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Sunde arbejdsrytmer

slar i takt

Sunde arbejdsrytmer handler om arbejdstid, vagt-
planer og pauser, men ogsa om hvordan vi oplever
tiden. En time med forstyrrelser og manglende ko-
ordinering opleves anderledes end en time, hvor det
hele spiller sammen, og vi opnar resultater til gavn
for dem, vi arbejder for og med.

Vi er afhangige

Rytmen i selve arbejdet er i hgj grad bestemt af
vores afhangighed af hinanden. | nogle jobfunktio-
ner kan alle booke mader ind i hinandens kalendere.
| andre er arbejdsdagen spundet sammen af et net
af afhangighed, som i bedste fald skaber flow i
arbejdsopgaverne, og i vaerste fald skaber frustra-
tion over hele tiden at blive forstyrret eller at skulle
vente pa andre.

Arbejdsrytmen spiller ogsa ind i fritiden. Gode
arbejdsrytmer smitter af pa privatlivet i form af
overskud og mulighed for at tage hensyn til fa-
milien. Darlige arbejdsrytmer kan til gengzld sla
arbejdsdagen sa meget i stykker, at vi gar hjem med
darlig samvittighed over det, vi ikke naede, eller
tager fritiden i brug for at Igse opgaverne.

Omvendt kan nyheder, sociale medier, private
telefonopkald og privat snak med kollegerne ogsa
forstyrre det ngdvendige narvaer og samarbejde.
Det kan bade gdelaegge arbejdsrytmen og sta i vejen
for vores professionalisme.

Lazsevejledning

Denne lille publikation er til jer, der ikke vil ngjes
med at forholde jer til placeringen af arbejdstiden,
men ogsa vil kigge pa kvaliteten af tiden. Hvordan
| kan forbedre den til gavn for bade ansatte og de
borgere, patienter eller bgrn, | skal hjzlpe.

Indholdet er gjort sa konkret som muligt med ek-
sempler, citater og henvisninger til materiale, som
kan bruges i arbejdet med de delelementer, som de
sunde arbejdsrytmer bestar af.

Venlig hilsen

BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfaerd
og Offentlig administration



Vi er afhangige
af hinandens tid

En sund arbejdsrytme skabes i samspillet med kol-
leger og andre, hvis indsats vi er afhangige af, og
som er afhangige af vores. Fungerer samarbejdet
godt, har vi mulighed for at opleve flow. Ggr det
ikke, bliver tiden hakket i stykker af forstyrrelse og
ventetid.

'Se Holt, Hvid, Kamp og Lund: Et arbejdsliv i acceleration. Tiden i det
grenselgse arbejde. Roskilde Universitetsforlag, 2013 og Sgrensen:
Graenselpst arbejde kraever nye normer. Frie Skoler, januar 2007
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Forskere pa Roskilde Universitet og SFI, Det Natio-
nale Forskningscenter for Velfaerd', introducerede
begrebet "tidsmiljg"”, der beskriver, hvordan vores
opfattelse af tiden er afhangig af sammenhaangen.
De har fundet frem til en reekke begrebspar, som
beskriver yderlighederne i den made, man oplever
sin tid pa arbejdspladsen:

Den digitale forurening er med ti

at holde "ngdudgangen” aben og
forstyrrer vores opmarksomhed. Vi
har vaennet os til at hoppe ind og ud
af tid, sted og bevidsthed. &

Imran Rashid, Podcast Restituhvadfornoget #5
Digital forurening
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Langsom tid Hurtig tid

Det er optimalt, hvis arbejdet rummer bade langsom og hurtig tid. Ofte vil her og
nu-opgaverne i hgjt tempo presse sig pa og dermed udsztte de opgaver, der kraever
fordybelse. Pa den made bliver for meget hurtig tid belastende.

Synkronisering E Desynkronisering

Desynkronisering er frustrerende. Folk arbejder hver for sig uden at koordinere med kollegerne, og
opgaverne er ikke ordentligt planlagt. Man kommer til at spaende ben for hinanden og de falles mal.

