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Innehall

« Vad ar aterhamtning och varfor ar
det viktigt?

* Faktorer som styr sémnen och
strategier pa individ och
organisationsniva

«  Aterhamtning under arbetet och
efter arbetet

* Ledarskapets betydelse

* Arbetstidsforlaggning, individuell
schemaplanering och korta
vilotider
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Varfér ar aterhamtning viktigt?

Arbetsrelaterad stress
Arbetsbelastning

Stressreaktioner
Langa arbetstider Energibrist
Oregelbundna arbetstider

Andra utmaningar

Trotthet

God halsa
Mer energi

Battre prestation “Aterhamtningsparadoxen”

Kélla: Modifierad utifran Geurts & Sonnentag, 2006
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Arbetstider — méjliga mekanismer relaterade till
aterhamtning

« Modijliga mekanismer kopplade till aterhamtning:
- Stérd sémn p.g.a. arbetstiderna interagerar med
faktorer som styr sémnen:
« dygnsrytm
« sémntryck Sémnformeln
 stress och aktiveringsniva

-~ Dygnsrytmsrubbningar (framst skiftarbete med
natt)

> Trétthet, aterhdamtningsbeteenden och
livsstilsfaktorer

Kecklund & Axelsson, 2016; Dahlgren et al, 2020
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Skiftarbete och langa arbetstider — effekter pa
halsa och sakerhet

« Skiftarbete (sarskilt dar nattarbete ingar) och
ldnga arbetsveckor (>55tim/vecka) innebar en
d6kad risk fér ohalsa & olyckor

« Ohalsa tar lang tid att utveckla
- 5-10 ars exponering av skiftarbete
« Trotthet och olycksrisk ar mer akuta effekter

« Ska vi styra mot halsosam eller séker
arbetstidsforlaggning?

Kecklund & Axelsson, 2016; Torquati et al, 2018; Fischer et la, 2017; IARC, 2019
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Bristande aterhamtning och trétthet

Trotthet paverkar oss "Att ndr man réknar mediciner eller

kognitivt hdller pé med medicinska tekniker,
kanske tar prover eller ndr man vdl
madste fokusera mer. Det kénner jag, det
- Samre brister. DG kan jag inte fokusera lika
problemldsningsférmaga mycket och sd ska jag blanda ihop ett
ldkemedel. Och det dr ju liksom viktigt
att man inte gor fel. [...] Jag kan ju ta

Trétthet péverkar Var ndgons liv for att jag inte blandar ratt"
emotionsreglering

- Svarare att fatta beslut

- Koncentrationssvarigheter

- Mer lattirriterad, nedstdmd,
drar sig undan
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Dygnsrytmen
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Soderstrom, Schiller & Kecklund. Lilla sémnskolan: https://www.stressforskning.su.se/
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Strategier for att stétta dygnsrytmen

Folj rytmen

Anna Dahlgren

Lugnare aktiviteter pd morgon & kvall t.ex:

9

9
9
9

Stalla klockan 10-15 minuter tidigare for att fa
utrymme for en lugnare morgon

Gora kroppsscanning i sangen, eller ta nagra djupa
andetag, innan du stiger upp

Gora dina morgonrutiner i lite langsammare tempo

Varva ned gradvis, gora saker i ett langsammare
tempo under kvéllen

Melatonin pM/min
3
3
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Soderstrom, Schiller & Kecklund. Lilla sémnskolan:
https://www.stressforskning.su.se
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Strategier for att stétta dygnsrytmen

Individ

»  Forsok ha sa stabil somnrytm som
mojligt trots oregelbundna arbetstider
- Ankarsémn: en del av sémnen sker pa
samma tid (om mojligt)
* Forsok att fa ljus pa morgon/férmiddag
och minska ljusexponeringen pa kvallen
(t.ex. skarmljus)

«  Stabil rytm fér maltider

Namn Efternamn

Organisation

Scheman

Max 3 nattpass i foljd

Minst 2 lediga dagar efter ett
nattpass/period med nattpass

Framlanges rotering (morgon-—
eftermiddag-natt)

Undvik tidiga morgonpass

Arbetsmiljé

Se d6ver mojligheten fér dagsljus
Mojliggor regelbundna maltider

31januari 2025



Sémntrycket

High

Somntryck

Low

™~

Vaken Sémn

Vakenheten bygger upp sémnbehovet
16 tim. vakenhet + 8 tim. s6bmn



Trotthet som en risk
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Hours of wakefulness

0,84
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Blood alcohol concentration (%)

16 timmars
vakenhet = 0,05 %
alkohol i blodet

Lakare som efter att ha arbetat langa arbetstider
kérde bilsimulatorn med en prestationssankning
motsvarade den man ser vid 0,05% alkohol i blodet

(Arendt et al, 2005)

Nature; Reed & Dawson, 1997



Strategier utifran somntrycket

Individniva

* Tank pa att man behdver vara vaken ca
16 timmar for att kunna sova 8 timmar

- Sov inte fér lange pa morgonen om du ska
upp tidigt nasta dag.

