Giv nattevagten et servicetjek

Fra tid til anden kan det vaere en god ide at gennemga arbejdspladsens
funktioner for at vurdere, om noget kan planlzegges eller udfgres bedre. Dette
geelder ogsa planlaegning af nattevagter og forhold for de kolleger, der arbejder
om natten. Denne pjece er udarbejdet af Arbejdsmiljgenheden pa Rigshospitalet
i 2013 som inspiration til ledere for afdelinger med nattevagter. Der er tale om
en reekke rad og forslag til overvejelser vedrgrende arbejdet i nattevagt, som kan
veere udgangspunkt for arbejdsmiljparbejdet pa din afdeling.

Nattevagten har brug for din anerkendelse

Medarbejdere har behov for at blive anerkendt af deres leder. Nar det gaelder
nattevagter, er der en saerlig udfordring for lederen, der som regel ikke er pa
arbejde om natten.

At blive set og involveret

Anerkendelse handler om, at nattevagterne bliver set og mg@der forstaelse for de saerlige forhold, som
geelder deres arbejde. Det er ogsa vigtigt, at nattevagten involveres i afdelingens drift og udvikling og
kan fornemme at vaere en vigtig del af personalegruppen, som lederen har fgling med.

Information og tilknytning

Anerkendelsen kan ogsa ligge i at sikre, at information, fx fra personalemgder eller mere uformelle
mgder, altid nar frem til medarbejdere, der er pa nattevagt. Fx ved at lsegge personalemgder, kurser
0g

supervision pa dage og tidspunkter, sa det ikke altid bliver de samme, der er forhindret i at deltage. Det
kan ogsa veere en god idé en gang imellem at tage natarbejde som punkt pa mgderne. Det ggr
nattevagternes indsats mere synlig.

Sparring og feedback

En stor faglig udfordring for bade lederen og medarbejderen pa nattevagt er, at der ind imellem er
brug for sparring og feedback i situationen eller i umiddelbar tilknytning til den. Mange nattevagter
savner muligheden for at fa rad og vejledning fra deres leder.

Spgrgsmal til overvejelse

e Hvordan kan du som leder bevare fglingen med natarbejdet? Er det fx en mulighed at fglge
en nattevagt en gang imellem? Eller jeevnligt at mgde en time tidligere, sa du er til stede
samtidig med nattevagterne?

e Hvordan holder lederen og hele afdelingen fokus pa at sikre attraktive forhold pa
nattevagterne?

e Hvordan sikrer vi, at kolleger med mange nattevagter integreres i afdelingens faglige og
sociale liv?

e Hvordan sikrer vi, at kolleger med mange nattevagter ikke udvikler en selvstaendig kultur,

som ikke stemmer overens med afdelingen?



Indflydelse giver stgrre tilfredshed

Ansatte med aften- og natarbejde far bedre sgvn, mindre behov for at slappe af
efter arbejdstid og feerre fysiske og mentale symptomer, hvis de har indflydelse
pa deres egen arbejdstid. Det viser et studie fra NFA, Det Nationale
Forskningscenter for Arbejdsmiljg, hvor sundheds- og plejesektoren har veeret et
hovedfokus.

Indflydelse pa vagtleengde og vagtplan

Indflydelsen kan bade dreje sig om laengden af vagterne og pa placeringen af dem. For nogle kan det
have

stor psykologisk betydning, at vagten bliver forkortet med en halv time, blandt andet fordi de en stgrre
del af aret kan komme hjem i seng, mens det er mgrkt. For andre kan det vaere afggrende, at den kan
rykkes en time frem eller tilbage. Begge dele kraever dog @ndringer i vagtplanen for dagvagterne.
Fleksible vagter kan lette hverdagen for den enkelte, men det skaerper ogsa den feelles forstaelse for,
at det er vigtigt at fa vagtplanen til at ga op.

Sporgsmal til overvejelse

e Hvad er den mindste andring, vi kan lave, som skaber den stgrste indflydelse og
fleksibilitet?

e Hvordan sikrer vi, at vagtplanen generelt fgles retfeerdig, uden at vi ender i
millimeterdemokrati?

e Skal alle have lige mange nattevagter, eller skal vi tage hensyn til den enkeltes szerlige
behov, fx ved skilsmisse og delebgrn?

e Erdet vigtigst at have sa fa nattevagter som muligt, eller er det vigtigere at der er mere
overskud pa den enkelte nattevagt, fx til at tage powernap?



