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Skiftarbete dr inget nyit. Ddrfor finns det gott om forskning som visar bur skiftscheman ska se ut for att tara pa
kroppen sa litet som majligt.

Efter skiftarbete och ohekvim arbetstid:

Tid for aterhamining

Vi har fatt 24-timmarssambhallet och allt fler arbetar skift eller pa obekvama arbetstider. Forskningen
har visat hur skiftscheman ska se ut for att arbetet ska paverka kroppens klocka sa litet som mojligt.
D3 ar tid for aterhamtning viktig. Men den som sjalv far vilja valjer hellre tider som funkar bast med

livet utanfor jobbet. Tema: Arbetstider
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Aterhdmtning, Gterhédmining,
aterhdmining och aterhdmtning!

llt fler jobbar skift el-

ler pa obekviama tider.

Vi har vant oss vid

kvillséppet och helgop-
pet och en tillganglighet som vi
inte kdnde till for bara nagra de-
cennier sedan.

Inom véirden och i produktionen
har skiftarbetet och de obekvima
tiderna alltid funnits. Darfor finns
det ocksi en hel del forskning om
skiftarbete och om hur skiftschemat
ska se ut for att tiara pa kroppen sa
litet som mojligt. S det finns gott
om kunskap.

Till exempel vet vi nu att krop-
pen har flera klockor. Det finns en
central, biologisk klocka for hela
kroppen, men sedan har de inre or-
ganen ocksa sina egna klockor. Nar
den centrala klockan siger till om
att det ar natt och dags for vila, kan
organens klockor vara i full gdng
med att arbeta som om det var dag
nar vi ror oss, ar aktiva och iter.
Det ar denna otakt, som om klock-
orna arbetade i olika tidszoner, som
leder till 6kad risk for ohalsa. Lis
mer om det i tidningen.

Vi lever véra liv som om de vore
eviga. Och vi anpassar hellre arbets-
tiderna efter vara sociala liv dn
efter de biologiska klockorna om vi
har moijlighet. S3 att arbetstiderna
far det sociala livet att hianga ihop
battre. Att det finns hilsorisker pa

En kvartalstidskrift om arbetsmiljéforskning publicerad pa
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sikt kanske vi inte tanker pa just

d&, mitt i livet. SOmnbristen, som
ackumuleras, kinns av mer nir vi
blir dldre. Och hjartinfarkten el-
ler sjukdomen diabetes, som kan
komma efter mdnga ar av slitsamt
skiftarbete, kianns avligsna mitt i
livet.

Aterhimtning, dterhimtning,
aterhimtning 4r det mantra som
forskarna aterkommer till. Ater-
hamtningen 4ar A och O. Hellre flera
korta raster dn en lang. Hellre skift
som dr bra for kroppen dn skift
som ar bra for det sociala livet. Sa
sdger forskarna.

Och manga lyssnar. Bdde inom
varden och i produktionen finns
goda exempel som visar hur bra
skiftscheman fungerar och hur man
som arbetsgivare, tillsammans med
facket, kan arbeta for att etablera
dem. Vi skriver i tidningen om hur

¢ Vistmanlands sjukhus i Visteras

2 har skapat en ny arbetstidsmodell

£ som ir populidr, i artikeln ”Ar-

;; betstider som ger dterhamtning i

S kvadrat”.

“ Tidigare har tidningen Anviind-
bart! beskrivit hur arbetsgivare
och fack inom pappers- och massa-
industrin linge arbetat tillsammans
med forskare for att skapa skift
med mindre hilsorisker.

Sa langsiktiga l6sningar dr moj-

liga att arbeta fram. Och medvet-
enheten om riskerna och om krop-

pens sdrbarhet kanske ocksd vixer

hos mdnga, i alla fall nir man blir
aldre.

Upplyftande och informativ
lasning i detta nummer av Anvind-
bart! alltsa.

Vi vill ocksa passa pé att onska
vara lasare God jul och ett Gott
Nytt Ar!

Eva Ekelof

anvandszian

Redaktion Anna Holmgren, chefredaktor, Eva Ekel6f, ansvarig utgivare, Roland Cox, Ragnhild Larsson, Nils Otto,
Mats Utbult Layout Tango Media, Lars Ringberg
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Ledare
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Inom vdrden dr det sdrskilt vanligt med korta vilotider mellan passen. Ofta ligger man ett morgonpass dagen efter ett
kvidllspass. Daremellan ska man binna dka hem, duscha, dta, varva ner och sova.

Nattskift och kort vilotid

ger problem med halsan

Nattarbete, langa skift, och skillnaden vildigt liten, enligt rap- mer som tros forklara varfor skiftar-
korta vilotider mellan pas- porten. bete paverkar hilsan.

sen kan leda till problem med Anna Dahlgren ir forskare vid

héalsan. Men trots att det &r Karolinska institutet. Hon ir projekt-  De inre klockorna gér i otakt
skadligt véljer manga arbets-  ledare for forskningsprojektet Korta Den forsta ir att det uppstir oreda
tagare bort aterhamtningen vilotider, dir syftet 4r att bidra med bland vira inre klockor. P4 natten
nar de far méjlighet. Det séger ny kunskap siger den

Anna Dahlgren, forskare vid om effek- »§ kiﬂarbete znnebar €71 centrala

Karolinska institutet. terna av att biologiska

ha kort tid for generellt Okad ri Sk fdr klockan &t oss

Drygt en av fem arbetande svenskar aterhdmtning . att det dr dags
jobbar i skift, och tvd av fem jobbar mellan arbetspas- (0] hal Sa.” for sémn och
andra tider 4dn dagtid under vardag- sen. Hon menar att vila. Nir vi jobbar
arna. Det visar Arbetsmiljoverkets skiftarbete kan leda till problem. under natten agerar vi tvart emot
rapport Arbetsmiljon 2017. Tidigare —Skiftarbete innebir en generellt dess uppmaningar: Vi dr aktiva, dter
fanns en skillnad mellan koénen, dar Okad risk for ohilsa och exponering och ror pa oss. Detta registreras av
kvinnor skiftarbetade i hogre ut- for olyckor, sammanfattar hon. organen, som dven de har inbyggda
strackning 4n mannen. Men 2017 var Det finns framfor allt tvd mekanis-  klockor.
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—Organens egna klockor borjar
signalera att det ar aktivitet som
giller nar de tar hand om det vi gor
pd natten. Nir dessa klockor inte gar
pd samma tidszon som den centrala
forsamras vara kroppsliga processer.
Det tror man leder till 6kad risk for
ohilsa, sdger Anna Dahlgren.

