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Sammanfattning

Bakgrund

Psykisk ohélsa ar den vanligaste orsaken till sjukskrivningar i Sverige. Enligt
Forsakringskassan finns den stérsta andelen sjukfall inom vard- och omsorgsyrkena. Bland
medicinska sekreterare &r sjukfranvaron en av de hogsta pa arbetsmarknaden. Genom att
systematiskt arbeta med arbetsmiljon och fragor som ror aterhamtning for personalen, kan den

psykosociala arbetsmiljon forbattras och sjukfranvaro mojligtvis minskas.

Syfte

Syftet med studien &r att undersoka och beskriva synen pa aterhamtning pa arbetsplatsen hos
medicinska sekreterare och deras avdelningschefer, samt att undersdka och beskriva vilka
aterhamtningsmojligheter det finns pa arbetsplatsen for medicinska sekreterare och deras

avdelningschefer.

Metod

En kvalitativ metod har valts dar strukturerade intervjuer genomforts av fem medicinska

sekreterare och tre personer i chefspositioner.

Slutsats

Slutsatsen &r att aterhamtningsmajligheter finns pa arbetsplatserna och ar nagot som
avdelningscheferna tycker &r viktigt, men det ar ofta fokus pa fysisk aktivitet. For de flesta
innebar aterhamtning istallet nagon form av vila. Att aterhamtning ar olika for alla blir tydligt
i intervjuerna da respondenterna har olika asikter om vad, var, nar och hur aterhdmtning &r

som bast.

Nyckelord

Aterhamtning, terhamtningsmojligheter, terhamtningsbonus, halsoframjande, arbetsmiljo,
OSA, KASAM, medicinsk sekreterare, sjukfranvaro, utbrandhet, utmattningssyndrom,

burnout, psykosocial, stress.
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1. Inledning

1.1 Problembakgrund

Sjukfranvaro pa grund av psykisk ohalsa har 6kat sedan ar 2010. Mellan juli ar 2019 och juli
ar 2022 okade antalet personer sjukskrivna med en stressrelaterad diagnos med 13 % fran 31
600 till 35 800 (Forsakringskassan 2022). Psykisk ohalsa &r sedan ar 2014 den vanligaste
orsaken till sjukskrivningar i Sverige (SKR 2017). | kommuner och regioner &r kvinnors
sjukfranvaro fortfarande betydligt hogre an mans. 80 % av de som arbetar inom vélfarden i
kommuner och regioner &r kvinnor, och kvinnors sjukskrivningar drabbar ddrmed vélfarden
tydligare dn andra branscher (SKR 2017). Storst andel sjukfall finns enligt Forsakringskassan
inom vard- och omsorgsyrkena (Forsakringskassan 2022). Sjukfranvaron innebar en forlust av
personal och forsvarar kommuner och regioners majligheter att klara av sitt uppdrag som, till

exempel att forse medborgarna med en god och saker vard (SKR 2017).

Sex av tio medicinska sekreterare i Sverige har arbetat minst en gang det senaste aret, trots att
de borde ha sjukskrivit sig. Trots att de medicinska sekreterarna sjukjobbar” har de hogre
sjukskrivningstal hos Forsakringskassan an de andra yrkesgrupperna inom varden med

undantag av underskéterskorna (Lindgren, Tidningen Vision 2022).

| nastan alla regioner rader det brist pa medicinska sekreterare, yrkesgruppen har en anstrangd
arbetssituation. Sjukfranvaron bland medicinska sekreterare ar en av de hogsta pa
arbetsmarknaden (Vision 2023).

En dalig psykosocial arbetsmiljo okar risken for sjukfranvaro. Ofta laggs det stor vikt vid
arbetsmiljons betydelse for sjukfranvaron och arbetsmiljoarbete ar ofta en hogt prioriterad

fraga for arbetsgivare inom kommuner och regioner (SKR 2017).

Region Kronoberg ansokte ar 2022 om den sa kallade aterhamtningsbonusen. Bonusen ar ett
statshidrag som regeringen har gett Socialstyrelsen i uppdrag att férdela till regioner och
kommuner for att forbattra arbetssituationen for de anstallda inom hélso- och sjukvarden och
dldreomsorgen. ”Syftet med statsbidraget ar att stirka forutsattningarna for ett hillbart
arbetsliv for personalen inom dessa verksamheter. Statsbidraget ska ga till kostnader for
projekt som innebdr att verksamheten prévar nya eller vidareutvecklar befintliga
arbetsmetoder, arbetssitt eller arbetstidsmodeller for att 14ngsiktigt stirka arbetsmiljon”

(Socialstyrelsen 2023). Ansokan beviljades och Region Kronoberg har sedan pandemin satsat
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pa aterhamtning genom att hoja friskvardsbidraget och erbjuda medarbetarna aktiviteter for
friskvard och gemenskap (Region Kronoberg 2023). | mars ar 2022 presenterade SKR ny
statistik om sjukfranvaron. Sjukfranvaron hos Region Kronobergs anstéllda var den lagsta i
landet och lag pa 6,2 %. Det nationella medelvardet var 7,2 % och det hogsta vardet var 8,0 %
(Region Kronoberg 2023).

1.2 Problemdiskussion

Verksamheter inom kommuner och regioner har ett stort ansvar for att bedriva ett
arbetsmiljoarbete. Pa varje arbetsplats ska det enligt arbetsmiljolagen bedrivas ett systematiskt
arbetsmiljoarbete. | Arbetsmiljoverkets foreskrifter finns det regler om systematiskt
arbetsmiljoarbete SAM (AFS 2001:1). Dessa regler beskriver hur arbetsgivaren ska arbeta for
en battre arbetsmiljo och forebygga ohélsa.

Aterhamtning handlar inte bara om pauser och vila pa fritiden. Aterhamtning handlar mycket
om hur arbetet organiseras. Det handlar om den organisatoriska och sociala arbetsmiljon (som
forkortas OSA). | OSA ingar arbetsbelastning och arbetsklimat (Sunt arbetsliv 2021).
Foreskrifterna om organisatorisk och social arbetsmiljé (AFS 2015:4) bérjade galla den 31
mars ar 2016 och innebar tydligare krav pa hur man férebygger och hanterar ohélsosam

arbetsbelastning, arbetstider och krankande sérbehandling.

Med hjalp av ett systematiskt arbetsmiljoarbete kan arbetsgivare tillsammans med
skyddsombud och arbetstagare forebygga eller atgarda forhallanden som ger upphov till
arbetsrelaterad stress och fa till en fungerande balans mellan krav och resurser
(Arbetsmiljoverket 2022). Att implementera fler aterhamtningsmojligheter pa arbetsplatsen

genom att arbeta med OSA kan vara ett satt att framja medarbetarnas hélsa.

Genom att systematiskt arbeta med arbetsmiljon och fragor som ror aterhamtning for
personalen kan man tanka sig att man kan forbéattra den psykosociala arbetsmiljon, forbéattra
halsan hos medarbetarna och i forlangningen fa ner sjukfranvaron. Att undersoka de
medicinska sekreterarnas och deras avdelningschefers syn pa aterhamtning och vilka
aterhamtningsmojligheter det finns inom regionen ar darfor intressant, eftersom det satsas
pengar pa att erbjuda dem olika aktiviteter och aterhamtningsmaojligheter. Hur insatserna tas
emot av medarbetarna &r viktigt att veta och man kan ocksa ldra sig av det till framtida

satsningar pa arbetsmiljon.
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1.3 Frageformulering
Hur ser synen pa aterhamtning pa arbetsplatsen ut hos medicinska sekreterare och deras

avdelningschefer i Region Kronoberg?

Vilka aterhamtningsmajligheter finns pa arbetsplatsen for medicinska sekreterare och deras

avdelningschefer inom Region Kronoberg?

1.4 Syfte
Undersoka och beskriva synen pa aterhamtning pa arbetsplatsen hos medicinska sekreterare

och deras avdelningschefer.

Undersoka och beskriva vilka aterhamtningsmajligheter det finns pa arbetsplatsen for

medicinska sekreterare och deras avdelningschefer.

1.5 Avgransningar

Arbetet avgransas till att undersoka synen pa aterhamtning hos medicinska sekreterare och

avdelningschefer endast i Region Kronoberg.
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1.6 Begreppsdefinition

Aterhamtning - “Aterhdmtning handlar om att varva ned for att kunna aterfylla den energi
som kroppen gjort av med. [...] Om belastningen blir for hog och langvarig, utan tillracklig
aterhamtning, finns risken att bli sjuk i utmattningssyndrom. Darfor ar det mycket viktigt att

lyssna pa kroppens signaler och bromsa i tid.” (Mind 2017)

Stress - “Vi blir ofta stressade i situationer som kraver nagot extra av oss och da brukar
kroppen svara med extra kraft och energi. Att kdnna stress da och da ar en del av livet men
nar stressen blir langvarig och vi inte far tillrackligt med aterhamtning och vila kan kroppen ta

skada.” (Capio u.4.)

Utbréandhet - Ett storningstillstand med manga olika symtom som utvecklats pa grund av

langvarig arbetsrelaterad stress. (Mehilainen u.a.)

Burnout - Ett begrepp som har hamtats fran omradet inom arbetspsykologi och mater

arbetsrelaterad stress. (Lakartidningen 2015)

Halsopromotion - Den vetenskapliga, ideologiska och politiska termen for hélsoframjande
verksamhet. Begreppets bakgrund ligger i strdvanden efter manniskans kontroll 6ver sin egen
hélsa. (Psykologiguiden 2023)

Arbetsmiljo - “Att arbeta systematiskt med arbetsmiljon ska vara en naturlig del i den dagliga
verksamheten i en organisation. Arbetsmiljon omfattar alla forhallanden pa en arbetsplats,

sociala, organisatoriska liksom fysiska forhdllanden.” (Arbetsmiljoverket 2022)

OSA star for organisatorisk och social arbetsmiljo, forr kallat psykosocial arbetsmiljé. Det
innebar att alla ska kunna ma bra och trivas pa jobbet, men ocksa att alla ska kunna utfora sitt
arbete pa ett bra satt. (Sunt arbetsliv 2021)

Flex - “Med flextid menas vanligen att du har ratt att kunna vara flexibel i hur du l&gger din

arbetstid i borjan och slutet av arbetsdagen inom ramen for fastlagda tider.” (Unionen u.a.)

LIA - Larande i arbete, praktik.
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1.7 Metod

For att kunna fa fordjupad kunskap om synen pa aterhamtning bland medicinska sekreterare

och deras avdelningschefer i Region Kronoberg sa anvandes en kvalitativ metod med interviju.