Flow 2 Fragmentering

Arbejdet er fuldt af afbrydelser

Arbejdet flyder

Nar der er flow i arbejdet, kan man arbejde med én ting ad gangen. Det kan bade forekomme i
hurtig og langsom tid. Forstyrrelser fragmenterer tiden, fordi man bliver afbrudt og skal bruge tid
pa at komme tilbage igen. Nogle forstyrrelser er ngdvendige, og andre er det ikke.

Pa de fglgende sider ser vi pa to
konkrete aspekter i tidsmiljget,
nemlig mgder og forstyrrelser.




Jeg har sa mange mader &

Bedre mader

Oplevelsen af mgder som uproduktiv tid kan
skyldes, at nogle mgder objektivt ikke farer til ret
meget. Det kan fx vare, fordi mgderne er darligt
forberedt eller ledet. | de tilfeelde kan man arbejde
med at styrke mgdeledelsen, forbedre dagsordner
og sikre, at beslutninger fra maderne bliver fart ud
i livet.

Oplevelsen kan naturligvis ogsa skyldes, at mgdet
er overflgdigt, eller at ens deltagelse er overflgdig.
Sa er det maske pa tide at give mgdestrukturen et
servicetjek.

Mening med moderne

Oplevelsen kan imidlertid ogsa vaere subjektiv. Lige
przecis for den enkeltes egne arbejdsopgaver har
mgdet maske ingen eller meget begraenset vaerdi i
forhold til, hvad vedkommende ellers kunne bruge
tiden til. Men maske er mgdet vigtigt for arbejds-
pladsens samlede opgavelgsning. Eller det kan vaere,
at der er brug for idéudvikling, som pa lngere sigt
kan fa betydning for den made, den enkelte Igser
opgaverne pa.

For at skabe mening med mgderne, gzlder det om
at gare det synligt og tydeligt, hvordan de bidrager
til en god og effektiv opgavelgsning for den samlede
arbejdsplads.

Indflydelse pa arbejdstiden

Ofte hgrer man folk sige, at de deltager i sa mange
mader, at de ikke har tid til at passe deres arbejde.
Udsagnet antyder, at mader ikke er rigtigt arbejde,
og kan derfor vaere udtryk for en lidt skaev arbejds-
opfattelse. Det kan ogsa vaere udtryk for frustration
over ikke selv at kunne bestemme over tiden og
dermed en oplevelse af manglende indflydelse pa
arbejdet.

Rigtig mange mennesker synes,

at de spilder deres tid, nar de gar
til personalemgader. Det er maegtig
®rgerligt, nar vi snakker stress-
forebyggelse, fordi det er her, vi
rent faktisk kan prgve at korrigere,
i forhold til om vi har de rigtige
prioriteringer i vores arbejde. Det
er ogsa her, vi kan fa godt, fagligt
input, der gar, vi synes, at vi vokser
i arbejdet, og at vi, som det po-
pulart bliver sagt, kan fa en ople-
velse af at gore en forskel.

Pia Ryom, arbejdspsykolog

Omvendt er meningsfulde mgder ogsa der, hvor man
har mulighed for at fa indflydelse.

Da indflydelse er en vigtig faktor i det psykiske
arbejdsmiljg, kan det vaere en god idé at undersgge,
hvordan de enkelte medarbejdere opfatter
mgderne i den sammenhzng.

Sadan kan | skabe
bedre moder

For at forebygge stress er det vigtigt
at opleve, at vi bruger tiden rigtigt -
isar nar vi arbejder under tidspres.

Vi skal opleve mgderne som et
inspirerende andehul, hvor vi henter
energi.

Vi skal have spendende og fagligt
udviklende diskussioner.

Spergsmal til overvejelse

Alle skal have en rolle pa mgderne.

» Hvad skal der til for, at | oplever jeres mg-
der som meningsfulde og effektive?

» Erdet klart for alle, hvad formalet med

Det vigtige spagrgsmal: Bruger vi

tiden rigtigt pa vores mgder?
jeres forskellige mgder er? Hvorfor er de
vigtige?

» Forlader | mgderne med energi og lyst til at
komme i gang med opgaverne?

Las mere om det i vaerktgjet:
Det gode personalemgde og arbejdspladskulturen pa
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https://www.arbejdsmiljoweb.dk/detgodepersonalem%C3%B8de

Restituér

Mulighed for at restituere
mellem arbejdsdagene er
vigtigt. Det samme gzlder
variation og pusterum i
Iobet af arbejdsdagen.
arbejdet?