Den andra mekanismen bakom
skiftarbetets paverkan pa halsan ar
forsamrad somn. Nar vi sover under
dagtid blir somnen sillan lika lang
som under natten. Dessutom blir den
ytligare.

—Somnen far inte samma kvalitet
och vi sover inte lika lange. Det
innebdr att man far en sorts somn-
brist. Beroende pad hur schemat ser
ut kan det ackumuleras. Bristande
sOomn ar forenat med olika former
av fysisk ohilsa men paverkar ocksa
var formdga att fatta beslut och 16sa
problem.

Okad risk for sjukdomar

De kroppsliga foljderna av att jobba i
skift kan vara okad risk for hjartprob-
S lem, forhojt

& blodtryck,

$ stroke och

* diabetes. Anna

Dabhlgren

poangterar

att kortvariga

perioder av

forsamrad

somn ar

ofarliga. Det
klarar kroppen av att hantera.

—Det hir uppstér inte fran en dag
till nista, nar somnen tillfilligt ar
dalig eller schemat ar tufft. Det 4r an-
tagligen absolut riskfritt. Vi dr gjorda

Amnna Dablgren

Pi natten sager vdr inrve klocka dt oss att sova. Det kan uppsta
problem om vi ignorerar det under lang tid.

for att klara sidana belastningar,
sager hon och fortsitter:

—Det som antagligen kravs ar att det
ar sd hir under en lingre period. Hur
lang perioden
ar, det vet vi
inte. Formod-
ligen dr det
individuellt,
och hanger ihop
med genetisk sarbar-
het och om vi har andra stressfaktorer
i livet. Men det verkar finnas en 6kad
risk.

99 oo

Kort tid for aterhamining
Mycket av Anna Dahlgrens forskning
handlar om varden. Dar dr problemet
stort, sager hon. Framfor allt ar det van-
ligt att tiden for dterhdmtning mellan
arbetspassen dr kort.

Var tredje anstdlld har skiftarbete
eller obekvama arbetstider

B Vard och omsorg &r den bransch
som har mest skiftarbete och
obekvama arbetstider, foljt av trans-
port-, industri-, sdkerhets-, restau-
rang- och ndjesbranscherna.

B 20 procent av de anstallda har
regelratt skiftarbete med sena arbets-
pass och helgarbete.

B Ytterligare cirka 15 procent har
obekvama arbetstider. Det innebar
dagtidsarbete med enstaka helger
och kvallar.

H Totalt blir det att var tredje anstalld
antingen har skiftarbete eller obekva-
ma arbetstider.

B Skiftarbetet Okar inte, men de
obekvama arbetstiderna dkar i takt
med att till exempel helgdppet i han-
deln dkar.

B Det som ocksa Okar i Sverige och i
de nordiska landerna ar att allt fler far
vélja sina arbetstider sjélva.

Kalla: Goran Kecklund
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ar man sover under
dagtid blir somnen
sdallan lika lang.”

—Ett problem inom varden ar att
man lagger passen pa kvillen och
morgonen efter. Man gér av halv tio pa
kvillen och borjar igen kvart i sju. Pa

de drygt nio
timmarna ska
man hinna
dka hem, ata,
duscha, varva
ner och sova.
I det har fallet
dr inte problemet att dygnsrytmen
hamnar i otakt, utan att man inte har
tid nog for aterhdmtning. Det blir inte
lattare av att stressnivan fortfarande
ar hog efter passet. I en intervju-
studie har Anna Dahlgren och hennes
forskarkollegor visat att en hog
arbetsbelastning kan gora det valdigt
tufft att f4 till bra dterhdmtning.

—Om man inte lyckas komma ner
i varv stor det somnen. Man tanker
kanske pa hur arbetspasset blev, om
man hann gora allting. Man ska
komma ihag vad man ska gora for
patienterna dagen efter, berattar hon.

Livspusslet fére aterh@mtning
Enligt EU-foreskriften Arbetstids-
direktivet, som togs i bruk 2003, ska
arbetstagare ha elva timmar ledigt
mellan passen. Men detta f6ljs inte,
eftersom svensk lag gor det mojligt
att forhandla bort kravet. Och det ar
precis vad som skett.

Det dr vanligt att de anstillda far
relativt stor frihet att bestimma 6ver
vilka pass de ska jobba. Modellerna
kan se lite olika ut, de kallas ibland
for ”tvittstugeschema” eller ”6nske-

Arbetstider

Foto: Vito Albano



schema”. Vid en forsta anblick ar
det kanske latt att tro att mer frihet
innebir en bittre arbetsmiljé. Men
Anna Dahlgren pekar pa att det kan
uppstd en konflikt mellan individens
onskan och det som dr bast ur ett
arbetsmiljoperspektiv.

—Nir man viljer schema, tinker man
da pa sin egen hilsa och sikerhet? Eller
tinker man forst och fraimst p4 att fa
ihop livspusslet?, fragar hon retoriskt.

Svaret ar att personalen ofta viljer
utifrdn det senare perspektivet. Pass
med kort dterhdmtningstid emellan,
eller ldnga pass.

—Det ar generellt sa att skiftarbetare
gdrna komprimerar sina arbetstider.
Genom att ha korta vilotider, eller
jobba vildigt langa pass, fir man en
lite lingre sammanhangande ledighet.
Om du jobbar torsdag kvill och dven
tar morgonpasset pa fredag, da kinns
det som att helgen blir lite lingre. Det
vi kan se 4r att det generellt inte ar bra
att gora sa, for dterhdmtning behover
komma regelbundet.

