
2019-10-24

1

En hållbar psykosocial 

arbetsmiljö, 

återhämtning och hälsa

Kerstin Wentz överpsykolog, fil dr

Arbets- och miljömedicin 

Sahlgrenska universitetssjukhuset 

kerstin.wentz@amm.gu.se

Ansträngnings-

Återhämtningsmodellen (Meijman et al., 1998) 

1. Ansträngning under arbetsdagen ger 

2. ékortvariga belastningsreaktioner i 

form av trötthet under och efter 

arbetsdagen

3. Parallellt pågår en psykologisk och 

fysiologisk process som återskapar 

resurserna under arbetsdagen ex 

pauser..

4. éoch efter arbetsdagen innehåll i fritiden.

Hur yttrar sig trötthet ?
Á Som ett tillstånd/fenomen av minskad förmåga till 

mental eller fysisk aktivitet  

Á ..som är skapad av förhöjd fysisk eller psykisk 

aktivitet eller av sjukdom. 

ÁDen innefattar en speciell känsla av obehag och en  

önskan om  att få vila,

Áésªnkt motivation (Kitani, 2011).

Á..en ofºrm¬ga att mobilisera energié 
(Åkerstedt et al., 2007) 

Á éger en statistisk relation till utveckling av ohªlsa éééex van 

Ammelsvort et al. (2003) eller sjukskrivning (Åkerstedt et al., 2007) 

Vad betyder det att vara pigg, vital 

(återhämtad)?

ÁKänslan av att äga fysisk och psykisk 

energié möjligheten till målinriktade handlingar

Áéupplevelse av entusiasm, livfullhet, att 

ha energi till sitt fºrfogandeé 

ÁAktivitet och produktiviteté 

ÁAtt hantera belastning/utmaningar bättre

Á..statistiska kopplingar till både fysisk och 

psykisk hälsa (ur Ryan et al., 2008)

Pigghet/vitalitet och trötthet 

inom ramen för den 

psykosociala arbetsmiljön?

ÁEgen och andras forskning

Allmänt gäller att é..

é..man kan inte vªnja sig vid en 

obalanserad kravnivå i arbetet/stress, 

man blir istället allt mer känslig för 

belastningé.

Áéékumulativ effekt över dagen/veckan 

och över tidé..

Áéfunktionspåverkan tex trötthet, gråare 

humör eller en känsla av otrygghet 

Áép¬verkan p¬ v¬ra personliga resurseré

Á(ékan ge sjukdom)
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10 % ökning av mentala 

arbetskrav dvs ansträngningen;
*fysiologi

*psykologi

Meijman et al., 1992

FUNKTIONSPÅVERKAN

Ökad känslighet för arbetsbelastning 
byggs upp 

över en dag

Stress på arbetet har sin största effekt på fritiden

Sömnpåverkan Må-Ti och Fre -Lö

*

*

Hyperaktivering vid sänggåendet;

òsv¬rt att somnaò

Meijman et al., 1992

Belastningsreaktionerna byggs upp över 

en veckan 

Lördag; spänd eller inte spänd.

Överförd effekt

* *
*

*
*

*11-villkoret avviker signifikant 

från söndagen

Kumulativ effekt av belastning över 

veckané. 

ÁHöga arbetskrav óintensitetó dvs 11 

uppkörningar:

ÁObetydliga möjligheter till återhämtning på jobbet

Á Arbetskravens nivå minskade kvaliteten på prestationen efter kl 

14; mer tillrättavisande och kuggade betydligt fler. 

Vid kognitiv testning sämre resultat trots ökad ansträngning

Á× förenklade kognitiva 

strategier (Meijman et al., 1992)

Effekten av ansträngningen 

med tillhörande stresspåslag 

byggdes på: 

ÁEftereffekter på fritidensom ò¬t uppò 

möjligheten till både avspändhet och sömn

Á× påverkan på livskvaliteten 

Effekten av stress/ansträngning  byggs på:

Stressreaktioner vid övertidsarbete 

Rissler, Elgerot, 1978

9 mättillfällen

Övertidstimmar/v

Ökning av 

belastnings/stress-

känsligheten över tid

övertidsarbete

73 timmar på 2 

månader

Á Fritt

Á Kvalificerat

Á Socialt

Á Övertiden 

på helgen
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Genomsnittlig utsöndring av adrenalin och noradrenalin 

under arbetstid och kvällstid vid 9 mättillfällen.

Förhöjd puls under hela övertidsperioden

Adrenalin

Noradrenalin

Genomsnittlig adrenalinutsöndring under dag och kväll i procent av 

värdena på baslinjen. De flesta övertidstimmar gjordes under 

helgerna. 

