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Bakgrund

Gotalandstag stravar efter att vara ett trafikforetag i framkant som kan trygga sitt
uppdrag gentemot Vasttrafik under avtalsperioden. Enligt var arbetsmiljopolicy ska
arbetsmiljon vara halsoframjande i syfte att trygga halsosamma och ndjda
medarbetare.

Under en langre tid har skyddet pa Gotalandstag fatt till sig att allt fler upplever
utmattning, trétthet, stress och somnsvarigheter som féljd av tunga arbetspass och
bristande mojligheter till aterhdamtning under arbetspass och mellan arbetspass.
Synpunkter fran vara medarbetare ar en sjalvklar utgangspunkt vid en allsidig
beddmning av arbetsmiljon. Harvid bli inte varje subjektiv upplevelse avgdrande utan
det forutsatts en sammanfattad bedémning, denna rapport amnar gora just detta.

Pa grund av ovanstaende anledningar valjer skyddsorganisationen i ledning av
Gotalandstags huvudskyddsombud att ta ett storre grepp och analysera arbetstidens
forlaggning, turkonstruktion och majligheten till adekvat aterhdmtning ur ett brett
arbetsmiljoperspektiv. Skyddet upplever problemet bristande mojligheter till
aterhamtning som utbrett och ett hot for halsan for medarbetare pa Gotalandstag.

Syfte

Rapporten syftar till att analysera arbetstidens forlaggning utifran ett
arbetsmiljoperspektiv. Gruppen har undersokt turkonstruktion, turernas innehall och
hur de forhaller sig till varandra i relation till méjlighet till aterhamtning.
Aterhamtning i vardagen &r en nyckelfaktor for hilsa bade fysiskt, psykiskt och
socialt.

Undersokningen syftar i forlangningen till att belysa problem i befintlig
turforlaggning samt att skapa ett underlag och plattform som kan anvandas vid
framtida forlaggning av arbetstid samt att bidra med kunskap om den aterhamtning
som behdvs for att trygga en halsosam arbetsmiljo pa Gotalandstag.

Disposition

Uppsatsen har ett brett arbetsmiljoperspektiv och inkluderar arbetsmiljolagens regler,
specifika regler fran relevanta AFSar, forskningsstod samt data fran var organisation
och hur turer forlaggs och hur méjligheten till aterhamtning ser ut idag. Rapporten
avslutas med forbattringsforslag.

Arbetsmiljon enligt arbetsmiljolagen och arbetsmiljoverkets

foreskrifter

Arbetsmiljolagen ar en utpréglad ramlag som ar tvingande for skydd for arbetstagare.
Lagen upptar de grundldggande reglerna for arbetsmiljons beskaffenhet for alla
arbetsplatser. Till lagen ansluter foreskrifter (AFS) som narmare beskriver de krav
som ska uppfyllas i arbetsmiljéanseende. Arbetsmiljolagen syftar till att férebygga
samt att undanrdja risker for halsa och olycksfall i arbetet samt att &ven uppna en god
arbetsmiljo. En god arbetsmilj6 enligt lagens mening &r en arbetsmiljé som &r mer &n



bara riskfri, den ska vara halsoframjande.! Ytterst staller dven arbetsmiljolagen
minimikrav pa arbetsmiljon samt krav pa arbetsmiljon i relation till arbetets natur och
den sociala och tekniska utvecklingen i samhallet.

