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Forskningsoversikt dver korta vilotider
samt rekommendationer fér saker och
halsosam arbetstidsforlaggning

Andrade regler fér dygnsvila inom kommun- och regionsektorn.

Dahlgren A, Oster K, Séderstrém M., Epstein M,, & Brulin E. (2023).



Fokus for forskningsoversikten

« Korta vilotider = Mindre an 11 timmars sammanhangande vila mellan tva
arbetspass

- Kvéll-dagturer
- Rygg-mot-rygg pass
- CA-turer

« Andra pass (dygnspass, delade turer, jour och beredskap m.m.) som
paverkas av de nya reglerna, behandlas ej i rapporten pga metodologiska
brister inom faltet

* Hur paverkar korta vilotider aterhamtning, halsa och sakerhet?
« Vad ar viktigt att tanka p3a, nar det nya arbetstiderna implementeras?

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 24 januari 2024



Tillracklig aterhamtning ar avgérande for halsa och
sakerhet

Arbetsrelaterad stress
Arbetsbelastning

Stressreaktioner
Energibrist

Oregelbundna arbetstider Trotthet

Andra utmaningar

God halsa
Mer energi
Battre prestation

Kaélla: Modifierad utifran Geurts & Sonnentag, 2006
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Resultat

Samma natt:

«  Forkortad sémnlangd (ca 5-
6h)

* Inte sdmre sOmnkvalitet
under en kort vilotid,
jamfért med andra
skiftkombinationer

Langsiktiga effekter:

«  Okad férekomst av
sjalvrapporterade
sémnproblem

* Ingen &kad risk fér kliniska
sémnstorningar, dvs
diagnosticerade
sémnproblem
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Resultat
Efterféljande dag/dagar:

Okad trétthet och
sémnighet under arbete

Okad risk fér olyckor pad och
efter arbetet dagen efter en
kort vilotid
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Resultat
Langsiktiga effekter:

Okad risk for kortare (1-3
dagar) sjukskrivnings-
perioder

Okad férekomst av
sjadlvrapporterad patologisk
tréotthet

En studie visar pa 6kad risk
fér ischemisk hjartsjukdom,
.. 1 6vrigt ingen riskékning
vad géller cerebrovaskular
sjukdom, graviditets-
paverkan eller psykiatriska
diagnoser
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Resultat

Okad férekomst av upplevd
obalans mellan arbete och
fritid

Okad trétthet under lediga
dagar

.. sannolikt en stor
individuell variation!

Sammantaget antyder
resultaten att fritiden oftare
paverkas negativt an
positivt
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- For nagra, lattare att fa
ihop livspusslet

- Trotthet efter arbetet spiller
Fritid dver pa privatlivet (kan

”tl__ hindra mer aktiv

Famil]

VAnner aterhamtning)
Intressen

Ex: Kvall-dagturer

- Lattare att ta rapport och Arbetet Halsa ) 0 ) .
gbra plan for dagen Slfkell_rth?t Aterhamtning - Sémre aterhdmtning:
valite . . .
- For en del minskar stress S Hallbara Somn ok-ad“trojcthe"t,
under morgonskiften Bemotande _ otillracklig sémn,
arbetstider problem varva ned

= Risk fér nedsatt prestation
och misstag

Lagar och Ekonomi

foreskrifter _ OBtillagg
Arbetsmiljélagen Overtidsersattning
Arbetstidslagen
m.fl.
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