Otydligt arbetsmiljéansvar
Konsekvenserna av bristande ater-
hdmtning
visar sig forst
efter manga ar. iy .
amaDabl-  vdlja sina
gren menar att s
det darfor ar Sla
extra svart for de
enskilda anstillda att tinka pa ater-
hdmtningen nér de viljer schema.
—Du far ingen feedback! Det maste
ga langt innan du borjar fa fysiologis-
ka fordandringar, och da ar det redan

“Allt fler i Sverige far

Risken med att de anstallda sjalva far vilja schema dr att det kan komma i

for sent. Man kinner kanske av att
man blir trétt. Men vad det betyder i
det langa loppet dr svart att ta till sig,
sager hon.

Enligt Anna Dahlgren skapar indi-
viduell schemaldggning en otydlighet
kring var

arbetsmiljo-
ansvaret
arbetstider  egentligen
ligger.
—Det dr

»
lva.
ett problem att

det blir otydligt vem som har arbets-
miljoansvaret. Egentligen ar det chefen,
men nir schemaldggningen trycks ner
pd individniva blir det vildigt oklart.
Nils Otto

Foto: Pexels

Att sova pd dagen dr svart. Somnen blir kortare och ytligare.
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konflikt med dterhdminingen.

Kollektivavtalen
ger undantag

Arbetstidslagen gadiller alla
i Sverige, om inget annat
avtalas. Ordinarie arbets-
tid ar hégst 40 timmar per
vecka. Alla ska ha minst
elva timmars vila per dygn
och 36 timmars veckovila.
Man far arbeta hégst fem
timmar i féljd utan rast.

En rad undantag fran lagen
bestams i kollektivavtal. Enligt
Goran Kecklund blir kollektiv-
avtalens regler ofta simre 4n lagen,
till exempel nar det giller dygns-
och veckovila.

—Det goda med avtalen ar att
de hjalper till att fa ihop verksam-
heten. Det onda ar att de sillan tar
héansyn till arbetsmiljon.

—Nar man gor kollektivavtal
borde parterna alltid tinka pa
konsekvenserna for arbetsmiljon
och gora en riskbedomning, sager
Goran Kecklund.

Vissa avtal, till exempel buss-
forarnas kollektivavtal, ar strikta
med elva timmars dygnsvila.

—De klarar av det. Det visar att
avtalen handlar mer om tradition
och hur man organiserar sina ar-
betstider, siger Goran Kecklund.

Anna Holmgren

Arbetstider

Foto: Annie Spratt



Region Véastmanland

Nya arbetstider ger
&terhémining i kvadrat

Foto: Anna Holmgren

Vistmanlands sjukbus har infort en ny arbetstidsmodell for att fa ner kostnaderna
for overtid och personalomsdttning.

Vastmanlands sjukhus inférde
2017 en ny arbetstidsmodell
for att fa ner kostnaderna for
overtiden och minska personal-
omsdittningen.

Idén var att inféra arbets-
tider med betydligt béttre
majligheter till aterhédmtning.
Nattpass kompenseras med
fyra timmars kortare arbet-
stid. Och tjénstgéring en hel
helg ger en heltidslon och fyra
lediga vardagar.

6

Drivkraften for att indra arbets-
tiderna 6kade nir vard och omsorg
i hela landet
borjade satsa
pa att alla

”Den som jobbar

Trycket pa att hitta nya losningar
okade ocksd nir allt fler bemannings-
foretag borjade

rekrytera

erfaren och

skulle fa under helgen ska bara kunnig vard-
jobba heltid. . o personal.
Mainga fler ]Obba da.” —For oss

heltidare innebar
att vardagarna blev 6verbeman-
nade och helgerna underbemannade.
Kostnaderna for overtidsarbetet slog
i taket.

BRErtbart! #4/december 2019

handlar det om
att ha en arbetsmiljo sd att vi kan
behalla vara medarbetare, siger Chris-
tian Térnqvist, som ar HR-strateg
inom kompetensforsorjning.

Arbetstider



Han jobbar med att utveckla
och behilla personal genom battre
arbetsmiljo och arbetstider. En radikal
atgard i regionen for att minska over-
tiden pa helgerna har varit att inféra
helgtjanstgoring med heltidslon for
m - hela veckan.
%’3 Den som
% tjdnstgor en
* helg jobbar
E 24,5 timmar
5 fredag till
L sondag under
5-20 veckor.
—Den som
jobbar hela
helgen ska
bara jobba
da. Det ar
ndst intill forbjudet att jobba under
vardagarna den perioden, siager han.

Christian
Thornquist

Stadade bort 6vertiden
En gang per helg arbetar man kvall
foljt av ett dagpass. Det medfor en
kort vilotid, men behovs eftersom de
flesta inte vill arbeta tre kvillar i rad
pa helgen. Det kompenseras med att
resten av veckan ar ledig.
—Veckoslutstjanstgoringen ger en
_ battre ar-
& betsmiljo for
alla pd avdel-
ningen. Det dr
en fantastisk
arbetstidsfor-
kortning som
ger aterhamt-
ning i kvadrat

Foto: Anna Holm

for indivi-
Malin Lohela ~ den. Och vi
Karlsson stadade bort
overtidskost-

naden for helgerna, siger Christian
Torngvist.

Region Véstmanland

Det giiller att ha en arbetsmiljé och skiftscheman som gor att de anstillda
trivs och stannar kvar pad jobbet.

Det hela borjade med att alla inom

ledningen for den slutna varden pa
sjukhuset i Visterds samlades kring
nya gemensam-
ma riktlinjer
for hilso-
samma och
héllbara
arbetstider.
Riktlinjerna (se
faktaruta) tillimpas nu i hela region
Vistmanland, som har 5770 vard-
anstillda.

Malet halsosamma arbetstider
—Riktlinjerna bygger helt och héllet
pa forskning om arbetstider och pa
vart arbete med foreskrifterna om
organisatorisk och social arbetsmiljo,
sager Malin Lohela Karlsson, som dr
arbetsmiljostrateg i regionen.

Riktlinjer for halsosammare scheman

B Undvik komprimering av scheman,
inte for manga arbetsdagar i foljd,
efterstrava 3-4 arbetsdagar.

B Efterstréva 11 timmar mellan
arbetspassen.

B Undvik langa arbetspass, nattpass
bér inte vara langre an 10 timmar
och dagpass 8 timmar.

