive trott behover du dagsljus.
Far du for lite dagsljus (under 30 minuter pa en dag) stor det kroppen sa att du blir trott under dagen
och kan ha svéart att somna péa kvéllen. Men det gar till viss del att styra kroppens instillning for nar
du #r pigg: Ar du utomhus pa formiddagen vrider det kroppens instillning mot kvillstrotthet och
morgonpigghet. Om du daremot ar utomhus pa eftermiddagen paverkar det diaremot inte kroppens
installing speciellt mycket. Daremot gor ljusa kvallar att vi blir mer kvillspigga och morgontrétta.
Om du behover stélla om till att vara pigg nattetid, till exempel vid jobb flera nitter i rad, ar det bra
om du undviker dagsljus pa viag hem fran jobbet pa morgonen. Behover du daremot stilla tillbaka
dygnsrytmen till dagtid ar det bra att fa mycket dagsljus direkt efter nattarbete och/eller pafoljande
dagsomn.
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Rehab

Sa lange vardagen lunkar pa och allt ar frid och fr6jd ar det ju precis som det ska vara, eller hur?
Solen skiner, du ar frisk, gar till jobbet och méar bra. Men i handelse av en langre sjukskrivning kan
det bli jobbigt. En rehabilitering med atergang till jobbet efter att ha varit borta en langre tid kan
vara kampig.

Nar det blir dags att ga tillbaka till arbetet kommer din arbetsledare tillsammans med négon fran
HR-avdelningen att kalla dig till ett rehabiliteringsmote dar ni gemensamt gar igenom hur vigen
tillbaka ska se ut . Det kan till exempel vara sa att du behover borja med arbetstraning, foljt av att du
jobbar 25%, och sa vidare. Kanske ar aven Forsidkringskassan med pa motet, beroende pa hur lang
sjukskrivningen har varit.

Négot arbetsgivaren méanga ganger glommer bort att beritta ar att du har ratt att ta med dig en
fackligt fortroendevald pa dessa moten. Det ar alltid lattare att ha med sig ndgon som lyssnar och
stottar sa att ni tillsammans efter motet kan sitta er ner och ga igenom vad som har sagts. Dessutom
ar det latt att kdnna sig ensam och utsatt vid den har typen av moten vilket gor att det ar latt att bli
nervos och darfor inte hora vad som sags.

Vart rad till dig ar alltsa att du inte gar ensam utan tar med dig en fortroendevald du
litar pa. Du viljer sjalv vem i styrelsen som du vill ska folja med, stodet ar inte last till
en viss person. Samtliga av oss har tystnadsplikt.

Samma sak giller alla typer av samtal du blir inkallad pa till arbetsgivaren. Du har alltid ratt att ha
med dig en fortroendevald!

Rehabansvarig informerar

Om du blir sjukskriven sa pass lange (mer dn 14 dagar) sa att du behover anséka om sjukpenning
hos Forsakringskassan sa ska du beskriva dina arbetsuppgifter pé ett stille i ansokan. Har giller det
att vara klurig, tank pa att det ar dina arbetsuppgifter de vill fa reda pa. Det racker inte att skriva att
du ar lokforare och framfor tag enligt tidtabell. Beskriv ditt arbete sa utforligt som majligt, speciellt
den del som beror den sjukdom du har drabbats av. De vill sjdlva ta stéllning till om du kan arbeta
eller inte med den sjukdom du har.

Jag stukade sjalv foten i somras och var pa vippen att bara skriva att jag kor tag. Jag andrade mig
och skrev vad jag faktiskt gor i jobbet istillet. Jag skrev att jag gar i makadam, klattrar upp och ner i
lokhytterna, korsar tagspar dar tag kan komma farande, att jag ska kunna evakuera tdg med resenirer
och sd vidare. Det var inga problem att fa sjukpenning med ett sidant underlag. Hade jag bara skrivit
att jag kor tdghade det nog blivit svarare att fA nagon sjukpenning. Det ar Forsakringskassan som
bestammer, inte vara likare. Forsakringskassan vill helst att vi arbetar om vi ar sjuka. Om vi kan.

