Vagledning for aterhamtning — stod till
chefer och HR

Fran teori till praktik i coronatider

Med denna végledning vill vi ge praktiskt stod till chefer och HR for att de i sin tur ska kunna stotta
medarbetare och andra chefer att aterhamta sig — nagot som aven tidigare varit av stor vikt, men som
blivit extra aktuellt med de forutsattningar och riskfaktorer som pandemin medfort.

Viagledningen bestar av tre delar:

1 Kunskapsunderlag: Vad ar aterhamtning och varfor har det blivit extra viktigt att
belysa under pandemin?

2 Rad: Forskares 12 rad for chefer och HR for att fa till aterhamtning

3 Praktiskt stod: Exempel pa strategier och verktyg som kan anvandas i olika

situationer pa arbetsplatsen for arbete med aterhamtning

Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) leder initiativet “fran teori till praktik i coronatider”.
Arbetet syftar till att ge praktiskt stod till chefer och HR utifran kunskapslaget i pandemin, s att de i
sin tur har stérkta forutsattningar att forebygga psykisk ohélsa (psykiska besvar och risk for att
utveckla psykiatriska tillstdnd) och sjukfranvaro hos valfardens medarbetare och chefer.

Innehallet i vagledningen &r baserat pa intervjuer och samtal med ungefar trettio olika forskare och
experter, genomforda webbinarier med chefer och HR inom kommuner och regioner samt lardomar
fran meta-analyser och andra studier som publicerats inom omradet. Innehallet & sammanstallt under
perioden september 2020 — februari 2021. Detta ar version 1.0, daterad 2021-02-08.

Véagledningen och ingdende material ar kostnadsfritt och finns tillgangligt pa stodlistan for psykisk
halsa i kristid: klicka har for att komma dit eller ga till www.stodlistan.se och valj Chefer och HR”.
For ytterligare information kontakta Anna Ostbom anna.ostbom@skr.se, Kristina Folkesson
kristina.folkesson@skr.se eller Mats Stenberg mats.stenberg@skr.se.

Arbetet har medfinansierats av Vinnova
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1 Kunskapsunderlag: Vad ar aterhamtning och varfoér har
det blivit extra viktigt att belysa under pandemin?

Vi behover aterhamtning for att ma bra i vardagen och pa arbetet. Det &r en nodvandig komponent
for bade chefer och medarbetare for att minska risken att langvarig stress leder till ohélsa. Stress i sig
ar sannolikt inte skadligt sa lange vi far den aterhamtning vi behover.

Vad ar aterhamtning?

Aterhdmtning &r sémn och vila, men ocks& pauser eller aktiviteter som hjalper oss att fylla pd med
energi. SOmnen har ett stort aterhamtningsvarde, vilket marks pa de negativa effekter, bade psykiska
och fysiska, som sémnbrist kan innebara. Annan typ av aterhamtning kan exempelvis vara att utéva
en hobbyaktivitet, lasa eller trana fysiskt. Det kan behgvas olika typer av aterhamtning utifran vilken
typ av aktivitet som orsakat trotthet eller belastning. Exempelvis kan aktiviteter som ger
aterhamtning fran en psykisk tung belastning skilja sig fran den aterhamtning som behovs efter en
tyngre fysisk belastning.

Pa arbetet kan flera faktorer bidra till en béattre aterhamtning for medarbetarna. Resultat fran
forskning™ visar att tre faktorer kan ha sérskild betydelse :

» Gemenskap — att trivas och ha en bra relation med kollegor, med ett bra samarbetsklimat

« Hanterbarhet — att ha kontroll 6ver sin arbetssituation, mojlighet att paverka samt utrymme for
reflektion

» Variation — att i arbetet ha variation avseende arbetsuppgifter, tempo och arbetsplats

Varfor bor man i och med pandemin sarskilt lyfta vikten av aterhamtning?

Under radande pandemi har medarbetarnas och chefernas mojlighet att kontrollera sin
arbetssituation varit en av de saker som paverkats mest. Det handlar alltsa om en minskad
hanterbarhet. Flera personalgrupper har upplevt att savél fysiska som psykiska pafrestningar har
Okat, samtidigt som exempelvis langre arbetspass for vissa har inneburit mindre mojlighet till
aterhamtning. Utover den 6kade belastningen gar det fran tidigare kriser att se att medarbetare till en
borjan &r inspirerade och arbetar extra hart. Detta tenderar att innebéra att aterhamtningsaktiviteter
prioriteras ned ytterligare for att man ska hinna med s& mycket som mojligt. Att arbeta pa det sattet
ar inte hallbart pa langre sikt och utifran det faktum att pandemin stracker sig 6ver en lang tid ar det
nodvandigt att fa till forutsattningar for aterhamtning pa arbetsplatsen. Det &r viktigt att inte vanta for
lange med aterhamtningen utan att fa till aterhamtning regelbundet.

