SOCIAL- OCH HALSOVARDSBRANSCHENS
ATERHAMTNINGSRAKNARE Arbetshdlsoinstitutet

Stod for aterhamtning
under arbetsdagen

Malsidttning
Den belastning som uppkommer under arbetsdagen kan hanteras pa manga satt.

En mattlig arbetsbelastning ar inte skadlig for halsan om det ar mojligt att
aterhamta sig fran den.

Malet ar att det ska pa daglig basis vara mojligt att dterhamta sig fran
arbetsbelastningen.

Bekanta er med metoder som kan hjalpa er att aterhamta er under
arbetsdagen och halla belastningen pa en rimlig niva. De flesta

metoder forutsatter riktlinjer pa organisations-, enhets- och teamniva.
Aterhamtningsstodet dr framgangsrikt nar hela arbetsgemenskapen deltar i
utvecklingen.

Riktlinjer

1.

Diskutera i arbetsgemenskapen pa vilka konkreta sitt arbetsplatsen och -gemenskapen
kan uppmuntra till en hilsosam livsstil. En hilsosam livsstil, liksom gemensamt
overenskomna atgirder och mal, bidrar till allas dterhimtning.

Identifiera vilka belastningsfaktorer som specifikt forekommer i ert arbete.

. Utvirdera vilka aterhdmtningsatgirder ni redan vidtagit for att minska belastningen.

Vilj limpliga metoder for er arbetsarbetsgemenskap som ni utvecklar och testar.

. Folj upp hur metoderna genomférs och hur de fungerar.



Metoder for aterhamtning fran arbetet under
arbetsdagen

Arbetsplatsen kan stddja aterhdmtning under arbetsdagen med hjilp av riktlinjer pa
organisations-, enhets- och teamniva.

Riktlinjerna tilliter anstillda att sjdlva vilja hur de tar hand om sin dagliga aterhimtning.

Metoderna dr relaterade till féljande teman:

arbetsmiljo

hantering av arbetsbelastning
kognitiv ergonomi

pauser i arbetet

kost

motion

distansarbete, mobilt arbete, resande arbete och arbete pé flera arbetsplatser.

Arbetsmiljon

Arbete i en siker och hinderfri arbetsmilj6 dr angendmt och smidigt, det férhindrar olyckor
och méjliggor till exempel varierande arbetsstéllningar och tillrickligt med utrymme for att
utfora arbetet.

Forutom arbetsmiljon paverkar arbetsutrustningens funktionalitet utférandet av arbetet och
belastningen.

Det maste finnas tillrickligt med utrymme pa arbetsplatsen f6r att man ska kunna utféra
arbetet, rora pé sig och dndra arbetsstillning.

Lamplig temperatur, ljudmiljé och belysning paverkar trivseln i arbetsmiljon, arbetets
effektivitet och belastningen.

Med ergonomiska mobler (t.ex. bord och stolar) och redskap dr det mojligt att uppritthalla
en balanserad och stédjande arbetsstillning. De mojliggor rorelser och varierande
arbetsstillningar.

Att hjilpa patienter att rora sig ar en av de mest fysiskt krivande uppgifterna inom
vardarbete. Tillrickliga faciliteter, nddvindiga patientlyftar, hoj- och sinkbara singar,
tvittstill, duschstolar och 6kad kompetens hos personalen littar pa belastningen.

Ett lugnt personalrum eller vilorum hjilper att fokusera pa arbetet och frimjar
aterhdmtningen.



Vid behov kan man utféra koncentrationsévningar i ett lugnt rum eller koppla av fére
kriavande arbetsuppgifter, samt dterhidmta sig frin anstringande arbetsuppgifter.

Naturlandskap som syns frin fonstret och naturbilder bidrar till aterhdmtning och
sensorisk aterhdmtning under arbetsdagen.

Hantering av arbetsbelastning

Pi arbetsplatsen uppmirksammas arbetets krav och belastning och dessa diskuteras till
exempel vid méten och i vardagliga arbetssituationer.

Fragor om arbetsfordelningen och om hur belastningen kan littas diskuteras i
arbetsgemenskapen. Arbetet utvecklas tillsammans.

Chefer och anstillda diskuterar arbetsuppgifternas prioritering, organisering och
eventuell begrinsning.

I arbetsfrigor hjilper man dem som behdver det, ber om och tar emot hjilp. Krivande
uppgifter gors tillsammans, till exempel i arbetspar.

Ergonomiska arbetsstillningar, lyft och situationer nir patienter flyttas beaktas sarskilt i
arbetet och i arbetsvigledningen.