1.7.1 Val av metod

Atta kvalitativa intervjuer av fem medicinska sekreterare samt tre personer i chefsposition
genomfordes. Strukturerade intervjuer anvéndes. En intervjuguide med tolv huvud- och
foljdfragor konstruerades av gruppen. Nagra av fragorna inspirerades av Lina Ejlertssons teori

om aterhamtning.

1.7.2 Urval

Ett bekvadmlighetsurval anvéandes och sekreterare och avdelningschefer som fanns néra till
hands pa respektive forfattares LIA-platser intervjuades. Urvalet av intervjupersonerna kan
anses vara representativt da samtliga var medicinska sekreterare eller avdelningschefer.

1.7.3 Datainsamling

Intervjuerna gjordes pa plats av den har studiens fyra forfattare pa respektive LIA-plats. Fem
medicinska sekreterare och tre avdelningschefer var respondenter. Samtliga intervjuer
spelades in med mobiltelefon, dator eller diktafon och transkriberades dérefter.
Intervjufragorna gar att se i bilaga I. Respondenterna har blivit informerade om att

intervjuerna kommer att anvéandas i denna studie.

Data till teoridelen har samlats in fran facklitteratur pa Vaxjo stadsbibliotek samt
Halsobiblioteket pa Centrallasarettet i Vaxjo. Relevant data har ocksa hamtats fran studier,

artiklar, publikationer och internetsidor.
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1.7.4 Bearbetning och analys av data

En manuell, redigerad transkribering av materialet gjordes. En talsprakstranskription gjordes.
Irrelevanta element som fyllnadsord, stammande, hummanden, tvekanden och onddiga
upprepningar avlagsnades fran texten. En genomgang och reflektion av svaren fran
intervjuerna sammanstalldes gemensamt. Ett forsok att kvantifiera aterkommande svar fran
respondenterna gjordes, monster och teman i svaren kunde pa sa satt urskiljas. Svaren

kopplades senare till teorin.

1.7.5 Validitet, reliabilitet och objektivitet

Syftet med undersokningen var att beskriva synen pa aterhamtning och vilka
aterhamtningsmojligheter som finns pa arbetsplatsen hos medicinska sekreterare och deras
avdelningschefer i Region Kronoberg. For att ta reda pa detta har kvalitativa intervjuer med
tolv fragor och foéljdfragor anvants. Validiteten anses vara tillrackligt hog da respondenterna
har en relevant yrkesbakgrund som medicinska sekreterare, och dven chefspositioner inom

varden.

Respondenterna tilldelades inte fragorna innan, da reliabiliteten pa spontana svar forvantades
bli hogre. Det fanns da heller inget tillfalle for respondenterna att planera svaren pa forhand.
Respondenterna var ocksa till stor del utspridda pa olika arbetsplatser sa det fanns heller inte

mdjlighet for dem att diskutera svaren med varandra.

Da risken for paverkan av respondenternas svar skulle undvikas samt for att undvika ledande

fragor, formulerades intervjufragorna sa objektivt som majligt.

1.7.6 Etiska aspekter

Respondenterna har i forvag informerats om att intervjuerna skulle anvéandas till ett
examensarbete. For att kanna sig trygga och kunna svara sa arligt och fritt som mojligt har
respondenternas svar hanterats konfidentiellt. Varken namn eller nagon arbetsplats har namnts

i empiridelen. Respondenterna har &ven namnts kénsneutralt genom hela arbetet.
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2. Teorl

2.1 Historik och halsoframjande

2.1.1 Halsopromotion

Halsopromotion tros vara ett flera hundra ar gammalt, och likasa ett vitt begrepp (Hansson
2011). Dagens syn pa halsopromotion har sitt ursprung fran ar 1948, da WHO:s konstitution
bildades. | samband med bildandet skrevs det forsta dokumentet som inneh6ll synen pa halsa
som “ett fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande” (WHO 1948), vilket innebar

en allt bredare syn pa hélsa an tidigare.

Jan Winroth beréttar i sin bok Organisationshélsa: en bok om ett hallbart arbetsliv (2018) att
Marc Lalonde skrev ett arbetsdokument ar 1974 med rubriken Ny syn pa hélsa, dar han ville
visa hur olika faktorer samverkar vid halsa och ohdlsa. De tre huvudfaktorerna var omgivande
miljo, livsstil och levnadsvanor samt genetiska faktorer.

Att manniskor finns i ett sammanhang eller i en kontext som utéver livsstil och
levnadsvanor paverkar hélsan &r ett tankesatt som ligger till grund for halsopromotion, menar
Winroth (2018).

Ar 1986 holl WHO i den forsta internationella konferensen om hélsoframjande i Ottawa, First
International Conference on Health Promotion, vilken kom att bli en central hdndelse inom
omradet for halsopromotion. Skalet till konferensen var att manga ansag att det fanns behov
av nytankande kring hélsa och arbete for hélsa. Vid den tidpunkten skrevs Ottawa Charter for
Health Promotion (WHO 1986) som innehdll en definition av halsopromotion med fyra

kriterier sdsom fokus pa framjande, delaktighet, sasmmanhang och process (Hansson 2011).

2.1.2 Begreppet Burnout

Burnout som begrepp &r enligt Alexander Wilczek (Lékartidningen 2015) hamtat fran
omradet arbetspsykologi och mater arbetsrelaterad stress. Ordet lanades pa 1960-talet inom
psyKkiatrin for att beskriva tillstand som kom att kallas utbrandhet. Pa 1800-talet beskrevs

tillstandet ofta som diagnosen neurasteni.

Utmattningssyndrom definieras enligt 1177 som en “f6ljd av svar stress 1 kombination med

for lite aterhamtning” (1177 2023) och Socialstyrelsen bendmner begreppet burnout som
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utmattningssyndrom. Vidare definieras utmattningssyndrom som ett tillstand som “utvecklats
till foljd av en eller flera identifierbara stressfaktorer, vilka har funnits under minst sex

manader.” (Socialstyrelsen 2003).

Ké&nslomassig utmattning, cynism och minskat personligt engagemang kannetecknar burnout-
syndromet, enligt Maslach och Jackson, som &r vanligt forekommande bland manniskor som
arbetar med andra manniskor. Begreppet omdefinierades senare till att &ven innefatta en

individs relation till sitt arbete. (Andersson och Norman 2006).

| Sverige kom diagnosen utmattningssyndrom att anvandas pa 1990-talet, men fran ar 2003

anvands endast utmattningssyndrom for att beskriva ett medicinskt tillstand. (Wilczek 2015).

Sjukskrivningarna med utbrandhetsdiagnoser 6kade med 50 % mellan aren 1997 och 2000 i
hela landet, med symtom som minnesluckor och depressioner. Forskningen visar att det ar
vanligt att unga och nyanstallda inom social omsorg drabbas. Arbetsmiljéfragorna kom att bli

viktiga igen pa den politiska dagordningen (Tidningen Vision 2017).
En avtalsrorelse for hundra tusentals medarbetare i kommuner och regioner ar pabérjad.

“Forutom krav pd realloneckningar och 6kad lonespridning for bland annat medicinska
sekreterare och tandskéterskor, driver Vision for forsta gangen pa lange fragan om kortare

arbetstid och mer tid for dterhdmtning.” — Susanne Blick (Tidningen Vision 2017).

2.2 Vad ar aterhamtning?

Ordet aterhamtning kommer fran latinets recupero som betyder att aterfa halsa (Latin is
simple u.d.). Ordet aterfinns i engelskans recovery och i det svenska ordet rekuperation som
betyder aterhamtning och aterupprattande (SAOB 1957).

Begreppet aterhamtning saknar en klar definition. Flera olika sétt att definiera begreppet finns
inom forskningen. En definition beskriver aterhamtning som en process att samla krafter, fylla
pa resurser och ladda batterierna, vilket bidrar till att individen psykiskt, fysiskt och
kanslomassigt atergar till ett normalt tillstand efter att ha blivit dranerad pa energi (Sonnentag
& Niessen 2008). En annan lyder ”Att resurser som anvints och forbrukats under

anstrangning aterstélls” (Almén 2017).

Anstrangnings-aterhamtningsmodellen lagger sarskild tonvikt pa aterhdamtningens betydelse

och de mojligheter till aterhdamtning som finns i samband med arbetet. Modellen betonar att
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hoga krav, anstrangning och bristande aterhamtning kan bilda onda cirklar dar individen
riskerar att hamna i trotthet och utmattning (Meijman & Mulder 1998, se EkI6f 2022).

Alla belastningar som ett arbete innebar férbrukar psykisk och fysiologisk energi och skapar
behov av aterhamtning (Wentz, Gyllensten, Sluiter & Hagberg 2020). Under balanserade
belastningsforhallanden kan behovet av aterhdamtning tillgodoses under och mellan
arbetspassen, forutsatt att privatlivet ar tillrackligt balanserat (Demerouti, Bakker, Geurts &
Taris 2009). Hoga krav och otillrackliga organisatoriska resurser forsvarar aterhamtning (De
Lange et al 2009).

Brist pa aterhamtning efter arbete &r en viktig faktor for att forklara fysisk och psykisk ohalsa
orsakad av l&ngvariga pafrestningar (Lundberg, 2005). Aterhdmtning &r en forutsattning for
att kunna uppratthalla en god hélsa och kunna prestera bade i arbetslivet och i privatlivet
(Regeringen, 2008; van Hooff, Geurts, Beckers & Kompier, 2011). Att utsattas for kortvarig
stress ar inte farligt rent biologiskt sa lange de biologiska och psykologiska systemen genom
aterhdmtning kan komma 1 balans (McEwen 2018; O’Connor, Thayer & Vedhara 2021 se
EkI6f 2022, s 57).

Aterhamtning kan fas pA ménga olika sétt (1177 u.d.). Utanfor arbetsplatsen anses sémn ha
storst betydelse for aterhamtning (Kecklund & Axelsson 2016). Det har ocksa visat sig vara
viktigt att ha en formaga att kunna sléappa arbetet och psykologiskt koppla bort tankarna pa sitt
arbete nar man befinner sig utanfor arbetsplatsen (Sonnentag & Fritz 2015).

