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Abstract

Josefine Aronsson, Shift workers' experiences of good sleep and opportunities for good

sleep habits, Master thesis in Occupational Health Sciences, University of Gévle.

Aim: The purpose of this qualitative study is to describe shift workers' different

experiences of good sleeping habits.

Method: Qualitative interview study with a semi-structured interview guide. Collected

data were analyzed by phenomenographic analysis method.

Results: One main theme, four categories and ten subcategories were identified. The
main theme of the phenomenographic analysis is that good sleep is a process with
different possibilities. The categories, with associated subcategories, extend over four
different parts of the day. The results show what shift workers experience as good sleep

and what contributes to good sleep.

Conclusion: The results of this study show that good sleep is a process with different
possibilities that extends throughout the day. The results highlight the opportunities for
good sleeping habits among shift workers and highlight the participants' own
experiences. The results contribute to the health-promoting perspective by raising
awareness of the factors that promote good sleep. This makes it possible to create
supportive environments and provide knowledge to make healthy choices regarding

sleep.

Keywords: Shift work, industrial workers, good sleep, health promotion, interview
study



Sammanfattning

Josefine Aronsson, Skiftarbetares upplevelser av god somn och mgjligheter till goda

somnvanor, Examensarbete i arbetshélsovetenskap, Hogskolan i Gavle.

Problemformulering: Ar 2020 arbetade ungefar var femte anstélld skift eller annan typ
av schema med arbetstid som forlagts under olika tider pa dygnet. Det mest
férekommande problemet med skiftarbete handlar om sémn och det &r vanligt
forekommande med stérd sémn, sdmnbrist och trétthet hos skiftarbetare. Tidigare
forskning har visat att bristande somnvanor bland skiftarbetare kan ha negativa
konsekvenser for den fysiska och psykiska hélsan. Goda sémnvanor kan déaremot
minska risken for olika typer av sjukdomar. Manga arbeten kraver bemanning dygnet
runt, trots att det finns forskning som visar pa att skiftarbete kan ha negativa
konsekvenser pa halsan ar det omajligt att slopa alla skift. Denna studie kan bidra med
kunskap till arbetstagare och arbetsgivare kring hur goda sémnvanor kan uppréatthallas
trotts skiftarbete.

Syfte: Syftet med denna kvalitativa studie &r att beskriva skiftarbetares olika
upplevelser av goda sémnvanor.

Metod: Kvalitativ intervjustudie med semistrukturerad intervjuguide. Insamlade data
analyserades genom fenomenografisk analysmetod.

Resultat: Ett huvudtema, fyra kategorier och tio subkategorier identifierades.
Huvudtemat for den fenomenorafiska analysen ar att god somn &r en process med olika
mojligheter. Kategorierna, med tillhérande subkategorier, stracker sig over fyra olika
delar av dygnet. Resultatet visar vad skiftarbetare upplever som god sémn och vad som
bidrar till god sémn.

Slutsats: Denna studie visar att god somn &r en process med olika mojligheter som
stracker sig over hela dygnet. Resultatet belyser méjligheterna till goda somnvanor
bland skiftarbetare och lyfter fram deltagarnas egna upplevelser. Resultatet bidrar till
det hédlsoframjande perspektivet genom att medvetandegdra de faktorer som framjar en
god somn. Detta gor det mojligt att skapa stodjande miljoer och tillnandahalla kunskap

for att pa vis och underlattar att gora halsosamma val gallande somnen.

Nyckelord: Skiftarbete, industriarbetare, god sémn, hélsoframjande, intervjustudie
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1. Bakgrund

1.1 Skiftarbete

Skiftarbete innebar arbete pa olika tider av dygnet och ar vanligt inom olika
verksamheter, till exempel inom varden och industrin (1). Ofta behover skiftarbetare
arbeta pa obekvama arbetstider (2). Obekvéama arbetstider benamns ofta som arbetstider
utanfor vanliga kontorstider, alltsd mandag till fredag mellan tiderna 06.00 till 18.00 (2).
Skiftarbetare behdver déarmed ofta arbeta kvall, natt och &ven helger (2). Enligt en
rapport fran Landsorganisationen i Sverige (LO)(3), som bygger pa data fran statistiska
centralbyrans arbetskraftsundersokning, arbetade ungefar var femte anstalld, ca 19 %, ar
2020 skift eller annan typ av schema med arbetstid som forlagts under olika tider pa
dygnet (3). Vidare sags stora skillnader mellan tjanstemén och arbetare. Rapporten fran
LO (3) visade att 33 % av arbetarna jamfort med 12% av tjanstemannen arbetade skift

eller annan typ av schema med forlagd arbetstid under olika tider pa dygnet.

1.2 Skiftarbetare och sbmn

Det mest forekommande problemet med skiftarbete handlar om skiftarbetarnas somn.
Det ar vanligt férekommande med stérd sémn, sdmnbrist och trétthet hos skiftarbetare
(4). Tidigare forskning, som bedoms vara av hog eller méattlig kvalitet, har visat att det
finns ett samband mellan skiftarbete och stord somn, sémre somnkvalitet, kortare
somnlangd och trotthet pa dagen jamfort med icke skiftarbetare (5)(6)(7)(8)(9). For lite
somn och stord dygnsrytm kan vara en anledning till sémnbesvar bland skiftarbetare
(4). Kroppens biologiska klocka styr @mnesomsattningen och hormonet melatonin,
melatonin paverkar i sin tur kroppens dygnsrytm (4). Utsondringen av hormonet
paverkas av ljus och utsondringen ar hogre pa natten och lagre pa dagen (10). Lag
amnesomsattning och héga nivaer av melatonin ger en god nattsomn (4). Vid vaxlande
arbetstider som kommer med skiftarbete klarar inte den biologiska klockan att anpassa
sig efter arbetstiderna. Trots att manga skiftarbetare arbetar flera nattpass i foljd ar det

nastan omajligt for kroppen att vanda pa kroppens dygnsrytm (4).



