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Flexibla arbetstider ar vanliga i
Sverige
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Mé_nga ra_pporteri]r be-Svar med Stnotékhoolms
otillrdacklig aterhamtning universitet
e 54 % kan inte ta pauser under arbetet  Arbetsmilion 2015 | Eh

The Work Environment 2015

(kvinnor: 64 %, man: 44 %)

e 47 % "kan inte koppla av tankar pa
jobbet pa fritiden (minst en
gang/vecka)”

e 36 % har svart att sova (minst en
gang per vecka, kvinnor: 39 %, man:
32 %)

o Kanner ni igen er?




Verksamhetsanpassade arbetstider

e Vanligt bland skiftarbetare inom offentlig sektor:
sjukvard, lokaltrafik, polisverksamhet

e Kort framférhallning
e Kallas ibland “6nskeschema”

e Kan innebara komprimerade och oregelbundna
skiftscheman - om medarbetarna prioriterar
sociala behov istéllet fér aterhdmtning

e Men kan ocksa gora det méjligt for medarbetarna

att "skraddarsy” sina favoritscheman - och

darmed vara positivt féor aterhdmtning och minska

livsstressen
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Oreglerade - gransiosa -
arbetstider

Innebar stort inflytande 6ver arbetstiden = bra

Individuella strategier: halla isér arbete och fritid
eller integrera arbete och privatliv?

Verkar kunna leda till langre arbetsveckor, framfor
allt mer arbete pa kvéllar och helger

Men kan aven leda till kortare arbetsveckor (storre
variation fran vecka till vecka)

Kombinationen oreglerad arbetstid och hog
arbetsbelastning: extremt langa arbetsveckor -
skadligt for halsan?

Effekter for stress och aterhdmtning?
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R&d till arbetsgivaren

e Ha koll p@ hur mycket och ndr medarbetarna arbetar
e Omfordela arbetsuppgifter nar en medarbetare har

alltfér hog arbetsbelastning och arbetar vasentligt mer

dn normtiden (saknar aterhdmtningspauser)

e Ha dialog med medarbetarna om arbetstider, stress och

aterhdmtning: fanga upp tidiga signaler pa obalans

e Reglering pa arbetsplatsniva: policy fér aterhdmtning
(balans i livet) och ratten att inte behdva vara standigt

nabar och uppkopplad
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Rad till medarbetaren

o Viktigt att hitta ratt balans mellan arbete, privatliv och
aterhamtning

e Om balansen saknas: satt granser - planera in tid for
nedvarvning och aterhdmtning

e Om arbetet férsvarar aterhdmningen: ta upp fragan
med din chef och sag ifran

e Ta pauser och raster under arbetet

e Aktiv aterhdmtning (fysisk aktivitet, socialt umgénge) &r
att féredra framfdr passiv aterhdmtning (vila i soffan)
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