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Vad innebar hallbart ledarskap?
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Christin Mellner, filosofie doktor g 2

Ledarens egen hallbarhet, det vill saga att ha forutsattningar
ork och viljan att ha en ledarroll.

KUNNA ORKA VILJA

Tidigare har det ofta definierats som ett ledarskap som gor
att medarbetarna mar bra och presterar bra.
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KASAM - Kansla av sammanhang

Begriplighet

Hanterbarhet ‘Meningsfullhet

* Antonovsky
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Viktigaste faktorerna for hallbart ledarskap Ty @
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Lankar till hallbart ledarskap

Hallbart-och-hilsofrdmjande-
ledarskap-i-vardag-och-
forandring.pdf
(kvalitetsmagasinet.se)

Seminarium - Hallbart ledarskap 1
ett fordnderligt arbetsliv - YouTube



https://kvalitetsmagasinet.se/wp-content/blogs.dir/sites/6/2016/06/H%C3%A5llbart-och-h%C3%A4lsofr%C3%A4mjande-ledarskap-i-vardag-och-f%C3%B6r%C3%A4ndring.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=dpMReF4mzVA
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Walk and talk

Vad behover jag for att fa aterhamtning och
energi pa jobbet?

Vad ar det som tar energi?
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Aterhamtning och arbetstider:
strategier pa individ- & organisationsniva

Anna Dahlgren, PhD, Senior Forskare
Avdelningen for Psykologi

Institutionen for Klinisk Neurovetenskap
Karolinska Institutet



mailto:Anna.dahlgren@ki.se
http://ki.se/cns/petter-gustavssons-forskargrupp
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Vara forskningsprojekt — arbetstider for™*
halsa och sakerhet

Korta vilotider
(<11 timmar

Individuell

Schemaplaneri
mellan passen) ng (ISP) — hur
Effekter pa halsa uppna

och prestation attraktiva och

samt kontextuella
faktorer

hallbara

Badda for arbetstider?

Kvalitet
Utvardering av ett
aterhamtningsprog

ram for Litteraturdversikt

i : Skiftarbete och

nyutexaminerade ifokior pa hiloa
sjukskaoterskor

och sékerhet
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Upplagg

= Trotthet som risk for halsa och sakerhet
= Aterhdmtning under arbetspassen
PAUS

= Aterhamtning mellan arbetspassen

= Lite mer om arbetstider och ett ledningssystem for
trotthet

S5%5 Ns
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Namn Efternamn
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Trotthet som en ris

1,04

’jag tappar... jag kan glomma bort vad
som var planen med en patient om jag ar
trott, s kan jag tappa bort hela planen,
fast vi anda har rondat och har diskuterat

~—— och vi har planerat, om nan fragar mig \
nagonting sa har jag inte den blekaste”

Samre upy. /

(Wu et al 1991, Horne 2010, Tamm 2019, Muzur et al, 2002) Nature; Reed & Dawson, 1997 13
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Trotthet utifran ett hallbarhetsperspektiv

Utbrandhet och intention att lamna
yrket under 5 forsta aren

Personer med

kognitiv férmaga 10 ar senare

Prevalence of symptoms at follow-up

50 utbrandhetssymptom
; /
20

w0 Personer utan dagnots H

0 ; . . . ,utbrdndhetssymptom

arl ar2 ar3 ard ars

10 % av ssk uttryck onskan att lamna - I N
yrket att lamna yrket ar 1. Efter 5 ar

var det 20 %

Symptom pa utbrandhet paverkar

Okande nivaer av trotthet och minskat
arbetsengagemang hade samband - Conwel
med denna 6kning. o

Se¢ (-2 Karolinska
A §§,,, Institutet

Rudman A, Arborelius L, Dahlgren A, Finnes A, Gustavsson P. Consequences of early career nurse burnout: A prospective long-term follow-up on
cognitive functions, depressive symptoms, and insomnia. EClinicalMedicine. 2020

14



Aterhamtning en nyckelfaktor

Work stress
Workload
Shift work

Stress reaction
Energy depletion

T

—

Aterhamtningsparadoxen
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(e 2)
Ill-health
Fatigue
Poor performance
Errors
< 4
( )
Health
Alertness
Sleep Performance
- Stress Safety
- Homeostatic \ J