Astrid Hermelin

14



Medlemsforsakringar

Seko har som bekant ett samarbete med Folksam och darigenom ett antal forsakringar som ingar i
vart medlemskap. Individuellt har du ocksa mojlighet att komplettera dessa med det du kidnner att
du har behov av. De forsakringar som ingar for alla medlemmar ar foljande:

Medlemsolycksfall fritid

Det ar precis vad det later som: om du skadar dig pa din fritid kan du fa ersattning fran Folksam.

Om olyckan gor att du behover soka vard hos lakare, sjukskoterska eller fysioterapeut/sjukgymnast
far du en engdngsersattning pa ett tusen kronor redan vid forsta lakarbesoket. Engangsersattningen
ar tankt att tdcka dina omedelbara kostnader for exempelvis lakarvard, behandling och resor under
forsta aret. Kontakta alltsa alltid Folksam vad det dn har varit for typ av skada, sa ska du fa dessa
pengar utan jobbiga fragor, intyg att skicka in och sa vidare.

Via den hiar forsakringen kan du ocksa fa ersattning for Sjukhusvistelse och korttidsboende,
rehabilitering (om du ar under 65 ar), krisforsiakring, medicinsk invaliditet, kroppsskada,
tandskadekostnader, akutersittning och dven vissa 6vriga kostnader.

TGL - Tjanstegrupplivforsakring
Tjanstegrupplivforsakring ar en livforsakring som kan betalas ut till narstaende om du skulle avlida.
Den kan ocksa lamna ersattning for begravningskostnader.

Helt grundbelopp — hogst 265.800 kr och som lagst 44.300 kr
Barnbelopp — hogst 88.600 kr och som lagst 44.300 kr
Begravningshjilp — 22.150 kr.

Summan ar hogst 265000 kronor som och lagst 44300 kronor. Beloppet minskar for varje ar efter
det att du fyllt 55. Du kan sjalv komplettera TGL med en livforsakring.

Barngrupplivforsakring

Barngruppliv giller barn till medlemmar fram till och med det kalenderar barnet fyller 18 ar. Barn
till din make, registrerade partner eller sambo omfattas ocksa under forutsattning att barnet ar
folkbokfort pa samma adress (inom Norden) som du som dr medlem. Om barnet skulle avlida
utbetalas 25.000 kronor till barnets dédsbo.

Inkomstforsakring

Med Inkomstforsakring kan du behélla 80% av din inkomst vid arbetsloshet. A-kassan ger, enligt
riksdagens beslut, som mest 910 kr per dag vilket innebar att den hogsta inkomst som ersitts ar
25025 kronor. Forsakringen fyller da pa sa att du far 80% av din verkliga inkomst om den skulle ar
over detta tak. Om vi som exempel riknar pa en inkomst pa 40 000 kronor sa far du alltsd 80% av
25025 kronor (0,8 x 25025 = 20020 kronor) fran Forsakringskassan. Forsakringen ger dig sedan
80% av mellanskillnaden (40 000-20 020 = 14 975), 0,8 x 14975 = 11980 kronor. Totalt ersitts du
alltsa med 32000 kronor, tolv tusen 6ver maxbeloppet i A-kassan. Denna ersattning ar dessutom
skattefri. Forsakringen galler dag 1-100 och for att fa nyttja den maste du ha varit medlem oavbrutet
under tolv manader innan arbetslosheten.

15 Fortsattning pa nasta sida ----- >



Detta var lite kort om vad som ingar i medlemskapet. For att 14sa mer om detaljer och om vad som
gar att uppgradera till ga in och las pa http://www.folksam.se/forbund/seko eller kontakta ndgon av
klubbens forsakringsradgivare: Ingela Ottosson, Jan-Tor Karlsson eller Markus Nordanstig.

Du har ocksa mojligheten att i lugn och ro fa sitta ned med en radgivare fran Folksam for att ga
igenom dina forsidkringar. Det finns en blankett utanfor expeditionen som du kan fylla i och utan
kostnad skicka till Folksam for att boka in ett mote pa en tid som passar dig.

Foto: Mikael Haglund
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Utblick

Seko Klubb Malartag

SJ behover rekrytera manga nya forare till sina akstationer i Vasteras, Eskilstuna och Falun (som
alla ar organiserade genom klubb malartag). I Visteras har hittills sju nya forare blivit anstillda
och SJ annonserar efter fler. I Eskilstuna ar det dn sa lange en ny forare anstilld och tva till pa
ingang. I Falun ar det daremot ett underskott. Tre forare har sagt upp sig for att borja pa ett annat
foretag vilket troligtvis hor ihop med att de har problem med delgivning av tjinsterna samt langa
bortavaroperioder.