» Hvordan skaber | muligheder for
at holde pauser?

« Hvornar er der et szrligt behov for restitution,
fx krevende arbejde eller lange vagter?

» Hvordan skaber | variation og afveksling i

Undskyld, ma jeg lige forstyrre dig et gjeblik?

Det erirriterende at blive forstyrret midtien
opgave, og det kan tage lang tid at genopbygge kon-
centrationen eller den gode kontakt med patienten,
borgeren eller barnet. Forstyrrelser har derfor stor
indflydelse pa, hvor effektive eller n@rvaerende vi
kan vzere. Bare et par forstyrrelser i Igbet af en time
med koncentreret arbejde kan fa effektiviteten eller
kvaliteten til at falde dramatisk - og med den falder
vores arbejdstilfredshed ogsa.

Forstyrrelser eller afbrydelser er pa den anden side
en helt ngdvendig del af vores arbejde. Vi afbryder
og bliver afbrudt, fordi vi er afhangige af hinan-
den for at Igse opgaverne bedst muligt. Vi har brug
for at koordinere og stille faglige spgrgsmal for

at komme videre med arbejdet. Hvis lederen fx er
tilgzngelig for medarbejderen, kan lederen blive
forstyrret, men hvis personen ikke er tilgengelig,
kan medarbejderen maske ikke komme videre med
sine opgaver.

Afbrydelser eller forstyrrelser
| hverdagen bruger vi begreberne "afbrydelser” og
"forstyrrelser” synonymt uden at taenke narmere

Sadan kan | mindske
forstyrrelserne

Et godt sted at starte er at sondre mellem ungd-
vendige forstyrrelser og ngdvendige afbrydelser, og
maske derefter lave nogle observationer, sa | har et
faktuelt grundlag at ga ud fra. Fa mere inspiration
pa: etsundtarbejdsliv.dk/tid/vi-er-afhaengige-af-
hinandens-tid.

Hvis forstyrrelserne skyldes manglende koordine-
ring af forskellige faggruppers indsats, kan | bruge
metoden "relationel koordinering”. Las mere pa:

godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/godt-samarbejde/so-
cial-kapital/vurder-jeres-relationelle-koordinering

over det. Hvis man vil arbejde systematisk med

at begranse de ungdvendige forstyrrelser, er det
imidlertid ngdvendigt at skelne mellem de ngdven-
dige og meningsfulde afbrydelser og de overflgdige
forstyrrelser.

Adferd og regler

Nogle arbejdspladser forsgger at komme de ungd-
vendige forstyrrelser til livs ved hj=lp af adfards-
regler eller kodeks, som satter fokus pa at taenke
sig om, fgr man forstyrrer. Det kan vare, at man
med skilte markerer, hvem der ma eller ikke ma
forstyrres. Fx lgesekretarerne i faelleskontoret,
som ikke alle gnsker at blive forstyrret, hver gang en
Izge eller sygeplejerske har brug for hjzlp. Det kan
ogsa vaere simple aftaler om fast telefontid eller
telefoner pa lydlgs under mgder, om hvornar man
kan forvente svar pa henvendelser, eller om at bruge
e-mail og sms i stedet for at ringe, nar der ikke akut
er brug for et svar.

Kndrede arbejdsgange

Ofte er det imidlertid organiseringen af arbejdet,
der er noget galt med. Medarbejderne bliver ngdt til
at forstyrre hinanden, fordi arbejdsgangene ikke er
optimale. Det kan fx vaere, at der er brug for en fast
vagt til at tage alle henvendelser udefra, sa de andre
kan koncentrere sig om patienter eller borgere. Eller
det kan vaere, at forskellige faggruppers madetider,
mader eller andre rutiner skal synkroniseres bedre.

Spergsmal til overvejelse

» Hvordan kan | opna en fzlles forstaelse af,
hvad der er forstyrrelser, og hvad der er ngd-
vendige afbrydelser?