Arbetsmiljolagens minimikrav i forhallande till arbetstidens forlaggning

| Arbetsmiljolagens andra kapitel, som &r ett kapitel som anger minimikrav pa
arbetsmiljon, ska arbetsmiljon vara tillfredstallande samt anpassas till manniskors
olika forutsattningar i fysiskt, psykiskt och socialt hanseende. Nér det galler
arbetstider och hur arbetstiden férlaggs regleras detta i forsta hand i arbetstidslagen
och kollektivavtal. Det &r dock av vikt att arbetstidsforlaggningen har mycket stor
betydelse i samspel med andra arbetsmiljéfaktorer och majligheten till aterhdmtning i
arbetet sasom efter arbetet. Det ar darfor av vikt att forlaggningen av arbetstider
beaktas ur arbetsmiljésynpunkt samt att vart kollektivavtal ska tolkas med ett
arbetsmiljoperspektiv for 6gonen. Arbetsmiljélagen ger uttryck for att det ar
grundlaggande for en tillfredstallande arbetsmiljo beaktar att arbetets innehall,
bemanning, organisation och ledningsformer ska utformas med hansyn till att
arbetstidens forlaggning i sig innebar en belastningsfaktor av betydelse.? | forarbetena
till arbetsmiljolagen specificeras det att arbetstidens forlaggning och arbetsinnehall
ska utformas sa att arbetstagaren inte utsatts for fysiska eller psykiska belastningar
som kan medfora ohélsa eller olycksfall. Arbetsgivaren ska vidta alla de atgarder som
behdvs for att undanréja risker i arbetsmiljon. Arbetsmiljolagen foreskriver ocksa, att
om en risk inte kan forebyggas eller undanrdjas helt, ska atgarderna ska atgarderna
vara sa bra det praktiskt gar. Arbetsmiljolagen tillater darmed inte att nagot farligt
ersatts med nagot mindre farligt, om det finns ett helt ofarligt alternativ.

Vid bestammande av arbetstidens forlaggning ska de allménna bestammelserna enligt
2 kap 18 arbetsmiljolagen aktualiseras. Detta innebér att arbetstidens forlaggning ska
anpassas till manniskans forutsattningar att arbetet bor ordnas sa att arbetstagaren
sjalv kan paverka sin arbetssituation. Arbetstidens forlaggning har mycket stor
betydelse for individers fysiska, psykiska och sociala halsa. Nattarbete och skiftgang
ar sarskilt betungande da det ofta for med sig omstallningar i maltidsforhallanden,
storningar i hemlivet, minskade mojligheter till ostérd sémn och andra viktiga fysiska,
psykiska och sociala funktioner. Arbetstagarens majligheter till aterhdmtning mellan
arbetspass ar av stor betydelse rérande att motverka och férebygga uppkomsten av
stressrelaterad hélsa.

Av arbetsmiljolagens tvingande bestammelser foljer att stort utrymme ska ges at
psykosociala aspekter pa arbetsmiljon. Foreskriften om organisatorisk och social
arbetsmiljo (AFS 2015:4) gar ocksa djupare in pa omradet och trycker ytterligare pa
och fortydligar sambanden mellan organisation, arbetsmangd, arbetstidens
forlaggning och risken for ohélsa. Foreskriften om organisatorisk och social
arbetsmiljo ar tvingade. Arbetsmiljon ska ses ur ett helhetsperspektiv dér alla aspekter
som har betydelse for arbetsmiljon ska beaktas tillsammans. Enligt forarbetena till
arbetsmiljolagen ska beddmningen av arbetsmiljon samspelet mellan alla

1 AFS 2015:4 18
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arbetsmiljoforhallanden iakttas, och sarskild vikt laggs vid de sociala forhallandena.®
Enligt arbetsmiljolagen ska arbetsmiljon vara tillfredstallande vilket medfér faktiska
mojligheter till inflytande, handlingsfrihet, utveckling och variation.* Arbetstidens
forlaggning paverkar i arbetsmiljon och ar sérskilt belastande tillsammans med andra
faktorer som har negativ inverkan pa var arbetsmiljé sasom hot och vald, starkt styrt
eller bundet och litet faktiskt inflytande dver de egna arbetsvillkoren samt tidvis hog
arbetsbdrda och dar livsviktiga beslut behover fattas i tidsndd. Dessa faktorer ar
centrala i forhallande till uppkomst av stressrelaterad ohalsa.

Forskning

Som del i denna rapport har vi ocksa valt att inkludera nutida nationell och
internationell forskning som dr relevant. Stor vikt har lagts vid en litteraturstudie som
har genomforts pa uppdrag av Folkhalsan, Sverige. Studien gar systematiskt igenom
aktuell forskning och sammanstaller forskningslaget omradet stress, aterhamtning i
vardagen.® En studie utford av Anna Dahlgren utford pa uppdrag av Stressinstitutet
kommer att redovisas for att belysa aterhamtningens betydelse for halsa och
valmaende.