òEftereffektò av  hög belastning i arbetet till fritiden. Även ackumulation av effekten

vilket gör att högst påverkan ligger efter belastnings-toppen. 

Arbetstopp

Effekttopp

ÅHöjd puls

ÅTrötthet

Å Irritabilitet

Vanlig arbetsvecka

ÁòFºrdubbladeò kvªllsniv¬er av aktivering 

(adrenalin) innebar försämrade möjligheter 

till avkoppling.

Á× Kraftigt försämrad livskvalitet

Ansträngning-återhämtning 

Trötthet- vitalitet

× Jobba trött ökad ansträngning/ett 

större stresspåslag och kostar mer att 

återhämta

Förhöjd ansträngning/stresspåslaget 

hämmar tänkandet

Verkställande 

direktör

Å Stress ger  svårigheter att 

fatta beslut/ prioritera/ skapa

Å Svårt med komplext och 

flexibelt 

tänkande/monitorering  

ÅSv¬rt med selektivòstyrdò 

uppmärksamhet  

Å Arbetsminnet sviktar

Svårt stanna upp 
dvs hejda 

beteendet/handlingar

òfºrenklade 

kognitiva 

strategierò

(Meijman et al., 

1992)

Istället

Å Irritation

ÅAggressivitet

ÅTunnelseende

ÅFumlighet

ÅHabituella

strategier

ÅOmdömeslöshet/ gränslöshet

ÅFörsämrad självinsikt

ÅSvårt att initiera ändamålsenlig aktivitet

ÅTänker inte analytiskt

ÅKan inte styra känslomässiga reaktioner

Effekten varar längre än själva stresspåslaget

Fortsättning:
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En mer direkt ansträngning av den 

exekutiva förmågan kan ocks¬ ò tºmma utò 
den exekutiva förmågan 

Minskad intellektuell prestation

ÁTätt beslutsfattande (tex på jobbet)

ÁInhibition (psykologiska experiment)

ÁKrävande plugg till examen

ÁMinnet av överväldigande erfarenheter

ÁAlternera mellan olika aktiviteter ta pauser

ÁNjutning/glädje 

ÁEx. grubbla p¬ jobbeté.? 

Tänka på jobbet efter jobbet är ett brett 

fenomen Cropley et al. (2016)

ÁAtt ha jobbbet i tankarna 1) grubbla 2)fundera  3) fundera på 

problemlösning och utmaningar 

Á1)Ofrivilligt emotionellt grubblande innebäret obehag. 

Föregås av press i arbetet (Kinnunen et al., 2017) och kan 

kopplas till en sänkt exekutiv funktion (Cropley et al., 2016). 

Minskar den kognitiva prestationen eftersom de EFs òtºmsò av 

obehagskänslorna (och av pressen i arbetet)

Á2) Det kan också finnas ett positivt värde i att tänka på 

arbetet utan för arbetet. 

Á2+3)Fundera på problemlösning och utmaningar indikerar  

att man är återhämtad. Det predicerar också engagemang i 

arbetet (Kinnunen et al., 2017). 

× anstrªngningen i arbetet behºver vara 

balanserad

AFA projekt
Hur underlätta återhämtning från 

arbetskraven för att uppnå en 

hållbar hälsa och ett inkluderande 

arbetsliv

Kerstin Wentz leg psykolog, fil dr, Mats Hagberg, 

Professor, Kristina Gyllensten Leg Psykolog Dr Psych, 

Arbets- och miljömedicin 

Sahlgrenska universitetssjukhuset 

Judith Sluiter Professor Coronel Inst.Univ. Amsterdam

ÁÅterhämtningen efter regelbundna 

arbetsinsatser kan inte skjutas upp, utan 

behöver genomföras på en daglig basis.

Á Går man till arbetet med 

återhämtningsbrist framtvingar det ett 

ökat  stresspåslag som i sin tur 

minskar möjligheten till återhämtning 

som i sin turé..