Behovet av aterhamtning ar som storst i samband med perioder av hog belastning, samtidigt
som dessa perioder ofta innebar en nedsatt mojlighet till aterhdmtning just pa grund av den
hdga belastningen. Detta fenomen beskrivs som “dterhimtningsparadoxen”.

Badda for Kvalitet - Proaktiva strategier for aterhamtning i framjandet av hélsa och
arbetsprestation (Dahlgren et al. 2020)

* Ejlertsson, L., Heijbel, B., Troein, M., & Brorsson, A. (2018). Variation, companionship and manageability
important for recovery during working hours: A qualitative focus group study. Work, 61(1), 149-156
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2 Rad: Forskares 12 rad for chefer och HR for att fa till

aterhamtning

Aterhamtning &r alltid vasentligt for en god balans mellan arbete och fritid, men under rddande kris ar
det extra viktigt att hitta enkla satt att mojliggora detta. Mot denna bakgrund har tolv rad fran
forskningen sammanstallts. Notera vikten av att arbetet med aterhamtning utformas inom ramen for det
systematiska arbetsmiljoarbetet (SAM).

Medarbetare

1.

Uppmuntra medarbetare att identifiera sma saker som gor att de sjalva kan fylla pa med energi; det
kan vara att lyssna pa musik eller ga ut och ta en promenad. Det &r individuellt vilka saker som ger
energi och de bor ocksa anpassas utifran vilken typ av aktivitet som “tagit” energi — har
exempelvis en mentalt kravande arbetsuppgift utforts sa bor aterhamtningsaktiviteten inte vara
mentalt kravande utan snarare da av fysisk karaktar.

Skapa forutsattningar for medarbetare att vara i nuet och ta en sak i taget trots att det finns ménga
arbetsuppgifter som vantar. Som stod finns det snabba omstallningstekniker och andningstekniker.

Stétta medarbetare i att skapa rutiner for att hitta och prioritera aktiviteter for aterhamtning.

Paminn medarbetare om vikten av aterhamtning och att stétta varandra — bdrjar nagon uppmuntra
en kollega ger det ringar pa vattnet

Skapa forutsattningar for medarbetare att hitta en bra rutin for start och slut pa arbetsdagen, for att
undvika att de tar med arbetet hem. For att fa till detta &r det viktigt att dokumentera och skapa
tydliga 6verlamningar, men dven att som medarbetare ta sig tid att exempelvis hélsa pa kollegorna
nar man kommer till sitt arbetspass.

Arbetsplatsen

6.

10.

11.

Arbeta for en kultur dar man paminner varandra om att aktivt soka aterhamtning och dar det ar
accepterat att prata om detta. Som chef behdver man verbalt informera om att det ar viktigt med
aterhamtning, men det &r lika viktigt att pa olika satt visa det genom handling.

Var uppméarksam kring behovet av aterhamtning hos medarbetarna. Etablera om mojligt arbetssatt
med korta avstamningar dar medarbetare har mojlighet att ge feedback till sin chef hur de mar.
Kom ihag att det inte alltid syns pa arbetet att situationen ar anstrangd. Det kan vara bra att
inkludera fragor om trotthet efter arbetet och somnen i samtalet med medarbetarna.

Skapa utrymme for reflektion och forutsattningar for en bra start och avslut pa arbetsdagen. 1
borjan och slutet pa arbetsdagen &r det viktigt att samlas kort for att se hur alla mar. Det bor dven
séttas upp rutiner for att medarbetare lattare ska kunna undvika att ta med arbetet hem.

Fraga medarbetarna vad de behdver for att aterhamta sig och hur man pa arbetsplatsen kan
underlatta detta. Det ar &ven viktigt att alla medarbetare nds av samma information genom
exempelvis veckobrev.

Se Over arbetsmiljon sa att det finns goda fysiska mojligheter till aterhdamtning, exempelvis
mojligheter till pauser, miljon i lunchrummet och eventuella vilorum.

Ge medarbetarna en hallbar arbetsplanering. Det betyder exempelvis att inte arbeta for manga pass
i rad, sékerstalla dygnsvila, undvika langa arbetspass, sprida ut ledigheten i schemat etcetera. Det
ar positivt att ge medarbetarna forutsagbara arbetstider som &r méjliga att paverka.