» Hvilke konkrete aftaler kan hj=lpe jer med at
undga forstyrrelser og begraense afbrydelser?



https://www.etsundtarbejdsliv.dk/tid/vi-er-afhaengige-af-hinandens-tid
https://www.etsundtarbejdsliv.dk/tid/vi-er-afhaengige-af-hinandens-tid
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/godt-samarbejde/social-kapital/vurder-jeres-relationelle-koo
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/godt-samarbejde/social-kapital/vurder-jeres-relationelle-koo
http://godtarbejdsmiljo.dk/
tag-en-pause-film
http://godtarbejdsmiljo.dk/
tag-en-pause-film
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Mangden af arbejde eri princippet uendelig. Vi kan
altid ggre det bedre, na lidt mere og hj=lpe lidt flere.
Derfor er det let at lade arbejdet invadere fritiden og
familielivet og bringe spekulationer, skyldfglelse og
tvivl med hjem. Sunde arbejdsrytmer handler ogsa
om at sette granser for arbejdet.

Selvledelse pa godt og ondt

Pa mange arbejdspladser har medarbejderne faet
mere indflydelse pa deres arbejde. Det er som
udgangspunkt godt for det psykiske arbejdsmiljg
og giver stgrre tilfredshed med arbejdet. Bagsiden
af medaljen er, at man kan have svart ved at s=tte
graenser for, hvor ens ansvar gar. Det kan fgre til dar-
lig samvittighed eller gget arbejdstid. For nogle kan
det ogsa fare til, at privatlivet invaderer arbejdsti-
den med sociale medier, private telefonsamtaler og
privat snak med kollegerne uden for pauserne.

Nar indflydelse bliver negativ, er det ofte fordi med-
arbejderne har stor indflydelse pa, hvordan de vil
lgse opgaverne, men lille indflydelse pa, hvor mange
opgaver de skal Igse. Det kan stille medarbejderne

i det dilemma, at de ikke kan lgse opgaven sa godt,
som deres faglighed tilsiger inden for den tid, der

er sat af til det. Hvis det er tilfaldet, er det vigtigt,
at | forholder jer til problemet samlet som afdeling,
enhed eller arbejdsplads. Det handler om at fa fast-
lagt, hvornar | har gjort jeres arbejde godt nok - ikke
ud fra en ideel betragtning, men ud fra de vilkar,

| arbejder under.

Alene om beslutningerne

Alenearbejde med mange vanskelige situationer og
dilemmaer kan ogsa gare det svaert for medarbej-
deren at s=tte graenser. Derfor stiller det krav til, at
medarbejderne har adgang til sparring fra ledere og
kolleger og eventuelt supervision. Det gzlder iszr,
hvis man er fysisk alene i mgdet med borgere og
patienter eller sidder alene med svare beslutninger
og komplekse opgaver.

Sadan kan | arbejde
med at sette graenser

At stte graenser for arbejdet handler i hgj grad om
forventningsafstemning mellem ledelsen og med-
arbejderne og internt i medarbejdergruppen. Klare
forventninger hjzlper med at blive klar over mulighe-
der for indflydelse og rammer for arbejdet.
godtarbejdsmiljo.dk/klare-forventninger

Case

Telefonen ringer. Det er fra arbejde, og du star midt i
madlavningen derhjemme og hj=lper barnet med lektier.
Vil du tage den? Og hvis du tager den, siger du sa ja til at
lgse en hasteopgave eller tage en ekstra vagt?

Det er de frreste, der pa forhand har gjort op med sig
selv, hvad de ggr i situationen. Og det kan ogsa vaere
svaert at vaere forberedt pa den, for der er mange ting, der
spillerind. Den ene dag er det maske ok, mens det er helt
umuligt en anden.

Men det er en god idé at vaere bevidst om, hvor og hvor-
nar man helst vil arbejde, sa man kan forhandle nogle
gode aftaler med ledere og kolleger.

Det mener erhvervspsykolog Vivi Bach, der har forsket i
det graenselgse arbejde og udarbejdet et analysevaerktgj,
der kan vare med til at skabe bevidsthed.