Aterhiamtning

Aterhdmtningen har en stor inverkan pa hilsan och vélbefinnandet. Ménniskan kan na
aterhamtning pd manga olika sétt genom att sova, koppla av och gora sddant man
tycker om. Somnen har den storsta inverkan pa aterhamtningen, i en artikel skriven av
Malmberg m.fl.8 kommer det fram att den mest optimala aterhdmtningen nér man
med 7,5-8 timmars somn. Resultatet visar att om man arbetar normala arbetsdagar och
sover 6 timmars nattsémn nar man en tillracklig aterhamtning for att klara av nasta
dag. Pa langden leder detta till 1,5 timmars somnbrist per natt, och utgor en halsorisk
pa langre sikt med kopplingar till diabetes och hjartproblem.

Vidare menar Akerstedt m.fl.” att den optimala sdmnen &r 8 timmar, det kom fram att
trotthet ar kopplat till med bristfallig aterhamtning eller sémn, och minskning pa
tréttheten ar kopplat till en tillracklig aterhamtning. Oregelbundna arbetstider som till
exempel nattjobb eller Ianga arbetspass hojer hélsorisken. Resultatet visar att det
kravs tva optimala efterliggande perioder av 8 timmars nattsomn efter ett tungt
arbetspass for att aterstélla sig. Risken for ohalsa i forlangningen 6kar om man arbetar
med langa pass.

Forhallandet mellan upplevd halsa och sémn har ett tydligt samband. Halsosam s6mn
paverkar manniskans allméanna hélsa och uppfattningen om den egna livskvaliteten,
sambandet kommer fram i resultatet en studie forfattad av Aghayev m.fl.8 De kom

$1976/77:149 5.223

4 AFS 2001:1

5 Relander & Widblom....Folkhilsan

6 Sleep and recovery in physicians on night call (2010): a longitudinal field study Birgitta Malmberg,
Goran Kecklund mfl.

" Accounting for partial sleep deprivation and cumulative sleepiness in the threeprocess model of
alertness regulation (2008) Torbjérn Akerstedt & Michael Ingre mfl.

8 Sleep quality, the neglected outcome variable in clinical studies focusing on locomotor system; a
construct validation study (2010). Emin Aghayev mfl.



aven fram i resultatet att manniskor med smarta pa grund av skada eller nagot annat,
lider oftast av somnbrist pa grund av den kroppsliga smartan. | resultatet kommer det
fram att ohdlsa och oro kan sammankopplas med sémnbrist.

Vidare menar Galovski m.fl.° foljande, om man har genomgatt en traumatisk handelse
kan det inverka negativt pa somnen. Med hjalp av behandling som t.ex. terapi eller
medicinering gar det att lindra pa trauman vilket med tiden inverkar till battre somn.
Liknande resultat visar en studie genomford av Greubel m.fl.1° d4r det kommer fram
att ifall man lider av stress en langre tid pa grund av familjen, ekonomin eller av
arbetet kan oron leda till somnbrist. Nar situationen blir hanterbar avtar stressen och
somnkvalitén aterstalls till normalt lage.

Det kommer tydligt fram att de mest betydande faktorerna for ohalsa &ar aterhamtning
och stress. Andra faktorer som ocksa paverkar ar forandringar, kunskap och férmagan
att separera arbetsliv och fritid i vardagen. Manniskans snabba livsstil kommer
sannolikt att paverka halsan allt mera i framtiden. For att kunna aterhamta sig i
vardagen och uppratthalla sina krafter, kommer kunskap inom detta omrade att vara
viktigt. Forutsattning for att over tid vara en stark och frisk medarbetare ar
mojligheterna till aterhamtning. Dessa forutsattningar ska uppfyllas bade i arbete samt
i den lediga tiden mellan arbetspass. Variationer far forekomma genom mer intensiva
arbetspass och kortare aterhamtning vid enstaka tillfallen sa lange majoriteten av
passen samt tiden mellan passen under en kalendervecka (7-dagarsperiod) uppfyller
kriterierna for tillracklig aterhamtning. Foljande &r resultat fran en studie som
genomford av forskaren Anna Dahlgren pa uppdrag av forskningsinstitutet?,