Stot de sunde vaner

Sunde vaner er med til at modvirke natarbejdets gener pa kroppen og psyken.
Det er op til den enkelte medarbejder at leve sundt, men afdelingen kan skabe sa
gode rammer som muligt for de sunde vaner.

Sund kost pa nattevagten

Kantinen er lukket, og der er ikke tid til at Igbe til den naermeste automat, hvor man maske kan fa et
stykke frugt eller en sandwich. Sadan er situationen for mange aften- og nattevagter, som ofte tyer til
chokolade og kage i stedet. Men helt sa slemt behgver det ikke vaere. Nogle arbejdspladser har
frugtordninger, hvor der bliver sat noget af specielt til nattevagterne. Andre har eksperimenteret med
en madvogn, som kommer rundt om natten. Overvej, om det er muligt at tilbyde nattevagterne szerlig
forplejning,

fx i form af en sund madpose, morgenmadsprodukter, adgang til mikrobglgeovn og lignende.

Powernap og andre pauser

En kort lur eller et powernap i Igbet af nattevagten kan mindske treetheden, gge fglelsen af velveaere,
bedre koncentrationsevnen og forbedre sgvnen efter nattevagten. Hvis man som afdeling skal kunne
tilbyde powernap skal der veere mindst to pa vagt. Det kraever ogsa et egnet sted at laegge sig, som pa
den ene side er lidt vaek fra forstyrrelse men pa den anden side sa teet pa, at man hurtigt kan blive
hentet igen. For nogle er det en overvindelse at komme i gang. For dem kan en lille pakke med
grepropper, aggeur og information om powernap veaere en hjzlp.

Er det ok at vaere usund?

Sa lidt fast natarbejde som muligt og maksimalt 2-4 nattevagter i traek. Sadan lyder anbefalinger om
natarbejde, som er lavet af hensyn til medarbejdernes fysiske og psykiske sundhed. Men hvad nu hvis
nogle trives med kun at have nattevagter og har brug for de ekstra penge, det giver og maske har et
familieliv, som passer fint med at holde fri om dagen?

Sporgsmal til overvejelse
e Hvordan kan | veere med til at sikre sund mad til nattevagterne?
e Hvor langt skal vi ga i forspget pa at pavirke den enkelte til at tage sunde valg?
e Skal vores afdeling tillade fuldtidsnattevagter, selv om vi ved, at det kan have konsekvenser
for helbredet?



Maske kan det ggres anderledes
Hvis alt skal vaere, som det plejer, bliver det svaert at skabe bedre vilkar for dem,
der arbejder om natten.

Dialog pa tvaers af faggrupper og afdelinger

Nogle opgaver kommer til at ligge om natten, fordi de viser sig pa det tidspunkt. Men at de viser sig er
ikke ngdvendigvis det samme som, at de skal Igses her og nu. Mange opgaver bliver bestilt af
medarbejdere fra en faggruppe og skal udfgres af en anden faggruppe eller fra en helt anden afdeling.
Derfor kan det vaere ngdvendigt at fa en dialog pa tvaers af bade faggrupper og afdelinger for at skabe
forstaelse bade for hinandens behov og muligheder.

Teamwork pa tvaers af faggrupper og afdelinger

Som regel vil der veere flere faggrupper pa vagt samtidig om natten, og der er nattevagter pa
tilstgdende

afdelinger. Ofte vil det give mening at tage en snak pa tvaers af faggrupper og afdelinger for at
undersgge, om | kan arbejde mere sammen og hjelpe hinanden med opgaverne. Det kan handle om
alt fra mulighed for at tilkalde hjalp over en bedre arbejdsdeling til egentligt teamwork.

Meningsfulde arbejdsopgaver

De mest meningsfulde opgaver pa nattevagten er de akutte, altsa dem, der er arsagen til, at vi bliver
ngdt til at arbejde om natten. Derfor bgr | begraense de ikke akutte arbejdsopgaver mest muligt, sa
nattevagten

ikke bliver sat til forefaldende renggring, oprydning og opsaetning pa hylder.