Aterhamtning kan delas upp i tv omréden; aterhamtning pé fritiden och aterhdmtning pé
arbetsplatsen. Geurts och Sonnentag (2004) skiljer mellan intern och extern aterhamtning. Till
intern aterhamtning raknar de pauser och tillfalliga avbrott under sjalva arbetet. Extern
aterhamtning réaknas till den aterhamtning som kan ske under arbetsfria tider, mellan
arbetsdagarna, under helger eller ledighet. I sin bok Inspirationsbok for individ och
verksamhet beskriver Ejlertsson att behovet av aterhamtning ar mycket individuellt.
Aterhamtning kan ske bé&de pa och utanfor arbetet och delas upp i tva huvudgrupper: olika
sorters pauser som sémn, vila och rast, eller utférandet av aktiviteter som ger ny energi, social

samvaro, motion och kultur (Ejlertsson 2021).
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2.3 Aterhamtning pé arbetsplatsen

Nar det galler aterhamtning pa arbetsplatsen har forskning visat att pauser under arbetsdagen
ar viktiga (Trougakos & Hideg 2009). Mikropauser under arbetsdagen har ocksa visat sig ha
positiva halsoeffekter (Zacher 2014). Mikropauser vid behov motverkar trétthet och bristande
aterhamtning och bidrar till 6kat engagemang i jobbet (Kim, Cho & Park 2021). Arbetsroller
dar personer inte &r for hart styrda av organisationen medfor battre mojligheter att pa arbetet
fa aterhamtning vid behov (Demerouti, Bakker, Geurts & Taris 2009).

de Bloom et al (2017) gjorde en studie dar promenader i parker och avslappningsévningar
under lunchrasten positivt paverkade deltagarnas upplevelse av aterhamtning. Kanslan av
aterhamtning ckade och tréttheten minskade hos deltagarna direkt efter lunchrasten och pa
eftermiddagen. Studie paverkades dock mycket av arstiderna och storst paverkan sags pa

hosten medan det pa varen inte hade nagon stor paverkan.

EKI6f tar i sin bok Psykosocial arbetsmiljo (2022) upp att aterhamtning i form av pauser inte
ar detsamma som att aterhamtning psykiskt faktiskt sker. Det skiljer alltsd mellan
organisatoriska mojligheter till aterhamtning sasom majligheter till paus, balanserade krav
och faktiskt aterhamtning (Zijlstra 2014 se EkIof 2022, s 55). Den som inte har
aterhamtningsmojligheter pa arbetsplatsen eller som ignorerar lusten att aterhamta sig drabbas
av ytterligare belastning, ndmligen den som orsakas av det mentala arbete som behdvs for att
halla tillbaka lusten att ta paus och varna om sig sjalv (Hofmann, Vohs & Baumeister 2012 se
Ekl6f 2022).

Enligt Winroth (2018) kan det forekomma arbetsuppgifter i arbetslivet som ar fysiskt
anstrangande som man behdver aterhamtning ifran, men det kan ocksa forekomma andra
pafrestningar och belastningar i arbetslivet sasom emotionella, kognitiva eller psykosociala.
For att aterhamta sig kan det kravas lite olika former beroende pa vilken typ av belastning
som &r som storst. Ibland kan det vara vila som da ses som en mer passiv form av
aterhamtning, men ibland kan det i andra situationer fungera béttre med att gora nagot annat

eller att motionera som da fungerar som en aktiv form av aterhamtning.

Aterhamtningsmajligheter i arbetet har av forskarna Wentz, Gyllensten, Sluiter och Hagberg
(2020 se Eklof 2022, s 122) definierats i termer av att kunna

e taen paus fran arbetet vid behov
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e att ha mojlighet att borja och sluta pa arbetsdagen pa tider som inte inverkar negativt
pa privatlivet

e att arbetet inte inverkar pa mojligheterna att vila

e att kunna ta en ledig dag nar man behdver

e att inte bli inkallad till arbete pa lediga dagar eller under semestern.

Mats EKIOf (2022) argumenterar i sin bok for att arbetsgivaren ska ta sitt ansvar for de
anstalldas aterhamtning ytterligare genom att se till att kravnivan och resurserna ar sadana att
individen har mojlighet att ga hem fran arbetet med kénslan av att ha gjort ett bra arbete som
ar fardigt. Individen kan da slappa tankarna pa problem och oldsta uppgifter, ett sadant

sinnestillstand skapar utrymme for avkoppling.

Enligt EKI6f kan mojligheten att kunna véxla mellan arbetsuppgifter med olika kognitiv och
emotionell kravniva ocksa underlétta med aterhamtning. Vidare menar EKIGf att kravlos
reflektion kring arbetet under arbetstid, dar man pa ett mer distanserat och reflekterande sétt
kan bearbeta arbetsfragor och vara innovativ, ocksa kan hjalpa till aterhamtning.

Lina Ejlertsson undersokte i fyra delstudier aterhamtning och positiva arbetsfaktorer kopplade
till halsa. Ejlertssons forsta studie genomfordes pa vardpersonal inom primarvarden. | studien
deltog olika yrkesgrupper fran primarvarden som till exempel lakare, sjukskoterskor och éven
administrativ personal sdésom medicinska sekreterare och receptionister. Studien

konstaterade att uppleva aterhamtning hade det starkaste sambandet med sjalvskattad hélsa
(Ejlertsson 2018). Aterhdmtning under arbetsdagen paverkade deltagarna i studiens
valmaende oberoende av aterhamtning utanfor arbetet, vilket indikerar att halsoframjande
arbete pa arbetsplatser bor fokusera pa att skapa mojligheter for aterhamtning for

medarbetarna (Lékartidningen 2021).

Resultatet fran en annan av Ejlertssons studier fran visade att faktorerna som var viktiga for
aterhamtning pa arbetsplatsen kunde delas in i foljande tre huvudkategorier: variation,
gemenskap och hanterbarhet. Variation handlar om plats, arbetsuppgifter och tempo
(Ejlertsson 2018). Aterhdmtning behdver inte alltid vara att ta rast. Ett stillasittande arbete kan
varieras genom att vaxla mellan att sta och sitta medan arbetsuppgifterna utfors. Ibland kan
det racka att bara resa sig och stracka pa sig, rulla tillbaka axlarna och ta ett djupt

andetag for att fa tillrackligt med aterhamtning for att fortsétta (Ejlertsson 2021).

Gemenskap handlar om att hjalpa varandra, visa uppskattning, skratta och att prata om annat

an arbete. Hanterbarhet handlar om mojlighet att gora klart, kdnna sig ndjd,
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paverkansmojlighet, att ha koll pa laget och reflektion. For att kunna kanna sig aterhamtad
under arbetsdagen ar det viktigt att uppleva att arbetet &r hanterbart. Att uppleva att man har
kontroll dver situationen och vet vad som ska prioriteras. Det behéver da inte innebara negativ
stress fastan man har mycket att gora. | stéllet kan kontrollen gdra att man blir lugn. Att hinna
gora klart en uppgift innan nasta paborjas och inte ha for manga bollar i luften samtidigt kan
hjalpa. Att kunna paverka den egna arbetssituationen framjar ocksa mojligheten till
aterhamtning under arbetsdagen. Det handlar om att kanna sig sedd och lyssnad pa (Ejlertsson
2021). Mojligheten till reflektion, bade egen reflektion och tillsammans med andra var ocksa

nagot som var starkt kopplad till upplevd aterhamtning (Ejlertsson 2018).

2.4 Stress, utbrandhet och utmattningssyndrom

Linér (2019) fragar sig hur stress manifesteras i arbetslivet, och vad stress egentligen ar. Hon
menar att det inom stressforskning i regel beskrivs som att stress &r en obalans mellan
individens formaga och omgivningens krav, och att det inom denna definition finns en méangd
olika diskussionsgrunder. Linér (2019) fortsatter med att beskriva hur det ser ut i arbetslivet,
dar det kan handla om upplevelsen att tiden inte récker till eller att man inte har ratt kunskap
och information for arbetsuppgifterna.

Enligt stressforskarna, menar Linér (2019) att krav fran arbetet till exempel kan handla om
svarighetsgrad, ansvar och arbetsmangd och hur stort handlingsutrymme som finns. Linér
(2019) resonerar 6ver mojligheten att paverka arbetssituationen pa arbetsplatsen i stort och
inflytandet dver det egna arbetet. Lag kontroll kan, enligt forskarna, vara standiga avbrott
eller om arbetet standigt behdver planeras om under dagen. | kombination med ett stort ansvar
kan detta, menar forskarna, orsaka hdg stress. For att sammanfatta beskriver Linér (2019) att
hoga krav som kombineras med lag kontroll innebér hog stress. Daremot ger hdga krav och
hogt inflytande tillsammans en balans och ett effektivt arbetsforhallande. Enligt Linér (2019)
klarar manniskor i regel forhallandevis hoga krav inom rimliga granser, sa lange det

balanseras med kontroll.

Manniskor ar olika kansliga for stress och brist pa kontroll. Konsekvenserna av en obalans
paverkas enligt Linér (2019) av ett flertal faktorer, sasom vara tidigare livserfarenheter, vilken
livssituation man befinner sig i for tillfallet, hur man lever och vem man &r. Linér (2019)
papekar att stress i sig inte ar farligt, det ar nar stressen blir varaktig och det finns en brist pa

aterhamtning och ett socialt stod, som stressen kan vara skadlig och ge upphov till ett osunt
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slitage. Sammanfattningsvis skriver Linér (2019) att grunden nér det géller att utveckla

arbetsmiljon bor vara att fordndra balansen mellan krav och kontroll till det battre.

Utbrandhet, idag oftare kallat utmattningssyndrom, &r ett tillstand som kan uppsta efter

langvarig och svar stress dar den drabbade har haft brist pa aterhamtning (Mindler 2023).

Lilja Cajvert skriver i sin bok Utarbetad (2021) att det bland arbetare inom utbildningsyrken,
vard och omsorg blir allt vanligare med diagnoser som utbrandhet och utmattningssyndrom

orsakat av kronisk stress. Att befinna sig i utbrandhet innebér att vara bade kanslomassigt och
fysiskt utmattad, det paverkar hela individen (Cajvert 2021). Tillstandet kdnnetecknas primart

av en standig trotthet och en kénsla av att aldrig vara helt utvilad.

Aterhamtning ar en individuell, unik och komplex process. Flera aspekter kan bidra till att en
manniska mar battre, till exempel nar det galler sociala relationer, kansla av samhdrighet eller
att ha ett arbete (Mezzina et al. 2006). En manniska ar begréansad till att kunna aktivera sig pa
grund av den egna individens resurser, vilka i sig kan paverka aterhamtningsprocessen, framst

da de ekonomiska resurserna (Topor et al. 2016; Wilton 2004).