Aterhamtning mellan arbetspass

Forskning visar pa att normalforhallandet mellan sémn och vakenhet: 8 timmar sémn
och 16 timmar vaken. Men forhallandet andras beroende pa tiden pa dygnet och
stress/aktiveringsniva vilket leder till 6kat sémnbehov.

Minimal vilotid mellan arbetspass som utférs dagtid:

8 timmar sémn + 2 timmar nedvarvning + dta/transport 1:15 timmar = ensamstaende
11:15 timmar

8 tim + 2 tim + &ta/transport 2:15 + samvaro 2 timmar = familj med barn 13:45
timmar. | dessa inkluderas inte tid for nagra sociala aktiviteter.

Kortare vilotider &n ovan angivna ger upphov till stress bade fysisk och social.
Stress ar inte i sig ett problem utan det ar otillracklig aterhdmtning som ar det.

Stord sémn ar en orsak till stress och sémnen stors av stress (6kad HPA aktivitet och
amnesomsattning) psykofysiologisk insomni. En ond spiral.

Stress leder till att 6kat behov av och problem med nedvarvning, sémre sémnkvalitet
samt somnbrist (kort somn)

Somnbrist leder alltsa till mer somnbrist och detta paverkar individens kognition
negativt.

° Does Cognitive—Behavioral Therapy for PTSD Improve Perceived Health and Sleep Impairment?
(2009) Galovski mfl.

10 The impact of organizational changes on work stress, sleep, recovery and health. (2011). Jana
Greubel mfi.

1 Oregelbundna arbetstider, stress och 6vertid — konsekvenser for somn och hélsa. () Anna Dahlgren.
Stressforskningsinstitutet.



Exempel pa forsamrad exekutiv funktion vid sémnbrist

Samre pa att:

» Uppdatera den “Gvergripande bilden” samt att vdxla mellan kognitiva uppgifter som
svar pa forandringar i omgivningen.

* Halla koll och komma ihag senaste utvecklingen

« Behilla fokus pé nyckelfragor.

* Ignorera motstridig information, d.v.s. blir lattare distraherad.

« Kommunicera effektivt (tappar koll pa vad som nyligen har sagts, svart att utrycka
sig sjalv, missar icke-verbala tecken, forsamrad formaga att se saken fran en annan
persons perspektiv)

« Forédndrat riskbeteende (kan ta mer risk/vara impulsiv eller bli mer obendgen att ta
risker, beror pa upplevd osékerhet)

Langa arbetsdagar resulterar i férsamrad aterhamtning om det ligger flera i foljd.
 Langa arbetstider och dvertidsarbete ar associerat med sdmre vardkvalitet,
patientsakerhet samt mer outrattade arbetsuppgifter

(Griffiths et al., 2014)

* Langa arbetstider (>12 tim) och &vertid var associerat med

symptom pa utbrandhet, otillfredsstéllelse med arbetet, missndje med flexibilitet kring
arbetstiderna och en intention att lamna yrket.

(Dall’Ora et al., 2015)

Arbetstidens langd och hur den ligger pa dygnet paverkar aterhamtningen samt
sakerheten i vart arbete. Den biologiska klockan styr kroppens dygnsrytm dar dagsljus
har en avgdrande betydelse. Styrningen av somnhormonet melatonin och
kroppstemperatur reglerar somnighet och prestation.