Laes BFA's artikel med Vivi Bach, og find
analyseredskabet her:
godtarbejdsmiljo.dk/analyseredskab-granser

Det er indflydelse pa arbej-
det, der ggr, at jeg synes,
det er sjovt at ga pa ar-
bejde - at jeg kan udfolde
mig. Men samtidig kan
det ogsa vaere det, der gar,
at jeg bryder sammen pa
arbejdet.

Professor Sverre Raffnsge, Institut for
Ledelse, Politik og Filosofi pa CBS.

)


https://www.godtarbejdsmiljo.dk/ledelse-organisering/organisering-af-arbejdet/sunde-arbejdsrytmer/fl

Pauser afhanger

af opgaverne

Pauser er en vigtig del af en sund arbejdsrytme,
fordi de sikrer, at vi kan opretholde koncentrationen
og genopbygge kroppen bade fysisk og mentalt.?

En sund pausekultur kraver, at pausen bliver tilpas-
set arbejdet, personalegruppen og den enkelte. Hvis
du har hardt fysisk arbejde, behgver du pausen til
at slappe af i kroppen. Har du meget tankearbejde,
hvor du skal koncentrere dig, kan du bruge pausen
til at tnke pa eller lave noget andet, maske fa
bevaget kroppen. Hvis dit arbejde kraever, at du er
meget pa socialt, kan det vare, at du har brug for
pausen til at vaere alene eller til en mere afslappet
social sammenhang pa dine egne premisser. Om-
vendt kan pausen have en social funktion, hvis du
arbejder meget alene. En sund pausekultur kraver,
at ledere og medarbejderreprasentanter gar forrest
og holder fast i, at der skal holdes pauser.

~

Sadan kan | arbejde
med pauser

Set fokus pa en sund pausekultur med
dialogkort: godtarbejdsmiljo.dk/dialog-
kort-pauser
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|

Pauser og social kontakt

De sociale aspekter i pauserne kan bade vaere
positive og negative. Det kommer an pa, hvad der
foregar, og hvordan det foregar. Hvordan taler |
sammen, og hvordan taler | om dem, der ikke er der?
Er der meget sniksnak?

Mange steder er det et udtryk for engagement i
arbejdspladsen, at man holder sine pauser og spiser
sin frokost sammen. Falles frokost er vigtig for at
opretholde et kvalitetsfallesskab. Det er en god idé
at gore det til en daglig rutine, hvis det er muligt.
Felelsen af at hare til virker afstressende. Det er
ogsa i pauserne, at der er plads til de private samta-
ler med kollegerne.

En dyb indanding

Pauser behgver ikke vaere lange eller forega i et
pauserum. Det kan ogsa vare nogle fa minutter,
hvor man lige far mulighed for at trekke vejret dybt
mellem to arbejdsopgaver. Eller mellem to mader.
P=dagogen kan have brug for det efter en konflikt
med et barn pa legepladsen og social- og sundheds-
assistenten efter en fglelsesmassig belastende
situation med en borger. Meget lette opgaver kan
ogsa bruges som en slags pause mellem de svarere
opgaver, for pa den made at skabe en god rytme.

Pauser og sikkerhed

Pauser kan ogsa vare vigtige for sikkerheden. Det
galderiszri funktioner, der kraever hgj koncentra-
tion, og hvor der er risiko for fejl og ulykker.

Skab mgdesteder

Pauser kraever plads. Sarg for, at der skabes fysisk
rum til pauser. Indret arbejdspladsen, sa den giver
mulighed for, at kolleger kan holde pauser, hvor de
kan snakke sammen uformelt uden at forstyrre alle
de andre kolleger.

2 Inspiration til afsnittet om pauser kommer bl.a. fra professor
Helge Hvid, Center for Arbejdsmiljg og Arbejdsliv pa RUC


http://godtarbejdsmiljo.dk/dialogkort-pauser
http://godtarbejdsmiljo.dk/dialogkort-pauser

Mangel pa koncentration kan vaere et
tegn pa, at der er brug for en pause.
Bade sma pauser i arbejdet, som
kaffe- og frokostpauser, og Iengere
pauser i weekender og ferier er vig-
tige for vores evne til at genopbygge
kroppen bade fysisk og mentalt.

Professor Ase Marie Hansen, Institut for Folkesundhedsviden-
skab, Kgbenhavns Universitet.

