SOCIAL- OCH HALSOVARDSBRANSCHENS
ATERHAMTNINGSRAKNARE Arbetshdlsoinstitutet

Framjande av valbefinnande
och aterhamtning i
skiftarbete

Malsdttning

Belastning som orsakas av skiftarbete och oregelbundna arbetstider kan minskas
bade genom enhetens gemensamma och den anstéalldas egna metoder.

Skiftplanering enligt Arbetshalsoinstitutets Trafikljusmodell for arbetstider
stoder valbefinnande i skiftarbete. Genom att ge de anstallda mojligheter att
paverka arbetstiderna kan ocksa valbefinnandet i skiftarbete forbattras. Las
mer i metodkortet "Battre mojligheterna att paverka arbetstiden och mindre
bundenheten till arbetet”!

En anstalld kan ocksa framja sin egen anpassning till skiftarbete. Det ar viktigt att
information om god praxis att hantera skiftarbete finns tillganglig pa arbetsplatsen
och att den dven kan fas av chefen.

Bekanta er med metoderna och rekommendationerna med vars hjalp ni kan
framja vilbefinnande och aterhamtning i skiftarbete.

Metodkortet innehaller rekommendationer om hilsofrimjande skiftplanering
for enheten och egna satt att anpassa sig till skiftarbete for den anstallda.

Riktlinjer

1.

Anvind Trafikljusmodellen for arbetstider for att uppskatta belastningen av den
skiftrotation som ni tillimpar.

Ta reda pa om de anstillda dr bekanta med hur de kan stodja sin egen anpassning till

skiftarbete.

Vilj en eller flera konkreta rekommendationer i Trafikljusen for arbetstider med vilka ni
kan frimja dterhimtning i skiftarbete. I skiftlistan ska dock hénsyn tas till individuella
onskemal — det finns ocksa individuella skillnader i friga om dterhimtning.

Implementera dndringarna och folj upp effekterna senast efter ett ér.



Hur kan halsoriskerna relaterade till skiftarbete
minskas i enhetens skiftplanering?

Arbetarskyddslagen forpliktar arbetsgivaren att bedoma arbetsbelastningen i skiftarbete.
Vid skiftplanering 16nar det sig att anvinda Trafikljusmodellen for arbetstider (tabellen

nedan) som utarbetats av Arbetshilsoinstitutet.

Det dr mojligt att gora en bedomning av skiftergonomi enligt Trafikljusmodellen for
arbetstider i de flesta skiftplaneringsprogram som anvinds inom social- och hilsovarden,
vilket gor det enkelt att kontrollera trafikljusen i varje planeringsperiod.

God skiftergonomiinnefattar bide att sikerstilla adekvat dterhimtning genom skiftplanering
och att ta hinsyn till individuella 6nskemal gillande arbetspass. Malet f6r bedomningen av
skiftergonomi ir att nﬁ- men det dr dock inte alltid moijligt. Att undvika feirgen-
ar avgorande. Sirdrag i arbetspass di trafikljuset dr rott 6kar hélsoriskerna med skiftarbete,
sisom somn-/vakenhetsstérningar, arbetsolyckor och, 6ver en lingre tidsperiod, dven

sjuklighet.
Rekommendationer i Trafikljusmodellen for arbetstider for bedomning
av arbetstidsrelaterad belastning.

Arbetsperiod mellan tva lediga dagar
(timmar)
Arbetspassets langd (timmar,
heltidsarbete)

Antal pa varandra foljande arbetsdagar
(heltidsarbete) 6eller2
2. Arbetstidens tidpunkt -

Antal morgonpass med start fore 06:00
(3 veckor)

Antal pa varandra foljande kvallsskift

Antal nattskift

Antal pa varandra f6ljande nattskift



https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetstid/skiftarbete/arbetstidslagstiftningen
https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetstid/skiftarbete/trafikljusmodell-for-bedomning-av-arbetstider

Okad belastning

3. Aterhamtning

Antalet <11 h skiftintervall mellan tva
lediga dagar

Antalet <11 h skiftintervall (3 veckor)

Fritid efter sista nattskiftet (timmar)

Veckovilans langd (man 00:00-s6n
24:00, timmar)

4. Balans mellan arbete och det
ovriga livet

Antal lediga helger (16r-s6n 3 veckor)

Antal enstaka lediga dagar (3 veckor)

Antalet delade arbetspass (3 veckor)

5. Méjligheter att paverka

Arbetstagare kan lagga fram 6nskemal
om arbetspass

I skiftarbete stods aterhamtningen av skiftplanering som

e ser till att det inte finns nagra skiftintervall pd mindre dn 11 timmar mer 4n en gang i
veckan

e ger minst 24 timmar ledig tid efter sista nattskiftet
e begrinsar antalet pa varandra f6ljande skift till hogst sex
e planeras for en sa ling tid som mojligt, t.ex. sex veckor istillet f6r tre veckor

e beaktar 6nskemil om arbetspass: till exempel for kvillsaktiva méinniskor fler kvillspass
och f6r morgonpigga manniskor morgonpass. Men glid inte in i den r6da zonen!

