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Hvad siger forskningen om arbejdstid
og sundhed? Hvilke dilemmaer er

der? Og hvilke anbetfalinger? o?

Stil gerne spgrgsmal undervejs
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Arbejdstid — et overset arbejdsmiljgproblem

e Skaeve arbejdstider er et vilkar for mange

* Placeringen af arbejdstiden er vigtig

* Har betydning for helbred, trivsel og
opgavelgsningen

* Har meget direkte betydning for privatlivet

* Det kan veere fplsomt
e Retfeerdigheden kan udfordres
* Endringer kan opleves som ‘overgreb’

* Det er komplekst

* Mange hensyn skal balanceres for den enkelte
og for arbejdspladsen

e Ogsa (delvist) modsatrettede
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~ - Arbejdstid og trivsel g g
e Forudsigelighed er vigtig  Skiftene mellem vagttyper opleves
* Hvornar, hvad og med hvem? ofte mest belastende
* Mange saetter pris pa arbejdet om * Aftenarbejde opleves af mange som
natten mere socialt belastende end
* Mere ro, stgrre ansvar, mere frihed natarbejde
 Opmaerksomhed pa samarbejde, * Alene-arbejde kan gge belastningen
kommunikation, sparring og aften, nat og weekender

lederst@tte ogsa pa skeeve
tidspunkter

* Iszer hvis nogen er pa fast aften-eller  » |[ndflydelse pa arbejdstiden har stor
nattevagt betydning for trivsel og sundhed
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=" Arbejdstid og ulykker

* Risikoen for ulykker (arbejds-, transport-
eller fritids-) er hgjere ved aften- og
natarbejde

* Forhgjet risiko for ulykker ved 12-timers
vagter

* Risikoen for ulykker stiger ved kort tid
mellem vagter

* Risiko for ulykker 40 % stgrre ved £ 11 timer
mellem to vagter i forhold til 15-17 timer

* Risikoen stiger med 5 % for hver time mindre
mellem vagterne

* Risikoen sezerlig hgj ved < 11 timer efter
nattevagt
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=== Arbejdstid og ulykker (fortsat)

* Signifikant flere arbejdsulykker pa
nat-skift sammenlignet med dag-skift

* Risikoen stiger eksponentielt for hver

vagt i traek bade dag og nat
* |Ingen systematisk sammenhang ved
aften-skift

* Risikoen for ulykker stiger markant
efter den 9. times vagt

* Ulykkesrisikoen reduceres efter
pauser



\LUED

tfaled PAE B DA OCERMNE

SAMMEN FORMER \h
DET GODE ARBEJSMILJG

Lange arbejdstider og sundhed

Ved arbejdstider > 55 timer om ugen

e er der evidens for gget risiko for
iskeemisk hjertesygdom

* er der evidens for gget risiko for
stroke (blodprop i hjernen eller
hjerneblgdning)

Resultater af metaanalyser gennemfgrt i et flles tiltag mellem
WHO og ILO med det formal at estimere den arbejdsrelaterede
andel af sygdom og ulykker pa verdensplan. Resultaterne blev
praesenteret pa en stor international arbejdsmiljgkonference
(ICOH) i februar 2022.

Et stort dansk registerstudie finder
en gget risiko for hjerneblgdning
ved arbejdstider pa 41-48 timer

Hannerz et al., Scandinavian Journal of Public Health

OBS! Den ggede risiko er uafhangigt af, om arbejdet finder sted pa én eller flere arbejdspladser
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Saerligt om natarbejde
* En gruppe danske og nordiske Tilretelzeggelse af natarbejde
o . . ntensitet ar natarbejde
arbejdstidsforskere + Antal nattevagter i rk
B . dst natarbejde
sammenholdt i 2020 den 2 Tl mallem vagte
. . . » Rotationsretning
internationale forskning om + Vagtizngde
sammenhangen mellem }
tilrettelaeggelsen af natarbejde, Fysiologiske korttidseffekter
Lo . ° qgnrytmefprstyrrelser |
helbred’ graV|d|tetskomp||_ : _lrth;I;ttr:zlkkellg sgvnlazengde og -kvalitet
kationer og ulykker
Helbred og ulykker
o Kreft
* Hjerte-kar sygdomme
o Ulykker
Efter professor Anne Helene Garde, NFA ¢ Graviditetsrelatede helbredsrisici
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Mennesket er ikke skabt til at arbejde om natten

* Ugler er nat-dyr * Det er mennesker ikke!

