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Professor Géran Kecklund, Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet berdttar
vad som dr viktigt att tdnka pa for att férebygga ohdlsa vid flexibla och grdnslésa
arbetstider. Intervjuare: Viveca Ringmar

Poddavsnitt:
“Aterhamtningens betydelse” i textformat

VIVECA RINGMAR:

Vialkommen till Suntarbetslivs poddradio! I det har avsnittet ska vi prata om flexibla och
granslosa arbetstider och aterhdmtningens betydelse for halsa.

Vialkommen Go6ran Kecklund, professor vid Stressforskningsinstitutet vid Stockholm
universitet.

GORAN KECKLUND:
Tack sd mycket!

VIVECA:

Jag ska samtala med dig och det ska bli spdnnande att hora. Och jag ska beratta att du forskar
om stress och aterhdmtning och om fragor som har med arbetstid och arbetstidens relation till
halsa och sakerhet.

Jag skulle forst vilja veta hur du skulle beskriva skillnaden mellan flexibla och granslésa
arbetstider.

GORAN:

Ja, flexibla arbetstider, dar brukar man dela upp i tva kategorier varav den ena ar flexibla
arbetstider mer pa arbetsgivarens villkor. Nar det giller den andra typen av flexibla
arbetstider, da ar det sddan arbetstid dir man som medarbetare sjilv kan paverka sina
arbetstider valdigt mycket. Det brukar man ibland kalla just granslésa arbetstider.

Flexibla arbetstider hianger ofta ihop med skiftarbete. Dar innebar det att arbetstiderna styrs
mycket av verksamhetens behov av bemanning vid olika tider pa dygnet och olika veckodagar.

Granslosa arbetstider, dar handlar det mer om att man har vanlig kontorstid men att man ska
vara tillganglig - man forvantas ofta vara tillganglig till exempel kvillstid, det kan vara pa
helger och annan ledighet.

VIVECA:
Kan du ge exempel pa olika typer av flexibla respektive granslosa arbeten eller arbetssatt?

GORAN:

Allts3, flexibla arbetstider for de som arbetar skift, det ar vanligt inom vard och omsorg. Det ar
sjukskoterskor, underskoterskor, lakare men ocksa bussforare exempelvis. Granslost arbete ar
vanligt bland de som &r larare. Det dr ocksa vanligt bland de som ar typiska tjansteméan. Det
kan vara socialsekreterare, psykologer och manga chefer har nog ocksa granslosa arbetstider.
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VIVECA:
Vad skulle du sdga ar férdelarna med flexibla och granslosa arbetstider?

GORAN:

Alltsa, huvudfordelen ar ju det att man... det ar nog bra i grunden att kunna paverka sina
arbetstider. Da kan man ju ha mojligheter att fa kanske lite battre balans mellan arbete och
privatliv. Det kan ocksa vara valdigt bra om man kanske har sovit daligt en natt, att kunna sova
ut lite pa morgonen. Det dr bra for aterhdmtningen. Dessutom verkar det som att de som har
mojlighet att paverka sina arbetstider har lagre sjukfranvaro. De klarar battre av att arbeta
anda till pensionséldern och det finns sikert... Ja, man mar battre i stérsta allmanhet helt
enkelt.

VIVECA:
Men sé finns det forstas nackdelar, eller hur?

GORAN:

Precis. Nar det géller de som har flexibla arbetstider och jobbar skift sa ar huvudnackdelen att
det kan bli lite dalig framforhallning. Man vet inte sina arbetstider mer an kanske fyra, fem, sex
veckor framat och da kan det vara lite svart att planera ens privatliv.

Ytterligare en nackdel kan faktiskt ocksd vara att man kan fa lite... Det kan bli lite
smakonflikter med ens kollegor om man inte kommer 6verens om riktigt hur de hér lite
besvarliga schemana eller skiften, det som kallas maste-skift, hur de ska fordelas mellan
arbetstagarna.

Nar det giller granslosa arbetstider, dar ar huvuddelen att arbetet kan ta dverhand. Det kan bli
sd att man arbetar valdigt mycket utanfor den ordinarie arbetstiden. Man kollar e-post pa
kvéllar och helger och lediga dagar. Man ér tillganglig for att svara i telefon. Man laser
rapporter vid alla konstiga tider. Och det har dr ndgonting som kan ge upphov till stress och
stora aterhamtningen.