1.3 Shift work disorder

Som ett resultat av skiftarbete har fenomenet ”Shift work disorder” (SWD) vuxit fram
(11). SWD ar ett tillstand av feljusterad dygnsrytm som uppstatt pa grund av arbetet och
resulterar i somnstorningar sa som insomni och/eller 6verdriven trotthet (11)(12). SWD
ar vanligast bland skiftarbetare som arbetar natt, de upplever svarighet att somna pa
dagen eller pa eftermiddagen vilket resulterar i Gverdriven trétthet vid slutet av
arbetspasset. Den Gverdrivna tréttheten kan vara en riskfaktor for olyckor pa
arbetsplatsen och vid transport fran arbetsplatsen, exempelvis bilolyckor (13). SWD éar
aven vanligt bland skiftarbetare som borjar arbeta valdigt tidigt, mellan 04.00 och
07.00. Manga upplever svarighet att somna och angest infor att ga upp eller forsova sig
(13). SWD resulterar i negativa konsekvenser for hdlsan och lagre livskvalitet (11)(14).
Personer med SWD uppger aven en hogre alkoholkonsumtion (14). SWD éar stakat

associerat till 6kad risk for olyckor bade pa och utanfor arbetet (11).

1.4 SOmMn

Somn ar en viktig del i manniskans vardag och vi sover ungefar en tredjedel av vara liv
(15). Sémnen ér till for att kroppen och hjarnan ska kunna aterhamta sig, bearbeta
intryck, lagra kunskap och minnen (16). Nar vi sover sjunker blodtryck,
kroppstemperatur och puls samtidigt som musklerna slappnar av. Immunsystemet i
kroppen aktiveras och produktionen av stresshormoner minskar (16). Hur mycket en
person behdver sova kan variera men en vuxen person brukar i snitt behdva sova mellan

sex och nio timmar per dygn (16).

S6mn och vakenhet styrs av tva biologiska mekanismer i kroppen, dygnsrytmen och
somn-vakenhetshomeostasen (15). Dygnsrytmen reglerar exempelvis metabolism,
kroppstemperatur, och utséndring av hormoner. Dessa hormoner gor att vi k&nner oss
trétta pa kvallen och att vi vaknar pd morgonen utan att nagon eller ndgot vacker oss,
som exempelvis alarm. Dygnsrytmen regleras av den inre biologiska klockan som finns
hos alla manniskor. Vidare synkroniserar dygnsrytmen med miljoméassiga faktorer sa
som ljus och temperatur, men dygnsrytmen fungerar dven utan dessa miljofaktorer (15).

Somn- vakenhetshomeostasen haller koll pa nar du behéver sova och paminner kroppen



om att den behdver sova efter en viss tid, samt att den reglerar smnens intensitet. Det
finns dock faktorer som kan paverka sémn- vakenhetshomeostasen, som exempelvis
stress, medicin, mental hélsa, mat och dryck, men framst exponering av ljus som kan

forsvara insomning (15).

Soémnen delas vanligtvis upp i olika faser och sémncykler, en somncykel ar ungefar 90-
110 minuter (16)(15)(17). De olika faserna ar insomning, bassémnen, djupsémn och
dromsoémn (16). De olika faserna ar av tva olika typer av sémn, dessa typer kallas rapid

eye movement (REM) och non-rapid eye movement (non-REM) (15)(17).

Insomningsfasen &r den forsta fasen och ar non-REM somn. Har 6vergar vakenhet till
somn och sémnen &r valdigt ytlig. Under denna fas sanks hjartfrekvensen, andning och
ogonrorelse samt att musklerna slappnar av (16)(15).

Bassomnen eller den sa kallade normalsémnen ar perioden av latt sémn innan
djupsémn. Sémnen &r non-REM soémn. Har sanks hjartfrekvens och andning ytterligare
samt att musklerna slappnar av annu lite till. Ogonrorelserna stannar av och
kroppstemperaturen borjar att sjunka (16)(15).

Djupsomn &r dven den non-REM somn och hér sker kroppens aterhamtning och
uppbyggnad. Det &r denna fas av djup somn som gor att du kanner dig utvilad pa

morgonen. Har dr andetagen och hjartslagen som langsammast (16)(15).

Dromsomn som aven kallas for REM somn &r stadiet da 6gonen ror sig fran sida till
sida under de stangda dgonlocken. Har arbetar hjarnan pa liknande satt som vid ett

vaket tillstand och drémmar ar vanligast vid denna fas (16)(15).

1.5 Bristande somnvanor hos skiftarbetare — en riskfaktor for ohalsa

Tidigare forskning har visat att bristande somnvanor bland skiftarbetare kan ha negativa
lang- och kortsiktiga konsekvenser for halsan, bade for den fysiska- och psykiska halsan
(18). Forskning har visat att det finns associationer mellan bristande sémnvanor bland
skiftarbete och exempelvis depression (19)(20), dvervikt (20)(21)(22)(14), hjart- och
kérlsjukdom (21)(18)(14), diabetes (21)(20)(18), angest (14)(12) med mera. Till

skillnad fran bristande somnvanor kan goda sémnvanor och att sova tillrackligt minska



risken for olika typer av sjukdomar som exempelvis utmattningssyndrom, depression,
forhojda blodfetter och hjart- och karlsjukdomar (16).

