KA Iy
< J‘

B e Karolinska
2YSY7 Institutet

RO

4A/No 1%\

Arbetstider, aterhamting och sakerhet

Anna Dahlgren

Docent i psykologi, Forskargruppsledare Lektor i psykologi
Avdelningen for Psykologi Psykologiska Institutionen
Karolinska Institutet Stockholms Universitet
anna.dahlgren@ki.se anna.dahlgren@su.se

https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp


mailto:anna.dahlgren@ki.se

xésu W
Karolinska

$ v;é ;
@%&s Institutet
Wno 18°

RO

Forskargruppen och samarbetspartners

}
—

érr:gagahlgfcen T . Kristin Oster Majken Epstein Mayar Al Far
) POSE PhD, Leg Psykolog Leg psykolog Leg Psykolog, Forskningsassistent
Forskargruppsledare Doktorand Doktorand
Unaiversitetssjukhuset Reaqi o
wo-w FORTES
VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
h 4 o
. }
A G T [ [T T ——
linkedin.com/in/anna-dahlgren-75822b67

https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp



https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://www.linkedin.com/in/anna-dahlgren-75822b67
https://www.linkedin.com/in/anna-dahlgren-75822b67
https://www.linkedin.com/in/anna-dahlgren-75822b67
https://www.linkedin.com/in/anna-dahlgren-75822b67
https://www.linkedin.com/in/anna-dahlgren-75822b67

Innehall

* Vad ar aterhdmtning och varfér ar det
viktigt?
 Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel fran korta vilotider

« Strategier for aterhdmtning pa individ
och organisationsniva

* Arbetstidsférlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar
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Vad ar aterhamtning?

 Aterhamtning - en psykologisk och fysiologisk
nedvarvningsprocess efter stressaktivering, som

aterstaller fysiska och psykologiska resurser som har

forbrukats.
Geurts & Sonnentag, 2006; Zijlstra & Sonnentag, 2006; Zijlstra, Cropley & Rydstedt, 2014

e Det vill sdga, aterhamtning handlar bade om att varva
ner, och att engagera sig i aktiviteter som kan fylla pa
energi.

> Aterhamtningsbeteenden
- S6mn

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet



Tillracklig aterhamtning ar avgérande fér halsa och
sakerhet

Arbetsrelaterad stress
Arbetsbelastning

Stressreaktioner

Oregelbundna arbetstider Energibrist

Andra utmaningar

Trotthet

God halsa
Mer energi
Battre prestation

Kélla: Modifierad utifran Geurts & Sonnentag, 2006

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025 5



Arbetstider — méjliga mekanismer relaterade till

aterhamtning

- Stérd sdmn p.g.a. arbetstiderna interagerar med
faktorer som styr sémnen:

* dygnsrytm
* somntryck Sémnformeln
 stress och aktiveringsniva
-~ Dygnsrytmsrubbningar (framst skiftarbete med
natt)

> Trotthet, aterhamtningsbeteenden och
livsstilsfaktorer

Kecklund & Axelsson, 2016; Dahlgren et al, 2020

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet
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Innehall

* Vad ar aterhamtning och varfér ar det
viktigt?
* Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel frén korta vilotider
« Strategier for aterhamtning pa individ
och organisationsniva

* Arbetstidsférlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025 7



Kvallen och natten
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Resultat
Samma natt:

Forkortad sémnlangd (ca
5-6h)

Inte sédmre sdmnkvalitet
under en kort vilotid,
jamfoért med andra
skiftkombinationer

Langsiktiga effekter:

Okad férekomst av
sjalvrapporterade
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Ingen &kad risk for kliniska
sémnstdrningar, dvs
diagnosticerade
sdmnproblem
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Resultat
Efterféljande dag/dagar:

Okad trétthet och
sémnighet under arbete
Okad risk fér olyckor pa
och efter arbetet dagen
efter en kort vilotid



Kvallen och natten
efter kvallspasset
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Resultat
Langsiktiga effekter:

Okad risk for kortare (1-3
dagar) sjukskrivnings-
perioder

Okad férekomst av
sjdlvrapporterad patologisk
trotthet

En studie visar pa okad risk
for ischemisk hjartsjukdom,
.. 1 6vrigt ingen riskékning
vad géller cerebrovaskular
sjukdom, graviditets-
paverkan eller psykiatriska
diagnoser
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stress

Samre
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Resultat

Okad férekomst av upplevd
obalans mellan arbete och
fritid

Okad trétthet under lediga
dagar

.. sannolikt en stor
individuell variation!