Cajvert skriver vidare om Grossi & Jeding 2018; Asberg 2020, som menar att det vid atergang
till arbete ar viktigt att ta hansyn till den drabbades behov av stod och aterhamtning och att det
finns en dialog med arbetsgivaren. For att chefer ska kunna vara ett stéd och framja halsa pa
arbetsplatsen kravs att de har kunskap och verktyg, detta &r dven viktigt nar det géller att
arbeta forebyggande. For att forhindra aterfall av utmattningssyndrom &r det viktigt att
arbetsplatsen griper in och att de som drabbats kan fa hjilp med och information om hur de
kan hitta balans mellan aterhdmtning och aktivitet (Grossi & Jeding 2018; Asberg 2020 se
Cajvert 2021, s 64).

2.5 Organisatorisk och social arbetsmiljo

Enligt den ideella foreningen Sunt arbetsliv ar organisatorisk och social arbetsmiljo (férkortas
OSA), det som forr kallades psykosocial arbetsmiljo. OSA handlar om hur man mar pa jobbet,
hur man ar mot varandra samt hur man trivs, och delas in i tva olika huvudomraden:
organisatorisk arbetsmiljo samt social arbetsmiljo. OSA regleras av Arbetsmiljoverket i sina
foreskrifter. Dessa foreskrifter delas sedan in i omradena arbetsbelastning, arbetstidens

forlaggning och krankande sarbehandling.
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Linér (2019) skriver i sin bok Skydd mot stress - det finns! om Arbetsmiljoverkets foreskrift
om organisatorisk och social arbetsmiljo, ibland bendmnt som “regler mot stress”.
Foreskriften bygger mycket pa forskning om amnet. Bland reglerna, som ar kopplade direkt

till amnet stress, star det enligt Linér (2019) att:

e Balans ska finnas mellan resurser och arbetskrav.

e Finns det inte balans &r det arbetsgivaren som bestimmer vad som ska prioriteras.

o Det ska finnas en tydlighet gallande vad arbetet gar ut pa, och vilka férvantningar som
finns pa de anstallda.

e Om extrem stress och stark psykisk pafrestning uppstar, ska sarskilt stod finnas att fa

for de anstallda.

Vidare skriver Linér (2019) om olika krav som finns pa chefer och arbetsledare, bland annat
att de ska ha resurser och kunskaper for att kunna upptacka om det finns brister i arbetsmiljon

som orsakar stress, och att sedan kunna atgarda dessa brister (Linér 2019).

Enligt Linér (2019) &r det ett viktigt stod samt en trygghet for medarbetarna att veta vad som
ingar i deras arbetsuppdrag, samt att de & medvetna om vilka forvantningar
arbetsgivaren/chefen har pa dem. I reglering om social och organisatorisk arbetsmiljo finns
det krav pa tydlighet gallande arbetsuppgifter, samt ett antal andra punkter som medarbetarna

ska kanna till:

o Vilka arbetsuppgifter de forvantas utfora.

o Vilka resultat som ska uppnas med arbetet.

e Vilka arbetsuppgifter som ska prioriteras om tidsbrist uppstar
e Vem medarbetarna kan kontakta for att fa stod och hjalp.

e Om det finns sarskilda satt att utfora arbetet pa och i sa fall vilka dessa sétt &r.

I sin bok tar Linér (2019) upp &mnet delaktighet, som stressforskning har visat &r en viktig del
nar det handlar om arbetsmiljo och trivsel. Ordet delaktighet kan ha manga betydelser, till
exempel att gemensamt med arbetsgivaren komma 6verens om hur en specifik arbetsuppgift
ska utforas, att man som anstalld far vara med och lamna synpunkter pa fardiga forslag, eller
att man far vara med och gora riskbedémningar med mera. Information i sin enkelhet skapar
delaktighet i den meningen att en individ far mojlighet att forbereda sig pa kommande krav.
Avsaknad av information ar brist pa delaktighet, vilket kan vara stressframkallande (Linér
2019).
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2.5.1 KASAM

KASAM stér for “kdnsla av sammanhang” och dr en beddmningsmetod dar man genom ett
skattningsformular kan méata kansla av sammanhang. Metoden arbetades fram av Aaron
Antonovsky pa 1990-talet och &r baserad pa ett salutogent forhallningssitt (Socialstyrelsen
2023).

Salutogent forhallningssétt:

| ett salutogent forhallningssatt satter man fokus pa friskfaktorer istéllet for
riskfaktorer. Genom att se och lyfta individens tillgangar, styrkor, mojligheter och
positiva egenskaper, starks individens tro till sin egen férmaga. Aaron Antonovsky
skapade aven detta begrepp. Enligt Antonovsky kan man se hélsa som en slags skala
med polerna “frisk” respektive “sjuk™, och det dr enligt honom bést att rikta in sig pa

det som skapar hélsa mer &n det som orsakar sjukdom (Amals kommun 2022).

Antonovsky menar att det ar var pa skalan frisk-sjuk en person befinner sig, som avgor hur
hog respektive lag KASAM denne har. Ju hdgre KASAM desto stérre chans att en person kan
halla sig frisk (Amals kommun 2022). Inom KASAM ryms tre olika begrepp:

1. Begriplighet - det som hander ar latt att forsta och upplevs som strukturerat och
tydligt.

2. Hanterbarhet - att uppleva att man har nog med resurser for att stéllas infor olika
handelser i livet.

3. Meningsfullhet - att uppleva att alla krav och utmaningar ar vérda att satsa pa.

Att ha en hdg KASAM innebar en upplevelse av att tillvaron & meningsfull, begriplig och
hanterbar. Detta har visat sig vara fundamentalt for att kunna bibehalla en god psykisk halsa

och livskvalitet (Amals kommun 2022).
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2.6 Lagar om arbetsmiljo, arbetstider och vilorum

| Lakartidningen ndmner VD och chefsjurist UIf H. Froberg i artikeln Vem tar ansvar for att
skydda den som utfor varden? (2020) att arbetsmiljolagen ska skydda personal och
patientsdkerhetslagen ska skydda patienter. Han ndmner vidare “Att lagar och foreskrifter
finns ar ingen garanti for att foreskrivna krav fullgors. Reglerna ska vara kénda och efterlevas,
darfor finns krav pa saval yttre som inre kontroll och granskning. Den inre kontrollen vilar pa

arbetsgivaren och vardgivaren” (Froberg 2020).

2.6.1 Arbetsmiljélagen (1977:1160)

Arbetsmiljolagen i Sverige syftar till att skydda arbetstagares hélsa och sakerhet pa
arbetsplatsen. Lagen kréver att arbetsgivare ska ta hansyn till arbetstagarnas hélsa och

sakerhet, och detta inkluderar aterhamtning och majlighet till pauser.

AML kap. 2 § 2: Arbete ska planlaggas och anordnas sa att det kan utféras i en sund

och séker miljo.

e AML kap. 3 § 1a: Arbetsgivare och arbetstagare skall samverka for att dstadkomma en
god arbetsmiljo.

o AML kap. 3 § 2: Arbetsgivaren skall vidta alla atgarder som behovs for att férebygga
att arbetstagaren utsétts for ohalsa eller olycksfall.

e AML kap. 3 8 2a: Arbetsgivaren ska systematiskt planera, leda och kontrollera
verksamheten pa ett satt som leder till att arbetsmiljon uppfyller foreskrivna krav pa en
god arbetsmiljo.

e AML kap. 3 8 4: Arbetstagaren skall medverka i arbetsmiljoarbetet och delta i
genomforandet av de atgarder som behdvs for att dstadkomma en god arbetsmiljo. Han
skall folja givna foreskrifter samt anvanda de skyddsanordningar och iaktta den

forsiktighet i 6vrigt som behovs for att forebygga ohélsa och olycksfall.

| arbetsmiljolagen star det att arbetsgivaren har det yttersta ansvaret for arbetsmiljon pa
arbetsplatsen. Pa mindre foretag kan arbetsgivaren ibland vara enda chefen. Det ar da enkelt
att pavisa vem det ar som ar arbetsgivare. | storre verksamheter kan aven andra utéver
arbetsgivaren bara ansvar for arbetsmiljon. Detta kan vara stallféretréddare, skyddsombud och
chefer men man kan ocksa tilldela exempelvis installator eller byggarbetsmiljoansvarig ett

ansvar. Enligt Arbetsmiljoverkets regler ska arbetsmiljoarbetet utformas av arbetsgivaren pa
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ett sadant satt att det med fordel kan utforas av nagon i den dagliga verksamheten, for det

mesta en hogt uppsatt chef (D’Oliwa 2018).

Aven om ett stort ansvar vilar pa arbetsgivaren sa utlases i AML kapitel 3 § 4 att det inte bara
ar arbetsgivaren som har ansvar, utan dven att arbetstagaren har ett eget ansvar att folja
foreskrifterna och gora det som behdvs for att arbetsmiljon ska bli god.

2.6.2 Arbetstidslagen (1982:673)

Arbetstidslagen talar om arbetstider och pauser, men ocksa om begransningar och undantag.

Arbetstagare ska ha ratt till regelbundna pauser under arbetsdagen.
Timmar

ATL 8 5: Den ordinarie arbetstiden far uppga till hogst 40 timmar i veckan.
Veckor

ATL 8§ 13: Arbetstagarna skall ha minst 36 timmars sammanh&ngande ledighet under varje

period om sju dagar (veckovila).
Pauser

ATL § 15: Om pauser och viloperioder under arbetstiden. Med raster forstas sadana avbrott i
den dagliga arbetstiden under vilka arbetstagarna inte ar skyldiga att stanna kvar pa
arbetsstallet. Arbetsgivaren skall pa forhand ange rasternas langd och forlaggning sa noga
som omstandigheterna medger. Rasterna skall forlaggas sa, att arbetstagarna inte utfor arbete
mer &n fem timmar i féljd. Rasternas antal, 1angd och forlaggning skall vara tillfredsstallande

med hansyn till arbetsforhallandena.

2.6.3 Arbetsmiljoverkets foreskrifter

Nagra fortydligande foreskrifter fran Arbetsmiljoverket angaende arbetsmiljo och
arbetsplatsens utformning, samt organisatorisk och social arbetsmiljé angaende paus- och

vilutrymmen och arbetstider.

Arbetsplatsens utformning - AFS 2020:1

Pausutrymme - § 81
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Arbetstagare ska kunna tillbringa pauser, och eventuella vantetider i arbetet, pa en
plats dar de har mojlighet till kortare aterhamtning.
Det ska finnas tillrackligt manga sittplatser med ryggstod.