> - Circadian rhythm
L o
)

>

o Recovery
I behavio

Y A
m - psyshopshysiolagical

deactivation

Modifierad utifran Geurts and Sonnentag 2006




WA 1
é:" NJ"»

. : . . _ ‘e gc Karolinska
Aterhamtning - atergang till normallage %3, Institutet

Somn Aktiviteter som ger energi

= SOmnighet = signal om behov

) = Trotthet = signal om att vi behoéver
av somn

byta aktivitet
* Uppbyggande processer = Behdver anpassas till vad som varit
- Minne & inlarning belastande och orsakat trottheten
= Immunsystemet stimuleras = Qlika typer av trétthet
-> Viktigt for halsan - Fysisk
—> Hjalper oss hantera kanslor -> Mental
=> Viktigt for kognition, - Kanslomassig

prestation & sakerhet

Anna Dahlgren 16 maj 2022 16
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Aterhamtningsprogrammet Badda for Kvahtet —
en preventiv intervention

Format & Innehall

= 3 grupptraffar pa 2,5 timmar

= Utbildning om aterhamtning i relation
till oregelbundna arbetstider & stress

i arbetet ™ 0
= Prova olika verktyg for att ' -
gynna aterhamtning
= Tillgang
till ArturNurse for utvardering av

arbetstider utifran sobmn och
trotthet http://www.artur.portin.com
= Reflektion i grupp

Slutrapporten: https://ki.se/media/88984/download Om 16 maj 2022
aterhamtningsprogrammet:https://ki.se/media/89004/download



http://www.artur.portin.com/
https://ki.se/media/88984/download
https://ki.se/media/89004/download
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Anvandandet av strategier fran Badda for Kvalitet

3 frageformular, svarsfrekvens 75-85%.

95% kvallsrutin

74% mindfullness Gvning

86% annan avslappningsovning

87% rutin for att lamna jobbet

70% snabbavspanning

82% aterhamtingsbeteenden pa arbetet

79% aterhamtningbeteenden pa fritiden

21% Arbetstidsurvarderaren ArthurNurse

78% personligt mal relaterat till dygnsrytmen eller sémntrycket
39% &andrat beteende under fritiden (energihjulet)

90% trodde de skulle anvanda strategiernai framtiden

18
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Aterhamtningsprogrammet Badda for Kvalitet

Resultat

= | attare att slappa tankar pa
jobbet och 6kad kvalité pa Somatiska Symtorn
aterhamtningen under ledig tid . *

* Mindre utmattningssymtom

:
2
= Baittre upplevd kognitiv ;: - N I
formaga éﬁf’ 11 === |ntervention
E'w 10 e K ontroll
= Upplevelse av att kunna 35
utféra arbetet pa ett mer £S
sakert satt ° 8 ——
aslinje Efter Uppfoljning

* FOrebygga somatiska
symptom

Dahlgren A, Tucker P, Epstein M, et al. 2022 do0i:10.1136/ oemed-2021-107789 16 maj 2022



Aterhamtning under arbetspassen

Individniva

= Tekniker for aterhamtning
- mindfullness 6vning
—> snabbavspanning

Aterhamtningsbeteenden pa arbetet
- Vad har varit belastande?
- Vad ger energi?

Ta rast & pauser
Vanta inte med att fylla pa med energi
= Aven sma saker kan ha effekt

3% s

Karolinska
ﬁ%g‘u Institutet

Wng 12¥

Anna Dahlgren

16 maj 2022 20
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Aterhamtning under arbetspassen

Organisationsniva

= Diskutera i arbetsgruppen: vad ar belastande i var
arbetsmiljo?
- Nar uppstar trotthet? Vilka situationer?
- Hur aterhamtar vi oss i relation till det?
- Behover vi organisera arbetet annorlunda? Tex:
= variera typ av arbetsuppagifter for att motverka trotthet

= varva aktivitet och aterhamtning

» undvika vissa (sékerhetskritiska) arbetsuppgifter nar trottheten ar
som storst (t.ex. sennatten).

