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Professor Géran Kecklund, Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet berdttar
om dterhdmtningens betydelse vid arbetsbelastning. Intervjuare: Viveca Ringmar.

Poddavsnitt:
”Arbetsbelastning och aterhamtningens betydelse” i
textformat

VIVECA RINGMAR:
Valkommen till Suntarbetslivs poddradio! I det har avsnittet ska vi prata om aterhdmtningens
betydelse kopplat till arbetsbelastning.

Vilkommen Goran Kecklund, professor vid Stressforskningsinstitutet vid Stockholm
universitet! Du forskar bland annat om just arbetsbelastning och betydelsen av aterhamtning.
Forst skulle jag vilja veta hur du skulle beskriva arbetsbelastning.

GORAN KECKLUND:

Arbetsbelastning handlar om, man kan sdga kanske tva eller tre faktorer. Den ena ar naturliga
arbetskrav, att man har mycket att gora pa arbetet. Men dessutom spelar mojligheten att
kunna paverka sin arbetssituation stor roll, exempelvis att man kan paverka arbetstakten.

Ytterligare en faktor som har mycket med just paverkansmojligheter att gora ar det har med
vilka resurser man har for att klara av sitt arbete. Och med resurser menar jag om man har
tillracklig kompetens och utbildning for att hantera arbetsuppgifterna. Far man exempelvis
tillrackligt stod fran sin chef, sina arbetskollegor? Ar arbetsuppgifterna for svara fér en? Ar det
sd att man gor uppgifter som kraver valdigt mycket anstrangning som beror pa
svarighetsgraden? Och har man hoga arbetskrav, sma mojligheter att paverka, brister pa
resurssidan — da fir man en arbetssituation som innebar hog stress.

VIVECA:
Vad innebar aterhdmtning i det har sammanhanget och vilken betydelse har den?

GORAN:
Det dr sd att ndr man slutar sitt arbete, da ligger man pa en hog stressniva och dd maste man
stdnga av den och fa ner den till basnivan. D3 ar aterhdmtning A och O for det har.

VIVECA:
Skulle du kunna ge ndgra konkreta exempel pa nagra typer av aterhamtning?

GORAN:
Alltsa, aterhamning handlar ju om nedvarvning. Och tittar vi pa arbetsdagen sa behover vi lite
rast och paus for att kunna se till att vi atminstone tillfalligt stinger av var stress.

Utanfor arbetet finns det tva mojligheter till aterhamtning. Det 4r den mer passiva
aterhdmtningen, att man ligger pa soffan och kanske laser en bok eller en tidning, ser pa tv -
och det ar inget fel pa den aterhamtningen. Men den som formodligen kan vara mer
stimulerande och mer effektiv kan vara en mer aktiv aterhamtning dar man exempelvis kanske
tranar, man umgas med vanner, bekanta och man ar kanske aktiv i foreningsliv. Det dr
nagonting som blir mer stimulerande och som kan gora att man far en dnnu effektivare
nedvarvning sa att nar man gar och lagger sig ar stressnivaerna nere pa en valdigt 1dg niva. Da
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har man har goda maéjligheter att fa en bra och effektiv sémn som ser till att aterstilla och
bygga upp det man har slitit pa under den vakna tiden.

VIVECA:
Hur paverkas vi av att slarva med dterhdmtningen bade pa jobbet och hemma?

GORAN:

Det som hdnder om vi slarvar med aterhamtningen ar att vi kommer att bli trotta. Det dr ocksa
vanligt, eftersom aterhamtning hdnger ihop med stress, att vi far problem med var somn. Och
det har med trotthet och somnstérningar brukar paverka var arbetsprestation sa det ar lite
storre risk att vi helt enkelt gor fler fel och misstag. Vi kanske inte ar riktigt sa produktiva som
om vi hade varit helt utvilade och sovit bra infor varje arbetspass.

VIVECA:
Tack Goran Kecklund! Det hér var en poddradio fran Suntarbetsliv.
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