Vilutrymme - § 82

Pa arbetsplatser ska det finnas, eller ga snabbt att stélla i ordning, ett vilutrymme for
tillfallig, ostérd och liggande vila.

Allmanna rad: Exempel pa nar vilutrymmet kan behdva vara utfort som ett sarskilt
vilrum &r da fler an 50 personer samtidigt sysselsatts inom samma omrade.

| ndrheten av vilutrymmet bor det finnas toalett.

Arbetstid - § 12

Arbetsgivaren ska vidta de atgarder som behovs for att motverka att arbetstidens forlaggning

leder till ohdlsa hos arbetstagarna.

Allmanna rad: Arbetsgivaren bor redan vid planeringen av arbetet ta hansyn till hur

arbetstidens forlaggning kan inverka pa arbetstagarnas halsa. Exempel pa forlaggning av

arbetstider som kan medfora risker for ohalsa &r

skiftarbete

arbete nattetid

delade arbetspass

stor omfattning av 6vertidsarbete

langa arbetspass

langtgaende majligheter att utfora arbete pa olika tider och platser med forvantningar

pa att vara standigt nabar.

Arbetsgivaren bor sarskilt uppmarksamma majligheterna till aterhamtning. Arbetsgivaren bor

aven ta hansyn till att arbetstidens forlaggning paverkar risken for olyckor. Fran

Organisatorisk och social arbetsmiljo (AFS 2015:4).
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2.7 Friskvardsbidrag

Pa Skatteverkets hemsida skrivs det om olika typer av personalvardsformaner som
arbetsgivaren kan erbjuda personal pa arbetsplatsen. Ofta ar det formaner som ar skattefria
och som har som syfte att skapa trivsel i arbetet. Det kan vara friskvardsbidrag,
motionsaktiviteter och enklare forfriskningar som kaffe eller frukt pa arbetsplatsen.
Friskvardsbidraget ska vara av mindre varde och far vara pA maximalt 5 000 kronor per ar.
Friskvardsbidraget far anvandas till enklare aktiviteter med inslag av motion eller for
behandling som ar avstressande eller motverkar 6mhet och stelhet (Skatteverket 2023).

Region Kronoberg erbjuder friskvard for alla medarbetare sasom traningslokaler,
friskvardsbidrag, forelasningar, aktiviteter, rabatter samt erbjudanden inom friskvard och
halsa (Region Kronoberg 2022).
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3. Empiri

Intervjuerna genomfordes pa respektive forfattares LIA-plats. De medicinska sekreterarna och
deras avdelningschefers svar behandlas konfidentiellt och de bendmns déarfér som

respondenter i empirin. Nar det ar relevant for fragan beskrivs respondenternas yrkesroll.

3.1 Vad ar aterhamtning?

Pa fragan om vad aterhamtning ar for dig svarar 4 av 8 respondenter att vara ute i naturen
innebar aterhamtning for dem. 2 respondenter namner naturvistelser samt att promenader &r
som nagot de tycker ar en typ av aterhamtning. 2 andra respondenter menar att dterhdamtning

kan vara allt fran att vila, rora pa sig, eller vara i naturen.

3 av 8 respondenterna ar ocksa dverens om att aterhamtning dr ndgot som innebér att man gor

nagot man mar bra av.

En majoritet av respondenterna, 6 av 8, sager att vila ar det som &r aterhamtning for dem.

“Som att man tar ett steg tillbaka ... att man gar ner och himtar sig lite
grann for att kunna ga tillbaka igen... att man mdste fokusera pd vila pa

nagot vis.”

Att rora pa sig eller resa pa sig ar ocksa en aterhamtning enligt en del av respondenterna.

Korta pauser beskrivs ocksa som aterhamtning.

“Det kan ju vara att vila upp sig efter en arbetsdag, men det kanske
viktigaste ar att man tar sina sma pauser under arbetet, faktiskt. Sa det ar

’

vdl aterhdmtning som jag tdanker.’

“Kanske gora de hdr arbetsuppgifterna som gor att du far réra pa dig. Vi
kopierar en hel del till exempel och det tycker jag ar en jattebra
aterhamtning. Jag kanske har suttit och skrivit mycket. Ja, da tar jag den
har kopieringsgrejen nu for att kroppen ska fa géra nagonting annat och

huvudet med for den delen. “

Att rensa huvudet och tanka pa andra saker an jobb &r ett annat tema pa aterhamtning som 2
respondenter tar upp i sina svar. 2 respondenter fokuserar pa att aterhamtning ar att hamta

energi.
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“Att komma ner i varv. Kunna hdmta energi.’

Utover detta anser 2 respondenter att aterhamtning ar nagot som ar individuellt och personligt.

Friskvardsbidrag ar nagot som ocksa tas upp av 2 respondenter.

“Sen har vi ju sadana hdr friskvardskort ocksa. Eller vad det heter,

friskvardsbidraget pa 2000 kronor. Det kan ju ge aterhdmtning.”

3.2 Aterhamtning pé arbetsplatsen
Angaende vilka dterhamtningaktiviteter som finns pa arbetsplatsen svarar en majoritet av
respondenterna, 7 av 8, att de har nagon form av pausgympa pa sin arbetsplats. Det finns olika

typer av pausgympa, yogadvningar, eller “kuldans”.

“...den hdr ‘kuldansen’. Det blir ju en, fast det dr fragan om man kan kalla

det daterhdmtning, men det blir ett positivt avbrott.”

“...vi har ju pausgympa om man vill gd pd det. Det dr ju ocksd en typ av

aterhdmtning.”

Ett flertal respondenter berattar ocksa att man blivit erbjuden att ga pa pilates som anses vara

en aterhamtningsaktivitetet. 2 av 8 sager att de har datorprogrammet Pausit pa datorn.

4 av 8 uppger att de kanner behov av att vara sociala och prata med andra och att detta &r en

aterhamtningsaktivitet.

“Ja, dels sad kan det faktiskt vara att man lyfter luren och pratar med en

)

kollega liksom att man dryftar kanske ndgot som har hdnt eller sd hdr.’

Majoriteten tycker att rorelse och att resa pa sig ar en form av aterhamtningsmoéjlighet pa
arbetsplatsen.

“..jag tycker det dr jdtteviktigt och jag tror att jag fdtt ganska bra rutin pa
det - att resa pa mig, att pausa en liten stund aven om vi har jattemycket.

For att man gor inte ett bdttre jobb bara for att man koér pa.”

3 av 8 tycker att dra sig undan och avskildhet ar en form av aterhamtningsmajlighet pa
arbetsplatsen.

“Jag dr en san ddr som behover bara lugn och ro och tyst och da far jag ju

det kanske mera hemma nar man inte har sa mycket ljud runt omkring sig.
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Sa det blir mer aterhamtningstidstillfallen nar jag hemma. Har ar det

toaletten da.”

3.3 Hanterbarhet och kontroll

Nagra av fragorna var inspirerade av Lina Ejlertsson och hennes teori om hanterbarhet och

mojlighet att gora fardigt arbetsuppagifter.

Nér det galler att ha kontroll Gver sitt arbete svarar flertalet respondenter att de tycker att de
har kontroll. En respondent svarar att det &r mojligt att 1agga upp arbetspasset som man vill,

och kanner man att man inte har kontroll sa far man be om hjalp.

Sa har svarar en avdelningschef:

“Oftast kénner jag att jag har kontroll i och med att jag kan styra och stalla
sa mycket. Sedan &r det ju alltid arbetstoppar men det ar hanterbart. Det

skulle jag sdga att jag har.”

Vidare svarar en av de medicinska sekreterarna:

“...ja jag tycker iindd att jag lagger upp det pa ett bra satt under passet sa
att man har koll i alla fall, och kontroll 6ver det man gor, absolut. Aven om

det kan vara lite, annars ber man om hjdlp kdnner jag om det dr ndgot.”

Nar respondenterna tillfragas om att kunna paverka tempot pa sina arbetsuppgifter har en
majoritet liknande asikter och svarar att det oftast &r svart att kunna paverka tempot. En av de
tillfragade avdelningscheferna menar att det ar mycket att gora ibland, men att det anda finns
en kénsla av att kunna paverka. En respondent menar att ““...det fir ta den tid det tar.” En
annan respondent sager att det gar att paverka i viss man, men vissa saker kan man inte vélja

och da kan det saklart bli stressigt.

“Bdde ja och nej, det beror vil helt och hdllet pd vad det dr. Saker och ting
blir ju slapande och en av de fantastiska grejerna med vart yrke ar ju att vi
blir avbrutna hela tiden. Telefonen ringer, en lakare kommer in, en
sjukskoterska kommer in, och da far man ju avbryta det man haller pa med

och da blir det ju inte fardigt."

22



Yh Yrkeshégskolan 'g

REGION
KRONOBERG

Vet respondenterna vad som forvéantas av dem pa arbetet? En av de tillfraigade medicinska
sekreterarna namner har KASAM och menar att det ar lite av en samvetsfraga, men tror anda
att denne lyckas uppfylla de forvantningar som finns och fortsatter: “..Annars far man vil

dnda hoppas att nagon sdger till.”
“Ja det vet jag, det dr tydligt, jag har mitt uppdrag.”
“O ja. Kanske inte for att jag serveras. Jag fragar och tar reda pa det.”

“Ja, det tycker jag, sen stiller jag lite hoga krav pa mig sjéilv men, det dr ju

’

dd jag mdr bdst ocksa.’

Av alla tillfragade anser en majoritet att det ar tydligt vad som forvantas av dem, medan en
respondent svarar att det aldrig har sagts nagot om detta. Denne lagger sitt fokus pa att vara

noggrann och gora bra ifran sig.

“I viss man. Ibland far man nagot i kndt. Da har man kanske inget val. Kan

’

oftast. Har ofta bara mig sjdlv att skylla om det inte blir bra.’

3.4 Avdelningschefernas syn pa aterhamtning pa arbetsplatsen

De tillfragade avdelningschefernas svar gallande synen pa aterhamtning varierar nagot, men
overensstammer till stor del da de menar att synen pa aterhamtning till viss del har 6kat sedan

pandemin.

“Det har ju varit mycket pd tapeten uppifran med dterhdmtning och olika
saker, de har erbjudit det hér ‘Ak till Grimslov’ pd dterhimitning med HR
och erbjudit olika saker efter coviden, sa det har absolut funnits méjligheter

till det, om man vill.”