B Lediga dagar ska vara utspridda i
schemat.

B Medsolsrotation.

B F3 starttider och fa antal turer att
valja mellan.

B Inflytande Over arbetstidsforiagg-
ningen.

B Viktigt i schemaplaneringen att
hansyn tas till medarbetarens behov
av vila och aterhamtning efter natt-
arbete.

BREXpart! #4/december 2019

”Malet dr bilsosamma
arbetstider med god
aterhamining.”

Malet 4r hialsosamma arbetstider
med god aterhdmtning. I stillet for
38,15 timmars heltid for sjukskoter-

skorna avta-

och vard-
facket om en

nattpass, max tva nattpass i veckan.
Lika villkor for nattarbetet giller for
underskoterskorna.

—Vi har skapat forutsdttningar
for att ta bort korta vilotider i sche-
mat. Det ar viktigt for oss att med-
arbetarna far sin vila mellan passen
relaterat till hilsa och arbetsmiljo,
sdger bemanningskoordinator Erica
Norling.

—Det ar fler medarbetare som
viljer nattpassen och det dr ko till
veckoslutstjansterna. Varje schema-
period far vi glada meddelanden om
s medarbetare
% som hunnit
aterhdmta sig
och upplever
battre halsa,
sager hon.

Hon har
jobbat som
specialist-

.~ sjukskoter-
Erica Norling  ska inom
barn- och akutkliniken och haft
arbetsledande roller under flera ar.
Kollegan Marten Blomberg har varit

Foto: Anna Holm

Arbetstider

lade regionen

arbetstidsfor-
kortning med
fyra timmar for ett

Foto: Acharaporn Kamomboonyarush



sjukskoterska och sektionsledare pa
ortopeden.

En ging i manaden triffar de och
den bitrddande sjukvardsdirektoren
alla avdelningar och verksamheter
inom slutenvarden.

—-Da gor vi en uppfoljning av laget
i bemanningsfragor. Vi lyfter bade
framgangsfaktorer och utmaningar,
sdger Erica Norling.

-Vi beman-
ningskoor-
dinatorer ar-
betar dagligen
tillsammans
med verksam-
heterna och
ledning kring
schema och

o bemanning.
Marten Blomberg Vi forstar
varandra och nu bedriver vi bade en
bra arbetstidsmodell och veckosluts-
tjanster, siger Mdarten Blomberg.

Foto: Anna Holmgren

Personalen viljer sjalv pass
Arbetstidsmodellen innebar bland
annat att man rekommenderar arbete
medurs med klockan. Det innebar att
man ska borja med dagpass, sedan
kvallspass och sist nattpass.

Personalen lagger sjilv fram forslag
for hur de vill ha sina arbetstider. Ett
vanligt val hdr och pa andra arbets-
platser ar att man vill borja sin period
med ett kvillspass foljt av ett dags-
pass. Det innebir att man far for kort
vila mellan passen, nidgot som forsk-
ningen visat ar ohilsosamt.

I den nyare delen av sjukhuset

* £ bra ater-
2. .

£ hamn;nng

Io och s§ att

it

Krista Heinola planerar bemanningen
pa kirurgavdelningen.

<
5 med verksam-
5 hetens behov pa

Planeringen borjar med att alla ligger in sina onsketider i ett gemensamt

verktyg, dar alla kan se vilka behov som finns.

ligger kirurgavdelning. Dir triffar vi
Krista Heinola, underskoterska och
bitridande enhetschef. Hon planerar
bemanningen pa avdelningen.
—Storsta utmaningen jag upplever
ar att medarbetarna har sa stora
forvintningar p4 sina tider. Numera
planerar folk girna sitt schema med
hénsyn till sin fritid, sdger hon.
Planeringen pa avdelningen borjar
med att alla lagger in sina onsketider
pa ett gemensamt digitalt verktyg dar
alla kan se vilka behov som finns.
Darefter har schemaansvariga tva
veckor pa sig att justera 6nskemalen
_ sd att de ger

€ de stammer

vardagar, nitter och helger tio veckor
framat.

—Vi forsoker ha hilsosamma tider,
men vi kan inte bara dndra schemat
och ta bort korta vilotider, utan att ha
med oss medarbetarna, sager Krista
Heinola.

Forskning om tider och hdlsa
Hennes avdelning deltar i ett forsk-
ningsprojekt om arbetstider och hilsa
som leds av forskaren Anna Dahlgren
pa Karolinska institutet.

—Projektet gar ut pa att fa in bra
vila under hela perioden man arbetar

BREXpart! #4/december 2019

”Vi bemannings-
koordinatorer arbetar
dagligen tillsammans.”

' & och att min-
. £ ska turerna
2 med korta
g vilotider, sdger
< Krista Heino-
2 la.
“  Desom
deltar i
projektet har
fatt en sOmn-
klocka som
de haft pa sig under sju nitter, for
att den ska mata hur deras natts6mn
varierar beroende pa hur de arbetat.
Tre kirurgavdelningar deltar. Led-
ningen for
avdel-
ningarna
vet inte
vilka per-
soner som
deltar i projektet.
Det ar frivilligt att delta och urvalet
gors av forskarna, som sjdlva haller
direktkontakt med de anstillda pa
avdelningen.

—Efter att vi fatt en genomgéng av
forskarna har avdelningarna jobbat
vidare med workshopar kring hilso-
samma arbetstider. Darefter har vi
schemaansvariga tillsammans med
medarbetarna lagt hilsosamma sche-
man, siger Krista Heinola.

Lis ocksa var intervju ned Anna
Dahlgren i detta nummer av Anvind-
bart! sid 3.

Krista Heinola

Anna Holmgren

Arbetstider

Foto: Acharaporn Kamomboonyarush
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Den forsta lediga natten behover man prioritera att sova ut. Ta garna forsta dagen till att varva ner. Forst
ddrefter bor man prioritera utdtriktat socialt liv.