Podcast
Frokostbussen

| regionspsykiatrien i Skive har de ansatte opfundet
en sakaldt 'Frokostbus”, som tager fart og karer
igennem gangene pa arbejdspladsen ved frokosttid

for at samle kollegerne op, sa de kommer til at holde

frokost sammen.

Lyt til hele podcasten her:
godtarbejdsmiljo.dk/podcast-frokostbussen

n


https://www.godtarbejdsmiljo.dk/trivsel/stress/tag-en-pause/podcast-restituhvafornoget/episode-2-fro

Hvornar vil du
gerne arbejde
| naeste maned?

Skiftende arbejdstider er ofte en belastning for
medarbejderen, men indflydelse pa arbejdstiden
kan vaere med til at mindske belastningen. Dansk
forskning? viser, at indflydelse pa arbejdstiden har
positiv indflydelse bade pa balancen mellem arbejde
og privatliv og pa evnen til at restituere og fa en god
sgvn.

De fleksible vagtsystemer er typisk bygget op, sa
den enkelte medarbejder i forste omgang selv taster
gnsker til arbejdstiden ind i systemet, hvorefter
medarbejdergruppen forhandler eller pusler sig frem
til en ferdig lgsning i samarbejde med lederen eller
planlzggeren. Desuden er systemerne typisk sup-
pleret med en timebank, som medarbejderne kan
spareop i.

Indflydelsen skal vare reel

Det ervigtigt, hvordan man indfgrer de fleksible
arbejdstidssystemer. Fx viste et dansk forsknings-
projekt¢, at der, hvor medarbejderne opfattede, at
fleksibiliteten kun var til gavn for arbejdspladsen,
var der ingen positiv effekt pa arbejdsmiljget eller
helbredet ved at indfare de fleksible systemer.

Balance mellem forudsigelighed og fleksibilitet
Vaer opmarksom pa, at fleksible arbejdstids-
systemer indeholder et potentiale for konflikter.

Spergsmal til overvejelse

Hvordan sikrer | balancen mellem forudsigelighed
og fleksibilitet?

Hvordan vagter | sociale hensyn i forhold til
helbredshensyn, fx at nogle af private grunde
foretraekker lange vagter, selv om det er imod
eksperternes anbefalinger?

Er arbejdstid og vagtplaner noget, | taler med
hinanden om, eller er det mest noget, man brok-
ker sig over?

SUNDE ARBEJDSRYTMER

Nogle kan vaere bedre til at udnytte fleksibiliteten
end andre, og det er ogsa forskelligt, hvor meget
henholdsvis forudsigelighed og fleksibilitet betyder
for den enkelte medarbejder. Hvis | planlgger en
maned frem, giver det meget fleksibilitet, men ikke
sa meget forudsigelighed. Planlzgger | tre mane-
der frem i tiden, giver det mere forudsigelighed og
mindre fleksibilitet.

Fleksible vagter stiller krav til organisationen
Indfgrelse af fleksible vagter kraver, at arbejdsplad-
sen har ressourcer til at gennemfgre de ngdvendige
organisationsandringer. Det kan vaere konsekvenser
for sammensatning af team, hvor det fx i psykia-
trien kan have betydning at arbejde sammen med
kolleger, man kender godt og ved hvordan reagerer,
hvis der opstar eller er optrak til en tilspidset situa-
tion. Og det kan have konsekvenser for borgeren.
Det kan gribe ind i udfgrelsen af kerneopgaven, og
organisationen skal vaere villig til at handtere disse

aspekter.

Sadan kan | arbejde
med emnet

En aben dialog eller en lille rundspgrge kan
vise, om der er basis for at kigge pa vagtplanen
med nye gjne. Pa mange arbejdspladser er der
en forestilling om, at alle medarbejdere har de
samme gnsker til, hvornar de foretraekker at
arbejde, og hvornar de helst ikke vil.

o

/

?Se: Hvid, Garde, Lund, Ajslev, Mgller, Albertsen & Hansen: Frit valg
som aflastning og belastning - Selvvalgt arbejdstid i dognbemandet
arbejde. Tidsskrift for Arbejdsliv, 2011:13(3), 80-97