Sammantaget antyder
resultaten att fritiden
oftare péverkas negativt an
positivt

Ledig tid efter
dagpassets slut

+ Fa till
aterhdmtande
N aktiviteter
Léangre
samman-
hingande
[BTHIE: + Stinga av
jobbtankar
~  under ledig
Okad tid
trotthet,
minskat L -
vilmaende
= Kvalitet pa
aterhdmtning



Forskningsunderlaget av korta vilotider

« Oklart var gransen gar for olika utfall

* Behovs fler stora studier med bade subjektiva och
objektiva matt pa prestation, sdkerhet och hélsa

Forskningsdversikt 6ver korta vilotider

« Hur paverkas aktiv dterhamtning under ledig tid? halecsam abotstdsrEgEG
« Fa studier om balansen mellan privatliv och arbete oot e el o
« Saknas kunskap om individuella skillnader i tolerans fér
korta vilotider s
« Oklart om arbetskontexten har nagon inverkan
« Viktiga aspekter fér en lyckas med en minskning av % Korgineko

korta vilotider saknas

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025 15



Innehall

* Vad ar aterhamtning och varfér ar det
viktigt?
 Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel fran korta vilotider

« Strategier for aterhamtning pa individ
och organisationsniva

* Arbetstidsférlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025 16



Strategier for att stétta dygnsrytmen

Individ

«  Forsok ha sa stabil somnrytm som
moijligt trots oregelbundna arbetstider
- Ankarsémn: en del av sdbmnen sker pa
samma tid (om mojligt)
«  Forsok att fa ljus pa morgon/férmiddag
och minska ljusexponeringen péa 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 6ver méjligheten fér dagsljus
Mojliggor regelbundna maltider

23 september 2025

17



Strategier utifran sdmntrycket

Individniva Organisationsniva

«  Tank p& att man behover vara vaken *  Undvik langa arbetspass (>12h) men
ca 16 timmar for att kunna sova 8 beror pa hur belastande arbetsmiljon ar
timmar

« Undvik korta vilotider (<11 tim) mellan

> Sov inte fér lange pa morgonen om du arbetspassen

ska upp tidigt ndsta dag. e .
PRHce g *  Mojliggdr tupplurar vid nattpass eller

*  Minska sdmntrycket infér nattpass ldnga arbetspass
genom att ta en tupplur.

L
« Tank pa att tupplurar kan paverka X T
efterféljande sémn om de tas for -E
nara inpd sémnen. $
.
Anna Dahlgren Vaken Sémn 18



Strategier utifran stressen
Framja aterhamtning genom att |amna jobbet pa jobbet

Organisationsniva

*  Avslutningsrutiner

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

e Strukturer for reflektion under
arbetsdagen

»  Fanga upp nar medarbetarna har svart att
slappa arbetet pa fritiden

*  Se dver policy kring sms och mailkontakt
utanfér arbetstid

Individniva

«  Avsatt tid for nedvarvning fére
sanggaendet

"Att tédnka pa allt och sen koppla
av hemma éar jattesvart. Det
enda som snurrar i huvudet &r
“har man gjort ratt”, "har man gett
rétt lakemedel” och det ar ju
sant, och sen drémmer
om sénna saker.”

Epstein et al, 2020

23 september 2025
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Ge utrymme for aterhamtning under arbetet

Organisationsniva
=  Varva aktivitet och dterhamtning — "randiga dagar”
= Modjliggdra rast och paus
- Strukturer, kvalité pa rasten
= Stdtta och uppmuntra aterhamtning

- Paminna varandra (strukurerat och spontant)

- Uppmarksamma tecken pa trotthet
=  Hur arbetet ar organiserat paverkar

- Variera, undvik sékerhetskritiska uppgifter da det ar
hég forekomst av trétthet

23 september 2025
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Ge utrymme for aterhamtning under arbetet

Individniva

= Takontinuerliga pauser
- Mikropauser
- Mindfullness évning
- Snabbavspanning

= Variera arbetsuppgifter

= Vanta inte med att fylla pa
med energi

=  Aven sma saker kan ha effekt

23 september 2025 21



Aterhamtningsprogrammet Badda for kvalitet afa

FORSAKRING

*Preventiv ansats

3 gruppsessioner pa 2,5 tim Resultat

« Lattare att slappa tankar pa
jobbet och dkad kvalité pa

Strategier som anvandes aterhamtningen under ledig
95% — sdnggaendesrutin tid

78 % — optimera sbmnen i relation till * Mindre utmattningssymtom
sémntrycket och dygnsrytmen « Béttre upplevd kognitiv

87 % — rutin for att lamna jobbet férmaga

70 % — mindfulness, avslappning * Upplevelse av att kunna

80 % — aterhdmtningsbeteenden pa utféra arbetet pa ett mer
jobbet och/eller fritiden sakert satt

90 % skulle fortsatta anvanda * Forebygga somatiska

strategierna symptom

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025
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Ledarskapet ar viktigt!