Melatonin och kroppstemperatur
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Arbetstider, somn och valbefinnande
- Analys av LUST data

Kortavilotider | Nattarbete

Crude Adj ¢ Crude Ad ¢
Varva ned -19 =+ .20 a0 ™ .05
Somn problem -10 ** -.14 ** .01 -.01
Kort sdmn -20 = -20 "™ .00 -.02
Utvilad efter helg/ledighet .05 .06 .02 .04
Utmattning g2 N b B -.07 -.05
Nojd med arbetstiderna 36 = .36 *** .02 .07
Work-family interference -1 -.09 * .08 * .05

# Adjusting for age, gender, type of contract, momingness, previous experience of night work; &
pre-graduation self-reported health, sleep quality and living with children.

Veckoarbetstid och arbetsdagens langd i
férhallande till olycksrisk

— representativa data fran US population
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Aterhiamtning i ett arbetspass

Det finns inte sa mycket detaljerad forskning avseende detta men det papekas att det
har stor paverkan. Detta uppmarksammar ju ocksa arbetstidslagen och AV i sina
foreskrifter.

Raster ska vara tillrackligt langa och lampligt utplacerade under en arbetsdag. Hansyn
ska tas till arbetsbelastning bade fysiskt och psykiskt. Raster ska ocksa forlaggas i
avsedda lokaliteter dar forutsattningar finns for aterhamtning.

| praktiken sammanfaller aterhamtningsmojligheter under en arbetsperiod med att
tillrackliga marginaler avsatts for rast och paus sa att yttre paverkan som stor
tagtrafiken inte far menliga konsekvenser.

Sammanfattning

[ forskningsmaterialet pekar man pa flera viktiga faktorer avseende en tillracklig
aterhdmtning for att halla ett helt arbetsliv och ha en balans genom livet mellan
arbete och privatliv.

Vi har endast tackt en liten del av all forskning som har gjorts.

e Stord somn & Stress, Stress & Stord somn: Ond spiral

e Somnskuld, uppstar vid kortare somn dn 8 timmar

o Kognitiva funktioner minskar patagligt vid trotthet och utebliven dterhdmtning
e Social kompetens reduceras av utebliven social aterhamtningstid

e Olycksrisk och misstag 6kar tydligt gradvis efter 8 timmars jobb

e Risk for olyckor och tillbud dr mycket storre nattetid

Sammanstallning av bristfélliga turer Gotalandstag

En viktig del av denna rapport ar att belysa delar av arbetstidens forlaggning som ar
problematiska ur ett arbetsmiljoperspektiv eftersom mojligheten till aterhdamtning
paverkas negativt. Sammanstallningen innehaller turer for lokforare och tagvardar. De
har analyserats och redovisas var for sig.

Sammanstallning av turer Goteborg

Allmédnna saker som uppfattas som negativa
Manga av 6verliggningarna bland forarna i G foljer ett monster som gor att de
upplevs betungande. Generella problem for 6verliggningarna ar:
e De upplevs for langa totalt sett. Man ar oftast borta 6ver 24 timmar.
e Dag 1 borjar for tidigt, oftast fore 10 och &r i nastan alla fall mellan 10-12
timmar lang.
e Det dr oftast svart att fa tillrackligt med somn eftersom alla utom tre nattvilor
ar forkortade.
e Dag 2 ari flera fall intensiv med 4-5 timmars arbete utan nagon tid for
aterhamtning.
e Efter en intensiv dag 2 avslutas turen oftast med véxling vilket &r ett mer
riskfyllt moment.
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| stort sett alla dverliggningar berdrs av minst en av dessa punkter, i de flesta fall
flera.(Exempel pa turer som innefattar samtliga punkter: 7020/7030, 7040/7050,
7060/7070)

Det finns manga raster som ar precis 30 minuter langa. Utover att det ar svart att
tillgodose sig ordentlig aterhamtning pa sa kort tid ar det inte en robust planering och
man hamnar ofta i anstrangande situationer vid forseningar fore en sadan rast. T ex ar
det inte ovanligt att man far valja mellan att lata taget ga sent eller att stressa pa sin
rast for att man inte vill att tagvarden ska drabbas av arga resenérer.