1.6 Teori

Studiens teoretiska utgangspunkt bygger pa Medin och Alexanderssons (23)
beskrivning av hélsoframjande genom definitioner. Sjalva kérnan i begreppet
halsoframjande &r att framja manniskors hélsa, men vad &r hélsa? Det finns olika syn
och teorier om begreppet halsa. Eftersom studien utgar fran begreppet halsoframjande
som bygger pa definitioner, inte minst definitionen av World Health Organization
(WHO), kommer begreppet halsa dven utga fran WHO:s definition av halsa. WHO gick
fran den tidigare definitionen fran ar 1948 dar halsa sags som ett tillstand, till att i stallet
se halsa som en resurs for att kunna na mal i livet (23).

Det finns olika definitioner och teorier kring vad hélsoframjande verkligen ar, men det
har dock bedrivits halsoframjande arbete anda sedan sent 1600-tal (23). Den langa
historiska bakgrunden har format idéer kring vad halsoframjande &r. Genom aren har
aven synen pa halsa forandrats vilket har bidragit till utveckling av begreppet
hélsoframjande (23). Enligt WHO:s definition handlar hdlsoframjande om en process
dar syftet ar att gora det mojligt for manniskor att fa 6kad kontroll 6ver de faktorer som
paverkar hélsan samt gora det mojligt att forbattra halsan. For att uppna fullstandigt
fysiskt, mentalt och socialt véalbefinnande, maste gruppen eller individen kunna
identifiera och forsta for att darefter tillgodose behov och kunna éndra eller hantera
miljon. Den gemensamma synen pa halsoframjande handlar om att héalsoframjande
aktiviteter ar till for att framja halsa och beskrivs som en process. Det genomgaende for
denna syn pa hélsoframjande &r att ge individen 6kad kontroll dver de olika faktorer
som paverkar och inverkar pa hens liv. Det mojliggor for personer att kunna ta kontroll
Over och forbéttra sin egen halsa. Enligt Medin och Alexandersson handlar
halsoframjande utifran definitioner d&ven om att medvetandegora personer angaende
halsorelaterade @mnen, paverka manniskors beteende och skapa stédjande miljoer for att

pa sa satt underlatta att gora halsosamma val (23).



1.7 Problemformulering

Ar 2020 arbetade ungefar var femte anstalld skift eller annan typ av arbetstid som
forlagts under olika tider pa dygnet (3). Det mest forekommande problemet bland
skiftarbetare handlar om sémn. Det vanligaste forekommande problemet &r stérd somn,
somnbrist och trotthet hos personer som arbetar skift (4). Tidigare forskning visar att det
finns ett samband mellan skiftarbete och stord somn, sémre somnkvalitet, en kortare
somnlangd och mer trotthet jamfort med personer som inte arbetar skift (5)(6)(7)(8)(9).
Tidigare forskning har dven visat att bristande sémnvanor kan 6ka risken for fysisk- och
psykisk ohélsa bade pa kort och lang sikt (18). Forskning har exempelvis visat
associationer mellan bristande sémnvanor hos skiftarbetare och depression (19)(20),
angest (14)(12), hjart- och kérlsjukdom (21)(18)(14), diabetes (21)(20)(18), 6vervikt
(20)(21)(22)(14) med mera. Fenomenet ”Shift work disorder” (SWD) har vuxit fram
som ett resultat av skiftarbete dar skiftarbetare drabbas av smnstorningar sa som
insomni och dverdriven trotthet pa grund av skiftarbete (11)(12). SWD beskrivs som en
riskfaktor for olyckor pa arbetet och vid transport fran arbetet (13). SWD resulterar dven

i negativa konsekvenser for halsan och en lagre livskvalitet (11)(14).

Tidigare forskning kring skiftarbetare och bristande sémnvanor ar vél utforskat.
Forskning kring skiftarbete och goda sémnvanor &r daremot begransad. Aven kvalitativ
forskning inom omradet ar mycket begransad. Till skillnad fran bristande sémnvanor
kan goda sémnvanor och att sova tillrackligt minska risken for olika typer av sjukdomar
som exempelvis utmattningssyndrom, depression, forhdjda blodfetter och hjért- och
karlsjukdomar (16).

Manga arbeten, inom till exempel vaden och industrin, kraver bemanning dygnet runt.
Trots att det finns forskning som visar pa att skiftarbete kan ha negativa konsekvenser
pa halsan ar det omojligt att slopa alla skift. Denna studie kan bidra med kunskap till
arbetstagare och arbetsgivare kring hur goda sémnvanor kan uppréatthallas trots
skiftarbete. Resultatet av studien kan ligga till grund foér hur arbetsgivare, chefer och
HR-avdelningar kan arbeta hélsoframjande for att framja goda sémnvanor bland
skiftarbetare och dar med minska risken for ohdlsa, eventuella sjukskrivningar och

olyckor pa arbetsplatsen.



2. Syfte

Syftet med denna kvalitativa studie &r att beskriva skiftarbetares olika upplevelser av

goda sémnvanor.