* Minska sémntrycket infér nattpass
genom att ta en tupplur.

» Tank pa att tupplurar kan paverka
efterféljande sbmn om de tas foér nara
inpa sémnen.

Anna Dahlgren

Organisationsniva

Undvik langa arbetspass (>12h)
men beror pa hur belastande
arbetsmiljén ar

Undvik korta vilotider (<11 tim)
mellan arbetspassen

Mojliggor tupplurar vid nattpass
eller lAnga arbetspass
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Stress och aktivering
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Nedvarvningsrutin

« Avsatt tid for nedvarvning fére sanggaendet

« Sanggaenderutiner ger kroppen en signal. Hur skulle din rutin
kunna se ut?

- Reflektera dver dagen som varit

- Foérbered infér morgondagen

- Gor nagot som signalerar avslut

- Gor nagot behagligt, som du tycker om

- Kroppsscanning eller ndgon annan évning i medveten narvaro

31januari 2025 14



Framja aterhamtning genom att ldmna jobbet pa
jobbet

Organisationsniva

Avslutningsrutiner

- Finns det organisatoriska hinder? Ex tid, dokumentation,
mail

Strukturer fér reflektion under arbetsdagen
- Vad anvénds idag?

Fanga upp nar medarbetarna har svart att slappa
arbetet pa fritiden

- Vilka situationer féranleder? Hur kan ni jobba
forebyggande?

Se dver policy kring sms och mailkontakt utanfér
arbetstid

" Att tanka pd allt och sen
koppla av hemma dir
jéttesvart. Det enda som
snurrar i huvudet dr "har man
gjort rdtt”, "har man gett rdtt
ldkemedel” och det dr ju
sdnt, och sen drommer

om sanna saker.”

Epstein et al, 2020
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Ge utrymme fér aterhamtning under arbetet

Organisationsniva

Varva aktivitet och dterhamtning —
"randiga dagar”

Hur kan ni méjliggéra rast och
paus?

- Vilka hinder finns fér rast och paus?

- Inf6éra strukturer for att avlasta och
byta av varandra?

- Kan ni 6ka kvaliteten pa pauser?
Ex. den fysiska miljén, blir man stérd med
jobbfragor?

31januari 2025
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Ge utrymme fér aterhamtning under arbetet

Organisationsniva

»  Hur kan vi stétta och uppmuntra
aterhamtning?

> Stod frén medarbetare och chef
Ex. hur reagerar kollegorna nér nagon tar
paus?

- Uppmarksamma tecken pa trotthet
Ex. fumlighet, glémska, irritation, langa
blinkningar

- P&minn varandra — bade strukturerat
och spontant!

31januari 2025
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Framja aterhamtning under arbetsdagen med
variation i arbetsuppgifter

Organisationsniva

= Kan ni organisera arbetet
annorlunda?

- variera typ av arbetsuppgifter for att
motverka tréotthet

- undvika vissa (sakerhetskritiska)
arbetsuppgifter néar tréttheten ar som
storst (t.ex. sennatten)

31januari 2025 18



Trotthet en signal pa att vi behéver vila eller byta

aktivitet

Individniva

» Ta kontinuerliga pauser
- Mikropauser
- Mindfullness 6vning

- Snabbavspénning
=  Variera arbetsuppgifter

* Vantainte med att fylla pa
med energi

= Aven sma saker kan ha effekt

31januari 2025
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Kontinuerliga raster viktiga fér prestation
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Kalla: Fischer et al (2017). Updating the “Risk Index”: A systematic review and meta-analysis of
occupational injuries and work schedule characteristics. Chronobiology International
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Aterhamtning extra svart vid pressade situationer

* Hur kan man motverka aterhamtningsparadoxen pa individ och

organisationsniva?