- Aterhamtningsparadox pa organisationsniva?
= Hur far man till hallbarhet &ven under pressade situationer?

Anna Dahlgren 16 maj 2022 21
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Aterhamtning under arbetspassen

Organisationsniva

= Hur kan vi stotta aterhamtning?

- Stod fran medarbetare & team
= Bra stdd och kamratskap framjar
aterhamtning
—> | arbetsgruppen:

= Uppmarksamma tecken pa trotthet
(irritation, nedstdmdhet, bristande
koncentration, glomska, fumlig, langa
blinkningar, gaspande, etc)

= Paminna (bade spontant och strukturerat)

= Stotta aterhamtning (avlasta, byta av,
gora mgjligt)

Anna Dahlgren 16 maj 2022 22
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Aterhamtning under arbetspassen

Organisationsniva

= MOQjliggora rast & paus
- Vilka hinder finns det?

- Hur kan vi oka kvalitén pa rasten?

= Hur ser den fysiska miljon ut? Hur ar vi
mot varandra? Hur ser var kultur ut?

Anna Dahlgren 16 maj 2022 23
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Organisationsniva forts

= |edarskapet viktigt
- Uppmarksamma trétthet & bristande aterhamtning
- Forega med gott exempel
- Visa att aterhamtning ar viktigt
- Viktigt for att skapa en kultur dar
man prioriterar aterhdmtning och
arbetar med trotthet som en risk for
halsa och sakerhet

Anna Dahlgren 16 maj 2022 24
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Det som syns

och kan

finns det kring Artefakter 7 \_observeras
arbetstider och / \
trotthet som . : Uttrycks av

ok Antagna vdrderingar «——\  ledningen
FISK Synligt / \
Hur kan vi Osynligt / \
utifran det Antaganden o

.. an infte
gora / \ observeras

forandringar?

« Man lar sig en kultur "top down”
« Ledare andrar kulturen "bottom up” genom att besitta andra
varderingar och antaganden och gora dessa synliga i artefakter

(K. Dahlgren Persson)
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Diskutera

1. Vad gor ni redan i era verksamheter for att stotta aterhamtning
under arbetspassen?

2. Vad skulle ni vilja gdra som ni inte redan gor? Vilka hinder och
mojligheter ser ni for detta?

Namn Efternamn 16 maj 2022 26
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Aterhamtning mellan arbetspassen

Utga fran somnformeln for att hitta strategier pa individ
och organisationsniva som framjar aterhamtning mellan
arbetspassen

Somnformeln bestar av tre faktorer
1. Dygnsrytmen 2. Somntrycket 3. Stress-

/ I t . [ [ [
250 74
Melatorin
225 72
£
S w0 §
2 3
£ s w8 &
s 3
3 15 366 8
] H
% s
125 364
100] 2
16 00 08 16 00 08 16

Anna Dahlgren 16 maj 2022 28



Melatonin pM/min

Faktor 1 — Dygnsrytmen ﬁ%
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250 37.4
Melatonin
225 37.2
\ 3
”
200 /\/ 37.0
”
175 36.8
Somn max
\ funktion,
150 \ stord 36.6
\/\/ s
125 36.4
100 36.2
16 00 08 16 00 08 16
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Sdoderstrom, Schiller & Kecklund. Lilla sdmnskolan: https://www.stressforskning.su.se/



https://www.stressforskning.su.se/
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Somn & vakenhet vid nattarbete

Hog risk - 25% nickar till

T

_1- L L ‘_|\
2 -

%
S
53
n
_4 -
< Work > Non-wo, i
22 04 10 16

Time of day
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Strategier for att framja dygnsrytmen .07 0e

. ., . o &
Individniva é?ﬁ Organisationsniva
. Moa X3 n.att!c.)ass ' folja et = Max 3 nattpass i foljd
= Sa stabil somnrytm som mojligt trots Framlanges rotering
oregelbundna arbetstider. (morgon—eftermiddag-natt)
- Ankarsomn: del av sémnen sker pa o e g
samma tid = Undvik tidiga morgonpass
= Folj rytmen (lugnare aktiviteter pA ~ * S€ Over mojligheten for
morgon & kvall) dagsljus
= Stabil rytm for maltider = Mojliggor regelbundna maltider