Kontinuerligt nattarbete bor alltid baseras pé frivillighet, eftersom mycket nattarbete 6kar
manga hilsorisker, sisom sjukfranvaro. Dirfor dr det viktigt att hilsotillstindet hos dem som
utfor kontinuerligt nattarbete regelbundet f6ljs upp och att nattarbete vid behov reduceras.



Reflektera vidare:

Ar samarbetsbaserad skiftplanering tillimpbar pi er enhet (se metodkort 3: Béttre
mojligheter att paverka arbetstiden och mindre bundenheten till arbetet)?
Samarbetsbaserad = skiftplanering okar mojligheterna att paverka och diskutera
arbetspassen.

Har ni tillrdckligt med personal i reserv pa er enhet? Anvinds alla méjligheter att finna
reservpersonal? Det l6nar sig att ta en rimlig méingd reservpersonal i beaktande i samband
med personaldimensioneringen.

Om arbetsbelastningen har 6kat pa grund av personalbrist, kan arbetsprocesser och
arbetsuppgifter utvecklas eller prioriteras pa lang sikt?

Ar det mojligt att forbdttra rekryteringen av ytterligare arbetskraft med individuella
arbetstider? Till exempel kan foérkortad arbetstid vara viktig f6r manga med partiell
arbetsforméga eller som ér nira pensionsaldern.

Egna satt att anpassa sig till skiftarbete

Har enhetens anstillda, inklusive de som senast anstilldes, tillrdcklig information om hur man
sjilv kan frimja anpassning till skiftarbete? Individuella metoder relaterade till somnrytm,
motion, kost och till exempel stresshantering kan frimja aterhdmtning i skiftarbete pa
manga olika sitt.

Viktigaste rekommendationerna for fraimjande av individuellt
valbefinnande i skiftarbete

Aterhamtning och s6mn

Reservera tillrickligt med tid for sémn.
Forsok att ta en tupplur fore forsta nattskiftet.

Sov inte for linge efter det sista nattskiftet, si att du ocksd kan somna natten efter
nattskiftet.

Om det dr majligt, stanna i solljuset efter det sista nattskiftet, till exempel pa vigen hem.
Det paskyndar dndringen av dygnsrytmen.

Foredra en tupplur om du inte har kunnat sova tillrickligt pa grund av tunga skift. Om
du lider av somnléshet, undvik att ta extra tupplurar for att du ska kdnna dig tillrackligt
trott och sova gott pd natten.

Om tréttheten slar till under nattskiftet kan du héja din vakenhet genom att byta
arbetsuppgift, ta en paus eller rora pa dig.


https://hyvatyo.ttl.fi/hubfs/Mielenterveyden%20tyokalupakki/Keinokortit/Metodkort%203%20Social-%20och%20halsovardsbranschens%20aterhamtningsraknare.pdf
https://hyvatyo.ttl.fi/hubfs/Mielenterveyden%20tyokalupakki/Keinokortit/Metodkort%203%20Social-%20och%20halsovardsbranschens%20aterhamtningsraknare.pdf

Kost och motion

Njut av en méltid fore kvillsskiftet eller i borjan av kvillsskiftet.

Under nattskiftet, at litt och njut av huvudmaéltiden i bérjan av skiftet. Undvik tunga och
feta maltider under nattskiftet.

Undvik koffein och dverdrivet vitskeintag, sirskilt i slutet av nattskiftet.
Reservera ett litt mellanmal (frukt, bréd, etc.) som dr litt tillginglig.

Gor avkopplande trining. Det forbéttrar somnens lingd och kvalitet. Det lonar sig att
trina senast 2-3 timmar fore liggdags sé att kvaliteten pa sémnen inte lider.

Sociala relationer, arbete och famil;j

Anvind en kalender som édr gemensam for familjen och anteckna arbetspassen i den. P4
s sitt vet dina familjemedlemmar nir de ska lita dig sova i lugn och ro.

Kom 6verens med din familj om hur ni delar upp hushallssysslorna och diskutera
gemensamma drenden i god tid for liggdags.

Om du dr stressad pa jobbet hjilper det oftast att prata om problemen. Diskutera
utmaningar med dina medarbetare och chefer

Om skiftarbete dr orimligt betungande, kontakta féretagshilsovirden.

Ytterligare litteratur i amnet

Trafikljusmodell for arbetstider (ttl.fi)

S6mn och aterhdmtning (ttl.fi)

¢ Anpassning till skiftarbete (ttl.fi)



https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetstid/skiftarbete/trafikljusmodell-for-bedomning-av-arbetstider
https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/levnadsvanor/somn-och-aterhamtning
https://www.ttl.fi/sv/teman/arbetshalsa-och-arbetsformaga/arbetstid/skiftarbete/anpassning-till-skiftarbete
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