()
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Vores hormoner understgtter en dggnrytme,
hvor vi er aktive om dagen og hviler om natten

~Middag N\_

Mest alert kl. 10:00 Bedste koordination kl. 14:30

\ Hurtigste reaktionstid
kl. 15:30

Hojeste kropstemperatur
kl. 19:00

kl. 7:30

Laveste kropstemperatur
kl. 4:30

Dybeste sgvn kl. 2:00

Midnat
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Natarbejde pavirker dggnrytmen

Hormonproduktionen forstyrres:

* Melatonin (m@rkehormon)
* Betydning for brystkraeft og graviditetskomplikationer

 Kortisol (stresshormon) T
* (Pget risiko for hjerte-karsygdomme

e Vaeksthormon ,

* Mindre energi
 Risiko for treethed og utilpashed
* Nedsat reaktionsevne

 Hormonerne pavirkes forskelligt og kommer ‘ud
af fase’
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Natarbejde pavirker sgvnen

* Spvnlaengden reduceres efter
nattevagter

* Sgvnlaengden stiger ikke med antallet
af nattevagter i treek, dvs.
spvnunderskud akkumuleres

* Stor forskel pa, hvor mange vagter i
traek, man foretraekker
 Dem, der foretraeekker mange, havde
lettere ved at sove om dagen

* Dggnrytmen kommer mere ud af
takt, jo flere nattevagter i traek

* Malt ved niveauet af melatonin,
cortisol og testosteron
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Natarbejde og kreeft
* Risiko for kreeft: * Brystkraeft anerkendes som
* (get risiko for brystkreeft ved >3-5  arbejdsbetinget sygdom i
nattevagter i traek i > 5-6 ar Danmark
* Pget risiko for prostatakreeft ved > e Hos kvinder med minimum 1
6 nattevagter i traek — isaer ved nattevagt pr. uge i 25 ar
lange .vagt.e.r og fast natarbejde * For kvinder med flere nattevagter
* Forhgjet risiko for brystkreeft for er brystkraeft blevet anerkendt
kvinder f@r overgangsalderen med efter faerre ar

vagter pa > 10 timer - seerlig ved
fast natarbejde og > 6 nattevagter
i traek
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Natarbejde og graviditet

e Graviditet:

* 30 % gget risiko for ufrivillig abort .
ugen efter mere end 1 nattevagt —jo
flere nattevagter, jo stgrre risiko

* 40 % oget risiko for forhgjet blodtryk
og svangerskabsforgiftning ved mere
end 3 nattevagter i traek — sveert
overvaegtige gget risiko ved mere end
1 nattevagt om ugen eller vagter pa
mere end 12 timer

* 55% @get risiko for sygemelding i to
dggn efter nattevagter pa mere end
12 timer
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Andre gener og sundhedsrisici
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* Hpjere risiko for langtidssyge-fraveer
ved aftenarbejde — og ved 5 eller flere
nattevagter i traek

* Hojere risiko for de xldste, lavere risiko
for de yngste

* Pget forekomst af behandlings-
kreevende migraene hos medar-
bejdere med fast aftenarbejde

* Tveersnitsstudie — kan maske skyldes
selektion

 Skiftarbejde som praktiseret i
, Danmark er ikke associeret med gget
* Ved natarbejde opleves ofte forbrug af psykofarmaka

* Treethed, tristhed, rastlgshed, irritabilitet . ¢get forekomst af hjerte-kar-

. Problemer med fordqjelse og appetit sygd_omme er ikke pavist i danske
* Hovedpine, almen utilpashed studier
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Indflydelse er vigtig

[ il

* Tilfredsheden med arbejdstiden
blev st@rre

* Familie-arbejdslivskonflikter blev
mindre

* Positiv effekt pa fysisk og mentalt
helbred, sgvn og behov for

* PRIO-projektet, stort dansk
forskningsprojekt:

restitution e 28 arbejdspladser, 14 interventions og
_ o . 14 kontrol
* Overvejende positiv effekt pa  Resultater fra spgrgeskema for og et ar
relation til klienter/patienter og efter implementering
leveret kvalitet * Indflydelsen pd egen arbejdstid blev

markant stgrre
* Alle 14 gnskede at fortseette
* Positive effekter afhaenger af formalet