= Forsok att fa ljus pa
morgon/formiddag och minska
jusexponeringen pa kvéllen (t.ex.
skarmljus)

Anna Dahlgren 16 maj 2022 31
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Awake Asleep

» Vakenheten bygger upp somnbehovet
» 16 tim vakenhet + 8 tim sbmn

Image Source: Sleep Junkies


https://sleepjunkies.com/science/two-process-model/

Sleep Stage

Somncykeln

P ——

Nt
/fterhamtmg

0
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T T T T T T T
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Time since retiring

N

1 r\L\y

Karolinska
> Institutet

.f‘sp}
iy

Wno 1%\




H\ Karolinska
A gﬁ; Institutet

Strategier utifran somntrycket

Individniva

= Tank pa att man behover vara
vaken ca 16 timmar for att
kunna sova 8 timmar

= Sov inte for lange pa morgonen
om du ska upp tidigt nasta dag.

=  Minska somntrycket infor
nattpass genom att ta en
tupplur.

= Tank pa att tupplurar kan
paverka efterféljande somn om
de tas for nara inpa sémnen.

Organisationsniva

Undvik langa arbetspass
(>12h) men vad som anses
langt beror pa hur belastande
arbetsmiljon ar.

Undvik korta vilotider (<11 tim)
mellan arbetspassen

MGajliggor tupplurar vid
nattpass eller langa arbetspass

Anna Dahlgren

16 maj 2022 34
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Att tanka pa allt och sen koppla av hemma ér jattesvart. Det enda som snurrar
i huvudet &r “har man gjort rétt”, har man gett réatt lGkemedel” och det ar ju sant,
och sen drdommer om sanna saker. (3)

Och ar det nagonting speciellt pa jobbet, att man vet att man har mycket patienter
eller liksom nagra patienter som det ar valdigt mycket styr med, da kanske det ar
nagonting man ligger och tanker pa och da, ibland kanske man inte somnar
forran ett-tva ibland (...) Och eftersom man ska upp sa pass tidigt dagen efter sa
blir det att man borjar forbereda sig och boérjar liksom grubbla lite pa vad
man ska styra med pa dagen som kommer sa det blir latt att man, det blir
lite svart att slappa det. (2)

36
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Strategier fOor stressen

Individniva
= Sanggaenderutiner (ger kroppen en signal)

= Avsatt tid for nedvarvning fore sanggaendet

- Testa olika tekniker for nedvarvning och att slappa tankar pa
jobbet

= Minska stressnivan genom aterhamtningsbeteenden
under dagen

= Testa en avslutningsrutin for nar du lamnar arbetet

Anna Dahlgren 16 maj 2022 37



Strategier for stressen

Organisationsniva

= Arbetssatt for att avsluta arbetsdagen
- Se till att det finns tid for att avsluta arbetsdagen

—> Vilka hinder finns det for att kunna avsluta arbetsdagen? Dokumentation? Mail i
slutet av arbetsdagen? Annat?

- Kan reflektion i slutet av arbetspasset vara hjalpsamt?

= En god arbetsmiljo ger forutsattningar for aterhamtning
- systematiska arbetsmiljdarbetet

= Fanga upp nar medarbetarna har svart att slappa arbetet pa fritiden

- Vilka situationer? Kan ge indikation pa vilka arbetsmiljéfaktorer eller
sakerhetsbrister som man behdver arbeta med.

= Se 6ver policy kring sms och mailkontakt utanfor arbetstid
= Ge mgjlighet for reflektion under arbetsdagen

= Framja aterhamtningsbeteenden under arbetsdagen
- Varva aktivitet och aterhamtning

Anna Dahlgren 16 maj 2022 38
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Aterhamtning och trotthet: bor vara ett delat
ansvar

= Arbetsgivaren bor:

- se till att det finns mojlighet for medarbetarna att fa tillrackligt med
aterhamtning mellan arbetspassen

—> att se till att medarbetarna har kunskap om hur man optimerar
sOmn och aterhamtning i relation till oregelbundna arbetstider

