ATERHAMTNINGSRAKNARE Arbetshdlsoinstitutet

Metoder for battre aterhdmtning
under arbetsdagen vid
distansarbete och ndrarbete

Malsdttning

Arbete skapar alltid belastning. Olika arbetsuppgifter och yrken belastar

pa olika satt. Det vasentliga ar att det dagligen gar att aterhamta sig fran
arbetsbelastningen. Huvudmalet med aterhamtning i arbetet ar att hantera
belastningen pa ett sddant satt att man pa lang sikt forebygger utmattning i
arbetet och insjuknande.

Riktlinjer
Aterhamtning fran arbetet kan frimjas pd ménga sitt.

1. Fundera tillsammans i arbetsgemenskapen pa vilka krav och effekter det egna
arbetet har pa hélsan och hur arbetsplatsen kan uppmuntra till en halsosam livsstil
som framjar aterhamtning. De gemensamt 6verenskomna malen och atgéarderna i
arbetsgemenskapen mot en battre aterhamtning bidrar till framgang i utvecklingen.

2. Utvardera och identifiera exakt hurudana belastningsfaktorerna i ert arbete ar, vilka
atgarder ni redan har infort for att minska dem, och vad ni kan gora for att framja
battre dterhamtning.

3. Utvardera de befintliga metoderna for aterhamtning enligt nedanstaende
delomraden. Valj sedan lampliga metoder for din arbetsgemenskap som ni kommer
att anvanda som utvecklingsmal.

Tips for arbetsgemenskapen for att framja aterhamtning fran arbetet pa finska: Kom
igang! Rekommendationer for ha mma ar r

Se dven anvisningar som stod for distansarbete. Anvisningen ar avsedd for arbetsgivare,
chefer och arbetstagare som en checklista for hur distansarbetet kan ordnas.


https://www.ttl.fi/sv/kom-igang-halsosamma-arbetsplatser?_gl=1*1t6ccis*_gcl_aw*R0NMLjE3NjExOTg0OTIuQ2p3S0NBandnZUxIQmhCdUVpd0FMNWdORWZ6eGdMZmZSaVE0U2lVZ1ZyMjBkLWg1RHNYTW54YlVvMXVIQU1OWENLQW9HZnFBeVVRRWtob0NGZEVRQXZEX0J3RQ..*_gcl_au*MTgyNjIxNzQ4Ny4xNzYyMjQ2Mjcy&pk_vid=17631206538b3d4f
https://www.ttl.fi/sv/kom-igang-halsosamma-arbetsplatser?_gl=1*1t6ccis*_gcl_aw*R0NMLjE3NjExOTg0OTIuQ2p3S0NBandnZUxIQmhCdUVpd0FMNWdORWZ6eGdMZmZSaVE0U2lVZ1ZyMjBkLWg1RHNYTW54YlVvMXVIQU1OWENLQW9HZnFBeVVRRWtob0NGZEVRQXZEX0J3RQ..*_gcl_au*MTgyNjIxNzQ4Ny4xNzYyMjQ2Mjcy&pk_vid=17631206538b3d4f
https://hyvatyo.ttl.fi/sv/koronavirus/anvisning-som-stod-for-distansarbete

Arbetsmiljo pa arbetsplatsen och hemma

Att arbeta i en sdker och tillganglig arbetsmiljo ar trivsamt och smidigt. En sadan
arbetsmiljo forhindrar olycksfall och maojliggor till exempel byte av arbetsstallning och
tillrackligt med utrymme for arbetet.

Diskutera funktionaliteten av arbetstagarens arbetsmiljo (utrymme, bord, stol,
belysning, ljudmiljon).

Overvag om det skulle vara mojligt att for en viss tid ta hem arbetsredskap som
stoder ergonomin, (till exempel en justerbar arbetsstol och separata skarmar och
tangentbord).

Lampliga temperaturer, ljudforhallanden och belysning paverkar arbetsmiljons
komfort och arbetets effektivitet.

Med ergonomiska mobler och verktyg ar det maojligt att stodja arbetsstallningen och
halla den balanserad. De gor det mojligt att variera arbetsstallningen och rora pa sig.

Hemma gor ett separat kontor eller arbetsplats det lattare att skilja mellan arbete och
fritid, l6sgora sig fran arbetet och aterhamta sig.

| arbetsutrymmet bidrar fonstervyer, naturvyer och naturfoton till aterhamtningen
under arbetsdagen.

Vid distansarbete i hemmet blir det lattare att l6sgora sig och aterhamta sig fran
arbetet om man till exempel flyttar arbetsredskap och arbetsrelaterat material utom
synhall pa fritiden.

Kognitiv ergonomi

| hjarnarbete och kunskapsarbete kan arbetets kognitiva belastning minskas genom att
fokusera pa en uppgift i taget och minimera avbrott och distraktioner under arbetet.

En tydlig kalender hjalper till att organisera arbetsuppgifter sa att kravande uppgifter
lokaliseras vid den tidpunkt man ar som piggast.