Tre beska piller
for battre arbetstider

Manga jobbar skift och har biologisk psykologi och arbetspsyko- ~ mirksammat att dven kort dygnsvila
obekvéama arbetstider. Forsk-  logi. paverkar hilsan.
ningen visar att sadana tider —Huvudprob- 4, . . —Man far
kan medféra halsorisker och lemet med FOi’Sknlng visar att problem med
risker for olyckor. Men det oregelbundna . . sin sémn och
finns botemedel. arbetstider aven kOﬂ' dygnSUZICZ har problem
ar bristande o . 99 med trotthet
—Aterhiamtning och sémn 4r det aterhdmtning, pdvei’kdi’ h dlSdn. bade pa arbe-
jag brinner mest for i min forsk- sdger han. tet och pa fritiden. Det
ning om somn och arbetstider, sager Forskning om effekterna av olika kan i sin tur leda till andra allvarliga
Goran Kecklund, forestdndare for typer av arbetstider visar att skiftar- konsekvenser som hjartsjukdomar och
Stressforskningsinstitutet i Stockholm.  bete 6kar hilsoriskerna. psykisk ohilsa, sager Goran Keck-
Han ar psykolog med inriktning pa P4 senare ar har forskningen upp- lund.
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Enligt Goran Kecklund finns det tre
faktorer som avgor om ett schema
ger tillrackligt med tid for dterhamt-
ning.

Tre beska piller

Om man foljer dessa tre regler kan
man skapa hilsosamma scheman oav-
sett om man har fasta skiftscheman,
individuella val eller viss arbetstids-
forkortning, anser han.

Det giller att:

B [nte ha onodigt langa pass.
B [nte arbeta for manga dagar i foljd.
B [nte ha kort dygnsvila.

Frégan dr da — hur inf6r man de tre
reglerna i praktiken? Har ar Keck-
lunds tips till den som planerar arbets-
scheman:

B Hugg upp pillren!

Borja med en liten del, till exempel lite
lingre dygns-
vila. Om man
har verk-
samhet med
manga korta
dygnsvilor,

till exempel
tio pd en
madnad, kan
man prova att
infora en hel

Foto: Stressforskningsinstitutet

Goran Kecklund

vecka med lingre vila.

Man och kvinnor viiljer olika
Utgangspunkten for forandring ar
olika for min och kvinnor. Minga
min komprimerar — drar ihop —
arbetstiden. Att jobba till exempel tio
dagar i strack och sedan vara ledig sju
ar valdigt komprimerat. Det forekom-
mer bland annat i industrin och pa
sjon.

Kvinnor inom varden komprimerar
inte sina arbetstider, men de viljer
ofta kort dygnsvila. Kvinnor vill inte
vara borta pd kvillarna, som det kan
bli i industrin dir man kan ha tre, fyra
kvallsskift i foljd.

—I varden ir det manga kvinnor
som tycker att det ar jobbigt att vara
borta hemifran. Det verkar som om
manga mén inte stors av att arbeta
flera kvallspass i rad. Nar de jobbar
kvill far de vara i fred pa dagen.

Kvinnor inom vard och omsorg
jobbar dessutom ofta deltid. Det ar
vanligt att arbeta 4-5 timmar kortare
per vecka jaimfort med heltidsarbete.
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—Det speglar att de egentligen vill
ha kortare arbetstid. Manga orkar
inte med heltid, man kinner att det ar
for lite dterhamtning med risk for att

bli utbrand.

Kecklunds rad och
rekommendationer:

B Prioritera dterbamtning fore ditt
sociala liv.

Den forsta lediga natten behover man
prioritera och sova ut pd grund av
den upparbetade
somnbristen. Ta
garna forsta
lediga dagen

till att varva

ner. Darefter
kan man prioritera
utatriktat socialt liv, traffa sina vanner
och annat som kan vara stressredu-
cerande. For att hinna med dterhamt-
ning dr det en fordel med tre lediga
dagar for att hinna prioritera sémn,
vila och att varva ner.

W Sig nej till maltidsuppeball.

Rast dr en obetald tid d4 man har

ritt att limna arbetsplatsen och sjalv
vilja vad man gor. S4 dr det inte

med maltidsuppehall, som ar betald
arbetstid. De far ske bara om och nir
verksamheten tilldter det.

—Jag har en kinsla av att vi i Sverige
borjar tappa greppet om raster. Manga
vill ha kort tid pa jobbet, och man far
inte betalt for rasten. Men for ater-

2 4

Kombinationen av komprimerade
skiftscheman och hog arbets-
belastning dr slitsam.

”Kvinnor inom
varden viljer ofta kort
dygnsvila.”

Foto: Jonatan Borba
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hamtningen dr det mycket battre med
rast an med uppehall.
B Komprimera inte arbetstiderna.
Undvik manga arbetspass i rad. Ligg
i stillet in lediga dagar. Ska man ha
arbetstider som mojliggor bra och
tillrdcklig aterhdimning beh6ver man
ha lediga dagar inspriangda i arbets-
perioden.
B Riskvirdera arbetstiderna.
Analysera arbetet — sirskilt om det
ar vanligt med hog arbetsbelastning
och stress — och
vad det far for
konsekvenser
for schemat.
Kombina-
tionen av
komprimerade
skiftscheman och hog arbetsbelastning
ar slitsam, kan leda till stindig trott-
het och ohilsa.

Anvind arbetsplatstraffar for att
diskutera om arbetstiderna gor det
mojligt att fa tillrdcklig dterhdmtning
efter kravande arbetsdagar.

B Utbilda for battre val i den indivi-
duella schemaplaneringen.
Nir de anstillda sjilva ska vilja sina
arbetstider kravs utbildning om hur
man kan forebygga hilsoriskerna.
Utbilda ldkare, sjukskoterskor, poliser
och andra berorda yrken redan pa
hogskolor och yrkesskolor om arbets-
tider och dterhamtning.
B Ge en bra introduktion om arbets-
tiderna pd jobbet.
Nya pa arbetsplatserna bor fa bra
introduktion i hur man hanterar
skiftarbetet, ldra sig kdnna igen var-
ningssignaler och veta vem man ska
vinda sig till om och nir ohilsan
kommer.
B Arbetsgivaren ska erbjuda stéd och
hjalp.
Arbetsgivaren dr skyldig att motverka
att arbetstiden leder till ohilsa. Om
man som skiftarbetare ar orolig och
tycker man lange haft problem med
somnen bor arbetsgivaren erbjuda stod
och hjalp innan bristen pa aterhamt-
ning leder till laingtidssjukskrivning.
B [nfor ett organisatoriskt ldrande pad
arbetsplatserna.
-1 dag har man sillan ett organi-
satoriskt lirande. Man borde lira
sig av hur andra arbetsplatser gor,
inspireras av goda exempel och av vad
forskningen visar. Hir finns en stor
forbattringspotential, siger Goran
Kecklund.