= Medarbetaren bor:
- ta tillvara pa mojligheten for aterhamtning

- rapportera om man inte ar for trott for att kunna utfora arbetet pa ett
sakert satt

Sprajcer et al, 2021

Namn Efternamn 16 maj 2022 39
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Diskutera i bikupor

1. Vad gor ni redan i era verksamheter for att stotta aterhamtning
mellan arbetspassen?

2. Vad skulle ni vilja gdra som ni inte redan gor? Vilka hinder och
mojligheter ser ni for detta?

Namn Efternamn 16 maj 2022 40
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Schemalaggning for att minska =~ ™=
sOomnstorning & trotthet - alimanna riktlinjer

- Begransa antalet nattpass i rad

- Framlanges rotering (morgon — eftermiddag - natt)

- Undvik korta vilotider (<11 tim) mellan arbetspassen
- Undvik tidiga morgon skift (start helst efter kl. 7)

- Undvik langa arbetspass (>12 tim.). Optimal langd beror pa
arbetsbelastning och psykosocial arbetsmiljo

- Undvik langa arbetsveckor (>48 tim.).

- Antalet vilodagar? — | relation till belastning.... Men garna utspritt
| schemat for att undvika ackumulation av trotthet, och garna ofta
tva lediga dagar i rad

- Anvand forutsagbara arbetstider och mdjlighet att paverka
- Arbeta systematiskt med arbetstiderna och folj upp
Tucker & Folkard., 2010
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Garde et al 2020 How to schedule night sﬁlft
work in order to reduce health and safety
risks. Scand J Work Environ Health
2020;46(6):557-569

= Inte mer an 3 nattpass i rad
= Inte mindre &n 11 timmar mellan arbetspass
= Inte langre &n 9 timmars nattpass

= Kan inte dra nagra slutsatser om permanent nattarbete eller
roteringsriktning

= OBS! De olika komponenterna analyserades som om de var
oberoende fran andra faktorer. | praktiken ar det viktigt att
komma ihag att de korrelerar med andra faktorer och utga fran
en helhet.

Namn Efternamn 16 maj 2022 42



Man maste se arbetstiderna i sitt ;f%%g: Karolinska
sammanhang

Somn
Fysisk hélsa
Psykisk halsa
Motivation
Olyckor eller Risk

Arbetstidens langd
Total arbetstid
Start och sluttider

Arbetsuppgifter
Gender
Alder

Skiftdesign Familjesituation
Pendling

Arbetsmiljo

Sakerhet
Produktivitet
Socialt liv
Arbete-fritid

Rast/paus under
arbetet

Fritt fran Ferguson & Dawson, 2012

Namn Efternamn 16 maj 2022 43
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Vid avsteg fran rekommendationer och vid
arbetspass med risk for trotthet

= GOr en riskutvardering (ta ett helhetsgrepp)

= Undersok om det finns andra saker som kan minska risk for
trotthet (rast/paus, aterhamtnings beteenden, tupplur, etc)

= |dentifiera indikatorer pa 6kad trotthetsrelaterade risker
(prestation, misstag, sjukfranvaro)

= FOlj upp!

Anna Dahlgren 16 maj 2022 44
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Fritid
Familj

Vanner

Intressen

Arbetet
Sakerhet Hal sa

Kvalitet HoC
Samarbete Aterhf'f\mtnlng
Somn

Bemotande

Arbetstider

Lagar och Ekonomi
foreskrifter OB-tillagg

> Overtidsersattning
Arbetsmiljblagen

AFS

Namn Efternamn 16 maj 2022 45



Ledningssystem for sakerhet

Okar

Policy for
trotthet som
risk

-

.