Kognitiv ergonomi

I allt arbete ingar tankearbete, det vill siga problemlésning och informationsbearbetning,
sasom ihagkommande, koncentration och slutledning.

En limplig mingd kognitiv belastning dr bra, si linge man har mojlighet att aterhdmta sig
under och efter arbetsdagen.

Den kognitiva belastningen av arbetet kan littas upp genom att fokusera pa en uppgift i
taget och minimera avbrott och distraktioner under arbetet.

Kom 6verens om spelregler for nir man ir tillginglig och ndr man inte ér det.

En delad elektronisk kalender anvinds. Det underlittar hur man delar upp det
gemensamma arbetet och tiden f6r moten.

Man kan komma 6verens om lugna arbetstider pa arbetsplatsen da man inte fir avbryta
sina medarbetare.

Tillgingligheten kan meddelas till exempel genom statusmeddelanden i applikationerna
och genom att hilla den delade kalendern uppdaterad.

Antalet avbrott kan minskas genom att tysta telefonen, e-post och andra
kommunikationskanaler.

Det 16nar sig att avsitta tid for krivande arbetsuppgifter till en tidpunkt d4 man dr som
piggast.



Kalenderposter kan anvindas for att avsitta tid f6r individuellt arbete och samarbete som
kraver koncentration, samt dterstillande pauser.

Kom 6verens om antalet méten, deras varaktighet och tider for dessa sa att pauser mellan
arbetsuppgifter och méten blir moéjliga.

Utéver moten ska tillrdcklig arbetstid reserveras for andra arbetsuppgifter.
Kom 6verens om tidpunkter da man inte ska boka méten, till exempel lunchraster.

Organisera svingrum under arbetsdagen. Svingrum dr méjligt till exempel genom att
boka méten f6r 45 eller 90 minuter eller inleda motena kvart 6ver och inte vid jimna
timmar. Det dr limpligt att arrangera pauser under linga moten.

Reservera tillrickligt med tid for évergingar och pauser som stéder aterhdmtningen
under arbetsdagen.

Under méten 16nar det sig att byta position, réra pa sig och sté, sa att det dr lattare att

halla sig pigg.

Det ir limpligt att anvidnda anteckningar som st6d f6r minnet.

Pauseri arbetet

En effektiv arbetsdag innehéller alltid tillrickligt med pauser.

Den anstillde ska ha minst en halvtimmes vila per sex timmars arbetsdag. Lis mer om
lagstadgade pauser i arbetstidslagen.

Det finns 6verenskomna tider f6r matpauser och eventuella kaffepauser pé arbetsplatsen.

Under pauserna dr det majligt att tillbringa tid tillsammans, notera framgéngar pa jobbet
och prata om saker som héjer humoret. Gemenskap dr en tillgang pa arbetsplatsen, si

det 16nar sig att satsa pa den!

Korta mikropauser pd mindre dn fem minuter under arbetsdagen (t.ex. stiga upp och g4,
djupandning eller stretching) bidrar till dterhdmtning frin arbete och koncentration.

Vistelse i naturen under pauserna bidrar till aterhimtningen. Till exempel 20 minuters
promenader utomhus ar lugnande.

Nir du arbetar vid en dator och mobil enhet kan du vila 6gonen genom att blicka lingt
bort,

till exempel pa landskapet utanfor fonstret.



Kost

Regelbunden och hilsosam kost sikerstiller att det finns tillrickligt med energi for att
hjdrnan och musklerna ska kunna arbeta och dterhimta sig frin arbetet. Vakenhetstillstindet
uppritthalls genom att dta med limpliga mellanrum.

Arbetsplatsen ger mojlighet att dta hilsosamt, mingsidigt och regelbundet under varje
arbetspass.

Tidpunkter har avtalats pa arbetsplatsen, nir personalen triffas for kaffe- och matraster.

Tidpunkterna for rasterna dr markerade i kalendern si att alla har tid att dta och det ir
moijligt att dta tillsammans.

Mat- och kaffepauserna som dr markerade i kalendern varje dag piminner oss om maltider
och stddjer aterhdmtningen dven nir vi arbetar pa distans eller reser.

Under matrasterna talar man dven om annat dn arbete, och samtidigt kopplar man av fran
arbetet ett tag.

P4 arbetsplatsen finns ett trevligt rum for att inta maltider, och dér finns en vattenpunkt,
ett kylskap och en mikrovigsugn, samt kirl i vilka det dr méjligt att f6rvara mat som man
tagit med sig.

Att gi eller cykla till en separat lunchplats kan hjilpa till att koppla av fran arbetet och
bidra till aterhdmtning.