VIVECA:
Ja, det hdar med aterhamtning, det ar alltsa valdigt viktigt. Vad har den for betydelse for halsan?

GORAN:

Ja, det ar ju sa att om vi har hog stress, till exempel pa arbetet, det ar i sig ingenting som vi
kanske behover vara sa oroliga for - under forutsattning att vi kan varva ner. For
nedvarvningen nar vi har slutat arbetet, det ar det som ar en viktig del av aterhdmtningen. Och
om jag ska fortsatta...

VIVECA:
Mm, gor det!

GORAN:

Om man ska férdjupa den har diskussionen om aterhdmtning s kan man ju saga att om vi
borjar med att titta pa aterhdmtning pa arbetet, da handlar det framfoér allt om raster och
pauser. Helt enkelt att man behover fa nagra tillfillen da man inte arbetar, da man kan varva
ner, stinga av tankarna pa jobbet, fa prata med sina kollegor, kanske ta en kopp kaffe. Och det
ar faktiskt nagonting som ar viktigt for aterhdmtningen och ndgonting som man har sett i
manga yrken minskar risken for att man ska fa den har langvariga stressen eller gora fel och
misstag pa jobbet.
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Sedan har vi aterhdmtning som sker utanfor arbetstid. Da kan man dela upp den i tva
kategorier. Vi har dels passiv dterhdmtning - det handlar om att vila, kanske ligga pa soffan,
ldsa en bok, se pa tv. Det dr en aterhdmtning dar vi inte dr sarskilt aktiva. Och man kan siga att
den har passiva aterhdmtningen gor att man kanske blir lite ensam och isolerad. Faktum ar att
om man ar lite smatrott brukar det vara sa att vilar man sa blir man ju &nnu mera trétt och
man kanske blir lite initiativlds. Sa det 4r mojligt att det har inte dr den optimala
aterhdmtningen — men det &r alltid bra med passiv aterhamtning. Att vila och ta det lugnt helt
enkelt, sa dar en till tva timmar fore sanggaendet.

Den dterhdmtning som atminstone jag tror ar viktigast, det ar faktiskt den aktiva
aterhdmtningen. Det kan handla om exempelvis att man tréanar, alltsa fysisk traning. Det kan
vara att man umgas med vanner, och det kan man ju géra samtidigt som man tranar. Kanske att
man ar aktiv i foreningsliv eller att man gor andra hobbys. Och det ar ju viktigt att de har
aktiviteterna ar stimulerande.

Och da kommer vi till den som jag tror ar den viktigaste aterhamtningen - och det ar sémn. Vi
vet att somnen ar jatteviktig utifran rena biologiska hdalsomassiga perspektiv. Det som det
handlar om &r att under sémn bygger vi upp och aterstéller det vi slitit pa under dagen. Det ar
da viktigt for att vi ska kunna ha en langsiktigt bra halsa, att vi far tillracklig och god s6mn.

VIVECA:
Vad skulle du séga ar det viktigaste for att forebygga ohdlsa vid flexibla och granslésa
arbetstider?

GORAN:

Det viktigaste ar dar, nar det giller som medarbetare, att forsoka fa sitt aterhdmtningsbehov
tillgodosett. Det vill sdga att man maste hitta den har balansen mellan stress som beror pa
arbetet, det som beror pa att man har ett aktivt socialt liv och vart behov av dterhdmtning. Och
det kan da vara bade somn och den har aktiva eller passiva aterhdmtningen.

Nar det galler arbetsgivarens perspektiv sa ar det viktigt att aven om det ar flexibla och
granslosa arbetstider, att man ser till att ha koll pa nar och hur mycket arbetar medarbetarna.
Om man kan se nagra risker med det. Och om man ser det sa ska man ju folja principen for
systematiskt arbetsmiljoarbete. Det vill sdga vidta en atgard, fo6lj upp den och se om man har
kunnat minska riskerna.

VIVECA:
Tack sd mycket Goran Kecklund! Och det har var en poddradio fran Suntarbetsliv.
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