En gemensam namnare &r att aterhdamtning inte alltid varit ett &mne som har diskuterats
sarskilt mycket, men samtidigt nagot som har uppmuntrats nar det har kommit pa tal.
Avdelningschefernas syn pa aterhamtning verkar 6verlag vara positiv, dar 2 av 3 menar att det

ar nagot man garna vill erbjuda sina anstallda.

“Vi diskuterar inte det sa mycket. Skulle aldrig neka daterhimtning men

’

tycker att man far skéta det sjdlv.’
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“Har man ett vdl utarbetat forslag sa ar min upplevelse eller min
erfarenhet att det brukar man inte halla eller nedprioritera. Da ar det ju

lattare att saga — ‘Det hdr kan vi ju testa!’”

3.5 Medicinska sekreterares perspektiv om avdelningschefernas
syn pa aterhamtning
Nar fragan om avdelningschefernas syn pa aterhamtning istéllet riktades till de medicinska

sekreterarna, kan man se att flertalet av de medicinska sekreterarna anser att

avdelningscheferna har en positiv instélining.

“De uppmuntrar sjilvkdinnedom att man reflekterar éver hur man kanner i

situationer”

“Min ndrmaste chef tycker ju det dr viktigt. Sen har jag ddlig koll pd vad
som tycks och tanks langre upp. Men man far ju hoppas att de &r positiva

om de vill ha glada och pigga medarbetare.”

“De mdnar om att vi ska ma bra. Regionen vill garna visa att det ar bra

med hdlsa.”

Men det &r inte en lika uppmuntrande atmosfar dverallt, enligt en av respondenterna.

“Man hor aldrig ordet dterhdmtning hdr pd arbetsplatsen...dterhimtning
det har ni efter jobbet, det ar nar ni har stamplat ut, da far man tanka pa
det, men nar vi ar har da gar det inte. Det ar valdigt synd faktiskt, det skulle

behovas.”

Och vidare, pa fragan om hur forbattringsforslag géllande aterhamtning skulle tas emot ar
svaren blandade, men en tydlig majoritet av respondenterna upplever dnda en positiv

installning hos sina avdelningschefer.

“Jag tror att det skulle tas emot vil. Skulle nog inte vara nagra problem.

Skulle tas emot med 6ppna armar.”

“Det dr ju en bdttre fraga att stdlla till cheferna och ledningen, men jag
skulle val gissa att i alla fall min chef tycker det ar viktigt, med tanke pa

pilatesen. Men det vdgar jag inte svara pd. Fraga dem istdllet.”
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“Det far inte kosta ndagot, men det skulle tas emot bra! Chefen lyssnar.’

Pa 2 av arbetsplatserna finns det en hélsoinspiratér som engagerar sig i fragor som ror

aterhamtning.

“Nu dr ju var hdlsoinspirator gravledig just nu, men annars har ju hon
varit duktig pa att skicka ut, och dven andra typer av aterhamtning som vi
fick mojlighet att ga pa en forelasning igar till exempel. Det tycker jag att vi
har blivit erbjudna ganska mycket sa att jag tycker att de ar ganska aktiva

och bra pa det. Sen dr det ju olika hur mycket man utnyttjar det.”

3.6 Stress, utbrandhet och utmattningssymtom

Angaende utbrandhet sa talar flera av respondenterna om att det har forekommit utbrandhet
antingen hos dem personligen eller bland kollegor pa arbetsplatsen. En respondent har tidigare
varit utbrand och tanker mycket pa att aterhamtning ar viktigt och kanner sig tacksam for sin

lugna arbetsplats.

En annan av respondenterna sager:

“Jag tror att det dr flera i arbetsgruppen som har ndgon typ av erfarenhet
av utbrandhet eller liksom att man...kan ha frestat pa sig sjalv tidigare, och
vara chefer ar valdigt medvetna om det och har till viss del varit med om

)

det sjdlva ocksa.’

Samma respondent delar ocksa med sig av en metod som denne férsoker anvanda sig av for

att minska sin egen stress och maximera tiden av aterhamtning:

“Men for egen del har jag vil mdrkt att om jag de sista 10 minuterna pd
min arbetstid liksom inte producerar, alltsa inte skriver, utan mer liksom
jag borjar stanga ner och ga igenom sant som behover avslutas innan jag
gar hem. D& gar jag hem med etz lugn...men om jag ska jobba dnda tills
tiden &r slut, att jag da gar harifran med stress i kroppen.[...]Ja men det ar
ju som man tar med sig det tempot hem. Det tar tid innan det l&agger sig och

man borjar...ifragasdtta om jag gjorde fardigt allting.”
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3.7 Arbetstider

2 respondenter anser att de har bra arbetstider. Flera har mojlighet till flex vilket de anser ger
mindre stress. 1 respondent &r inte n6jd med sina tider, och ville istallet ha 6 timmars arbetstid
och 1 timmes lunch betald. En arbetade 80 % och var n6jd, men ville om mgjligt arbeta &nnu

mindre.

En avdelningschef berattar:

“..vi har mycket onskearbetstider, vi har mycket onskemdl hur man vill
jobba...vi tillgodogor mycket sddana saker, och det tror jag skapar en bra
arbetsmiljé och...dd behdver man inte aterhamtningen pa samma vis an att

man kor slut och kor slut och sen ska man aterhdmta sig..”

En medicinsk sekreterare beréttar:

“Jag jobbar 80 % och dr tjdnstledig 20 % och vi har flextider. Vi har ett
grundschema och sa kan jag borja en timme tidigare eller en timme senare.
Det tror jag ocksa spelar valdigt stor roll for min arbets- och livssituation
att liksom jag kan anpassa det till familjelivet pa ett annat séatt.”

3.8 Vilorum

Vilorum finns att tillgd pa 3 av 4 arbetsplatser. P& en arbetsplats ar det bara lakarna som
anvander vilorummet ndr de jobbar nattskift. En annan arbetsplats har till och med en
massagefatdlj som brukade anvandas innan den gick sénder. Som regel tar sig respondenterna

inte tid att ga till vilorummet under arbetsdagen, trots att det finns att tillga.

“Ja, det finns det, men var det dr ndgonstans och om sekreterarna far
anvanda det, det vet jag inte, men lakarna har ju vilorum nar de jobbar

natt.”

“...Jag uppmanar faktiskt folk som, ndr de har varit lite trétta fram och
tillbaka fran sjukskrivningar och sahar, att ta det lite lugnt nu och ga och

’

ldgg dig en stund, eller ta pd lunchen 5 minuter.’
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Angaende om de sjalva skulle vara bekvama att anvanda rummet till att vila under
arbetsdagen vid behov, séger nagra att de skulle vara bekvama, medan andra inte alls skulle
vara bekvama med att ga och vila en stund under arbetstid.

“Ja, alla hade tyckt att det var bra om jag gjorde det, men jag sjdilv har inte
det behovet.”

“Ja, jag har 'powernapat’ en gang. Det har jag gjort...Ja, jag hade nog
sovit lite daligt och hade varit upp och gatt och sa, men det hade ingen

effekt sd sista utvdgen var att nu sover jag en liten stund.”

“Nej, jag kan ju inte sova pd jobbet. Det gadr inte for sig.”

3.9 Asikter om aterhamtning

Aterhidmtning sker pa olika sétt for alla, vilket kommer fram i intervjuerna. Nagra vill ha
“positiva avbrott” tillsammans med andra kollegor, medan andra behdver dra sig undan och
sitta for sig sjalv, antingen pa sitt kontor eller pa toaletten. En del av respondenterna

reflekterar sjalva dver hur varierande det ar med aterhamtning for olika personer.

“Ibland, vissa dagar finns det ju sdkert det och vissa dagar finns det inte
det, skulle jag vilja saga. Det beror helt pa vad som hander och sa &r det ju
i den har branschen, det & mycket som kan handa under en dag, och det
passar vissa manniskor battre an andra. Men om man ser det pa en vecka,

sd tycker jag absolut att det finns tid for det.”

“..Det finns dterhdmtning det dr positivt men de kanske inte alltid tinker
pa att aterhamtning inte ar samma sak for alla och alla kanske inte kan
gora den typen av aterhamtning som finns pa plats har, och det tycker jag
att de kanske kan tanka lite mer pa att alla kanske inte kan gora
morgongympa, men kanske skulle behdva som jag sa, en promenad eller lite

sd istdllet. Sa det finns alltid forbdttringsmojligheter. “

“Alltsa, man kan ju inte tvinga folk att aterhdmta sig och dessutom sa

aterhamtar ju sig folk pa olika vis.

Andra anser inte att de har behov av aterhamtning och reflekterar inte éver det alls, eller vill

inte reflektera over det. Man gor bara olika saker utan att kalla det aterhamtning.
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“Jag lever mitt liv utan daterhdmtning, for jag anser inte att, ndmen det var
lite spannande, for just det har med aterhdmtning alltsa. Jag undrar, varfor
ska man leva ett liv dar man behover aterhamtning? [...] Jag lever bara
mitt liv, utan att behova, alltsa jag, forstar du vad jag menar, jag lever det
pa mitten for att slippa de har dalarna och topparna dar jag maste

dterhdmta mig.”

“Jag har inget behov, eller jag vet inte vad daterhdmtning skulle vara for
mig, faktiskt inte. Eller, eller sa ar det det har att, ja, man gor olika saker,
ibland &r det intensivt man jobbar och sen tar man skogspromenaden och

da blir det nat annat.”

“Alltsa om man arbetar pa en arbetsplats ddr man kédnner att man maste
aterhamta sig hela tiden da &r val kanske inte problemet att det inte finns

tid till aterhdmtning utan problemet dr att man har for mycket att géra.”
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4. Analys

4.1 Vad ar aterhamtning?

Sex av atta respondenter tycker att aterhamtning innebér vila (Appelgren m. fl. 2023). Detta
stammer 6verens till viss del med forskning som visar att aterhamtning ar en process att samla
krafter, fylla pa resurser och ladda batterierna (Sonnentag & Niessen 2008). Det
overensstammer vidare med vad Ejlertsson (2021) sager om att aterhamtning kan delas upp i
tva huvudgrupper: olika sorters pauser, somn, vila och rast, eller utférandet av aktiviteter som
ger ny energi, daribland social samvaro, motion och kultur. Vad som exakt menas med vila
definieras inte vidare av respondenterna (Appelgren m. fl. 2023), men sémn anses annars ha

storst betydelse for aterhamtning utanfor arbetsplatsen (Kecklund & Axelsson 2016).

