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VARDFORBUNDET

Samtalsunderlag
Vardforbundets 8 masten

Prata vidare! Tips pa dialogfragor i méten eller samtal pa jobbet, eller
for enskild reflektion

Situationen for barnmorskor, biomedicinsk analytiker, rontgensjukskéterskor och
sjukskoterskor kan naturligtvis skilja sig at. Verksamheter som bedrivs dygnet
runt har andra utmaningar an planerad verksamhet som endast haller 6ppet dag-
tid. Aven om férutsattningarna varierar har alla rétt till balans mellan arbete och
fritid och att undvika faktorer som leder till exempelvis etisk stress.

Prata garna med dina kollegor om hur ni har det pa just er arbetsplats, eller &gna
en stund at att reflektera pa egen hand. Att borja satta ord pa en situation ar bor-
jan till férandring!

Vilka av de 8 méastena ar mest prioriterade fér dig? Ar nagra av de 8 méstena re-
dan pa plats?

Beroende pa vad du eller ni kommer fram till sa ar det viktigt att fa stéd i organi-
sationen. Diskutera med den som ar fértroendevald och skyddsombud pa din ar-
betsplats hur ni kan arbeta vidare for en battre arbetsmiljé och hallbart yrkesliv.
Har ni inte nagon fortroendevald/skyddsombud, se till att valja nadgon pa arbets-
platsen som ar nyfiken pa uppdraget och som kan lyfta utmaningarna med ar-
betsgivaren. Foresla i gruppen att ni pratar om fragorna pa exempelvis ett APT,
sa att ni far hjalp av chefer och ledning for att tillsammans hitta I6sningar som kan
leda till en battre och mer hallbar arbetsmiljé - bade fér er som jobbar dar nu och
for att skapa en mer attraktiv arbetsplats som lockar till sig och behaller fler kolle-
gor.
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1. Du ska ha ett hallbart schema

e Pa vilket satt har du inflytande 6ver din arbetstid och schemalaggning?

e Hur fungerar schemalaggningen? Vad fungerar bra och vad skulle behévas
for att det blir annu mer hallbart?

» Ar schemalédggningen hallbar, pa sa satt att det blir fa forandringar med kort
varsel?

e Foljer ni upp hur passen har férdelats fran borjan och hur de sedan har fallit
ut?

e Om schemat inte ar hallbart, hur ser du pa din roll att bidra till battre balans?
Vilka atgarder vidtar du och dina kollegor? Pratar ni om schemalaggning pa
APT?

e Om du idag arbetar deltid, skulle du kunna arbeta mer med en annan férlagg-
ning? Hur skulle den se ut?

» Vad skulle du géra om du kande dig utvilad och hade en mer férutsagbar fri-
tid?

2. Ditt arbetspass ska normalt aldrig vara langre an 10
timmar

e Hurlanga ar dina arbetspass?

e Hur kénner du att du paverkas av langa arbetspass, pa kort och pa lang sikt?

* Hur paverkar langa arbetspass ditt satt att utféra arbetet, om du exempelvis
ar trott under och efter ett langt arbetspass, vad kan det fa fér konsekvenser?

e Har du energi kvar till ditt vanliga liv och fritidsaktiviteter efter ett langt arbets-
pass?

» Vad i verksamheten ar det som orsakar de langa arbetspassen? Gar det att
paverka och i sa fall hur?

* Har arbetsgivaren gjort forsok att férlagga pass pa max 10 timmar?

» Genomfors risk- och konsekvensbeddmningar av langa arbetspass?

3. Du ska fa minst 11 timmars sammanhangande
dygnsvila mellan arbetspassen

e Har du ratt férutsattningar, sa du oftast har 11 timmars dygnsvila?

e Hur ofta féljer du upp hur mycket dygnsvila du har fatt det senaste aret? Har
du ens mgjlighet att se det i ditt schema?

e Brukar du och dina kollegor diskutera hur schemalaggningen bér se ut for att
ni ska f& minst 11 timmars sammanhangande dygnsvila?

e Hur paverkas ditt liv och din halsa av forutsattningarna pa din arbetsplats till
dygnsvila?

e Vad orkar du och vad hinner du med nar det ar kort tid mellan arbetspass?

e Nar du ar ledig, hur mycket tid gar at till att vila eller "sova ikapp” for att
komma in i ratt dygnsrytm?

e Hur skulle en langre och mer regelbunden dygnsvila paverka dina mojligheter
att fa energi att goéra det du vill pa fritiden?
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4. Jour och beredskap ska endast forekomma nar det ar
absolut nodvandigt

e Om du arbetar jour eller beredskap, hur ofta bryts den och du behéver ga in i
aktivt arbete? Hur kanns det? Hur skulle det kdnnas om du inte behdvde ga in
och jobba under jour/beredskap?

e Har du eller kollegor till dig jour- eller beredskapspass dar det regelmassigt
férvantas att ni gar in i aktivt arbete?