Hormonellt: Återhämtningsbrist~ Höga 

arbetskrav~Dålig sömn

Wentz et al., 2019
Wentz et al. (2019)

ÅUppdelning i 3 

grupper 

ÅHögt, mellan och 

lågt behov av 

återhämtning  

Ansträngning arbetskrav
1290 deltagare, 4 yrken

Wentz et al. (2019)
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Ansträngning Kompenserande 

strategier

0=Mkt sällan/Aldrig 1=ga.sällan 2=ibland 3=ga.ofta 4= mkt ofta/ alltid 

Wentz et al. (2019)

Resurser för att göra jobbet; minskar 

ansträngning

Wentz et al. (2019)

Påverkan på hälsan

Wentz et al. (2019)

Förmågan att sköta hälsan 

0-

3times

More 

than 

3

0-1 

times

More 

than 2-

3 times

Wentz et al. (2019)

Wentz et al., 2019
Wentz et al. (2019)

Å Uppdelning i 3 

grupper 

Å Högt, mellan och lågt 

behov av 

återhämtning  

Lågt behov av 

återhämtning 

innebar

att inte regelbundet 

uppleva 

hälsoeffekter 

Gränsvärde 

Behov av 

åtehämtning Trötthet efter jobbet/ Behov 

av återhämtning har ett 

signalvªrdeé.

Áédªrfºr bºr det mªtas fºr att hindra 

utveckling av ohälsa.

ÁDet är lätt att göra.. 

Áéoch billigt 
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Närmare analys av resultatet

ÁArbetsmiljön: kraven och resurserna

ÁArbetsmiljön: kraven och resurserna och 

de kompensatoriska strategierna 

tillsammans med trötthetsymptomen

ÁVad ligger bakom Behov av återhämtning i 

en akademikergrupp?

Ett ökat Behov av återhämtning efter 

arbetet 1000 individer (ing. arkitekter, 

snickare, ssk/akutsjukhus och hemtjänstpersonal)

ÁPrediktorvariabler Beta      p

ÁKvalitet i arbetet -.295 .000

ÁÅterhämtningsmöjligheter   -.219 .000

ÁKvantitativa krav .130 .000

ÁKänslomässiga krav .145 .000

ÁArbetstempo   .089 .000

ÁSocialt stöd från kollegor -.078  .001

Wentz et al. (2018)

Ett ökat Behov av återhämtning BÅ efter arbetet 1289 individer 
(ing. arkitekter, snickare, ssk/akutsjukhus och 

hemtjänstpersonal)   +  kompensatoriska strategier 

ÁPrediktorvariabler Beta      p

ÁKvalitet i arbetet -.255 .000

ÁÅterhämtningsmöjligheter   -.235 .000

ÁTänker på arbetet utanför arbetet         .219   .000

ÁKvantitativa krav .130 .000

ÁArbetstempo   .114 .000

ÁKänslomässiga krav .101 .000

Wentz et al. (2019)

Ett ökat Behov av återhämtning BÅ efter arbetet SACO: 218 ingenjörer 

och  arkitekter. Kompensatoriska strategier inlagda 

ÁPrediktorvariabler Beta      p

ÁTänker på arbetet utanför arbetet         .258    .000

ÁKvantitativa krav .240 .000

ÁInflytande -.163   .000

ÁArbetstempo   .158 .000

ÁÅterhämtningsmöjligheter    -.138 .000
Wentz et al. (2019)

mailto:kerstin.wentz@amm.gu.se
http://skattaåterhämtning.se/
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ÁNär det gäller alla yrkesgrupper så gick det att 

visa på meningsfulla mönster  av betydelsen av 

att få göra ett bra jobb, att ha egenkontroll över 

pauser och att tröttheten spiller över i form av 

grubbel

Áévisa vªgen ¬tgªrder i arbetsmiljºn

Áéfºr framtida forskning och pedagogik. Breddar 

perspektivet på arbetsbelastning 

ÁFör alla grupper gällde det att man behöver 

mer resurser för att göra jobbet.

Áhttp://link.springer.com/article/10.1007/s00

420-019-01476-7

Effekten fr¬n stress byggs p¬ é.

De Lange et al. (2008)

Diurnal  recovery, the impact on recovery and important functions increases over time

Sleep disturbance

Score 0-3 

Tot N=1789 anställda i 34olika företag,  n = 1473

éé. effekterna  av stabilitet och förändring I kravïkontroll historen när et 

gäller sömnstörning och tröthet. 

disturbance

é.det skedde en 

förändring i 

förmågan till 

¬terhªmtning é

Fältstudie: När viloperioderna utökades för förare av

långfärdsbussar så halverades

Áallmän trötthet 

Áarbetsrelaterad trötthet, 

Ákänslomässig utmattning

Ákroppsliga besvär (Schuring et al., 2003)

Å Före långfärden ökades vilan från 9 timmar till 12 timmar

Å Innan återresa ökades vilan från 8 till 11 timmar

Å Efter långkörningen ökades vilan från 11 till 24 timmar

Jämförelse med Rissler et al. (1978):