3. Metod
3.1 Design

Studiens design utgar fran en kvalitativ forskningsansats dar metoden for studien &r en
kvalitativ intervjustudie av tvarsnittstyp. Intervjuerna ar av semistrukturerad karaktar.
Kvalitativ intervjustudie valdes som design for att skapa en djupare forstaelse for
individers subjektiva upplevelse av fenomenet (24). Eftersom fenomenet som undersoks
ar att beskriva skiftarbetares olika upplevelse av goda sémnvanor har fenomenografi
valts som metod till studien. Fenomenografin har sitt ursprung i pedagogikforskning
(25) men anviands numera inom flera &mnesomraden. Den fenomenografiska ansatsen
anser att det finns foreteelser i véarlden som har olika innebdrd och betydelse for olika
maéanniskor (26). Fenomenografin ar en beskrivande och avbildande ansats som
intresserar sig for méanniskors upplevelser och uppfattningar av fenomen i den levda
varlden (26). | den fenomenografiska ansatsen beskrivs individens upplevelse av ett
fenomen i en bestamd situation dar det uppfattade innehallet ar det centrala (27)(26).
Den fenomenografiska ansatsen beskriver inte hur ndgot faktiskt ar utan intresserar sig
framst for hur fenomenet uttrycks ur ett rent manskligt perspektiv (26). Det viktigaste
resultatet for den fenomenografiska ansatsen ar hur personer beskriver och uttrycker

likheter och skillnader i en upplevelse (27).
3.2 Litteratursokning

Studien foregicks av en systematisk litteratursokning. Litteratursékningen genomfordes

i tva databaser, se nedan.

- Scopus — Rapporter och artiklar fran alla falt.

- Pubmed — Framst inriktad pa medicinsk samt biomedicinsk forskning.



De tva databaserna valdes eftersom Scopus &r en bred databas som tacker in flera
soékmotorer och ar av tvarvetenskaplig karaktar. Pubmed fokuserar mer pa medicinsk
och biomedicinsk forskning dar forskning angaende sémn inkluderas. S6korden som
anvandes vid den systematiska sékningen visas i bilaga 1. De olika s6korden
kombinerades med hjélp av de booleska operatorerna AND, OR, NOT (28). Nedan
visas en av de tva sokstrangarna i sin helhet. Dér visas hur de olika orden har
kombinerats med de booleska operatorerna vid sékning i Pubmed. | sékstrdngen nedan
visas aven de sokfilter som anvands vid den systematiska litteratursékningen. Hela
sokningen med alla sokord, antal traffar samt sokfilter i Scopus och Pubmed finns att se

i bilaga 2.
Sokstrang i Pubmed:

(("Shift work"[All Fields] OR ("shiftwork"[All Fields] OR "shiftworker"[All Fields]
OR "shiftworkers"[All Fields] OR "shiftworking"[All Fields])) AND (("sleep*"[All
Fields] AND "disturbance*"[All Fields]) OR "Sleep disturbance"[All Fields] OR "sleep
characteristics*"[All Fields] OR "sleeping habit*"[All Fields])) AND ((y_5[Filter])
AND (journalarticle[Filter] OR meta-analysis[Filter] OR review[Filter] OR
systematicreview|[Filter]) AND (english[Filter] OR swedish[Filter]))

Artiklarna valdes efter sokningen ut med hjalp av inklusion- och exklusionskriterier, se
bilaga 3, darefter gjordes en relevansbedémning av varje artikel. I det forsta steget
bedémdes relevans utifran titel, de artiklar vars titel inte var relevant for amnet togs
bort. | steg tva bedémdes relevansen utifran abstract, artiklar vars abstract inte var
relevant for amnet togs bort. | det sista steget lastes de kvarstaende artiklarna i sin helhet
och de artiklar som beddmdes vara relevant for damnet valdes ut. Flodet over

relevansbeddmning visas i ett flodesschema, se bilaga 4.

De 15 artiklar som bedémdes vara relevanta efter relevansbedémning, genomgick
darefter en kortfattad kvalitetsbedomning utifran studiens syfte, design, urval och
analys. Artiklarnas kvalitet varderades darefter vara av hog, mattlig eller lag kvalitet.
Utifran Statens beredning for medicinsk och social utvardering, SBU (29) och Eriksson

Barajas (28) togs en granskningsmall for kvalitetsbedémning fram for att kortfattat
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kunna beddma studiernas kvalitet, se bilaga 5. Alla 15 artiklar beddmdes vara av hdg
eller mattlig kvalitet efter kvalitetsbedomning. For mer detaljerad Gverblick av

kvalitetsbeddmning for de olika artiklarna se bilaga 6.

3.3 Urval

Studien gjordes i samarbete med Capio foretagshalsovard i Stenungsund. Genom
bekvamlighetsurval valde Capio ut en av deras kunder, som dr ett storre industriforetag i
Bohuslén, att delta i studien. Den urvalsprincip som var vagledande for studien var ett
malstyrt urval. Ett malstyrt urval gors utifran syftets mal och deltagarna viljs ut genom
urvalskriterier for att kunna besvara forskningsfragan (30). De urvalskriterier som

deltagarna behévde uppfylla for att delta i studien visas i tabellen nedan, Tabell 1.

Tabell 1. Urvalskriterier
Inklusionskriterier

1. | Varaanstélld vid industriforetaget
2. | Arbeta skift

3. | Arbetat skift minst 6 manader
Exklusionskriterier

1. | Endast nattarbete

2. | Endast dagsarbete

Urvalet bestod till en borjan av 11 skiftarbetare som alla arbetar pa industriforetaget i
Bohuslan och uppfyllde inklusion- och exklusionskriterierna. 11 intervjuer planerades
in. En av deltagarna blev sjuk och valde dérefter att inte delta i studien. Det slutliga

urvalet bestod av 10 skiftarbetare.
3.4 Datainsamling

For att samla in data holls semistrukturerade intervjuer med en deltagare i taget. De
semistrukturerade intervjuerna utgick fran frageomraden och fragorna stalldes med
hjalp av en intervjuguide (31). De eventuella foljdfragorna som uppkom var olika
beroende pa vad respondenten svarade (32). Genom att inte ha precisa och detaljerade
fragor och foljdfragor har respondenten storre mojlighet att beskriva och svara pa sitt

eget satt (30). Syftet med semistrukturerade intervjuer var att fa individens syn pa



fenomenet, darfor vill man att respondenten fritt beréttar sa mycket som majligt utan att

bli styrd av intervjuaren (31).

