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8 masten for ett hallbart
yrkesliv

Att ha en god arbetsmiljo, tillrackligt manga kollegor med ratt
kompetens och att kunna kombinera arbete och fritid — det ar
fullt rimliga krav i dagens arbetsliv, dar vi dessutom férvantas
arbeta langre.

Vardférbundet arbetar for att du som medlem ska ha férutsatt-
ningar att géra ett gott arbete varje dag pa jobbet, att utvecklas
bade som individ och tillsammans med kollegor, att du ska trivas
i din yrkesroll och samtidigt ha energi 6ver till en meningsfull fritid
- helt enkelt ett hallbart yrkesliv!

Har har vi samlat Vardférbundets 8 masten for att du ska ma bra
bade pa och utanfér arbetet — under hela yrkeslivet. Vi ser ocksa
att dessa 8 masten ar nodvandiga for att du ska fa fler kollegor

som stannar i varden och for att kunna ge en god och saker vard.

Prata gdrna med din fértroendevalda och dina kollegor om hur ni
har det pa just er arbetsplats! Vilka masten ar mest prioriterade
hos er? Ar ndgra av de 8 mastena kanske redan pa plats?

Tillsammans kan vi skapa férutsattningar for balans bade mellan
arbete och fritid och under arbetspasset. Du har ratt till ett
hallbart yrkesliv!

Sineva Ribeiro
Férbundsordférande Vardférbundet



Du ska ha ett hallbart schema

Att arbeta oregelbundet och pa obekvama arbetstider ar ohalso-
samt och darfoér behover schemaforlaggningen vara hallbar 6ver
tid. Du ska ha méjlighet till dygnsomstéallning, aterhamtning
mellan arbetspassen och ett socialt liv utanfér jobbet — det ar
grundférutsattningar for ett hallbart yrkesliv och for att undvika
ohélsa och etisk stress. Ditt schema ska naturligtvis folja gallan-
de skyddslagstiftning och aktuell forskning.

Ditt arbetspass ska normalt aldrig
vara lingre an 10 timmar

Ditt arbetspass ska normalt vara 8 timmar och bor aldrig éver-
stiga 10 timmar. Arbetspass langre an 10 timmar ska undvikas
eftersom de 6kar risken for olycksfall och ohélsa.

Du ska fa minst 11 timmars samman-
hiangande dygnsvila mellan arbets-
passen

Ratten till minst 11 timmars sammanhangande dygnsvila ar en
skyddslagstiftning som finns till for din halsa och sékerhet.
Arbete och dygnsvila ska alternera, det vill siga arbete féljt av
vila, arbete foljt av vila, och sa vidare.

Jour och beredskap ska endast fore-
komma nir det ar absolut nodvandigt

Jour och beredskap ska anvandas sa lite som majligt. Om jour
och beredskap regelbundet bryts och du behéver ga in i aktivt
arbete, ska det i stéllet forlaggas som ordinarie arbetstid.



Overtid och mertid ska minska, alltid
vara beordrad och fordelas jamnt

All 6vertid och mertid ska vara beordrad och férdelas jamnt
mellan arbetstagarna. Arbetsgivaren ansvarar bade for att
dimensionera bemanningen ratt och for arbetsmiljon - att
lagga mycket overtid pa ett fatal individer riskerar bade
individens hélsa och patientsakerheten.

Vi maste komma bort fran uttryck som “frivillig” évertid,
extrapass och listor som ligger pa fikaborden. Det ar
arbetsgivarens ansvar att bemanna varden och du ska inte
behdva aventyra din halsa for att du har for fa kollegor.
Arbetsgivaren maste ta det fulla ansvaret for arbetsmiljon
och kompetensforsorjningen.

Du ska vara garanterad minst 4 veckors
sammanhiangande sommarsemester

Du maste fa minst 4 veckors sammanhangande semester
under juni, juli och augusti. En langre sammanhangande
ledighet ar nédvandig for att fa den vila och aterhamtning
som kravs. Du ska inte kanna dig tvungen att avsta din
valfortjanta vila for att sikra arbetsgivarens kompetens-
forsorjning.



Du ska vara sakrad rast och paus under
varje arbetspass

Din ratt till rast grundas i en skyddslagstiftning. Forskning
visar att du pabérjar din aterhAmtning redan under arbets-
passet om du far rast och pauser. Din mojlighet till ater-
hamtning under arbetspasset forbattrar alltsa mojligheten
till &terhamtning mellan arbetspassen.

Aterhamtning ar nagot vi behdver fa in i nagon form varje
dag. Dessutom ger raster och pauser maojlighet att bearbe-
ta handelser som annars skulle leda till eller spa pa redan
befintlig etisk stress. Att byta rast mot maltidsuppehall
motverkar aterhamtningen - arbetsgivaren maste planera
for att du verkligen kan fa ut din rast.

Det maste vara mojligt att arbeta heltid
under hela yrkeslivet

Du maste ha mojlighet att orka arbeta heltid hela ditt yrkes-
liv. Det ar en fraga om jamstalldhet och ekonomisk sjalv-
standighet, kopplat bade till din |6n under arbetslivet och

till din framtida pension.

Idag arbetar dock cirka 30 procent av medlemmarna i
Vardférbundet deltid. Det ar inte rimligt att du betalar med
din I6n och framtida pension for att fa tid till aterhdmtning
och socialt liv utanfor arbetet.

Det ar arbetsgivaren som maste sakra att du har tillrackligt
manga kollegor och att du far en god arbetsmiljé och
hallbara arbetstider.



Prata vidare och skapa forandring!

Situationen for barnmorskor, biomedi-
cinska analytiker, rontgensjukskoterskor
och sjukskoterskor kan naturligtvis skilja
sig at. Verksamheter som bedrivs dygnet
runt har andra utmaningar an planerad
verksamhet som endast haller 6ppet
dagtid. Aven om foérutsattningarna
varierar har alla ratt till balans mellan arbete och fritid och att
undvika faktorer som leder till exempelvis etisk stress.

Prata gdrna med din fértroendevalda och dina kollegor om hur ni
har det pa just er arbetsplats! Eller 4gna en stund at att reflektera
pa egen hand. Att boérja satta ord pa en situation ar bérjan till
forandring!

Vilka av de 8 mastena ar mest prioriterade for dig? Ar nagra av
de 8 mastena redan pa plats?

Har du fragor kring eller idéer utifran Vardférbundets
8 masten? Eller behéver du stéd gallande din arbetsmilj6?

Kontakta din fortroendevalda eller Vardférbundet Direkt.
Vardférbundet Direkt nas pa 0771-420 420 och har 6ppet alla
vardagar klockan 08.00-17.00. Har far du som medlem personlig
radgivning i fragor som rér bland annat 16n, villkor, arbetsmiljé
och ditt arbete.
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VARDFORBUNDET

Vardfoérbundet ar ett vaxande yrkesforbund som tillvaratar
medlemmarnas fackliga intressen. Vi ar 114 000 sjukskéterskor,
barnmorskor, biomedicinska analytiker och rontgensjukskoterskor som
arbetar for en personcentrerad saker vard och ett hallbart yrkesliv.
Tillsammans utvecklar vi villkor, yrke och vard.

vardforbundet.se