* Der blev brugt mere tid pa vagtplan-
l2egning

e Overvejende positiv effekt pa
samarbejdet og overlevering
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Dilemmaer

* Forudsigelighed <= indflydelse

* Fx fast, kendt vagtplan vs. mulighed for at imgdekomme pludseligt \ '
opstaede behov N

* Fa weekender ¢ lange vagter

* Fa nattevagter <= lange vagter
* Trivsel pa kort sigt <> helbred pa lang sigt

* Fx oplevet stgrst belastning ved skiftet vs. fa vagter i traek

* Bedre familie-arbejdslivsbalance ved faerre koncentrerede arbejdsperioder
* Mere sammenhangende socialpaedagogisk indsats ved lange

vagter <> lange vagter
e Retfeerdig fordeling af vagter <= individuelle hensyn
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* Nyeste anbefalinger om tilrette-
leggelse af nattevagter for at
mindske risiko for ulykker og
brystkraeft:

* Hgjst 3 nattevagter i traek!
* Mindst 11 timer mellem to vagter!
* Hgjst 9 timers varighed pr. vagt!

* For at mindske risiko for spontan
abort og andre graviditets-
komplikationer anbefales:

* Gravide maksimalt 1 nattevagt om
ugen!
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Hvad anbefaler forskningen?

* Tidligere — og fortsat geeldende —
anbefalinger om skift-arbejde:

Reducer forekomst af natarbejde
Reducer fast natarbejde

Begraens antallet af ar med
natarbejde

Roter med uret (dag = aften = nat)

Reducer (om muligt) lysstyrken om
natten

Kvinder, som har eller har haft
brystkraeft, bgr ikke arbejde nat
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Helbredskontrol

Gratis helbredskontrol skal tilbydes
medarbejdere :

* Som udfgrer mindst 3 timer af sin
daglige arbejdstid i natperioden

 Eller udfgrer natarbejde i mindst 300
timer indenfor en periode pa 12
maneder

* Ved natperiode forstas et tidsrum pa
mindst 7 timer, som omfatter
’(c)i(SJIsOr(L)Jmmet mellem kl. 00.00 og k.

* Med mindre andet er aftalt, er
natperioden fra kl. 22.00 til kl. 05.00.
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Hvorfor er restitution vigtigt?

Temadag for TR den 22. marts
Kreds @stjylland
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Hvad siger forskningen om restitution
og sundhed? Hvad siger loven? Og

hvad siger medlemmerne?
Q.

Stil gerne spgrgsmal undervejs
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Mennesket er et biologisk vaesen

* Vi er ikke skabt til at vaere i aktivitet hele tiden
> Men heller ikke til at vaere inaktive

* Vi har behov for at skifte mellem aktivitet og hvile
* Vi har brug for én lang hvileperiode i dggnet — og flere kortere

* Den gode nattesgvn er den ultimative form for restitution

» Kvaliteten af sgvnen afheaenger af, at de andre
hvileperioder bliver holdt

» Og af hvad man foretager sig, inden man gar i seng

* Vores biologiske ur og den verden, vi aktuelt lever i, betegnes
af Chris McDonald som et ‘Evolutionzert mismatch’

Kilder: Professor Anne Helene Garde, Psykolog Rikke Papsge,
29 human fysiolog Chris McDonald m.fl.
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Det autonome nerVesyStem

Det sympatiske nervesystem - kroppens ‘speeder’
Kamp/flugt/frys

Hjertet slar hurtigere

Blodtryk og puls stiger

@get udskillelse af adrenalin og noradrenalin

Kroppen bliver parat til at preestere fysisk eller mentalt
Slider pa krop og sind

YVVYVVYYVY

Det parasympatiske nervesystem - kroppens ‘bremse’
»  Segrger for restitution, fordgjelse og reproduktion
»  Hjertet slar langsommere

»  Blodtryk og puls falder

»  Det bliver muligt at finde ro og hvile

Fungerer uden at vi taenker over det
»  Det parasympatiske nervesystem kan boostes

Kilde: Psykologi Rikke Papsge og netdoktor.dk

23
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Hjernen pa overarbejde

Vores hjerne er gammel og analog

Hjernen udseettes for enorme meaengder af information
» Input, mails, shift-tasking

Hjernens kapacitet bliver hurtigt opbrugt

»  Gar ud over den del, der skaber sammenhang,
fortolker, analyserer og treeffer rationelle valg