Demands exceeding capacity

Subotimal
organization
of working
hours

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet

Declining
health and
well-being

Mitigating factors
Providing support
Identifying employees
not feeling well
Recovery at work

Detachment from
work

Work-time influence

Reorganization of
employees, care and HR

Maximizing working
hours

—_—
Impaired recovery E

Fatigue
II-health

Turnover
Sick leave
Poor performance
Impaired safety

Hernandez et al, 2024a; Hernandez et al, 2024b

31 januari 2025
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Ledarskapet ar viktigt!

=  Skapa strukturer och utrymme fér aterhamtning
under (t.ex. pauser) och mellan arbetspass (t.ex.
arbetstider, framja mojligheten fér medarbetare
att slappa tankar pa jobbet)

=  Uppmaérksamma trotthet & bristande
aterhamtning

- Var uppmarksam pa "jobba-krascha” moénster
= Utbilda medarbetarna

= Foregad med gott exempel och visa att
aterhamtning ar viktigt

= QOvanstaende bidrar till en kultur av att prioritera
aterhamtning och arbeta med trétthet som en
risk fér hélsa och sékerhet

Pagaende studie om ett ledarskap for
aterhamtning

https://ki.se/cns/badda-for-kvalitet-
via-ledarskap-for-aterhamtning

31januari 2025
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Omraden som kan paverka aterhamtningen bland medarbetare

. . Chefen visar Schemalaggning och Tydliga granser
Chefen som férebild forstaelse for behov arbetstider mellan arbete och
for aterhamtning . , . fritid
av aterhdmtning riti

Rast och paus under Socialt st6d och

arbetspasset klimat
Aterhémtning
Sociala normer for
aterhamtning ?
Kunskap och Variationii
strategier arbetsuppgifter och ? ?

arbetsintensitet



Diskutera i bikupor

« Vad kan jag respektive min arbetsplats gora for att stétta aterhamtning?

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 31 januari 2025 24



Allmanna riktlinjer f6r arbetstidsférlaggning

* Undvik <11 timmar mellan arbetspassen

« Undvik langa arbetspass, inte mer an 12 timmar (men beror pa belastning)
 Arbetainte mer dn 3 nattpass i rad

« Laggin minst 2 lediga dagar efter ett nattpass/period med nattpass

« Lagg scheman som roterar framat (morgon-eftermiddag-natt)

« Undvik tidiga morgonpass (foére kl. 7)

* Maximalt 5-6 arbetsdagar i féljd

* Arbeta inte mer dn 48 timmar/vecka

« Lat medarbetarna ha inflytande déver arbetstiden

* Foérutséagbara arbetstider

Knaut, 1993; Bambraet al, 2008, Akerstedt et al, 2012, Dahlgren et al, 2024




Individuell schemaplanering (ISP)

Inflytande 6ver arbetstiden viktigt fér medarbetare

- Associerat med battre halsa, lagre sjukfranvaro och minskad risk for
fértidspensionering. En buffert mot arbetsrelaterad stress och langa arbetstider
(Ala-Mursula et al 2002, 2004, 2005)

- Tycks kunna framja balans mellan arbete och fritid (Nijp, et al, 2012)
» Risk att personalen asidosatter sina behov av aterhamtning
till forman foér sociala ataganden?
- Blandat resultat i studier som undersokt hur 6kat inflytande paverkar férekomst
av belastande skift och skiftkombinationer
* Vem har arbetsmilj¢ansvaret? ISP kan innebéra en otydlighet kring
arbetsmiljdansvaret (SOU 2018:24)

« Viktigt att kartldgga och hantera eventuella utmaningar i processen
relaterade bade till arbetstagaren, arbetsgruppen och
organisationen/kontexten. Njanuari 2025 26



Individuell schemaplanering- faktorer som paverkar
chefers arbete
Organisation

InterVJuer med 1 forsta—llnjen Riktlinjer kan vara inofficiella

chefer & 9 bemanningsassistenter
Underbemanning och

Flera olika faktorer paverkade korttidsfranvaro
méjligheten att uppné hallbara Méjliggoérare: Aktivt ledarskap
arbetstider
Manniska Teknik
Medarbetarnas ratt att valja Mjukvarorna foér
varderas hogre an hallbara schemalaggning har
scheman begransningar

Otillrackligt engagemang |
schemaplaneringen och
justeringen

Epstein et al, 2023
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Arbetstidsférlaggningen ar en komplex process

Viktigt att se pa helheten i
arbetstidsférlaggningen

- om man andrar en komponent i
schemat sé kan det paverka andra
aspekter t.ex. att férkorta nattpassen
kan leda till fler nattpass