¢ Vilken anspanning upplever du under jour- eller beredskapspass — hur upple-
ver du mojligheten till vila och aterhamtning under den tiden?

5. Overtid och mertid ska minska i omfattning, alltid
vara beordrad och fordelas jamnt

e Hur mycket mertid eller dvertid arbetar du? Hur resonerar du kring det?

e Hur ser du pa din egen och dina kollegors mgjlighet att se éver det som orsa-
kar 6vertid och darigenom uppna halsosamma arbetstider med skydd for er
héalsa pa lang sikt.

e Om du arbetar deltid — hur mycket arbetar du faktiskt om du raknar in eventu-
ell mertid?

» Ar mertid och 6vertid nagot som sker undantagsvis och alltid beordrat av che-
fen (som det ska vara)? Om inte, vad ar det som gor att du eller dina kollegor
arbetar éver? Hur skulle ni kunna andra pa évertidskulturen hos er?

e Om du bortser fran pengarna — skulle du anda arbeta mer tid an du ar an-
stalld for?

e Om du arbetar mycket mertid/dvertid, vad gér det med din méjlighet att ha ett
socialt liv med fritid, familj och vanner?

6. Du ska vara garanterad minst 4 veckors
sammanhiangande sommarsemester

e Far du minst 4 veckors sammanhangande semester under sommaren?

e Om inte, hur paverkar det din mgjlighet till aterhamtning? Kanner du dig utvi-
lad nar du kommer tillbaka till arbetet efter semestern?

e Gors det nagon riskbedémning vid uppdelad semesterperiod? Ges du och
dina kollegor mgjlighet att medverka?

e Hur paverkas du och kollegor av semesterplaneringen, ar semesterperioden
forutsagbar med god framforhallning, eller hander det att du behdver andra
dina ledighetplaner?

¢ Om du inte far/tar ut all semester pd sommaren, far du da ut den vid annan tid
pa aret som du dnskar? Eller hander det att det inte gar pa grund av verksam-
hetens behov?
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7. Du ska vara sakrad rast och paus under varje
arbetspass

Hur ser mdjligheterna till aterhamtning ut under arbetsdagen?

Finns det som regel mgjlighet att ta bade rast och pauser under ett arbets-
pass?

Vad kan det bero pa om du inte hinner ta rast och/eller paus? Vad skulle be-
hova forandras?

Pratar du och dina kollegor om vikten av rast och paus dar du jobbar?

Vilka fordelar ser du om du skulle ha tid att prata med kollegor eller din chef
om incidenter som intraffat under ett arbetspass?

Vad kan det leda till om samtal inte hinns med? Hur kanns det att inte ha den
tiden, utan att kanske bara med sig tankar fran arbetet hem? Nar 6vergar det
till etisk stress? Hur paverkas mojligheten att lara av/ratta till misstag?

8. Det maste vara mojligt att arbeta heltid under hela
yrkeslivet

Vad skulle kravas for att du skulle ha méjlighet att arbeta heltid ett helt yrkes-
liv?

Vilka skal ser du att det finns for att arbeta deltid, utéver perioder med forald-
raledighet, studier eller sjukskrivning?

Om orsaken till deltid ar att en heltid inte ar tillrackligt flexibelt arbetstidsmass-
igt eller for tungt — hur rimligt ar det att behdva betala den egna aterhamt-
ningen med bade lagre 16n och framtida pension?

Vad skulle behdva férandras i arbetet och pa arbetsplatsen foér att skapa férut-
sattningar for fler att arbeta heltid?

Om ni fick tillskott av kollegor, hur skulle det paverka er arbetsmiljé? Skulle
det kunna locka fler arbeta heltid, att stanna kvar och goéra er arbetsplats mer
attraktiv? Hur skulle det paverka arbetsbelastningen och arbetsmiljon om fler
arbetade heltid eller gick upp i sysselsattningsgrad?
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