Intervjuguiden baserades pa redan befintliga och validerade frageformular kring sémn.
Nagra fragor i frageformularen valdes ut och justerades for att passa en kvalitativ
intervjustudie samt for att kunna besvara studiens syfte. De frageformular som
intervjuguiden baserades pa var Karolinska sleep questionnaire, (KSQ) (33) och
Insomnia Severity Index, (ISI) (34). De teman som valdes ut i intervjuguiden var
bakgrundsfakta, beskrivning av goda sémnvanor, beskrivning av daliga somnvanor och

till sist vad paverkar somnen.

En pilotstudie for att testa intervjuguiden gjordes pa tva skiftarbetare. Pilotstudien
genomfordes for att testa fragorna och sékerstélla att de var begripliga for respondenten.
Pilotstudien genomfordes aven for att se om fragorna genererade svar som kunde
besvara studiens syfte och tidsatgangen for intervjun. Viktigt att tanka pa vid
pilotstudien var metodens validitet och reliabilitet for att sdkerstalla att ratt data kommer
att samlas in pa ett tillforlitligt sétt och att ratt fragor kommer att stéllas vid intervjuerna

for att kunna besvara studiens syftet (30).

Vid pilotstudien intervjuades den forsta respondenten med hjéalp av en intervjuguide.
Under intervjun antecknades eventuella nya fragor och foljdfragor som uppstod under
intervjuns gang. Intervjun tog ca 20 minuter och respondenten kunde utan problem
besvara alla fragor. Respondenten upplevde intervjun som bra med enkla fragor som var
latta att forsta och latta att besvara. Efter responsen justerades intervjuguiden genom att
ordningsféljden pa tva fragor andrades och tva nya foljdfragor lades till. Darefter holls
den andra intervjun med den uppdaterade intervjuguiden. Under den andra intervjun
antecknade forfattaren aven har eventuella fragor och féljdfragor som skulle kunna inga
i intervjuguiden. Intervjun tog ca 25 minuter och respondenten kunde besvara alla
fragor utan problem. Respondenten upplevde intervjun som bra och att fragorna var
latta att besvara. Den uppdaterade intervjuguiden fungerade bra under intervjun och
genererade givande svar utifran studiens syfte. Forfattaren som aven var intervjuare
upplevde att intervjuguiden var latt att folja, samtalet och fragefoljden fl6t pa bra och

svaren var givande for studiens syfte. Efter den andra intervjun valde fOrfattaren att



endast andra ordningsfoljden pa tva fragor i intervjuguiden. For hela intervjuguiden se
bilaga 7.

3.5 Tillvagagangssatt

Studien gjordes i samarbete med Capio foretagshélsovard i Stenungsund som under
hosten genomforde halsoundersokningar pa alla skiftarbetare pa det valda
industriforetaget i Bohuslan. Ansvarig pa Capio foretagshélsovard skickade ut ett
informationsbrev, se bilaga 8, via mejl till alla skiftarbetare pa industriforetaget samt till
deras chefer. Cheferna och skiftarbetarna informeras hér att studien skulle dga rum i
samband med halsoundersdkningarna och cheferna informeras dven att inga extra
kostnader skulle tas ut for denna studie. | informationsbrevet presenterades information
om studien och hur arbetstagarna skulle ga till vaga for att delta i studien. | samma mejl
som informationsbrevet skickades aven ett samtyckesformulér, se bilaga 9, med for
deltagarna att lasa igenom. Samtyckesformuléret signerades sedan vid intervjutillfallet
innan intervjun startade. Det var frivilligt att delta i studien och arbetstagarna behdvde
bara svara pa mejlet med informationsbrevet for att delta i studien. 11 personer svarade
pa mejlet med informationsbrevet och alla uppfyllde inklusions- och
exklusionskriterierna. Dérefter skickades ett nytt mejl ut till de 11 deltagarna med
informationen om att de valts ut som deltagare i studien. En av deltagarna blev sjuk och
kunde inte nérvara vid intervjutillfallet och valde darefter att inte delta i studien. Det

slutliga antalet bestod av 10 deltagare.

Intervjuerna holls i samband med att respondenterna genomforde sin halsoundersékning
hos Capio foretagshalsovard. Efter halsoundersokningen fick respondenten ga in i
kontorsrummet bredvid halsoundersékningen for att genomfdéra intervjun som
berdknades ta cirka 20 minuter. Alla deltagare fick under intervjun besvara fragor
utifrdn intervjuguiden. Alla intervjuer spelades in med hjalp av inspelningsfunktionen,

Rostmemon, pa forfattarens Iphone.
3.6 Databearbetning och analys

Alla inspelade intervjuer transkriberades ordagrant for att fa med allt av intervjun och

for att inte missa vésentlig information (27). For att besvara syftet analyserades
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datamaterialet med hjélp av fenomenografisk analys. Den fenomenografiska analysen
anvander sig av bade manifest och latent innehall. Det manifesta innehallet fokuserar
framst pa det som sags och tydligt framgar i den transkriberade intervjun (35). Det
latenta innehallet handlar om att tolka det som sags, framst kring de likheter och
skillnader som uppstar inom koderna och darefter kategorierna (35). Forfattaren
anvande sig av det manifesta innehallet i de inledande stegen for att koda det
transkriberade materialitet. Darefter anvandes den latenta innehallet for att se likheter
och skillnader mellan koderna och for att skapa kategorier och teman. Analysen av

intervjuerna gjordes i olika steg;

1. | det inledande steget l&stes materialet igenom av forfattaren. Sedan reflekterade
forfattaren dver materialet for att darefter 1asa om och gora ytterligare en reflektion.
Detta gjordes for att forfattaren skulle kunna skapa sig en forstaelse for materialet, hitta
relevant information och olika dimensioner av svaren for att kunna besvara syftet
(27)(36).