4Se fx: nfa.dk/da/nyt/nyheder/2012/indflydelse-paa-egen-ar-
bejdstid-er-godt-for-soevn-og-helbred-hos-skiftearbejdere


https://nfa.dk/nyt/nyheder/2012/indflydelse-paa-egen-arbejdstid-er-godt-for-soevn-og-helbred-hos-skiftearbejdere/
https://nfa.dk/nyt/nyheder/2012/indflydelse-paa-egen-arbejdstid-er-godt-for-soevn-og-helbred-hos-skiftearbejdere/

Podcast Restituhvafornoget #7
Arbejdstid, restitution og helbred

"Arbejdstidens placering betyder helt klart noget
for vores sgvn. Det er velkendt, at folk, der arbejder
om natten typisk, over en kam, sover kortere, end
nar man arbejder om dagen. Og det gzlder ogsa for
den enkelte person, nar de arbejder om natten, og
sa senere arbejder om dagen. Sa sover de typisk 1, 2
og helt op til 3 timer mindre efter en nattevagt end
efter en dagvagt.

Vived, at man far en darligere reaktionstid, man
har en darligere reaktionsevne, nar man er traet. Og
der er fx en undersggelse, der viser, at hvis man er
vagen i mere end, jeg mener, det er 18 timer, sa har
man en reaktionsevne, der svarer til, at man har

en promille pa 0,5. Sa det siger jo lidt om, at det
pavirker vores reaktionsevne, og det er klart, at der
er stor sandsynlighed for, at det sa ogsa pavirker
vores risiko for ulykker”.

Anne Helene Garde, Professor ved NFA

Podcast Restituhvafornoget #10
Den prioriterede pause

"l og med at vi holder meget hardt fast i, at vi skal
have dem (pauser red.), har vi ogsa faet vikarer

til at d=kke os ind, nar vi gar til pause, hvis der
ernogen, der gar tidligere hjem, eller det ikke lige
hanger sammen. Fordi det er vigtigt”.

Leder i Bgrnehuset Troldehgj




Maks.

en nattevagt
om ugen, hvis
du er gravid




Jeg tror, det har rigtig stor betydning for trivslen, at man faler, at man er en
del af et fllesskab. Faler at man kender de kolleger, man arbejder sammen
med. Men jo ogsa nar tingene kan blive svaere. Altsa vi har jo mange komplek-
se og meget svaere opgaver med meget syge borgere. Nar man sa har brug
for noget fagligt vejledning eller faglig sparring, jamen sa tror jeg, det er rigtig
vigtigt, at man faktisk kender sin kollega - ogsa pa en anden made.

Podcast Restituhvafornoget #6: Pauser og fallestid pa skemaet

Sparring og feedback Powernap og andre pauser
En stor faglig udfordring for bade lederen og medar-  En kort lur eller et powernap i Igbet af nattevagten
bejderen pa nattevagt er, at der indimellem er brug kan mindske traetheden, gge fglelsen af velvzere,
for sparring og feedback i situationen eller i umid- bedre koncentrationsevnen og forbedre sgvnen
delbar tilknytning til den. Nattevagter kan savne efter nattevagten.
muligheden for at fa rad og vejledning fra deres
leder. Start dialogen om natarbejde

Tag den lokale dialog ved den arlige arbejdsmiljg-
Find den rigtige arbejdsbyrde drgftelse, om jeres behov for at ivaerksatte s=rlige
Arbejdsbyrden om natten er typisk meget svingen- tiltag i forhold til natarbejdere med henblik pa fore-
de og afhanger af, hvad der akut opstar af situatio- byggelse af risici og gener ved natarbejde.
ner pa dggninstitutionen eller hospitalsafdelingen.
Nogle steder er man begyndt at I=gge rutineopga- Pa det kommunale og regionale omrade skal
ver ind for at fylde nattevagtens tid ud. Det kan fx natarbejde indga i arbejdsmiljgorganisationens
vaere opfyldning af depoter, forberedelse af praver arlige drgftelse. Fa inspiration med flere forskellige
eller andet mere rutinepraget arbejde. Det sker for materialer her:
at aflaste dagvagterne og kan give god mening. Der \

Nogle arbejdspladser har frugtordninger, hvor der
bliver sat noget til side specielt til nattevagterne.
Andre har eksperimenteret med en madvogn, som
kommer rundt om natten. Overvej, om det er muligt
at tilbyde nattevagterne szrlig forplejning, fx i
form af en sund madpose, morgenmadsprodukter,
adgang til mikrobglgeovn og lignende.

er dog en granse for, hvor stor arbejdsbyrden kan vpt.dk/natarbejde \
vaere om natten, hvor medarbejderne for eksempel
kan vare sgvnige eller have mindre energi.