Maste anpassas till kontextuella
férutsattningar

Arbetstider och trétthetsrelaterade
risker behdver utvarderas systematiskt
som en del i det systematiska
arbetsmiljéarbetet

Produktions krav

Sakerhet

Hal

sosamma scheman

: Kompetens
e ' B
o % Blandning av
L > kompetenser
- y
= 4
o Wy
Bemanning

31januari 2025
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Mekanismer vid kvall-dag turer med kort vilotid

Kvillen och natten
efter kvillspasset

Mindre tid for .
" Kortare sémn
sémn
Lagt somntryck Insomnings-
svarigheter
Mindre tid for
nedvarvning sime
somnkvalitet
Kvarvarande
stress

Jobbrelaterat
iltande/oro

Karolinska
medicinsk:

Dagpass som fdljer
direkt pa kviillspass

Upplevd stress

Okad trétthet
och sémnighet Simre
prestation och
sdkerhet
Forsdmrat
Samre kognitiv vilmiende
formaga
Okad

anstrangning

Ledig tid efter
dagpassets slut

Sannolikhet att
+ aterhamtande
aktiviteter blir

av
Langre
samman-
héngande
ledig tid
+ Férmaga att
stdnga av
— jobbtankar
under ledig tid
Okad trétthet,
somnighet
och minskat + -
vilmdende

- Kvalitet pa
aterhdmtning



Arbetstidsblomman
Ex: Kvall-dagturer

> For nagra, lattare att fa
ihop livspusslet
- Trotthet efter arbetet spiller
" dver pa privatlivet (kan
Fritid verpap :
__ hindra mer aktiv
Familj o .. .
VAnner aterhamtning)
Intressen

- Lattare att ta rapport och Arbetet Halsa
gora plan fér dagen Sakerhet Aterhamtning - Samre aterhdmtning:
. : Kvalitet Somn Okad trotthet
- For en del minskar stress Samarbete lrackli
under morgonskiften Bemétande Arbetstider otillracklig sémn,

problem varva ned
- Risk fér nedsatt prestation

och misstag

Lagar OCh Ek0n0m|
OB-tillagg

foreskrifter Overtidsersattning
Arbetsmiljélagen
AFS

Oster K. et al 2022; Dahlgren A. et al, 2024 31januari 2025
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Rad vid arbetstidsférandringar

* Undvik att introducera andra skift eller skiftkombinationer som innebéar risk
* Involvera gdrna medarbetarna

« Stétta chefer och bemanningsassistenter

 Se det som en iterativ process

« Folj upp processen (identifiera bra matt att folja) och identifiera vad som
bidrar till 6nskat utfall och vilka hinder som finns

* Anta en systemsyn
- Goér nédvandiga anpassningar i arbetets organisation

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 31 januari 2025 31



Vid avsteg fran arbetstidsrekommendationer

«  Gor en riskutvardering (ta ett helhetsgrepp)

* Undersék om det finns andra saker som kan minska risk vid t.ex. langa
arbetspass, nattarbete, korta vilotider

> Aterhémtning under arbete
- Arbetsbelastning
- Redundans om extrem trétthet uppstar
- Bemanning och kompetens
 Identifiera indikatorer pa 6kad risk (prestation, misstag, sjukfranvaro)

*  Folj upp!

31januari 2025
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Material finns att ladda ner gratis pa var hemsidal
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
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Forskningséversikt éver korta vilotider
samt rekommendationer for sédker och
héalsosam arbetstidsfoérlaggning

Andrade regler fér dygnsvila inom kommun- och
regionsektorn

December 2023

Dahlgren, Anna
Oster, Kristin
Soderstrém, Marie
Epstein, Majken
Brulin, Emma

Handbok i aterhamtning

Strategier for aterhamtning i arbetslivet baserat
pa forskningsprojektet Badda for Kvalitet

~ Karolinska
Institutet

Av: Anna Dahlgren och Marie Séderstrém, forskare vid Karolinska Institutet
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Da ska du s6ka hjalp

«  Starka utmattningssymtom, ihallande problem med minne &
koncentration
« Tydlig paverkan pa hur du mar kdnslomassigt

- exempelvis om du kénner dig nedstamd, kanslomassigt avtrubbad, irritabel, extra
kénslig for stress eller krav

« Uttalade sdmnproblem, mardrémmar

« Patrangande minnesbilder (flashbacks) fran traumatiska handelser i
arbetet

Namn Efternamn 31januari 2025 35
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