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

»  Uppmérksamma troétthet & bristande
aterhamtning

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

= Forega med gott exempel och visa att
aterhdmtning ar viktigt

= Ovanstaende bidrar till en kultur av att prioritera
aterhdmtning och arbeta med trétthet som en
risk fér hélsa och sakerhet

Pagaende studie om ett ledarskap for
aterhdmtning

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

23 september 2025
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Innehall

* Vad ar aterhamtning och varfér ar det
viktigt?
 Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel fran korta vilotider
« Strategier for aterhdmtning pa individ
och organisationsniva

* Arbetstidsforlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025 24



Allmanna riktlinjer fér arbetstidsférlaggning

* Undvik <11 timmar mellan arbetspassen

« Undvik langa arbetspass, inte mer an 12 timmar (men beror pa belastning)
* Arbetainte mer dan 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 (fore kl. 7)

* Maximalt 5-6 arbetsdagar i féljd

* Arbeta inte mer an 48 timmar/vecka

« Lat medarbetarna ha inflytande 6ver arbetstiden

* F&rutsagbara arbetstider

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




Inflytande Aver arbetstiden viktigt for medarbetare

« Associerat med battre halsa, lagre sjukfranvaro och minskad risk for
fértidspensionering.

« En buffert mot arbetsrelaterad stress och langa arbetstider

* Tycks kunna frdmja balans mellan arbete och fritid

« Risk att personalen asidoséatter sina behov av aterhdmtning
till forman for sociala ataganden?

- Blandat resultat i studier som undersékt hur 6kat inflytande paverkar férekomst
av belastande skift och skiftkombinationer

* Vem har arbetsmiljdansvaret? ISP kan innebéara en otydlighet kring
arbetsmiljansvaret (SOU 2018:24)

« Viktigt att kartlagga och hantera eventuella utmaningar i processen
relaterade bade till arbetstagaren, arbetsgruppen och
organisationen/kontexten.

23 september 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
mojligheten att uppna hallbara Mbjliggorare: Aktivt ledarskap
arbetstider
Manniska Teknik
Medarbetarnas ratt att valja Mjukvarorna fér
varderas hogre an hallbara schemaléggning har
scheman begransningar

Otillrackligt engagemang |
schemaplaneringen och

Epstein et al, 2023

justeringen
J g -



Arbetstidsférlaggningen ar en komplex process

Viktigt att se pa helheteni
arbetstidsférlaggningen

- omman 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
arbetsmiljdarbetet

Halsosamma scheman

Produktions krav

Sakerhet

7

.

§

) -

) .
= 4

Kompetens
~
- Blandning av
kompetenser
Bemanning

23 september 2025
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inskning av korta vilotider — en RCT studie

* Insomnibesvar minskade
- fran cirka 37% till 29%
* Problem med extrem trétthet
under dagen minskade
- Frén cirka 30% till 19%
* Fleriinterventionsgruppen
rapporterade:

= Mindre flexibilitet, t.ex. mojligheten
att byta pass

- Svarare fa arbete-fritid att ga ihop
- Samre kontinuitet fér patienterna

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet

Sleep
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Research Advance access publication 6 Aprl 2024

OXFORD Society* Original Article

Original Article

Effects of a work schedule with abated quick returns on
insomnia, sleepiness, and work-related fatigue: results
from a large-scale cluster randomized controlled trial

Ingebjerg Louise Rockwell Djupedal'**A5, Anette Harnis' 3 Erling Svensen’ 3 Stale Pallesen*+'J, Siri Waage's,
Morten Birkeland Nielsen'+/, Erlend Sunde*(?, Bjon Bjorvatn*®, @ystein Holmelid-( and @ystein Vedaa®

toft
£

Abstract

Study objectives: To investigate the effect of a work schedule with abated quick returns (Le.> 11 hours between two shifts) on
insomnia, daytime sleepiness, and work-related fatigue compared to a shift schedule maintaining the usual number of quick returns.
Methods: A two-armed cluster randomized controlled trial including 66 units was conducted at a university hospital in Norway. Units
with healthcare workers on rotating shift schedules were randomly assigned to a shift schedule with abated quick retums (inter-
vention) or to continue with a schedule including quick returns as usual (control) for 6 months. Questionnaires assessed symptoms
of insomnia (Bergen Insomnia Scale [BIS]), daytime sleepiness (Epworth Sleepiness Scale [ESS]), and work-related fatigue (Revised
Swedish Occupational Fatigue Inventory) at baseline and towards the end of the intervention. Data were analyzed using multilevel
linear mixed-effects models, and Cohen’s d was used to calculate the effect size between groups

Results: Overall, 1314 healthcare workers (85.2% female) completed the baseline questionnaire (response rate 49.1%), and 552 com
pleted the follow-up questionnaire. The intervention reduced quick returns from an average of 13.2 (SD = 8.7) to 6.7 (SD = 6.0}, while
the control group's average remained relatively unchanged from 13.2 (SD ~ 8.7) to 12.0 (SD = 9.3). Results showed a small improvement
in symptoms of insomnia (BIS; d = -0.13, p =.022) and daytime sleepiness (ESS; d =-0.14, p = .013) in favor of the intervention. No
effects were observed on work-related fatigue.