Kalenderposter kan anvandas for att avsatta tid for individuellt arbete och samarbete
som kraver koncentration, samt aterstallande pauser.

Avbrott kan minskas genom att ljudet av e-post och andra kommunikationskanaler
tystas och genom att man kommer 6verens om tysta arbetstider da man inte stor
kollegan.



Motespraxis

Kom 6verens om antal, varaktighet och tidpunkt for gemensamma méten sa att
pauser mellan uppgifter och maoten blir mojliga.

Utover moten, reservera tillracklig arbetstid for andra arbetsuppgifter. Fyll inte hela
arbetstiden med moten.

Anvand en delad elektronisk kalender. Det gor det mojligt att hantera och styra
motena.

Kom overens om spelregler for nar man ar tillganglig och nar man inte ar det.

Kommunicera om er tillganglighet till exempel genom att anvanda
statusmeddelanden i applikationer och halla den delade kalendern uppdaterad.

Kom 6verens om tidpunkter da man inte ska halla méten, till exempel under
lunchpausen.

Kom 6verens om pauser under arbetsdagarna sa att dagen inte bestar av en oandlig
rad av moten. Detta kan genomforas till exempel genom att reservera 45 eller 90
minuter for motena eller genom att alltid starta motena kvart 6ver i stallet for jamt.
For langa moten kan man komma Gverens om pauser.

Reservera tid for 6vergangar och pauser som stoder aterhamtningen under
arbetsdagen.

Under moétet kan du byta stallning, rora pa dig och sta. D3 ar det lattare att halla sig
mer vaken.

Pauser i arbetet

Det finns 6verenskomna tider for lunchpauser och eventuella kaffepauser pa
arbetsplatsen. Det ar vart att halla sig till dem ocksa nar du arbetar pa distans. Under
pauserna kommer vi bort fran jobbet ett tag och aterhamtar oss.

Enligt arbetstidslagen ska en arbetstagare ha minst en halvtimmes vila per
sextimmars arbetsdag. Mer information om pauser

Nar du arbetar pa distans kan mat- och kaffepauser ordnas flexibelt enligt egen takt,
om det ar mojligt.


https://www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2019/20190872

Under pauserna ar det ocksa mojligt att tillbringa tid tillsammans och prata om nagot
annat an arbete. Gemenskapskanslan ar en resurs pa arbetsplatsen och vi satsar pa
interaktion och samarbete.

Korta mikropauser under arbetsdagen, mindre an fem minuter, bidrar till
aterhamtning fran arbetet.

Arbetsplatsen har ett mysigt utrymme for maltider och pauser under arbetstid, dar
det finns tillgang till vatten, kylskap och mikrovagsugn samt karl sa att man kan bade
forvara och ata egen mat under arbetstid.

Vid distansarbete kan lunchpauser och kaffepauser tas antingen hemma eller pa en
narliggande restaurang eller ett kafé, om majligt.

Vid distansarbete ar det bra om man har méjlighet att arbeta och halla matpauser pa
olika platser. At till exempel inte framfor datorn.

Att ga eller cykla till en separat lunchplats kan hjalpa till att [6sgora sig fran arbetet
och framja aterhamtningen.

Under arbetsdagens pauser hjalper motion i naturen till att aterhamta sig, till exempel
en 20 minuters promenad utomhus sanker pulsen och blodtrycket.

| datorarbete kan du vila 6gonen och synen genom att titta langt bort, till exempel pa
utsikten genom fonstret.

Motion i arbetet

Motion hjalper dig att aterhamta dig och klara av arbetet. Uppmuntra till pendling och
pausmotion under arbetsdagen, ocksa under distansarbete.

Pa arbetsplatsen finns tvatt- och omkladningsutrymmen som gor det mojligt att
motionera pa vag till och fran jobbet. Pa arbetsplatsen kan du lana sportutrustning for
pausgymnastik, sasom gymnastikpinnar, gummiband och hantlar.

Valj promenadmoten om det ar moijligt.
Forsok att minska sittandet genom att andra arbetsstallning.

Som arbetsgivare kan du erbjuda en app for pausgymnastik, som ocksa kan anvandas
vid distansarbete under arbetsdagen.

Utnyttja gratismaterial och kampanijer for att uppmuntra till halsosam livsstil som
rokfrihet, halsosam kost och alla typer av fysisk aktivitet under arbetsdagen och pa
fritiden.



Uppfoljning av effekterna

Prova nya metoder for att framja battre aterhamtning under den 6verenskomna tiden.
Efter provperioden utvarderar ni de nya tillvagagangssatten tillsammans med personalen
och fattar beslut om framtiden.

Pa individniva kan forandringar i aterhamtning bedémas genom féljande fraga (fére och
efter utvecklingsprojekten): Hinner du aterhamta dig fran arbetsdagens belastning innan
nasta arbetsdag? (0O=inte alls, 10=helt)
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