(Exempel pa turer: 7230/7231, 7236, 7260, 8040, 8411, 8420, 8460)

Vi har manga langa turer med arbetsperioder mellan 11-12 timmar. Flera av dessa
upplevs som tungjobbade. (Exempel pa turer: 7200/7201, 7230/7231, 7272/7273,
7306/7307, 7601, 7620, 8423, 8620)

Turerna pa nattgruppen ar ofta mellan 8-9 timmar och det upplevs som en lang tur nar
man jobbar natt. Finns flera turer som avslutas med en, for att vara nattjanst, sen
pendelsvang. (Exempel pa turer: 7246/7247, 8227/8228, 8290/8291, 8270/8271)

Specifika turer for forare med sarskilt negativa aspekter
7030 - 04.25-08.55 - Dag 2 efter dverliggning har man en valdigt intensiv
arbetsperiod helt utan paus pa 4 timmar som avslutas med vaxling.

7230 - 13.15-00.53 - | turen ska man efter en intensiv period pa exakt 5 timmar ha 30
minuter rast innan nasta tag. Den intensiva perioden avslutas med véxling till verkstad
via toa och tvétt. Det racker med lite ko i tvatten eller lite ko i vaxlingarna for att
turen ska spricka.

7254 - 15.30-00.10 - Tre vandor Vanershorg med 35 minuter rast mellan varje. Dalig
variation och ingen langre period for aterhamtning.

7910 - 04.50-09.26 - Tidig tur helt utan aterhamtning.

8032 - 06.00-11.55 - Dag 2 efter 6verliggning i Skévde. Dag 1 startar 07.50 och sist i
dag tva ligger en Kungshacka som gor att den totala tiden man &r bort hamnar pa 28
timmar och 5 minuter.

8290/8291 -23.10-07.10 — Nattur dar man i basta fall far sova tre timmar i Alingsas.
Tillbaka i Goteborg ska man kdra en Kungsbacka och den upplevs som tung da ens
somn &r rubbad.

8410 - 14.40-19.40 - Turen ar 5 timmar utan nagon aterhamtning och for att den ska
halla maste man bestélla taxi hem fran Kolonibangarden.

8411 - 11.40-20.35 - Turen bestar av tva langa arbetspass med endast 30 minuters
rast.

8420 - 11.40-23.05 - Samma tur som ovan men med en extra Alvangen pa slutet
vilket gor att totala tiden hamnar pa 11 timmar och 25 minuter.
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8460 - 12.55-23-30 - Lang tur dar man endast har 30 minuters rast under de sista
intensiva 8 timmarna.

8620 - 06.30-18.30 - 12 timmar vaxlingsreserv. Eftersom turen &r sa lang har den tva
entimmes-raster inritade. Dessa har foretaget ingen ratt att flytta pa efter turstart och
utover att turen da blir valdigt ineffektiv finns risk for dispyter kring nar rast skall tas.

8900 - 06.20-09.20 - Turen ar endast 3 timmar lang och det upplevs som negativt nar
det samtidigt finns s& manga turer som ar uppemot 12 timmar langa.

Specifika turer som ar negativa fér ombordare G
Mo-T 3204 14.40-00.40 = 9.20 Kort rast 30 min/40 min

Mo-T 3404 12.35-23.15 = 10.05 Kort rast 32 min/35 min (tuffa tag, 15 min kortare
rast &n gamla)

S 3416 08.30-19.30 = 10.07 Rast pa VG busslokal, 4.43 innan nasta rast, lagt pa
vandstad

L 3610 07.30-15.00 = 6.55 Kort rast 35 min, spricker latt
L 3612 08.30-18.30 = 9.05 4.30 min/rast 55 min/ 4.40 mer arbetstid
S 3614 08.10-16.05 = 7.25 30 min rast pa hela dagen

M-To 6200 14.05-00.05 = 9.20 40 min rast och 30 min pa hela dagen, ga fran KB och
A

M-To 6206 14.50-00.35 = 8.50 4.50/rast 45 min/4.10 min pa hela dagen

M-To 6210 14.15-01.10 = 10.20 4.40 min/30 min rast/35 min rast pa hela dagen
M-To 6214 17.50-01.40 = 7.30 40 min rast pa hela dagen