2. | det andra steget plockades meningsbarande enheter, som besvarar syftet, ut fran det

transkriberade materialet (27).

3. I det tredje steget gjordes en kondensering dar de langa meningsbérande enheterna
kortades ned tills att det centrala i meningen aterstod. Efter kondenseringen gjordes

koder vilket betyder att meningen kortas ned till endast en kod (27).

4. | det fjarde steget gjordes gruppering eller kategorisering. Liknande koder samlades
da ihop till en kategori (27).

5. | det femte steget jamfordes kategorierna med varandra for att se likheter och

skillnader mellan kategorierna (27).
6. | det sjatte namngavs kategorierna for att beskriva innehallet i dem (27).

7. 1 det sista steget bildades ett huvudtema. | detta huvudtema ingar de olika
kategorierna och beskriver likheter och skillnader mellan dem. Detta huvudtema med

kategorier och subkategorier utgor sjélva resultatet i studien och besvara syftet (27).
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Nedan visas ett exempel 6ver hur de meningsbarande enheterna har kondenserats och

kodats i analysen, tabell 2.

Tabell 2. Exempel pa fraga, meningsbérande enhet, kondensering och kod.

Nr

Meningsharande enhet

Kondensering

Kod

10

faktorer som kan bidra till att
man sover daligt?

1: alltsa har du tréanat precis innan
laggdags sa brukar jag sova
samre. ..

Faktorer som
bidrar till dalig
somn ar

att man trénat for
sent

Tranat for sent

67

hur paverkas din vardag av din
somn?

2: Jamen givetvis sd... vardagen
blir ju lattare om jag har sovit
bra... allt blir lattare...

Vardagen blir
lattare om jag har
sovit bra, allt blir
lattare

Vardagen blir
lattare av bra sémn

322

vad ar dina basta tips till andra
for en god sbmn?

10: traning... &r val sakert jattebra
ocksa haha eeh...

Tréning ar jattebra

Att trAna ar bra

For att starka validitet och reliabilitet och for att minska bias under analysen kodade

kurskamrat en slumpmaéssigt utvald del av det transkriberade materialet. Forfattaren

lottade fram vilka fem intervjuer som skulle kodas av en kurskamrat. Nar dessa fem

hade lottats fram tog forfattaren ett stycke fran varje transkribering och skickade

materialet till kurskamraten. Kurskamraten fick dérefter ta fram meningsbarande

enheter, kondensera och till sist géra koder. Resultatet av kurskamratens

meningsharande enheter, kondensering och kodning jamférdes med forfattarens och

resultatet visade inga storre skillnader mellan forfattarens och kurskamratens analys.

4. Forskningsetiska éverviaganden

Studien har tagit hénsyn till individskyddskravet som finns till fér skydda individer,

som deltar i studier, for skada och krankning (37). Individskyddskravet bestar av fyra

huvudkrav, informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och

nyttjandekravet (38). Informationskravet handlar om att deltagarna far tillrackligt med

information kring studien sa att deltagaren sjalv kan bilda sig en uppfattning om vad

studien handlar om. Det brukar handla om information sd som studiens namn, urval,

upplégg, vad det innebdr att delta, att det &r frivilligt att delta och att deltagaren nér som

12




helst kan avbryta sin medverkan (39). For att uppfylla informationskravet skickades ett
informationsbrev, se bilaga 8, ut till alla skiftarbetare pa industriforetaget. Darefter fick
personerna sjélva vélja om de ville delta i studien. Samtyckeskravet handlar om att
hamta in samtycke fran deltagarna. Detta genomfordes via informerat samtycke genom
ett samtyckesformuldr, se bilaga 9. Informerat samtycke innebér att deltagaren
informeras kring studien och med stéd av informationen sedan bestammer sig for att
samtycka eller inte (39). Samtyckesformuléret skickades ut i samband med
informationsbrevet for att deltagarna skulle fa tid att ldsa igenom samtyckesformularet.
Deltagarna som sedan valde att delta i studien fick skriva under samtyckesformuldret
nér intervjun holls. Konfidentielitetskravet innebdar att alla som hanterar kansliga
uppgifter om enskilda, identifierbara personer bor inga tystnadsplikt. Det handlar aven
om att alla uppgifter kring personer som kan identifieras ska avrapporteras sa att
enskilda individer inte kan identifieras av utomstaende, speciellt nar det anses vara
kansliga uppgifter (39). For att uppfylla konfidentialitetskravet avkodades alla
intervjuer pa ett sadant satt att ingen deltagare kan identifieras av utomstaende. Allt
material forvarades dven pa sa sétt att ingen obehorig hade tillgang till materialet.
Nyttjandekravet handlar om uppgifter som samlats in angaende individen inte far
anvandas eller lanas ut till icke vetenskapliga syften. Informationen far inte heller
anvandas for beslut eller ataganden som paverkar individen (39). For att kunna uppfylla
nyttjandekravet kommer alla intervjuer att raderas efter att examensarbetet har
godkants. Detta for att inte kunna spara eller anvanda personuppgifter i annat syfte.
Eftersom studiens innehall beror kénsliga personuppgifter avseende hélsa skickades en
ans6kan om radgivande yttranden till Forskningsetiska radet vid Hogskolan.
Synpunkterna fran Forskningsetiska radet vid Hogskolan togs i beaktning och vissa sma

justeringar gjordes i informationsbrevet samt vissa fortydliganden i metoden.

5. Resultat

Det var nio man och en kvinna som valde att delta i studien. Deltagarna var mellan 27
och 63 ar gamla och deltagarna hade arbetat skift mellan 3,5 ar upp till och med 36 ar.