Anna Holmgren

Arbetstider



Osa loser arbetstidsproblemen

Osa-féreskriften kan vara fill
stor hjalp nér det galler att
atgérda problem kopplade till
arbetstidens férlaggning. Det
menar forskaren Maria Stein-
berg, som studerat de anmail-
ningar till Arbetsmiljoverket
som hénvisar till féreskriften.

Foreskriften Organisatorisk och
social arbetsmiljo (Osa) borjade gilla
i mars 2016. Den reglerar bland an-
nat arbetstid. Enligt foreskriften ska
arbetsgivaren gora det som krivs for
att motverka att arbetstidens forlag-
gning leder till ohilsa.

Maria Steinberg ar lektor i arbetsritt
vid Orebro universitet. Hon har stud-
erat si kallade 6:6a-anmailningar som
hanvisat till den nya Osa-foreskriften
och som lett till foreldggande fran Ar-
betsmiljoverket. Resultaten har publi-
cerats i tva vetenskapliga artiklar.

Av de anmalningar som lett till
foreldgganden fran Arbetsmiljoverket
handlar en fjardedel helt eller delvis
om problem med arbetstiden och dess
forlaggning, enligt studierna.

Grdansen suddades ut
Vanligast var att arbetsbelastningen
var sd hog att de anstillda inte kunde
hinna med sina arbetsuppgifter under
arbetsdagen. I forsta hand innebar
det att de anstillda fick hog stress
och smad mojligheter till dterhdamt-
ning under arbetsdagen. Men ur ett
arbetstidsperspektiv betydde det ocksa
att granserna mellan arbete och fritid
suddades ut.

—De kunde g4 in till sin arbets-

o givare och be
8 om hjilp att
® prioritera, da
de inte hann
med det de
skulle gora.
Ibland hjalpte
arbetsgivaren
till, men
Wa ibland sa

Maria Steinberg  arbetsgivaren
till arbetstagaren att ”Det dar far du ta
hand om sjalv.” D4 ligger arbetsupp-
gifterna kvar, och fragan blir: ”Nar ska
vi d4 gora det vi inte hann med?”

Enligt vissa av anmilningarna som
lett till forelaggande fran Arbets-
miljoverket tvingades arbetstagarna

Foto: Michael Ste
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Ett av fynden i Maria Steinbergs forskning dr att nattarbetare ibland far i

uppdrag att losa uppgifter som samlats pa hog.

att jobba trots att de var lediga.

—Man sa till dem att ”Du far inte
vara ledig, du méste komma in och
jobba nu.”, berittar Maria Steinberg.

Arbetstiden
styrs bade av
arbetstidslagen,
kollektivavtal
och av ar-
betsmiljolagen.

—1I detta fallet
tyckte skyddsombuden att arbetsta-
garna hade jobbat for mycket. Skydds-
ombud aberopar arbetsmiljolagen.
Den kan ta dver arbetstidslagen och
kollektivavtal om de 4dr ohdlsosamma.

Ett annat arbetstidsrelaterat prob-
lem som Maria Steinberg noterade i
studien var att vissa pass innebar att
arbetstagarna forvantades utfora de
uppgifter som samlats pa hog. Det
gallde sarskilt nattpassen, trots att
arbetsbordan kunde vara lika hog da
som under dagen.

—Det ar ofta mindre personal pa
natten, sarskilt inom omsorgen. Men
det kan dndé vara mycket att gora at
omsorgstagarna. Vissa behover g pa
toaletten, andra ar ledsna. Under den
hir tiden skulle arbetstagarna utfora
en massa arbetsuppgifter som det inte
fanns tid for, siger Maria Steinberg.

Vissa av anmailningarna visade att
nattpassen innebar extra péafrestning
pa arbetstagarna pd grund av att firre
kollegor och chefer var pa plats, som
man kunde f3 stottning av.

—De menade att det finns farre kol-
legor att prata med, att skyddsombudet
kanske inte ens dr pd samma skift, och
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”Om du aldrig far
koppla av hackas livet
sonder.”

att cheferna ar hemma och sover. Det
innebdr en frustration, siger Maria
Steinberg.
Eftersom anmilningarna gatt sa
langt som till
forelaggande
fran Arbets-
miljoverket ar
de inte nédvan-
digtvis typiska
for situationer da
ett skyddsombud papekar ett prob-
lem, siger Maria Steinberg.

Osa har gjort stor skillnad
Maria Steinberg menar att inforandet
av Osa gjort stor skillnad fér mojlig-
heten att paverka arbetsmiljon i posi-
tiv riktning. Bade for skyddsombuden
och for Arbetsmiljoverket.

—Min uppfattning ir att i och med
Osa har bdde Arbetsmiljoverket och
skyddsombuden fatt mycket storre
mojligheter att paverka arbetsmiljon. I
Osa finns konkreta regler som de kan
stodja sig pd, sdger hon.

Hur hjalper det?

—Nu ir alla arbetsgivare tvungna att
lara sig om de hir fragorna, vilket har
en jattestor betydelse.

Maria Steinberg menar att Osa-
foreskriften kan vara en nyckel for att
atgdrda ett stort problem med arbets-
tidens forlaggning, nimligen den
stindiga tillgdngligheten.

—Om du aldrig far koppla av och
aterhdmta dig s hackas livet sonder.
Eftersom detta kan leda till ohilsa
kan man anvinda Osa, sidger hon.

Nils Oftto

Arbetstider

Foto: Pixabay



Jobba hemma, pa stan, pa semestern. Stressigt, eller ett sdtt att jamn

a ut livet? Stressforskaren Constanze Leineweber
forskar pa bur jamlikbeten paverkas av hur vi flexar pa jobbet.