F 6222 14.50-00.35 = 9.00 4.50 tim/45 min rast/4.10

L 6254 15.20-00.05 = 8.15 30 min rast pa hela dagen

L 6256 14.50-00.35 = 9.10 Exakt 5 tim/35 min rast/4.10 SAMRE &n gamla

S 6292 14.35-00.35 = 9.10 Exakt 5 tim/55 min rast/4.10 SAMRE an gamla
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Atgardsforslag

Dygnsvila

For att erhalla tillracklig aternamtning fysiskt och psykiskt (mentalt, socialt) visar all
forskning att for genomsnittsmanniskan och for att kunna applicera modellen pa all
personal att snittet hamnar pa minst 13 timmars dygnsvila dver tid.

Berakningen bygger pa att genomsnittsmanniskan enligt forskning behover:
e 7,5—8timmars somn

2 timmar till nedvarvning

2 timmar till familj/socialt umgange

1 timme 45 minuter for maltider och transport

Om man gor avsteg fran det normala behovet pa 13 timmar ska man ta i beaktning att
begransa antalet tillfallen man planerar in kortare vilotid.

Med avsteg menas i denna rapport alla dygnsviloperioder under 13 timmar.

Den lagstiftade/kollektivavtalade tiden pa 11 timmars dygnsvila tillgodoser knappt
dom mest grundldggande behoven sasom: somn, nedvarvning samt maltider och
transport.

Vid forkortad dygnsvila pa 6verliggning enligt gallande kollektivavtal visar forskning
pa att man ska begransa arbetstiden fore och efter dygnsvilan. Forskningen ar klar
Over att om man minskar sémnen dven nar det sker i hemmet ska kringliggande
arbetstid forkortas. Och da vid 6verliggning detta sker pa annan plats &n hemmet ar
det av &n storre vikt att man kompenseras med minskad arbetstid i samband med
denna.

Den forkortade nattvilan bor inte understiga 9 timmar och kompensering med den
minskade tiden fran 11 timmar_innan nastkommande dygnsviloperiod.*

Och om dygnsvilan forkortas till under 9 timmar ska den kompenseras med 4 timmar
innan nastkommande dygnsvila.**

Berakningen bygger pa att for genomsnittsmanniskan enligt forskning behover:
e Minst 6 timmars somn for att rent fysiskt aterhamta sig, under forutsattning i
begransad omfattning. (normalbehov 8 timmars sémn)
e 2 timmar for nedvarvning samt 1 timme for maltid/er

00:00 00:00
—
r# y Y >
13tim Arbetsperiod otim Arb.per. 2tim 13tim
Dygnsvila ”Dygnsvila” Komp. Dygnsvila
11:00 11.00
Turer

13



For att erhalla tillracklig aterhamtning under en tur och att skapa robusta turer ska
raster planeras med l&mplig l&ngd och fordelning under dagen. Att kunna planera sin
dag med maltider och kanna trygghet i att arbetsdagen fungerar ar ett grundlaggande
behov for att minska belastningen bade innan och under dagen.

Rastens langd och placering under dagen bor vara 60 minuter och ska inte planeras
in kortare tid én 2 timmar efter turstart. Minsta planerad rasttid ska vara 45
minuter for att i hdgre std emot mindre yttre storningar.

Berékning av rasttid gors med foljande berakningar
e Det ar alltid ndgon form av gangtid till lampligt stalle
e Risken for forsening ar konstant
e Kvarvarande tid for att &ta minst 30 minuter

Paus
Pauser ska fordelas under dagen efter principer som redan finns i kollektivavtalet.

Arbetsmoment

Det ar bade for den enskilde och for turens genomférande viktigt att angivna tider
stammer och ar tillrackliga for det enskilda arbetsmomentet. Att kapa bort minuter
fran ett arbetsmoment for att halla sig inom ramen for vad som &r
lagligt/avtalsmassigt tillatet ar psykisk belastande och omintetgor andra atgarder for
att skapa robusta turer med tillracklig aterhamtning. Det &r dven forkastligt ur ett
trovardighets och tillitsperspektiv.