Ett huvudtema, fyra kategorier och tio subkategorier identifierades, figur 1.
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God somn ér en process med olika mojligheter

Olika upplevelser av
. Olika beskrivningar

hur kosthillning, _ , s Olika beskrivningar
b Olika upplevelser av av hur god sémn av hur kiinslor och

. der vak nedvarvning tiden upplevs och vad som
rutiner under vaken ) ) ) : humér upplevs efter
tid kan paverka innan insomning piivcrka under s5mnen
mbjligheterna till god somne

somn

Upplevelse av olika
kéinslor beroende pd
hur man har sovit

Fysisk aktivitet bide
frimjar och himmar
god s6mn

Figur 1. Figur 6ver 6vergripande tema, kategorier och subkategorier.

Det 6vergripande temat for den fenomenografiska analysen &r att god sémn ar en
process med olika mojligheter och temat beskrivs genom de olika kategorierna i
resultatet. Kategorierna, med tillnérande subkategorier, stracker sig over fyra olika delar
av dygnet. Resultatet av analysen delades upp i fyra kategorier som stracker sig over
fyra olika delar av dygnet. Kategori 1 fokuserar pa deltagarnas vakna tid, kategori 2
fokuserar pa tiden precis innan insomning, kategori 3 fokuserar pa tiden da deltagarna
sover och kategori 4 fokuserar pa tiden efter somnen. | figur 2 visas en éverblick av de

fyra olika stadierna som kategorierna stracker sig 6ver.

Under Precis Under Efter

vaken tid Inmnan somn s0omnen s0mnen
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Figur 2. Overgripande bild 6ver de fyra stadierna som kategorierna stracker sig over.

5.1 Olika upplevelser av hur kosthallning, fysisk aktivitet och rutiner under vaken

tid kan paverka maéjligheterna till god somn.

Under denna rubrik beskrivs faktorer som sker under vaken tid och som paverkar
mojligheterna till god sémn hos deltagarna. Kategorin innehaller tre subkategorier vilket

alla verkar under skiftarbetarnas vakna tid.

5.1.1 Kosthallning paverkar méjligheterna till god sémn

Deltagarna upplever att kost och kosthallning &r en del i vardagen som paverkar
sémnen. En god kosthallning beskrivs vara bra for sémnen. Det finns skillnader i nar
deltagarna véljer att ata under den vakna tiden. Nagra av deltagarna beskriver att de inte
ater pa natten och att de sover samre om de éater och dricker for mycket under natten nar

de arbetar. Andra beskriver att de sover samre om de somnar med tom mage.

/”Jo men det maste nog vara... Ha att géra med alltsa kosten och sadant... Kosten ar

viktig for somnen...” /Nr:4

5.1.2 Fysisk aktivitet bade framjar och hammar god somn

Manga av deltagarna upplever att fysisk aktivitet sa som traning, att halla i gang och att
inte vara stillasittande under dagen har en positiv inverkan pa sémnen. Deltagarna
upplever att de kanner sig trétta och har lattare att somna om de har tranat under den
vakna tiden. Manga av deltagarna upplever att de har svart att komma till ro och sover

sdmre om de inte har aktiverat sig under den vakna tiden.

/”Mm jag sover vil ocksa béttre om jag... Om jag liksom har trénat eller tagit ut mig

liksom sd kan man... D4 tycker jag att man sover lite béttre”/ Nr:7

Manga av deltagarna upplever daremot att traning inte alltid framjar somnen, manga

upplever att nar pa dygnet man tranar dven kan hamma sémnen. Deltagarna upplever att
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det inte &r bra att trana for sent eller for tatt inpa sémnen. De upplever att om man tranar
for sent eller for tatt inpa somnen har de svarare att somna och det tar langre tid att

komma ned i varv. Darfor foredrar flertalet av deltagarna att trana innan arbetet.

”Jag tranar inte sent/.../Nir man gjorde det sa sov man ju... D& tog det alltid lang tid for

mig att varva ned...” Nr:5

5.1.3 Vikten av somnrutiner och svarigheten att uppréatthalla dem vid skiftarbetare

Somnrutiner uttrycks av manga deltagarna som en viktig del for att uppna god sémn.
Deltagarna uppfattar somnrutiner som regelbundna sémnvanor, rutiner och att man
sover ungefar lika lange varje gang. Somnrutiner uppfattas aven som att inte ha for
ojamnt sémnschema och att man lagger sig vid ungefdar samma tid, a&ven under

ledigheten.

”Hm... Ja men det... Det kommer vil tillbaka till mycket igen men mycket tror jag

handlar om eeh... Rutiner!” Nr:5

Aven om soémnrutiner upplevs som viktiga, uttrycker deltagarna daremot en svarighet
att uppratthalla somnrutiner vid skiftarbete. Manga upplever att de &r svart vid
skiftvandningar. Skiftvandningarna upplevs svarast nar deltagarna arbetat flera natter i
strack, men upplevs dven svarare under vinterhalvaret. Vid skiftvandningar upplever
manga deltagare att de sover samre, sover for lite, att man vaknar for tidigt av sig sjalv
och att det paverkar sémnen negativt. For att hantera skiftvandningarna uttrycker
deltagarna att det ar viktigt att vara hard i vandningarna och vara noga med att vanda
tillbaka dygnet till “dagtid” under ledigheten.