I december, da SJ tar 6ver Tag i Bergslagens verksamhet, ar det klart att forarna som ar stationerade
i Vasteras att kora samtliga strackor. Hur kollegorna i Eskilstuna och Falun ska kora, samt hur
TIB:s egen akstation i Borldnge ska passa in i det pusslet ar dnnu oklart. En gissning ar dock att
akstationen i Borlange flyttas till Falun.

Projekt Ratio fortsatter att vara en het fraga nar det galler regionaltdg med multipla enheter. Manga
forare har reagerat och rapporterat in problem kring upplagget.

Seko SJ

SJ har borjat anvianda timanstédlld ombordpersonal inne pa sin trafikledning for att hjilpa till
vid storningar. Tanken ar att personalen ska hjalpa till med brutna anslutningar, leta igenom
fordonslistor efter fel som paverkar arbetet ute i kupéerna med mera. Seko avvisade forslaget
lokalt med motiveringen att det ar arbete som kan och bor goras ombord pa tagen, dar SJ genom
projekt Ratios inférande har minskat bemanningen. Seko och Almega tog upp fragan centralt i en
forhandling i juli men den avslutades i oenighet vilket innebar att SJ star fast i sitt beslut att forsoka
tacka upp personalbrist ute pa tagen genom att forstarka bemanningen pa kontoret.

Tidigare i september avslutades loneforhandlingarna mellan Seko och SJ. Forhandlingar fortsatter
dock i andra tunga fragor, frimst giallande schemaldggningen. Tursattning med kort varsel, langa
perioder borta fran hemmet och sena arbetspass dagen innan fridag har lett till att folk ofta kéant att
det ar omgjligt att paverka sin arbetssituation.

Rail, Maritime and Transport Union (RMT)

Fackforbundet RMT i Storbritannien samordnar flera olika transportyrken och har hittills haft en
aktiv host. I slutet av augusti genomforde forbundet en femdagarsstrejk i Londons pendeltrafik,
som drivs av operatoren Southern Rail. Bakgrunden till strejken ar att operatoren “flexibelt” vill
kunna flytta ombordpersonal till andra arbetsuppgifter inom kundservice, nagot de menar ar
mojligt eftersom det finns teknik som underlattar viseringen av tigen. Samtidigt har det forekommit
forseningar, overfulla samt instéllda tdg under flera ménader - nagot som arbetsgivaren menar beror
pa olovliga stridsatgiarder genom sjukskrivningar och inte pa en grundliggande underbemanning
som facket havdar. Konflikten har lett till fler kortare strejker sedan dess. RMT har nu i september
aven genomfort strejker i Londons tunnelbana pa grund av dalig arbetsmiljo, samt varslat om strejk
pa godsforetaget Freightliner Heavy Haul efter strandade Ioneforhandlingar.
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Seko vs. TransDev

Seko driver med hjalp av LO-TCO Rattsskydd ett fall mot TransDev gillande tva tagvardar som
sedan ett ar tillbaka inte langre fatt utbetalt ob-ersiattning for tjanstefri uppehallstid pa annan ort.
Seko menar att det strider mot kollektivavtalet att inte betala ut ob-ersattningen. Det ar forsta
gangen ett sant fall provas och avgorandet kommer enligt Seko att paverka alla medlemmar som
har tjanstgoringsfria uppehall i sitt arbete.

Seko Tunnelbanan

23 augusti fattade Trafikndmnden i Stockholms Lians Landsting ett sa kallat inriktningsbeslut
om forarlos tunnelbana for roda linjen fran och med ar 2025. Seko Tunnelbanan ar kritiska mot
forslaget och menar att det enbart baseras pa ekonomiska kalkyler och helt missar att personalens
narvaro i tunnelbanan ar en viktig aspekt av sakerheten. I sitt uttalande namner klubben att
tekniska hjalpmedel som PFA-viaggar och sjialvkorande tag inte innebar extra siakerhet vid brand
eller evakuering, eller extra punktlighet vid till exempel dorrhéllning.