Arbejdspres, kvalitet og risiko for fejl

Om natten kan man ikke arbejde i samme tempo som om dagen, og risikoen for at bega fejl er stgrre
iseer i slutningen af en nattevagt. Man bgr derfor overveje at begranse antallet af arbejdsopgaver, der
skal Igses om natten i det omfang, det kan lade sig ggre. Det er bade af hensyn til medarbejdernes
sundhed og sikkerhed og af hensyn til kvaliteten og sikkerheden for patienterne.

Alle specialer oplever den generelle tendens, at nattevagten er lig med stort tidspres, hgj
arbejdsbelastning, darlig adgang til mad og drikke og darlige fysiske rammer.

Spgrgsmal til overvejelse
e Hvilke opgaver giver det mening at udfgre pa nattevagten?
e Kommer der opgaver udefra eller fra andre faggrupper, som vi ikke umiddelbart finder
akutte?
e Sender vi selv opgaver af sted pa samme vis?
e Hvilke muligheder er der for bedre samarbejde om nattens opgaver pa tvaers af faggrupper

og afdelinger?



Varme, lys og tryghed

Nar treetheden melder sig sidst pa natten, har man en tendens til at begynde at
fryse. Kombineret med natteseenket temperatur, kan det virke meget
ubehageligt. Ud fra en arbejdsmiljgsynsvinkel vil det bedste vaere at undga at
seenke temperaturen om natten. Hvis det ikke er muligt, kan | maske kgbe nogle
varme

termojakker eller andet praktisk varmt tgj, som kan veere til radighed for
nattevagterne.

Dggntilpasset lys

Lyset har ogsa en stor betydning for, hvordan man bedst kommer igennem nattevagten og far en god
sgvn bagefter. Den bedste Igsning er at fa belysning, som fglger dggnets rytme ved at lysets farve (og
temperatur) mikses forskelligt henover dggnet. Det kaldes dggntilpasset lys. Problemet med staerk
belysning om natten er, at det hemmer udviklingen af sgvnhormonet melatonin, som indgar i
reguleringen af vores dggnrytme og sgvn. Omvendt er problemet med svag belysning, at det kan ga ud
over Igsningen af arbejdsopgaverne. Derfor er det vigtigt at kunne regulere lyset efter behov.

Alene om natten

Pa afdelinger, hvor der er risiko for at blive udsat for vold og trusler, er det vigtigt at minimere
alenearbejde. Andre tiltag kan vaere at sikre en bedre overlevering af information om patienterne ved
nattevagtens start. En liste over, hvem der kan tilkaldes i ngdstilfelde, fx vagter, politi eller
medarbejdere fra en naboafdeling, kan ogsa skabe stgrre tryghed.

Spgrgsmal til overvejelse
e Er det muligt at lave samarbejde pa tveers af afdelinger, som kan skabe stgrre tryghed?
e Er der mulighed for at forbedre lys- og varmeforholdene?



Grupper med saerlige behov

Nogle medarbejdergrupper er mere sarbare overfor natarbejde end andre. Det
drejer sig blandt andet om gravide, seniorer og kvinder, som er i behandling eller
i aktiv kontrol for brystkraeft.

Gravide og seniorer

Pa nogle arbejdspladser har gravide og seniorer mulighed for at fravaelge nattevagter efter aftale med
lederen. Andre steder far de stgrre mulighed for at tilpasse vagtplanerne til deres specielle behov, og
det

kan ogsa geelde personer med sygdomme, som i nogle tilfeelde ggr det vanskeligere at veere i
nattevagt, fx diabetes og epilepsi. Her er det vigtigt at veere opmaerksom p3, at sygdom er en privat
sag, og at specielle hensyn skal aftales direkte med lederen. Alligevel kan det veere en god idé at drgfte
generelt, hvad der skal tages hensyn til.

Brystkraeftpatienter

Danske Regioner, Dansk Sygeplejerad og Kraeftens Bekeempelse har i 2013 revideret anbefalingerne
vedrgrende natarbejde og brystkraeft:

”Kvinder, som er i behandling for brystkraeft eller i aktiv kontrol for tilbagefald af sygdommen, rades til
at undga natarbejde, fordi resultater fra dyreforsgg samstemmende viser, at melatoninmangel
accelerer vaeksten af en svulst. Kontrolperioden for tilbagefald af sygdom varer normalt 5 ar”.

Spgrgsmal til overvejelse
e Hvilke grupper med sarlige behov skal tilgodeses hos o0s?
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