Ett flertal respondenter tycker att vara ute i naturen och att réra pa sig ar aterhamtning
(Appelgren m. fl. 2023). Detta stammer dverens med det som Winroth (2014) menar att det
kravs lite olika former av aterhamtning beroende pa vilken typ av belastning som &r storst.
Ibland kan det vara vila som da ses som en mer passiv form av aterhamtning, men ibland kan
det fungera battre med en mer aktiv form av aterhdmtning som att géra nagot annat eller att

motionera.

Det har visat sig vara viktigt for aterhamtning att ha en formaga att kunna slappa arbetet och
psykologiskt koppla bort tankarna pa sitt arbete nar man befinner sig utanfor arbetsplatsen
(Sonnentag & Fritz 2015), och att rensa huvudet och tidnka pa andra saker &n jobb var ett

annat tema pa aterhamtning som tva respondenter tar upp i sina svar (Appelgren m. fl. 2023).

4.2 Aterhamtning pé arbetsplatsen

Sju av atta respondenter uppger att det finns nagon form av pausgympa pa deras arbetsplats.
Pa vissa arbetsplatser har man erbjudit medarbetarna att ga pa pilates i samband med
lunchrasten. Det har ocksa erbjudits medarbetarna att aka pa en aterhamtningsférmiddag i
Grimslov. Det framgar av respondenternas svar att det gors satsningar pa
aterhamtningsaktiviteter pa arbetsplatsen (Appelgren m. fl. 2023), vilket troligtvis ar en foljd
av den sa kallade aterhamtningsbonusen som Region Kronoberg ansokt om (Region
Kronoberg 2023). Att det gors satsningar pa aterhamtning ar en del av arbetet med den

organisatoriska och sociala arbetsmiljon, OSA (Sunt arbetsliv 2021).
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En respondent namner, att variera arbetsuppgifter sasom att ta en paus nar man suttit och
skrivit lange med att ga och kopiera, var en typ av aterhamtning (Appelgren m. fl. 2023).
Detta ligger i linje med det som EKIG6f (2022) tar upp, att mojligheten att kunna vaxla mellan
arbetsuppgifter med olika kognitiv och emotionell kravniva, kan underlatta aterhamtning.
Detta ar ocksa nagot som Lina Ejlertsson (2021) bekraftar i sin forskning, att variation

gallande arbetsuppgifter, plats och tempo &r en del av aterhamtningen.

Majoriteten av respondenterna tar upp att rorelse och att resa sig ar en aterhamtningsaktivitet
(Appelgren m. fl. 2023). Eftersom de medicinska sekreterarna har ett valdigt stillasittande
arbete, kan det vara bra for aterhamtningen att arbetet kan varieras genom att véaxla mellan att
sta och sitta medan arbetsuppgifterna utfors. Att bara resa sig och stracka pa sig kan réacka for
att fa tillrackligt med aterhamtning for att fortsétta enligt Ejlertsson (2021).

Korta pauser berors ocksa av ett flertal respondenter (Appelgren m. fl. 2023). Detta
overensstammer med forskning av (Trougakos & Hideg 2009; Zacher 2014; Kim, Cho & Park
2021), som visat att pauser under arbetsdagen ar viktiga for aterhamtning pa arbetsplatsen,
samt att mikropauser under arbetsdagen har positiva hélsoeffekter, motverkar trotthet och

bidrar till 6kat engagemang i arbetet.

En respondent tycker att man skulle fa lov att promenera pa lunchrasten vilket man i dagslaget
inte hinner da man maste byta om fran sina arbetsklader. Det skulle vara en form av
aterhamtning som passar béttre for vissa (Appelgren m. fl. 2023). Detta 6verensstammer med
de Bloom et al (2017) som gjorde en studie dar promenader i parker och
avslappningsévningar under lunchrasten positivt paverkade deltagarnas upplevelse av

aterhamtning.

Friskvardsbidrag, menar tva respondenter, ar en form av aterhamtning (Appelgren m. fl.
2023). Friskvardsbidrag far ges till medarbetare till ett varde av max 5000 kronor och
anvéndas till enklare aktiviteter med inslag av motion eller for behandling som &r
avstressande eller motverkar 6mhet och stelhet (Skatteverket 2023). Det framkommer fran ett
flertal intervjuer att respondenterna inte alltid tanker pa aterhamtning som nagot som ska ske
pa arbetsplatsen. Ett flertal tycker att man sjalv far ta ansvar for sin aterhdamtning som sker pa
fritiden (Appelgren m. fl. 2023). Flertalet respondenter skiljer inte pa det som Geurts och
Sonnentag (2004) menar med intern och extern aterhamtning (Appelgren m. fl. 2023). Manga
tanker pa aterhamtning framst som extern aterhamtning som kan ske under arbetsfria tider,

mellan arbetsdagarna, under helger eller ledighet. Aven om det sakert gar att argumentera for
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att friskvardsbidraget ger en form av aterhamtning, och det ges visserligen av arbetsgivaren,
sa anvands det utanfor arbetsplatsen och ar darmed inte en faktisk aterhamtningsaktivitet pa
arbetsplatsen.

4.3 Hanterbarhet och kontroll

| Arbetsmiljoverkets foreskrifter om OSA star det att det ska vara tydligt vad arbetet gar ut pa
och att de anstéllda ska veta vad som foérvantas av dem. Dessutom ska det finnas en balans
mellan arbetskrav och resurser (Linér 2019). Hanterbarhet &r &ven ett begrepp inom KASAM,;
det &r viktigt att kdnna att man har tillrackligt med resurser for att kunna hantera olika
handelser i livet (Améals kommun 2022). Majoriteten av respondenterna anser att de har
kontroll dver sitt arbete och att de vet vad som férvéntas av dem, dock svarar en att det aldrig

har sagts nagot om forvantningar (Appelgren m. fl. 2023).

| Lina Ejlertssons studie (2018) som genomférdes pa vardpersonal inom omsorgen, framkom
tre huvudkategorier med faktorer som var viktiga for aterhamtning pa arbetsplatsen;
hanterbarhet var en av dessa kategorier. Hanterbarhet innebér bland annat att kunna gora klart,
ha mojlighet att paverka, reflektera och kanna att laget &r under kontroll. Enligt en av
respondenterna ar det mojligt att lagga upp arbetspasset som man vill, och tva respondenter
svarar att man far be om hjélp om man kénner att man inte har kontroll. Majoriteten upplever

att de har kontroll 6ver sitt arbete (Appelgren m. fl. 2023).

En respondent sager att den narmaste chefen uppmuntrar till sjalvkdnnedom och reflektion,
och flertalet av respondenterna verkar vara av asikten att avdelningscheferna ar positivt
installda till aterhamtning (Appelgren m. fl. 2023). Ejlertsson (2018) beskriver mojligheten
till reflektion, saval egen reflektion som reflektion tillsammans med andra; ndgot som &r
starkt kopplat till upplevd aterhamtning. Majlighet att paverka den egna arbetssituationen ar
ocksa nagot som ar viktigt for att kunna aterhamta sig under arbetsdagen, likval som att kanna

sig sedd och lyssnad pa (Ejlertsson 2021).

4.4 Avdelningschefernas syn pa aterhamtning pa arbetsplatsen

En avdelningschef beréttar att de har 6nskearbetstider pa arbetsplatsen och menar att detta
skapar en god arbetsmiljo som gor att de anstallda inte behover aterhamtning pa samma satt.

De anstallda kor da inte slut pa sig sjalva utan har mojlighet att paverka sina arbetstider
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(Appelgren m. fl. 2023). Man kan argumentera for att detta dr en arbetsgivare som tar ansvar
for sina anstélldas aterhamtning genom att arbeta forebyggande med arbetstider. Att som
anstalld kunna paverka den egna arbetssituationen &r nagot som ar viktigt for att kunna

aterhamta sig under arbetsdagen (Ejlertsson 2021).

4.5 Medicinska sekreterares perspektiv om avdelningschefernas
syn pa aterhamtning

Flertalet av de medicinska sekreterarna tycker att avdelningscheferna prioriterar fragor som
ror aterhamtning (Appelgren m. fl. 2023). Linér (2019) skriver om olika krav som finns pa
chefer och arbetsledare, bland annat att de ska ha resurser och kunskaper for att kunna
upptacka om det finns brister i arbetsmiljon som orsakar stress, och att sedan kunna atgarda
dessa brister (Linér 2019). Overlag verkar avdelningchefernas syn pa aterhamtning vara
positiv och enligt tva av tre avdelningschefer ar detta nagot man garna vill erbjuda sina

anstallda.

4.6 Stress, utbrandhet och utmattningssymtom

Flera respondenter namner utbrandhet, bade hos dem sjalva personligen och hos kollegor. Pa
en av respondenternas arbetsplatser har det aven férekommit utbrandhet hos ndgon av
cheferna (Appelgren m. fl. 2023). Som Linér (2019) skriver & méanniskor olika kansliga for
stress. | regel beskrivs stress som en obalans mellan individens formaga och krav fran
omgivningen. Konsekvenserna av en obalans paverkas av olika faktorer sasom exempelvis

vara tidigare livserfarenheter.

EkIof (2017) talar om att individen maste ha méjligheten att ga hem fran arbetet med kénslan
att ha gjort ett bra arbete som &r fardigt. De kan da slappa tankarna pa oldsta problem och
olosta uppgifter och skapa ett avkopplande sinnestillstand. Detta ar just vad en av de
medicinska sekreterarna papekar ar viktigt for aterhamtningen, da denne bérjar “stinga ner”
de sista tio minuterna av arbetsdagen och gar sedan igenom det som behdvs avslutas innan
hemgang. Da anser den medicinska sekreteraren att hemgang kan ske med ett lugn. Annars
gar denne ifran jobbet med stress i kroppen och tar med sig tempot hem (Appelgren m. fl.
2023).
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Linér (2019) talar ocksa om vikten av gransdragning och att en brist pa en sadan kan leda till
stress. Forekommer det en otydlig linje mellan arbete och fritid, sa kan det vara svart att direkt
pabdrja sin aterhdmtning nar man avslutat sin arbetsdag. Gor man istéllet som ovan namnd
medicinsk sekreterare och avsatter tid till ett lugnt avslut av arbetsdagen, dar man i lugn och
ro kan ga igenom och reflektera dver dagen och planera infor morgondagen, sa kan man
sakerligen ocksa snabbare ha mojlighet att paborja sin aterhamtning utan oro i kroppen och
huvudet (Appelgren m. fl. 2023).