Input utifrdn )

- Frivilliga rapporter
- Internrevision
- Trotthetsrelaterade

medvetenheten 1

Ledningssystem for Trotthet

hela organisationen

avvikelser Y,

Kraver en
organisationskultur dar
man kan ha 6ppen och

konstruktiv attityd till
att olyckor/tillbud
intraffar

Styrgrupp for
hantering av
trotthet

\ 4

/ Aktiviteter/output \

- Overvaka information om
trotthet, identifiera trender
- Foresla, implementera &
utvardera atgarder for
trotthet

- Utvardera scheman
- Informera ledning &
personal om laget

/

~

nput som initieras av
styrgruppen

- Planerad vs utford
arbetstid
- Modellera scheman
- Indikatorer pa trotthet
- Prestations- &
produktions matt

4

\- Folja sjukskrivningar/

(Fritt efter Gander et al 2010)




http://nurse.arturcloud.com
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Ledningssystem for Trotthet

— var sager forskningen?

Fem studier har utvarderat ett ledningssystem for trotthet i sin helhet
fore och efter implementering.

- Stdd for minskad trotthet och battre somn (framst subjektiva data)

—> Battre "situations medvetenhet”
En studie har utvarderat ett Fatigue Management program bland
professionella forare (FMP, dvs inte inkluderat riskutvarderingar)

—> Battre objektiv och subjektiv somn

—> Battre sakerhet (mindre forekomst av; microsomn, nara handelser,
Overtradelser och olyckor)

—> Battre hantering av trétthet
Oftast har enskilda komponenter utvarderats med goda resultat (t.ex.
biomatematiska modeller, tupplurar etc).
Slutsats: finns stod for att FRMS i sin helhet bor ha goda effekter pa
trotthet. Sprajcer et al, 2021

Namn Efternamn
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Schemaldggning for hdllbara ™.
arbetstider

Ofta en kompromiss men dar ett delat ansvar (medarbetare och
arbetsgivare) kan ge en win-win situation.

Scheman bor ta hansyn till att alla har olika forutsattningar (alder,
familjesituation, halsa etc)

Viktigt att standigt utvardera (forutsattningarna andras ofta)

Viktigt med ett helhetsperspektiv — aven andra faktorer an
schemalaggningen ar viktiga for att minska trotthetsrisker (t.ex. fysisk-
och psykosocialarbetsmiljd, mgjlighet till rast, utbildning etc)

Arbetstidsscheman som oundvikligen har inslag av riskpass (t.ex.
nattpass, korta vilotider) bor ha strategier pa bade individ- och
organisationsniva for att forhalla sig till den dkade trétthetsrisken.
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Sammanfattning

= Arbeta for att framja aterhamtning under arbetet
- Sma saker kan gora skillnad
- Undersok hur ni som arbetsplats kan stétta aterhamtning
= Aterhamtningsbeteenden

» Rast/paus
= Tupplurar

= Arbeta for att framja aterhamtning mellan arbetspassen
= Arbetsmiljo och avsluta arbetsdagen
= Arbetstidsforlaggningen
= M0jliggor regelbundna maltid och se 6ver mojligheten for
dagsljus
= Arbeta systematiskt med aterhamtning i hela
organisationen fran hogsta ledning ner till de pa golvet

Anna Dahlgren 16 maj 2022 50
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Handbok i aterhamtning

Strategier for aterhamtning i arbetslivet baserat
pa forskningsprojektet Bidda for Kvalitet

Av: Anna Dahlgren och Marie Séderstrém, forskare vid Karolinska Institutet

https://ki.se/media/210304/download?attachment
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Lankar till 4terhimtning

e Aterhiimtning under arbetsdagen — en inspirationsbok
for individ och verksamhet (lu.se)

» Aterhimtning pé jobbet — Suntarbetsliv

Arbetsbelastning och aterhdmtningens betydelse av
Suntarbetsliv (soundcloud.com)

https://ki.se/media/210304/download?attachment



https://lucris.lub.lu.se/ws/portalfiles/portal/110717602/Aterhamtning_under_arbetsdagen.pdf
https://www.suntarbetsliv.se/forskning-pa-5/aterhamtning-pa-jobbet/
https://soundcloud.com/suntarbetsliv/arbetsbelastning-och-aterhamtningens-betydelse-1?utm_source=osakollen.suntarbetsliv.se&utm_campaign=wtshare&utm_medium=widget&utm_content=https%253A%252F%252Fsoundcloud.com%252Fsuntarbetsliv%252Farbetsbelastning-och-aterhamtningens-betydelse-1
https://ki.se/media/210304/download?attachment