Stressystemets bromsar och 

återhämtingsfunktioner?

http://links.springernature.com/f/a/vB2MV6hSs4I2awompOgGXA~~/AABE5gA~/RgRfiaBiP0QwaHR0cDovL3d3dy5zcHJpbmdlci5jb20vLS8zL0FXM1o2VkhIRGZ4blZWYnpYYWxaVwNzcGNCCgAA4myoXY1BkulSF2tlcnN0aW4ud2VudHpAYW1tLmd1LnNlWAQAAAbn
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ò¡terhªmtareò laddar batterierna  

under arbetet och på fritiden

ÁAutonomi/Frihet

ÁMästerlighet kompetens

ÁSamhörighet

ÁGlädje/förnöjelse         

ÁByta fokus

ÁNjutning                   nerreglerar stress

ÅGrundläggande 

mänskliga 

behov 

ÅSkapar  inre 

motivation 

Resursuppbyggande 

mekanismer 

× det som ªr trevlig ªr nyttigt
Positiv affekt 

ÁBromsar-nerreglerar stresspåslaget

ÁVäger upp negativ affekt

ÁBreddar tanke- och handlingsspannet och 

integrerar òskogen syns istªllet fºr trªdenò

ÁBygger via òlekò psykiska och fysiska 

resurser varaktigt

Betydelsen av grundläggande mänskliga behov 

och arbetets karaktär; krav & resurser, burn-out 

och engagemang: (van den Broeck et al., 2008)

ÁHypotes: Kraven motarbetar de grundläggande 

behoven medan resurserna verkade för att 

behoven tillfredsställdes.

Fortsättn.Grundläggande mänskliga behov i 

arbetsmiljömodeller

ÁBehov: Autonomi, tillhörighet och 

kompetens (Van den Broeck et al., 2008)

ÁKrav: Arbete-hem konflikt, arbetsbelastning 

òarbeta h¬rtò, kªnslomªssiga krav, obekvªma 

arbetsställningar

ÁResurser: använda egen kreativitet, själv 

bestämma hur gör jobbet, jag får för det mesta 

positive feedback Van den Broeck et al. (2008)

Arbetskraven påverkar tröttheten med dubbel styrka 

jämfört den trötthetsmodifierande effekten från de 

grundläggande mänskliga behoven

Återhämtning på jobbet baserat på 

arbetets utformning
Ansträngning från arbetskrav

Grundläggande mänskliga behov 
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Återhämtning från arbetskraven via njutning på

och efter arbetet (van Hooff et al., 2017)

ÁNjutning påverkar all succesiv återhämtning i 

positiv riktning under arbetet och fritid.

ÁNjutning har en starkare relation till återhämtning 

efter jobbet än tex avslappning, koppla bort 

jobbet efter jobbet. 

ÁStort behov av återhämtning vid arbetsdagens 

slut minskar njutningen under kvällen. × De som 

behöver mest njutning får minst njutning.

Återhämtning från kraven i arbetslivet 

kräver adekvat återhämtning

ĕ effekterna från semester försvinner 
snabbt (återhämtningsovänlig vardag inkl arbete)

ĕ återhämtning på daglig basis

ĕ både intern och extern återhämtning

Återhämtning sker bara om 
inga ytterligare krav ställs på 
system som ansträngs under 
arbetsdagen.

Sonnentag, 2001

SUBSYSTEM:

När stressorninte längre är 

närvarande (Sonnentag, et al., 2009)

ĕMotivation

ĕPrestation

ĕHälsa

ĕVälbefinnande

ĕSjälvrapport: stämningsläge

ÍÅÎ ÏÃËÓâȣȢ

Utfallsmått; välbefinnande innan sänggående
ĕ !ÒÂÅÔÓÒÅÌÁÔÅÒÁÄ ÏÃÈ ȱÁÒÂÅÔÓÌÉËÎÁÎÄÅ 
ÏÂÌÉÇÁÔÏÒÉÓË ÁËÔÉÖÉÔÅÔȱ negativt

ĕ Slappa; TV etc positiv 
ĕ Fysisk aktivitet, positiv
ĕ Social aktivitet, positiv 
ĕ Hushållssysslor och barnavård neutral effekt 

(diskuteras)

ĕ Även: Kreativ aktivitet, 
avspänningsövningar

Diskuterar även eftereffekter av arbetsdagen 
�•�‘�•���ó�–�‹�†�•�’�”�‡�•�•�ó�á���Š�Ú�‰�ƒ���•�”�ƒ� �̃ä