Att pa ett detaljerat satt beskriva vad arbetsmomentet innefattar ger trygghet medan
ett oklart begrepp som disp-tid skapar den motsatta effekten. Det har i manga fall
hittills varit felaktigheter med dolda/ospecificerade arbetsmoment i detta oklara

begrepp.

Ett manskligt grundlaggande behov &r att kunna lita pa den information som ges. Att
erforderlig och tillrackligt detaljerad information ges ar en forutsattning.

Atgirdsdirektiv:

e Strdva efter turer med en normal-langd, 9 timmar total langd (8 h play, 1h rast)
for att ge tillracklig tid mellan turer.

e Planera ut raster och pauser under en arbetsdag for att erhalla véalbehovlig
aterhamtning och majlighet att ata. Inte planera felplacerade raster bara for att
halla sig inom kollektivavtalet.

e Planera tillracklig aterhdamtning med i normalfallet minst 13 timmar mellan
turer, inte bara minitider enligt kollektivavtal.

e | turer med Gverliggningar korta ner dag 2 for att bli kompenserad for den
kortare nattvilan innan nasta nattvila for att erhalla avsedd effekt.
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e Arbetsledare (CS) inom organisationen maste fa méjligheter till battre styrning
pa arbetets fordelning som ju anda &r deras arbetsmiljoansvar.

e Ledarskap och arbetsmiljoansvar (linjeorganisation) maste tydligare styra Gver
var arbetsbelastning som till storsta delen &r ett resultat av arbetstidens
forlaggning

e Tabort kritisk fas och andra farliga moment i samband med turslut nar risken
for misstag och allvarliga olyckor ar som storts

e Rimlig aterkoppling pa sokt ledighet: (vad ar rimligt?) - Ledighet inom en
manad - inom en vecka efter sokning - Ledighet langre fram i tiden - inom en
manad efter sokning.

e Variation i turer for att undvika olyckor och annan psykisk ohélsa féranledd
av det starkt styrda arbete en forare har i kombination med repetitivt arbete.

Avslutande diskussion

Enligt arbetsmiljolagen ska en samlad bedémning goras om arbetsmiljén utifran
“arbetets natur”. Det dr for oss ként att vi 1 var vardag moter utmaningar internt som
saval externt. Gotalandstag har som bolag har tampats med stora férandringar, nya
arbetsmoment, flytt, anstrangda personallagen och 6vertidsuttag, en stor del ofrivillig
deltid samt skiftarbete, sma majligheter till beviljade ledighet, och liten méjlighet till
att anpassa arbetstider. Dartill méts vi av kunder varje dag som forvantar sig att vi
uppfyller vart dtagande -att sékert och tryggt transportera dem fran A till B, vi fattar
sakerhetsmassigt kritiska beslut varje dag. Vi vet ocksa att manga av dessa kunder
beter sig synnerligen klandervart varvid hot och vald &r ett vanligt inslag i var
arbetsmiljo, enbart denna aspekt av arbetsmiljon ligger till grund for flertalet
sjukskrivningar och TUT-ningar.

Samtliga aspekter i var arbetsmiljo spelar in i forutsattningen for att organisera en god
arbetsmiljo. Avgorande for att balansera de krav som stélls och den verklighet som vi
moter dagligen i arbetet &r mojligheten for aterhamtning och i och utanfor arbetet.
Forskning visar att aterhamtning och balans mellan arbetsliv och privatliv ar en
forutsattning for halsosamma och robusta medarbetare som har styrka att moéta de
utmaningar som moter oss varje dag.

Skyddets samlade bedomning om Goétalandstags arbetsmiljo ar mycket anstrangd pa
grund av hur var arbetstid forlaggs. Skyddets upplevelse, som grundas pa rapporter
och muntliga utsagor, ar att mojligheten till aterhamtning inte star i proportion till
vilka utmaningar i arbetsmiljon som moter oss dagligen. Vi ser konsekvensen av
otillracklig aterhamtning, sarskilt i forhallande till andra bristande psykosociala
brister i arbetsmiljon i de hdga sjukskrivningstalen.
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