—
Sund kost pa nattevagten Zz | z

Forskerne anbefaler at ol
tilrettelgge natarbejdet
sadan her:

Hgjst 3 nattevagteri traek
Mindst 11 timer mellem to vagter
Hgjst 9 timers varighed af vagter

Vigtigt at planlagge natarbejdet og opgaverne fornuftigt
for at mindske risikoen for ulykker og kraft. Laes mere om
forskningen her:
nfa.dk/nyt/nyheder/2024/forskere-vil-goere-det-mere-
sikkert-at-gaa-paa-arbejde-om-natten



https://nfa.dk/nyt/nyheder/2024/forskere-vil-goere-det-mere-sikkert-at-gaa-paa-arbejde-om-natten
https://nfa.dk/nyt/nyheder/2024/forskere-vil-goere-det-mere-sikkert-at-gaa-paa-arbejde-om-natten
https://vpt.dk/natarbejde

Sunde arbejdsrytmer handler om arbejdstid, vagt-
planer og pauser, men ogsa om, hvordan vi oplever
tiden. En time med forstyrrelser og manglende ko-
ordinering opleves anderledes end en time, hvor det
hele spiller sammen, og vi opnar resultater til gavn
for borgerne, patienterne eller bgrnene.

Denne publikation er inspiration til jer, der ikke vil
ngjes med at forholde jer til placeringen af arbejds-
tiden, men ogsa vil kigge pa kvaliteten af tiden.
Hvordan | kan forbedre den til gavn for bade ansatte
og dem, | skal hjzlpe. Den made, vi organiserer 0s
pa i dag, er ikke ngdvendigvis den bedste.

O

Et fremtidssikret arbejdsmiljg

Et godt samarbejde er vaesentligt for et godt arbejdsmiljg
nu og i fremtiden. Derfor samarbejder arbejdsgivere og
arbejdstagere i BFA om at udvikle information, inspira-
tion og vejledning.

Vi udarbejder konkrete varktgjer, sa arbejdspladserne
kan handle og forebygge lokalt. Vi praesenterer ambitigse
forebyggende Igsninger, som baserer sig pa erfaring fra
arbejdspladser og pa forskning. Lgsninger, som tager
udgangspunkt i de problemer, der skal Igses nu, og de
problemer, som kan opsta.

Indholdet er gjort sa konkret som muligt med
eksempler, citater og henvisninger til materiale,
som kan bruges i arbejdet med arbejdsrytmer.

Sunde arbejdsrytmer henvender sig til ledere og
arbejdsmiljgrepraesentanter, der arbejder inden for
velfaerd og offentlig administration.

Udover dette hafte anbefaler BFA, at du ser vores
film, lytter til vores podcast og bruger vores dialog-
kort om restitution og pausekultur,

som du finder her:
godtarbejdsmiljo.dk/restitutionogpauser

Har du hgj fleksibilitet i dit arbejde i forhold til tid
og sted, anbefaler BFA, at du bruger vores materia-
ler til hybride arbejdspladser:
godtarbejdsmiljo.dk/hybridfleksibilitet

Det ggr vi i enighed - til gavn for ledere, medarbejdere og
borgere.

| BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfzrd og
Offentlig administration deltager repraesentanter udpeget
af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Hent 'Sunde arbejdsrytmer’, og l2s mere om
BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfaerd og
Offentlig administration pa godtarbejdsmiljo.dk.

Branche

F=llesskab

Arbejdsmilje

Velfard og Offentlig administration


https://www.godtarbejdsmiljo.dk
http://godtarbejdsmiljo.dk/restitutionogpauser
http://godtarbejdsmiljo.dk/hybridfleksibilitet