Hjernen har behov for at komme af med affaldsstoffer
og genskabe ‘grundtilstands-netvaerket’

» Mental oprydning - skaber ssmmenhang og
mening

Shift-tasking pavirker hjernen svarende til et fald i IQ pa
15 1Q-point

SAMMEN FORMER \ﬁ"
DET GODE ARBEJSMILJG

Kilde: Psykolog Henrik Tingleff, som sammen med
Vibeke Lunding-Gregersen er forfatter til bogen
‘Hjernen pa overarbejde’
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Konsekvenser af manglende restitution

Vi traeffer kortsigtede og irrationelle beslutninger
»  Krybdyrhjernen tager over, nar hjernen er overbelastet

Vi preesterer darligere

»  Det gar ud over produktivitet, effektivitet og kvalitet af
vores opgavel@sning

Vores relationer bliver pavirket negativt
»  Til kolleger og til borgere, kunder og samarbejdspartnere
»  Til familie og venner

Vores reaktionstid bliver darligere og risikoen for ulykker gges

Vores trivsel og helbred bliver darligere
»  Den mentale sundhed

> Og den fySISke Sund hed Kilder: Psykolog Henrik Tingleff; professor Anne Helene Garde, NFA;
psykolog Rikke Papsge m.fl.

25
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Hvad er restitution?

arasympatiske ‘boostere’:
Andedraetsgvelser
Meditation

Motion
Kuldepavirkning

Sang

Positivt socialt samvaer
Sgvn

o

YVVVYVYVYYVYY

Kilde: Psykolog Rikke Papsge

It til hjernen

»  Tre minutters pause saenker adrenalinindholdet
i blodet med 30%

»  Ved dyb vejrtraekning eller sunde relationer
gges reduktionen til 50%

Kilde: Psykolog Henrik Tingleff

Mobiler og sociale medier er ikke restitution!
Kilde: Psykolog Rikke Papsge m.fl.

26
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HVAD SIGER LOVEN OM RESTITUTION OG PAUSER?

‘En lonmodtager med en daglig arbejdstid pd mere end 6 timer har ret til en pause af et sadant
omfang, at pausens formadl tilgodeses’ (Arbejdstidsdirektivet > Arbejdsministeriets
lovbekendtggrelse nr. 896)

Direktivet er omsat i SUs arbejdstidsaftaler med KL og Danske Regioner. Her star:

‘Pauser af mindre end % times spisepause, hvor den ansatte star til radighed og ikke kan forlade
arbejdsstedet, medregnes i arbejdstiden’

Bekendtggrelse om psykisk arbejdsmiljg definerer det som stor arbejdsmaengde og tidspres, hvis
ubalance mellem arbejdet og tiden til radighed medfgrer, at den ansatte arbejder intensivt, fx
uden pauser til restitution

| At-vejledning om stor arbejdsmaengde og tidspres star:

Restitution handler om pauser og hvileperioder til at koble af fysisk og mentalt bade i Igbet af
arbejdsdagen og mellem arbejdsdagene. Restitution handler ogséG om, at arbejdet er planlagt og
tilrettelagt, sa der er mulighed for variation mellem intensive og mindre intensive opgaver.

| At-vejledningens eksempel

Og senere: ‘Dialog medfarte bedre
Det kan ggre det ekstra belastende at have stor arbejdsmaengde og tidspres, hvis de ansatte pausekultur’ refereres til de
0gsa har hgje falelsesmaessige krav i arbejdet med mennesker. dialogkort om pausekultur,

som BFA Velfzerd og Offentlig
administration har udviklet, og
som | skal afprgve om lidt.

| At-vejledningen er én af anbefalingerne til, hvordan arbejdsgiveren sammen med de ansatte
kan forebygge risikoen ved stor arbejdsmangde og tidspres:

| kan understgtte en god pausekultur, der giver mulighed for restitution i Igbet af dagen.




\LUED

= HVAM SigEr medlemmerne?

SAMMEN FORMER \ﬂt
DET GODE ARBEJSMILJ@

* Oplever du, at du har tilstraekkelig mulighed for at restituere i Igbet af

en arbejdsdag (hvor du ikke er ssmmen med borgerne)?
Ved restitution forstas at skabe pusterum og perioder til mental opladning

Respondenter
Ja, der er tilstreekkelige muligheder for restitution * 526
Nej, arbejdet er ikke tilrettelagt, sa der er mulligh.ed _ 306
for restitution
Nej, der er ikke ressourcer til at restituere - 220
Ved ikke P 96

0% 25% 90% 15% 100%



SAMMEN FORMER U"t
DET GODE ARBEJSMILJP

Hvad siger medlemmerne?

