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e Vad &r aterhdmtning?
e Risker med otillrdcklig aterhdmtning
e Hur kan aterhdmtning framjas?



Grundfakta om stress !
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e Vad ar stress: handelser som ar hotfulla — eller kan
tolkas som hotfulla — eller ar utmanande (positiva
handelser)

e Kortvarig stress ar en naturlig del av vardagslivet och
kan aldrig helt undvikas: ger oss energi och extra
kraft - men kan upplevas som ett obehagligt tillstand
(varningssignal - men ar inte skadligt for halsan)

e Langvarig stress, utan aterhdmtning, kan vara
skadligt for halsa
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Olika stressprofiler under en dag: vilkenversitet
ar bast?

Predicted trajectories
of stress
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Stress i arbetslivet: handlar om
organisatorisk och social arbetsmiljo

e HOga krav i arbetet
e Ohalsosam arbetsbelastning
e Krankande sarbehandling/diskriminering

e Resurser for arbetet: t ex tillracklig bemanning,
mojligheter till kontroll i arbetet, madjligheter till
aterhamtning

e Socialt samspel och socialt stéd fran chefer och
kollegor

e Arbetsstress kan aven innebara att “man inte
slapper tankarna pa arbetet” under ledighet
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O § Arbetstid

e Arbetsgivaren ska vidta de atgarder som behdvs
for att motverka att arbetstidens forlaggning
leder till ohalsa hos arbetstagarna

e Allmanna rad: arbetsgivaren bor sarskilt
uppmarksamma méjligheterna till aterhdmtning

e Arbetsgivaren bor aven ta hansyn till att
arbetstidernas forldggning paverkar risken for
olyckor



Arbetsmiljon till sjoss: orsaker till

7‘@)

E‘:\S/
Es
m .)‘~

Stockholms
universitet

stress

Langa arbetsperioder: kan handla om flera manader
till sjoss

Skiftgang

Inte alltid optimala férhallanden for aterhamtning

HOg arbetsbelastning (t ex om bemanningen ar
otillracklig)

Saknar familj och vanner

Men de flesta som arbetar till sjéss gillar sitt arbete
(och upplever gott valbefinnande)!

IMayes-Mejia & Stafstrom: Wellbeing and happiness at sea. 2024



Vad kan arbetsgivaren gora for att
underlatta dterhamtning till sjoss?

Diskutera i grupp under 3-4 minuter
Darefter tar vi en gemensam diskussion
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e Koppla av/varva ned for att stanga av fysiologisk stress
och skapa “ma bra” kansla

e Stdng av (negativa) tankar pa arbetet (oro och grubbel)
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Vad ar dterhamtning?

e Aktiv aterhdmtning (trdning, socialt umgénge, kul
hobbies) ar formodligen att foredra framfor passiv
aterhamtning (ligga i soffan)

e Stillasittande arbete: gérna fysisk aterhdmtning
e SAmn har stor betydelse fér aterhdmtning

e Inga "maste” (kravfyllda) aktiviteter - aterhdmtning
innebar stimulerande och positiva kanslor
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Mer om aterhamtning och arbete
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e Pauser/raster viktiga (sarskilt om man kan
stanga av stressen)

e Variation under arbetspasset ar bra

e Vid hdg arbetsbelastning och stress:
snabbavspanning (mikroavkoppling)

e Under ledig tid: korta tupplurar (power naps)
och dagsljus &r aterhdmtande och minskar stress
och trotthet

e Semester/langledigheter &r viktiga - men
fdrmodligen &r daglig aterhdmtning &nnu
viktigare
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Arbetstider och aterhamtning St kIS
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e Arbetstider har stor inverkan pa aterhdmtning

e Langa arbetspass/arbetsveckor minskar
mojligheten att fa tillrdckligt med aterhdmtning

e Aven att arbeta pa olika tider pa dygnet (skift-
och nattarbete) forsvarar mojligheten att fa
tillrackligt med aterhdmtning (se kommande
bilder)

e OBS! att fokusera pa "sdémn - &ta/tréna -
arbete” kan vara en bra strategi, men haller den
i langden?
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12/12 vaktschema Stockholms
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o 12/12 vaktsystem ar vanliga inom farjetrafik

e En nackdel med langa arbetspass ar 6kad
trotthet

e En fordel ar langre sammanhangande
aterhdmtningstid (som ger langre sémn)

e 12/12 &r vanligt férekommande vid arbete pa
oljeborrsplattformar — och verkar fungera ganska
bra (sarskilt for gruppen som arbetar pa natten)

e Vaktbytestid kan spela stor roll: mer trotthet och
somnbrist om bytestiden ar 12.00 -24.00
jamfort med om bytestiden ar 07.00 - 19.00
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Hur kan arbetsgivaren bidra till en }
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dterhamtning

Erbjuda bra sovmiljo: tyst, svalt och morkt

Gar det att forbattra arbetstidsschemat?

Undvik att medarbetare maste arbeta “dubbla skift”
Bra fysisk arbetsmiljéo (och sovmiljo)

Stédja aterhdmtningsbeteenden till sjéss: trana, “ljuslampa”,
utrymme for socialt umgange, trevlig miljo, “ratt” sorts mat

Ha dialog med medarbetarna om arbetstider, stress och
aterhamtning: fanga upp tidiga signaler pa obalans

Finns det ett behov av att héja medarbetarnas kunskapsniva
om sémn och aterhdmtning?
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GOr meningsfulla och roliga saker under frivakter: om
fritidsaktiviteterna blir fyllda av krav kan de leda till
Okad stress

Satt granser: planera in tid och rutiner for nedvarvning
och aterhdmtning

Aktiv aterhdmtning (fysisk aktivitet, socialt umgénge) ar
att foredra framfér passiv aterhdmtning - men finns
stora individuella skillnader

Om mojligt undvik aktiviteter som innebar stress fore du
ska sova: t ex skarmtid, fysisk aktivitet, koffeindryck

Prioritera somn

Ibland fungerar inte aterhdmtning optimalt: lev som
vanligt, ingen anledning till oro, i de flesta fall kommer
aterhdmtningen att normaliseras
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Sammanfattning
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o Tillfallig stress ar vanligt forekommande, ar helt
normalt och forbattrar mental prestation

e Kombinationen langvarig stress och otillrécklig
aterhamtning kan leda till halsobesviar och dkar risken
for fel och misstag i arbetet

e Arbete pa natten, tidigt morgonarbete, langa
arbetspass och kort vilotid mellan vakterna stor ofta
aterhamtningen

e Hur framja aterhdmtning inom sjofart: dka
kunskapsnivan, livsstilsrad, skapa
aterhdmtningsvanliga arbetstider (vaktsystem) och
atgarda arbetsmiljdrisker
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Tack for uppmarksamheten!
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