4.7 Arbetstider

Arbetstider - Enligt arbetstidslagen (1982:673) har arbetstagare ratt till regelbundna pauser
under arbetsdagen. En majoritet av respondenterna uttrycker att de ar nojda med raster och
arbetstider (Appelgren m. fl. 2023).

4.8 Vilorum

Vilorum - | AFS § 82 ndmns att “Pa arbetsplatser ska det finnas, eller ga snabbt att stélla i
ordning, ett vilutrymme for tillfallig, ostord och liggande vila”. Vilorum finns att tillga for
respondenterna pa tre av fyra arbetsplatser. Uppmaning att anvanda rummen sker, sarskilt till
personer som haft problem med utbrandhet. Respondenterna beréttar att dven om det finns ett
vilorum att tillga, anvander de rummen mycket sallan. Skal till att inte anvanda rummen kan
vara att man anser att behovet inte finns, eller att det enligt respondenten helt enkelt inte

passar sig att sova pa arbetstid (Appelgren m. fl. 2023).

4.9 Asikter om aterhamtning

Att aterhamtning ar olika for alla blir tydligt i intervjuerna da respondenterna har olika asikter
om vad, var, nar och hur aterhamtning ar som béast. Vissa respondenter anser att de inte
behover aterhamtning pa arbetsplatsen eller att de anser att aterhamtning sker utanfor
arbetstid, medan andra garna vill ha aterhamtning under arbetsdagens gang i form av antingen
vila eller ndgon form av aktivitet (Appelgren m. fl. 2023). Ett visst missndje gallande utbudet
av aterhamtningsaktiviteter som erbjuds pa arbetsplatsen kunde anas i respondenternas svar.
Alla nyttjar heller inte de aterhamtningsaktiviter som finns att tillga (Appelgren m. fl. 2023).

Att erbjuda aterhamtningsaktiviteter pa arbetsplatsen som &r anpassade till flera och kan
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inkludera flera kan vara en utmaning. Aterhdmtning ar en valdigt individuell och personlig

process. Behovet av aterhamtning ar mycket individuellt (Ejlertsson 2021).

Sjukfranvaron i Region Kronoberg har minskat sedan aterhamtningsbonusen infordes, men
om siffrorna verkligen beror pa det kan diskuteras vidare. Att infora aterhamtningsaktiviteter
pa arbetsplatsen innebar inte automatiskt att sjukfranvaron sjunker. Den laga sjukfranvaron i
regionen kan ha andra bakomliggande orsaker, men att uppleva aterhamtning hade det
starkaste sambandet med sjalvskattad halsa enligt en studie (Ejlertsson 2018), sa att det kan

finnas samband gar inte heller helt att utesluta.
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5. Slutsats

Det finns inom Region Kronoberg en malsattning att starka forutsattningarna for ett hallbart
arbetsliv for dess anstallda. Regionen prioriterar aterhdmtning genom att anséka om
aterhamtningsbonusen, att hoja friskvardshidraget och genom att férespraka aktiviteter och
gemenskap pa arbetsplatserna. Studien som har genomforts i detta arbete undersoker den syn
som medicinska sekreterare och avdelningschefer pa arbetsplatserna har pa fragor om
aterhamtning, och kan forhoppningsvis ge en indikation pa vad de anstéllda faktiskt tycker ar

viktigt i fragan.

1. Nar det géller synen pa aterhamtning pa arbetsplatsen hos medicinska sekreterare och
deras avdelningschefer i Region Kronoberg, innebar aterhamtning for de flesta nagon
form av vila eller att vara ute i naturen.

2. Nar det galler aterhamtningsmojligheter pa arbetsplatsen for medicinska sekreterare
och deras avdelningschefer inom Region Kronoberg sa finns det
aterhamtningsmajligheter, men det ar ofta fokus pa fysisk aktivitet och att réra sig.
Majoriteten av respondenterna uppger att det pa arbetsplatserna finns nagon form av
pausgympa. Det framkommer att det finns ett behov av olika typer av
aterhamtningsaktiviteter for att kunna inkludera flera medarbetare, men att a till
aterhamtningsaktiviteter som passar alla ar svart, eftersom behovet av aterhamtning ar
mycket individuellt.

3. Auvdelningscheferna tycker att aterhdmtning ar viktigt och det satsas pa aterhamtning i
Region Kronoberg. Flertalet av de medicinska sekreterarna tycker att
avdelningscheferna prioriterar fragor som ror aterhamtning.

4. Det har aven framkommit att de flesta, bade de medicinska sekreterarna och
avdelningscheferna, verkar vara n6jda med sina arbetstider och raster.

5. Respondenterna bekraftar tidigare teorier om att pauser och avbrott under arbetsdagen

ar viktiga for aterhamtningen.
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5.1 Egna reflektioner

Sjukskrivningar och utbrandhetsdiagnoser ¢kar standigt och vi har darfor reflekterat mycket

over relevansen av aterhamtning, bade i arbetslivet och det dagliga livet.

Det verkar som att manga tycker att aterhamtning ar ett intressant &mne som det dock inte
pratas sa mycket om pa arbetsplatsen. Vi far dock intrycket av att vi har vackt intresset hos

respondenterna for vidare diskussioner om &mnet.

Region Kronoberg vill arbeta for att starka forutsattningarna for ett hallbart arbetsliv for sina
anstallda genom initiativ som bidrag och bonusar. Vi har inte undersokt, men reflekterat over
dessa satsningar som ndmndes under intervjuerna. Hur mycket dessa satsningar faktiskt
paverkar de anstalldas vardag &r svart att veta eller mata, men det faktum att satsningar dver
huvud taget gors ar positivt, och kan kanske leda till en 6kad medvetenhet om att &mnet &ar

vart att satsa pa.

5.2 Kritik mot eget arbete

Redan tidigt insag vi att det fanns valdigt mycket litteratur och att det var svart att begransa

sig, da s& mycket kdndes intressant och relevant.

Vi valde att anvanda oss av intervjuer, men vi hade kanske fatt arligare svar om vi istéllet
hade valt en enkat dar respondenterna i lugn och ro i sin ensamhet hade kunnat fylla i svaren.
Det finns en risk att respondenterna svarade det de trodde att intervjuaren ville hora.
Mojligtvis kan svaren ocksa ha varit fargade av att man inte ville sara nagon, eller av att

chefen hade pratat om &mnet under tidigare moten.

Vid en enkatstudie kan man lattare mata och kvantifiera vissa varden och visa upp praktisk
statistik och pa sa sétt enklare visa pa samband. Att upptacka teman i intervjumaterialet var
emellanat krangligt. Materialet fran intervjuerna var gediget, men att fa teorin att

Overensstamma med empirin har stundvis varit en utmaning.

Man skulle kunna ténka sig att det hade varit givande att dven intervjua ett skyddsombud eller
arbetsmiljoombud for att fa en fordjupad inblick i arbetsmiljoarbetet.

Hade vi varit mer palasta pa amnet innan fragorna till intervjuguiden formulerades sa hade vi

kunnat rikta fragorna béttre och fa ett mer hanterbart material till empiridelen.
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Vi har varit aningen tidsoptimistiska i planeringen och konsekvensen av detta blev en stor
arbetsborda in i det sista. Dessutom har det varit svart att fa en rod trad genom ett helt arbete
ndr man dr manga forfattare. “Ju fler kockar...” Trots allt har vi arbetat vildigt bra

tillsammans, stéttat varandra och har inte haft nagra konflikter under arbetets gang.

5.3 Uppslag for framtida studier

Detta arbete har berort amnet aterhamtning och synen pa aterhamtning for medicinska

sekreterare och avdelningschefer i Region Kronoberg.

Infor framtida studier hade det kanske kunnat vara intressant att dven ha en enkatstudie for att
samla in mer information samt dven fa svar och olika infallsvinklar fran manga fler. Att inte
begransa sig till bara en region hade ocksa kunnat vara en intressant idé for att fa en bredare
bild av synen pa aterhamtning.
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7. Bilagor

7.1 Bilaga | - Intervjufragor

1. Vad innebar aterhdamtning for dig?
2. Kanner du att du far tillrackligt med aterhdamtning pa din arbetsplats?
a. Pavilket satt kan du fa aterhamtning pa din arbetsplats?
b. Vad behdvs for att du ska kanna dig aterhamtad under en arbetsdag?
c. Finns det nagra aterhamtningsaktiviteter pa din arbetsplats?
3. Brukar ni prata om halsofragor sasom aterhamtning pa din arbetsplats under till
exempel raster?
a. Har ni ett tillatande arbetsklimat dar det kanns okej att ta upp sadana &mnen?
4. Vad skulle man kunna gdra for att forbattra aterhamtningen pa din arbetsplats?
a. Specifika satsningar?
5. Finns det nagot vilorum pa din arbetsplats?
a. Brukar du anvanda det? Har du kant behov av det nagon gang? Om NEJ -
varfor inte?
b. Anvander andra vilorummet?
c. Skulle du vara bekvam med att ga och vila en stund under arbetsdagen i
nuldget?
6. Vad anser du om dina arbetstider?
a. Ardu nojd med lingden pé dina raster? (frukost-, lunch- och fikaraster?)
b. Vad anser du om kvaliteten pa dina raster?
c. Vad vill du ha ut av dina raster?
7. Finns det tid for reflektion under arbetsdagen?
a. Om JA, nér sker dessa reflektioner? Med arbetskamrater?
b. Finns det fredagsfrukost, fredagsfika eller gemensamma avstdmningar?
8. Hur upplever du arbetskulturen géllande aterhdamtning?
a. Pratar ni medarbetare mycket om aterhamtning?
b. Pratar cheferna ndgonting om aterhamtning?
9. Kanner du att du har kontroll 6ver ditt arbete?
a. Mojlighet att gora fardigt arbetsuppgifter?
b. Mojlighet att paverka tempot pa dina arbetsuppgifter?

c. Vet du vad som forvantas av dig?
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d. Kanner du att du uppnar/lever upp till det som forvantas av dig pa
arbetsplatsen?
10. Hur ser ledningen pa fragor som rér aterhamtning och hélsa pa arbetsplatsen?
a. Finns det resurser for detta? Om JA, hur anvands de?
b. Hur tas eventuella forbattringsférslag emot av ledningen?
11. Hur skulle ledningen kunna forbattra installningen till aterhdamtning pa din arbetsplats?
- Eller &r den redan tillrackligt bra?
12. Kanner du att du far tillracklig feedback, aterkoppling och uppskattning av din
chef/dina anstallda?

a. Pavilket satt uppmuntrar ni varandra pa arbetsplatsen?
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