Hvordan skaber du bedst pusterum og perioder til mental opladning?

) Respondenter
Det gar jeq bedst i kollegialt selskab _ 263
Det har ingen betydning om det er i kollegialt _ 468
selskab eller alene

0% 25% 50% 75% 100%
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Restituhvafornoget Film
Her er en raeekke materialer, der hjeelper arbejdsmiljggruppen med at saette emnet Filmen kan bruges pa et made, hvor | efterfelgende kan drafte,
festituition og pauser pa dagsorden. hvordan | pa jeres arbejdsplads kan skabe en sund pausekultur.
Podcast
— En serie af korte podcasts, der saetter spot pa restitution, hvile og pausekultur pa
RESTITY- e -
HYAD FOR _| , 0 arbejdspladsen.
NOGET? W PAUSEKUTIUR | e
Dialogkort

| kan bruge dialogkortene til at understotte en dialog om restitution og
pausekultur

Vejledning
Vejledningen giver en oversigt over materialerne og rad om, hvordan | kan bruge
dem.

Vidensark
Vidensark saetter fokus pa restitution og pauser og hvorfor dette er vigtigt pa en
arbejdsplads.

jie

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/stress/pauser/restituhvafornoget
30
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'Restituhvafornoget’ er en serie af korte podcasts, der szetter
spot pa restitution, hvile og pausekultur pa arbejdspladsen.

 Episode 1 - Pausens anatomi

» Episode 2 - Frokostbussen og de feelles pauser

- Episode 3 - Hjernen pa overarbejde

- Episode 4 - De individuelle pausebehov Restitu hvafornogEt

- Episode 5 - Digital forurening

En podcast om restitution og pauser

- Episode 6 - Pauser og feellestid pa skemaet
- Episode 7 - Arbejdstid, restitution og helbred
« Episode 8 - En pausekultur under udvikling

« Episode 9 - Et evolutionaert mismatch?

* Episode 10 - Den prioriterede pause

* Episode 11 - Det greenselgse arbejde

31


https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-1-pausens-anatomi
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-2-frokostbussen-og-de-faelles-pauser
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-3-hjernen-paa-overarbejde
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-4-de-individuelle-pausebehov
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-5-digital-forurening
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-6-pauser-og-faellestid-paa-skemaet
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-7-arbejdstid-restitution-og-helbred
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-8-en-pausekultur-under-udvikling
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-9-et-evolutionaert-mismatch
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-10-den-prioriterede-pause
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/om_arbejdsmiljoweb/podcast/restituhvafornoget/alle-episoder/episode-11-det-graenseloese-arbejde
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Muligheder og rammer for pauser er forskellige

Har | mulighed for variation i jeres arbejde? é

Har | mulighed for at have et pusterum?
Er der planlagt/skemalagt pauser?
Skal | vaere tilgeengelige i jeres pauser?

Har | et sted, | kan ‘koble af’?

Har | et sted, | kan m@des fx til frokost?

Spiser | jeres maltider sammen med borgerne?
Har | mulighed for at ga en lille tur?

Kan | bruge pausen til ‘at laesse af’?

Kan | ‘laesse af’ pa et andet tidspunkt end i en pause?
Bliver (alle) pauser brugt til koordinering?

Kan | sige: “Jeg holder pause, kan du spgrge mig senere?”
Kan | grine sammen?

- Kan | vaere alene, hvis | har brug for det?
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turer

Eksempler pa sunde pausekul

* Tale pausen op!

* Hos os holder vi pauser!

* Prioriteret — af ledelsen og kolleger!

* Planlagt i skema eller kgrebog!

* Socialt feellesskab vigtigt ved individuel
opgavelgsning

* Gode rammer for ‘feellesskabsskabende pauser’ ~N N

»Dagligt eller ugentligt

* (Spille)regler for, hvornar man (ikke) er tilgaengelig
og fx forventes at svare pa mails

* Der er ikke en ‘one size fits all’!
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Tak for i dag og held og
lykke med jeres arbejde!

Inger-Marie Wiegman

TeamArbejdsliv ApS

imw@teamarbejdsliv.dk

Mobil 29 84 01 64

www.teamarbejdsliv.dk
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