Conclusions: Reducing the number of quick returns in the work schedule resulted in improvements in insomnia and daytime sleep
iness. The findings highlight the importance of sufficient daily rest time in the work schedule of healthcare workers

Clinical Tvial: Health Promoting Work Schedules: The Effect of Abolishing Quick Returns (HeWoS); clinicaltrials gov/ct2/
show/NCT04693182; Registered at ClinicalTrials.gov with the identifier NCT04693182.

Key words: insomnia; daytime sleepiness; fatigue; shift work; quick returns; healthcare workers; insufficient sleep, daily rest periods

23 september 2025
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Arbetstidsblomman
Ex: Kvall-dagturer

> For nagra, lattare att fa
ihop livspusslet
- Trotthet efter arbetet spiller
oy dver pa privatlivet (kan
F"t!.d hindra mer aktiv
Familj

Vanner aterhamtning)
Intressen

> Léattare att ta rapport och Arbetet Hailsa
gora plan for dagen SELC Aterhamtning - Sémre aterhdmtning:
. . Kvalitet Sémn okad trotthet
> F6r en del minskar stress Samarbete '

otillracklig sémn,

under morgonskiften Bemétande Arbetstider bl d
problem varva ne

- Risk fér nedsatt prestation
och misstag

Lagar och Ekonoml
OB-tillagg

foreskrifter Overtidsersattning
Arbetsmiljélagen
AFS

Oster K. et al 2022; Dahlgren A. et al, 2024 23 september 2025
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Vad bidrar till lyckade organisatoriska
interventioner?

Viktiga faktorer:

"Readiness for change”
Involvera medarbetarna

Anpassning till kontexten
- lokala férutsattningar, arbetsprocesser, kultur mm

lterativt tillvagagangssatt

- dynamiskt, folj processen och justera vid behov. Férsék &

forstd om nagot fungerar eller inte
Stod fran ledare
- for stdd, resurser och férebilder
Tilldmpa en systemsyn
- individ, team, ledare, organisation och kontext

ORGANISATIONAL
INTERVENTIONS
TO SUPPORT
STAFF
WELLBEING

Case studies and learnings
from the NHS




Iterativ anpassning till kontext

Nar centralisering av
schemalaggningen sker finns det
en risk anpassningen till
kontexten brister

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025 32



Rad vid arbetstidsférandringar

* Undvik att introducera andra skift eller skiftkombinationer som innebar risk
* Involvera géarna 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 nskat utfall och vilka hinder som finns

* Anta en systemsyn
- Gbér nédvandiga anpassningar i arbetets organisation

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 23 september 2025 33



Vid avsteg fran arbetstidsrekommmendationer

« Gor en riskutvardering (ta ett helhetsgrepp)

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

> Aterhamtning under arbete

= Arbetsbelastning

- Redundans om extrem tréotthet uppstar

- Bemanning och kompetens
 ldentifiera indikatorer pa dkad risk (prestation, misstag, sjukfranvaro)
e Folj upp!

23 september 2025

34



Material finns att ladda ner gratis pa var hemsidal!
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp

¢ -= Karolinska
e Institutet

Handbok i aterhamtning

Strategier for aterhamtning i arbetslivet baserat
pa forskningsprojektet Badda for Kvalitet

Av: Anna Dahlgren och Marie Séderstrém, forskare vid Karolinska Institutet

Rapport 2023:11

Forskningséversikt éver korta vilotider
samt rekommendationer for saker och
halsosam arbetstidsforlaggning

Andrade regler for dygnsvila inom kommun- och
regionsektorn

December 2023

Dahlgren, Anna
Oster, Kristin
Soderstrom, Marie
Epstein, Majken
Brulin, Emma
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Should we ban quick returns?
Investigating acute effects on recovery
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Kristin Oster
Leg psykolog
Doktorand

Disputation 5 december k|l 9-12

Plats: Nils Ringertz salen

Adress: Biomedicum plan 3, Solnavagen 9
Zoomlank kommer publiceras i Kls kalender
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Tack for att ni lyssnat!
Fragor?



Da ska du sdka hjalp

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

- exempelvis om du kanner dig nedstamd, kdnslomassigt avtrubbad, irritabel, extra
kanslig for stress eller krav

« Uttalade sémnproblem, mardrémmar

« Péatrangande minnesbilder (flashbacks) fran traumatiska handelser i
arbetet
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