S& uppstér Hexklyftor
hemma och pd& jobbet

Ny teknik suddar ut grénsen
mellan jobb och fritid. Men
alla i arbetslivet kan inte flexa
lika mycket och det egna in-
flytandet &r ojamnt férdelat.

Och darhemma finns en
klyfta mellan den partner som
kan flexa och den som inte
kan. Stressforskaren Con-
stanze Leineweber har stud-
erat detta.

Arbetslivets griansloshet kan ta sig in
i familjelivet och bli en konfliktorsak,
sdrskilt om den ena partnern dr mer
flexibel 4n den andra. Det kan en-
ligt forskaren leda till kdnslomassig
utmattning.

-En kvinna vi intervjuade kunde
vara flexibel och fick dirmed ocksa
forviantningar pa att géra mer nytta
hemma, sdger Constanze Leineweber.
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- Att kunna vara flexibel vicker
ocksa forestillningar om att man kan
fa in allt i livet.
For en del kan
det sedan bli
en chock att
fa barn och
inte kunna resa
och gora karridr
pa samma sitt som forut.

Man kan ju gora valet att satsa
pa karridren dndé och lata barnen fa
langa dagar pa forskolan. Men det
ligger inte heller i tidsandan. I stillet
ser foraldrar ofta barnen som projekt.

Forskar pa flexméjligheten
-Man vill att de ska vara duktiga i
allt, ha en massa hobbyer, vara lyck-
liga och lyckade. Det skapar mycket
krav som faller tillbaka pa en som
forilder, siger Constanze Leineweber.

BREXpart! #4/december 2019

“Internet loser upp
gransen mellan arbete

och fritid.”

Hon ingar i forskargrupper vid
Stressforskningsinstitutet som gjort
en rad studier av
hur arbetstider
paverkar oss.
Hon ger en
samlad bild
av ett arbetsliv
som i dag dr uppde-
lat inte bara pa 16n, kon och inflytande,
utan dven pd mojligheten att vara flexi-
bel i tid och rum.

-Det dr yrket som bestimmer det.
Min ar ofta mer flexibla eftersom de
oftare finns i sidana yrken. For kvin-
nor dr det vanligare med mer bundna
arbetstider, som i virden, sdger Con-
stanze Leineweber.

Larare, forskolldrare och vardper-
sonal dr mer platsbundna 4n forskare,
journalister och ekonomer.

-Det kommer alltid att finnas

Arbetstider

Foto: Unsplash



yrken diar man drar mindre nytta av
flexibiliteten.

Internet och smarta telefoner loser
upp gransen mellan arbete och fritid.
Det gér att klara av ett mejl i liftkon
och boka en spaweekend nar man ar
pa jobbet. Det kan tyckas stressigt att
?aldrig vara ledig”. Men s4 ser det
inte riktigt ut i de enkiter som Con-
stanze Leineweber jobbat med.

-Det vi har sett dr att det dr
overviagande bra att ha flexibilitet. Det
hjalper oss att fa ihop livssfarerna,
arbetet och privatlivet.

A andra sidan kan kvinnor — oftast —
vilja att gd ner i arbetstid eller anvinda
sin flexibilitet for hushéllets krav.

Inflytandet ar avgérande

Det avgorande dr vilka mojligheter en
enskild person har att paverka sina
tider, oavsett om det handlar om den
digitala granslosheten eller traditionell
schemaldggning.

- Forskningen visar att med 6kad
egen kontroll 6ver arbetstiderna min-
skar konflikterna mellan arbete och
privatliv. Det paverkar i sin tur hilsan
och sinker risken for bade stressrela-
terade och fysiska sjukdomar.

Obalans mellan jobb och hemmaliv
kan leda till sjukfranvaro, konsumtion
av somnmedel, mentala problem och
utmattningsdepressioner.

Digital kommunikation ar fortfar-
ande ganska ungt. Det finns inte s
mycket forskning om vad mobiler och
ndtet gor med oss.

—Men platsflexibiliteten har ckat
otroligt mycket de senaste dren. Det
stiller hoga krav pa individen, att
hantera grianserna. Vi ir inne i en
larandeprocess.

-D4 4r det bra om arbetsgivaren
har tydliga regler, som att inte skicka
mejl pa helgerna.

Men avgrinsning ar inte sjalvklart
det basta. Att inte kolla jobbmejlen
under semestern kan ocksa innebira

-u- = -ﬁ;_‘f

— Att forbjuda jobbmejlande pa fritiden kan i sjilva verket 6ka stressen, sdger
Constanze Leineweber, Stressforskningsinstitutet.

att man far std ut med att mejlkorgen
ar full nar man kommer tillbaka.
Constanze Leineweber hyllar inte
forbud. Frankrike
lagstiftade om
“rdtten att

?Vi haller pa att lara

forlaggning leder till ohalsa hos
arbetstagarna.”
Vi héller pa att lara oss hantera
den digitala
granslosheten.
-Det ar

Kol ned” 0ss hantera den digitala 5% on
- Men ™ ~ » ar sjalv over
det kan skapa g ranSlOSheten' vilka granser

jobbstress ocksd, om

man inte far svara niar man vill. Man
ska inte ta till regler och férbud som
Okar stressen.

Arbetsgivarens ansvar

Det viktiga, menar forskaren, ar

att arbetsgivaren dr uppmarksam

pé problem och sitter de granser
som behovs. Arbetsmiljoverkets
foreskrift om organisatorisk och so-
cial arbetsmiljo (OSA, AFS 2015:4)
sdger uttryckligen att ”arbetsgivaren
ska vidta de dtgdarder som behovs
for att motverka att arbetstidens

Sa kan chefen stédja

Constanze Leineweber pekar pa fyra grundpelare fér hur en chef kan hjalpa

en anstalld med balansen:

B Ge emotionellt stdd och visa forstaelse for att de anstéllda kan ha krav

hemifran.

B Ge praktiskt stdd, som flexibel arbetstid om det ar mdjligt.

M Var en forebild. Ga hem sjalv i hyfsad tid, var féraldraledig och vabba.
H Lyssna pa de anstallda och forsok hitta kreativa I6sningar pa balans-
problem.
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man har. En del trivs bra
med att blanda privatliv och arbete.
Men om man marker att det blir bes-
viarligt s& bor man sitta granser.