Seko Tunnelbanan sitter dessutom i flertalet forhandlingar med arbetsgivaren MTR. Sex stycken
fragor har gatt till central forhandling mellan Seko och Almega. Det géller flera olika fragor, bl.a.
diskriminering, forstadagsintyg och ev. brott mot PUL och editionsplikten i MBL. Klubben har
begért tvist i ytterligare tva lokala fragor (bland annat utannonsering av tjanster dar det inte framgar
vilket MTR-foretag som soker folk) och vid slutet av augusti skulle forhandlingar paborjas i atta
andra drenden, framst avtalsfragor.
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Kurser och aktiviteter

Forslag pa
medlems-
aktiviteter?

Kontakta
Ingela S Ottosson
ingela.ottosson@stockholmstag.se
073-661 58 01

VFoto: Magnus Johansson

Facklig introduktion

Vill du veta mer om facket, kollektivavtal och dina rattigheter pa jobbet? Under en heldag pratar vi
arbetsmarknad, 1oner, arbetsvilkor, lagar, kollektivavtal samt a-kassa. Vi reder ut s manga fragor
och fuderingar vi kan. Kursen ar gratis och du far en skattefri ersiattning pa 864 kronor. Vi bjuder
pa lunch, fika och kursmaterial!

Medlem i facket

Vad innebar den svenska modellen och vilka ar arbetsmarknadens parter? For dig som ar medlem
i Seko erbjuder vi dig en tredagarskurs som svarar pa dessa fragor samt mycket mer. Bland annat
vad du har for rattigheter pa din arbetsplats samt vad ett kollektivavtal dr. Kursen anordnas pa
Langholmens folkhogskola i Stockholm och vander sig till dig som ar 6ver 30 ar. Kursen ar gratis
och du far 2592 kronor i skattefri ersattning. Utdver det ingar dven lunch, fika och kursmaterial.

Ar du under 30 och vill lara dig mer om facket?

LO erbjuder fem olika kurser dar du far lara dig mer om fackrorelsen. Forst ut ar grundkursen
“om facket” samt pabyggnadskursen “om samhaéllet”. Nar du har gatt dessa tva finns det ytterligare
fyra kurser att fordjupa sig i. Som deltagare har du ratt att fa ledigt fran jobbet och du far skattefri
ersiattning for forlorad arbetsinkomst. Utover detta ingdr aven lunch, fika och kursmaterial.

Anmal dig

Behover du hjilp med att hitta ett datum som passar dig? Kontakta mig minst 4 veckor innan
kursstart, sa hjalper jag dig med din anmaéalan. Du kan ocksa ga in pa www.fackligutbildning.se for
anmalan och mer information.

Nina Lagerstedt

nina.lagerstedt@stockholmstag.se
076-0005190
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Kontakta oss

SEKO Lokférarna Stockholmstag
Styrelsen 2016

Ordinarie ledamoter

Kristoffer Johansson Expeditionen
- Ordforande Postadress: Box 505, 101 30 Stockholm
- Forhand!a.re . Fackexpedition finns p4 Klarabergsviadukten 49, 5 tr.
- Arbetsmiljoansvarig
- Fackligt/politiskt ansvarig
- Medlemsansvarig Oppet enligt foljande:
' . Fackexpedition
Astrid Hermelin Torsdagar 09:00 - 16:00
- Vice ordforande
- Forhandlare Skyddsexpedition
- Rehabansvarig Onsdagar 09:00 - 16:00
- Forsakringsradgivare
- Uniformsansvarig Lunchstidngt 12:00 - 13:00
Markus Nordanstig Telefon: 08-56 22 42 30
- Kassor

- Forsakringsradgivare

E-
styrelsen@pendelforarna.se
skyddsombud.sekolok@stockholmstag.se

Joacim Cleryd
- Sekreterare
- Forhandlare
- Representantskapsledamot

Anders Lido
- Turlistansvarig
- Forhandlare

Mikael Haglund
- Informationsansvarig

Jan-Tor Karlsson
- Ombud Sodertaljeplacerade
- Forsakringsradgivare

Ersattare
Ingela S Ottosson
- Drogpolicyansvarig
- Forsakrings- och pensionsansvarig
- Aktivitetsansvarig

Nina Lagerstedt
- Studieansvarig
- Jamstalldhetsansvarig
- Ungdomsansvarig

alt. 070-281 93 25

post

SEKO Lokforarna Stockholmstag
facebook.com/sekostockholmstag
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