Overgripande ledning och styrning

12.

Ta fram en strategi for chefers och medarbetares aterhamtning, dar det ar av sarskilt vikt att
fokusera pa cheferna. De kan behdva stod for egen aterhamtning och hjalp att skapa

forutsattningar for det samma sina medarbetare.
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3 Praktiskt stod: Exempel pa strategier och verktyg som kan
anvandas i arbetet med aterhamtning pa arbetsplatsen

Nedan finns exempel pa strategier och verktyg for chefer och HR att anvanda i olika situationer pa
arbetsplatsen for att underlatta aternamtning. Tanken ar att de ska vara latta att komma igdng med
och inte vara alltfor tidskravande att ta del av eller genomfora. Allt material finns pa stodlistan for
psykisk halsa i kristid, klicka har eller ga till www.stodlistan.se och vélj ”Chefer och HR”.

SITUATION STRATEGI / VERKTYG TIDSATGANG
UTBILDNING o Handbok i aterhamtning — Tar bland annat upp somn, 30-60 min
dygnsrytm, stresshantering och strategier for att optimera
aterhamtning.
. R&d och tips om hur man kan halla i langden — Skrift fran ~ 5-20 min
Region Stockholm till personer som arbetar inom hélso- och
sjukvéarden under coronapandemin
. Filmer for rorelse och aterhamtning — Filmer fran Region ~ 30-60 min
Gotland med inspiration for hur det gér att fa in rérelse och
aterhamtning under arbetsdagen och i vardagen
PLANERING AV . Strukturerat férstarknings- och hélsoschema — 30-60 min
ARBETET bemannings-schema for kristider som tagits fram av Region
Véstmanland
ARBETSPLATSTRAFF . Stressdialogen fran Suntarbetsliv — stdd i att prata om 5-20 min
(APT) orsaker till stress pa jobbet
o Arbetstidsutvarderaren (ARTUR) — verktyg for 30-60 min
individanpassade strategier for sémn och aterhamtning
o Reflektionskort — fran Region Stockholm att anvanda pd APT 30-60 min
for att reflektera Gver hur coronapandemin har paverkat oss
. Var gar gransen mellan arbete och fritid? — Suntarbetsliv
har tagit fram en film, samt tips och dvningar for hantering av. 5-20 min
gransen mellan arbete och fritid
. Kommande: Aterhamtning — Forskning pa 5, Suntarbetsliv~ 5-20 min
har sammanstéllt forskningsresultat om aterhamtning for
diskussion i arbetsgrupper 5-20 min
NAR ARBETSDAGEN . Incheckning - strukturerad rutin for att starta arbetsdagen 5-20 min
BORJAR
NAR ARBETSDAGEN . Hemgangssamtal — kort samtal om dagen innan man gar hem 5-20 min
SLUTAR . ”Innan du gir hem”-fragor — reflekterande fragor att 5-20 min
diskutera vid arbetsdagens slut
. ” Avsluta arbetsdagen” — tips pa rutiner for att avsluta 5-20 min
arbetsdagen och genomfdra 6verlamning
KORT SAMTAL I o Fickkort — litet kort med tips och rad fran Region Stockholm  5-20 min
KORRIDOREN om hur man kan ta hand om sig sjalv och varandra
. ”Snabbavspéinning ” — en évning for att stanna upp i stunden 5-20 min
och sénka spanningen
| LUNCHRUMMET . Forskningsdversikt — affisch med forskningsoversikt om att ~ 5-20 min
forebygga psykisk ohalsa att sétta upp pa arbetsplatsen
VID . ”Energihjulet” — 6vning for att reflektera dver sin 5-20 min
MEDARBETARSAMTAL aterhdamtning och var man far energi ifran
VID TECKEN PA ATT . Fickkort — litet kort med tips och rad fran Region Stockholm  5-20 min
NAGON MAR DALIGT om hur man kan ta hand om sig sjélv och varandra
MELLAN KOLLEGOR . Kollegiala stodpar — verktyg for kollegor att stétta varandra ~ 5-20 min
tva och tva
. Kollegiala samtalsgrupper — format for reflekterande samtal  30-60 min
med kollegor
INTERN- . Stodlistan — sprid lank till stodlistan i veckobrevet/pa 5-20 min
KOMMUNIKATION intranatet
VID RISKBEDOMNING . Stress och balans fran Suntarbetsliv — test for att 30-60 min
uppmarksamma tidiga tecken pa ohalsosam stressniva
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