- Om man hamnar i konflikter, om
man lider av att tillbringa mycket tid
framfor skarmar, eller om partnern
klagar pd att man bara sitter med mo-
bilen i stallet for att prata med barnen
— det dr varningssignaler.

-Det 4r nog bra att skapa sig mo-
bilfria timmar, d4 man inte anviander
den som jobbredskap dtminstone.

Inte uppkopplad

I Constanze Leinewebers egen grins-
sdttning ingdr att inte anvdnda Face-
book, att inte ha internet i mobilen,
att bara koppla upp sig via lokala
natverk dar det finns.

Pa téaget sitter hon hellre och ldser
pa papper - medan medresendrerna
scrollar i sina Instagram-floden.

—Man kan bli beroende av det dar.

-Det dr nog bra att ibland accep-
tera att inte gora nagot alls, sager
stressforskaren.

Roland Cox

Arbetstider

Foto: Rolanld Cox



Vilken digitaltyp &

Har du mobilen avsténgd hem-
ma - eller rensar du inkorgen
framfor teven?

Kristina Palm har identifi-
erat sju digitala typer, eller
”persona”, som hanterar det
digitala livet pa olika satt.
-Inget av dem ar fel, betonar
hon.

—Men vi méste prata med varandra
och med chefen om det hir, sager
forskaren som delar sin tid mellan
Karolinska Tekniska Hogskolan,
KTH, och Karolinska Institutet, KI.

Hon sjalv haller isar halvtiderna
med hjilp av tvé datorer och tre olika
mejladresser. En enda mobil, men med
olika konton.

—Jag tror att de flesta akademiker
dr integrerare, grianslosa, men jag dr
en separerare.

Utvecklar mikrostrategier

I projektet hon leder, Vigar till ett
badllbart digitalt arbetsliv, har forskar-
gruppen bland annat djupintervjuat
anstillda vid Astra Zeneca och Val-
met.

De sdg bland annat att privata
aktiviteter pa jobbet ofta ar valdigt
korta, medan jobb man tar med sig
hem pagar mycket lingre. Och de sag
att anstillda utvecklar ”mikrostrate-
gier”:

—Som att inte ligga mobilen pa
lunchbordet eller att ha tva mobiler,
sdger Kristina Palm.

Hemmakoll kan vara oproblema-
tiskt sd linge inte mejlet innehaller
nigot som triggar stressen, menar
Kristina Palm.

Fint att vara upptagen
Det kan ta emot att prata stressprob-
lem med chefen om man ir dngslig for
sin karridr. Den som ir standigt till-
ganglig kan ses som energisk. Vilket dr
sunt bara sa linge det finns en balans
mellan krav och kontroll.

—Men det anses fint att ha mycket
att gora, sager Kristina Palm.

Virderingen av vad som ir arbete
paverkas. Att odla kontakter i Linked
In kan vara jobbrelaterat men dven ge
privata karridrkontakter. Att fastna i
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—Jag tror att de flesta akademiker dr
integrerare, granslosa, men jag dr en
separerare, sager Kristina Palm som
delar livet mellan KI, KTH och det
privata, med tre olika mejladresser.

ett Ted-foredrag om sina egna yrkes-
fragor kan ses som privat nyfikenhet,
inte fortbildning pd overtid.

Jobbet pressar pa

Roten till stress tycks inte vara sjdlva
gransupplosningen, menar hon, utan
att det ar for mycket att gora. Jobbet
pressar pa, och dven privatlivets alla
mojligheter. En tjansteman skulle sam-
ma vecka silja huset, kopa lagenhet,

(1] o

Nu ar goda rad
[ (]

billiga
Stressforskningsinstitutet bjuder
pa temablad som kan laddas ner
alldeles gratis. Flera handlar om
hur vi anvander tiden, om arbete
och aterhamtning:
B Skiftarbete, halsa och sakerhet
W Trétthet och aterhdmtning
B En introduktion till sdmn
Dessa och fler finns pa
www.stressforskning.su.se

Klicka pa Publikationer, och
Temablad om stress & hélsa.
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5 ordna mammans fodelsedagsfirande
9 och trina infér Vitternrundan.

_5 Ovilkomna gransoverskridanden
& skapar problem. Kristina Palm har

S hort andra forskare och experter

I.I_ . 0 s
foresld andrade regler och rekommen-

dationer i denna nya tid.

—Vi kan dven arbeta med tekniken,
skapa battre funktioner i mobilen
och paddan som enkelt separerar
jobb fran privat — om det dr det man
onskar for att ma bra, sdger hon.

Sju sdtt att hantera grénsen
Forskarna hittade sju sitt att hantera
gransdragningen mellan privat och
jobb, sju persona:

1. Totalsepareraren har separata mo-
biler och mejlkonton, delar upp livet i
jobb och privat.

2. Platssepareraren ir pa jobbet nir
hen 4r pd jobbet. Hemma ar ledigt.

3. Tidssepareraren :ir pa jobbet un-
der arbetstid, oberoende av plats. Kan
jobba pa café men inte efter fem.

4. Privatlivsintegreraren svarar

pa barnens sms pa jobbet, bokar
lakarbesok och kollar Hemnet. Inget
jobb hemma.

5. Arbetslivsintegreraren skoter sma
eller stora jobbuppgifter 4ven hemma
eller i liftkon. Inget privat pd jobbet.

6. Totalintegreraren har inga fasta

granser utan later det floda at bagge
hall.

7 . Inkonsekventen skiftar och har
ingen exakt strategi.

Utifran forskningen ger Kristina Palm
tre rad till anstéllda:

M Prata med chefen, diskutera det
som kan vara problematiskt. Anviand
gidrna persona-listan har intill.

M Prata med kollegerna och familjen,
dem du kommunicerar mest med, om
vilken persona ni dr och hur era olika
strategier kan motas.

M Lis inte mejl fore liggdags, om de
riskerar att stressa dig. Och tiank pa
vad du sjilv skickar efter kontorstid.

Roland Cox

Arbetstider