For att undvika problem med matsmiltningen (t.ex. buksmarta) bor kosten vara liatt vid
nattarbete. I synnerhet i slutet av nattskiftet dr det skal att lata bli att konsumera koftein
och mycket vitska.

Eventuella serveringar vid moétena pé arbetsplatsen ska planeras sa de édr uppfriskande
och hilsosamma.

Motion

Lamplig motion hjilper till att dterhimta sig och klara av arbetet. God fysisk kondition
hjilper till att motsta belastning och frimjar aterhdmtning i allt arbete.

I fysiskt anstringande arbete dr kroppen belastad, sa aterstillande och underhallsrorelser
behovs, liksom mojligheten till vilopauser under arbetsdagen.

Arbetsgivaren uppmuntrar till pausgymnastik under arbetsdagen.

Arbetsplatsen organiserar ledd pausgymnastik och avslappningsstunder som stoder
aterhdmtningen.

Arbetsgivaren erbjuder en applikation for pausgymnastik som ocksi kan anvindas i
distansarbete under arbetsdagen.



e Arbetsplatsen har utrustning som kan lanas f6r pausgymnastik sdsom gymnastikpinnar,
elastiska band och hantlar.

o Arbetsplatsens dusch- och omklddningsutrymmen méjliggér motion till och frin arbetet.
e Moten halls ocksa till fots om mojligt.
e Langvarigt sittande eller stiende kan minskas genom att man byter arbetsstéllning.

o Kostnadsfria material och kampanjer uppmuntrar en hilsosam livsstil, sisom rokfrihet,
hilsosam kost och alla typer av fysisk aktivitet under arbetsdagen och pa fritiden.

e Tung trining rekommenderas inte 2-3 timmar fore liggdags och strax fore nattskiftet.
Motion forbdttrar somnens varaktighet och kvalitet samt, vid ritt tidpunkt, pigghet
under nattskift.

Distansarbete, mobilt arbete, resande arbete och arbete pa flera
arbetsplatser

e Det ir skil att skdta om pauserna och hur de tidsmissigt fordelas dven ndr man arbetar
hemma hos kunder och patienter, pa distans och pa resa.

e Arbete och intag av miltider bor, om mojligt, ske pa olika platser. Till exempel, inga
maltider i patientrum eller framfor en dator.

e Nir du arbetar pé distans och reser kan mat- och kaftepauser tas antingen hemma eller
pa ett annat nérliggande matstille eller kafé om det dr mojligt.

e Vid distansarbete underlittar ett separat arbetsrum eller arbetsstation satt skilja dt arbete
och fritid, samt frinkoppling och dterhimtning fran arbetet. Att flytta arbetsutrustning
och arbetsrelaterat material ur synhall efter arbetsdagens slut kan ocksé frimja avkoppling
frin arbetet.

e I resande arbete 16nar det sig att pa férhand planera eventuell vigkost och stillen att dta
pa.

e Pi arbetsplatsen kan man 6verviga om det dr mojligt att for en viss tid ta hem, till
kunden eller patienten arbetsutrustning som stoder ergonomi. Sidan utrustning kan till

exempel vara en justerbar arbetsstol, birbar dator, mobil enhet och separata skidrmar och
tangentbord.

o Arbetsgivaren méste forse de anstillda med hjialpmedel som krévs for att arbetet ska kunna
utforas pa ett indamalsenligt och sikert sitt. Lds mer om att tillhandahélla hjdlpmedel i
arbetarskyddslagen.



Ytterligare litteratur i amnet

Kognitiv ergonomi
e Smidigt hjarnarbete (ttl.fi)
e Vardarbete dr hjarnarbete (ttl.fi)

Motion och fysisk aktivitet

e Kom igang! - Hilsosamma arbetsplatser (ttl.fi)

Distansarbete

o Tips som stod for distansarbete (ttl.fi) ir avsedda f6r arbetsgivare, chefer och

arbetstagare som en checklista for hur distansarbetet kan ordnas.


https://www.ttl.fi/sv/laromedel/smidigt-hjarnarbete
https://www.ttl.fi/sv/teman/forandringen-av-arbetslivet/vardarbete-ar-hjarnarbete
https://hyvatyo.ttl.fi/sv/verktygslada-for-psykisk-halsa/verktygslada/rorelse-och-variation-pa-jobbet-verktyget
https://liikkuvaaikuinen.fi/sv/
https://www.ttl.fi/sv/kom-igang-halsosamma-arbetsplatser
https://hyvatyo.ttl.fi/sv/koronavirus/anvisning-som-stod-for-distansarbete
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