”Eeh det dr ju javligt svart att ha rutin som skiftarbetare men...” Nr:4.
”Och sen sa blir det mycket att man kanske ar uppe pé natten och jobbar dé och eeh... ja
men vénder pa dygnet allt for ofta... om man sdger sa och da dr det svart att komma

tillbaka 1 rutinen...” Nr:10
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5.2 Olika upplevelser av nedvarvning tiden innan insomning

Under rubriken beskrivs upplevelsen av olika faktorer som sker precis innan insomning
och paverkar majligheterna till god sémn hos deltagarna. Kategorin innehaller tre
subkategorier vilket alla verkar vid tiden innan insomning och handlar om upplevelsen

av nedvarvning pa olika sétt.

5.2.1 Nedvarvning innan insomning och skarmtidens roll vid nedvarvning

Att vara lugn, avslappnad och att kunna varva ned innan man ska sova upplevs som
viktiga faktorer for en god somn bland deltagarna. Nagra av deltagarna upplever att de
behdver nagra timmar hemma efter jobbet for att kunna varva innan de lagger sig for att
sova. Skarmtid under nedvarvning upplevs ha en tudelad effekt. Ungefar halften av
deltagarna anvander skarmtid, sa som tv och mobil, innan de lagger sig for att varva
ned. Den andra halften undviker helt skarmtid innan man ska sova och avrader dven

andra att gora det.

/” Rétt sa vanligt att man ser pa nagot, aktuellt eller rapport eller ndgot och sa gar man

och lagger sig efter det... Sd man gar fran tv:n till att ga och lagga sig typ...”/ Nr:6

“Innan man gar och ligger sig ska man helst undvika att titta pa ja telefon, Ipad, dator,

you name it... Koppla bort lite innan...” Nr:1

5.2.2 Hur tankar och psykiska maende kan hamma nedvarvning och god sémn

Att kunna varva ned och vara avslappnad innan man skall sova upplevs inte alltid som
latt beskriver deltagarna. Manga deltagare upplever att olika psykiska faktorer kan
paverka nedvarvningen negativt och dar &ven hamma sémnen. Manga av deltagarna
upplever att stress och att ha mycket pa jobbet paverkar somnen negativt. Manga
deltagare upplever att stress gor det svart att somna men gor dven att de sover samre.
Att inte kunna sova och att ligga och fundera och grubbla 6ver smasaker upplever dven
deltagarna som en faktor som hdmmar god sémn. Att grubbla dver jobbet och olika

tankar som snurrar i huvudet gor det svarare for att somna uttrycker deltagarna.
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[” Det dr vil... Har vil att géra med hur mycket stress man kanner eller hur mycket
grubbleri och sidant dir man har i vardagen liksom det... Ar det mycket man ténker pé
eller grubblar 6ver eller... Inte mér sé bra 6ver... S& sover man ju inte lika bra liksom...

Sé det dr... Sa fungerar jag i alla fall...”/ Nr:7

De flesta deltagarna upplever aven att det allmanna maendet paverkar smnen. Hur man
mar och hur man kanner sig kan paverka somnen positivt och negativt. Manga deltagare
upplever att de sover battre nar de mar bra och nér de upplever valmaende. Tvértom
upplever deltagarna att de sover daligt nar de mar daligt och att det ar viktigt att ma bra

for att sova bra.

”Det ar nog psyket... Hur jag mar... Det &r nog A och O...” Nr:2

5.2.3 Olika individuella tekniker for att somna

Deltagarna uttrycker manga olika och individuella tekniker for att somna. Teknikerna
for att somna skiljer sig vitt fran varandra med stor variationsbredd och de olika verkar
vara helt individuella. Det kan vara allt fran att man lagger sig nar man ar trott till att
man lyssnar pa hardrock. Tekniker for att somna ar individuellt och varierar fran person

till person.

” Nej jag forsoker vil ibland att jag ska rikna mina andetag och gér man det sa tanker
man inte pa nagot annat... Utan da fokuserar man pa att rdkna andetag/.../Jag somnar

till slut det gor jag men det kan ta en stund” Nr:6
/’Nej men jag lyssnar faktiskt pd hérdrock... Ibland ganska s& hogt... Ja da brukar jag

lagga till en sadan dér sleepfunktion pé aningen 30 eller 40 minuter... Jag somnar

véldigt ofta till musik”/Nr:2
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5.3 Olika beskrivningar av hur god sémn upplevs och vad som paverka under

sdmnen

Under denna rubrik beskrivs uppleverler av god sémn och faktorer som paverkar
mojligheterna till god sémn under sjalva somnen. Kategorin innehaller tva

subkategorier dar de bada verkar under skiftarbetarnas sémn.

5.3.1 Upplevelse och beskrivning av god somn

Att inte vakna upp under somnen upplevs som god somn av alla deltagare. Tvartom
upplever deltagarna att dalig sémn &r att vakna flera ganger under smnen. Att sova
djupt och sammanhéngande utan att vakna av sig sjalv eller bli vackt upplevs som god

somn bland deltagarna.

/”Att jag inte vaknar pa natten sé... Utan att jag ldgger mig och sé vaknar jag pa
morgonen och sé sidger jag sa hér att jaha jag har inte vaknat en enda gang... DA... Det

ar da det &r riktigt bra”/ Nr:6

Tillracklig somn ar dven en del som deltagarna upplever som god sémn. Att fa for lite
somn upplevs som negativt men hur mycket sémn som ar tillrackligt varierar mellan
deltagarna. Den stora variationsbredden kring vad som av deltagarna uppleves som
tillracklig mycket sémn stracker sig fran fem timmar sammanhéangande somn till att
sova sa lange du kan. De flesta deltagare upplever dock att tillrackligt med somn &r ett

spann mellan ungefar sju och 10 timmar.

”Sova sammanhéingande... [ en 7 — 8 timmar...” Nr:2

5.3.2 Fysiska forhallanden och familjeforhallandens inverkan under sémnen

Deltagarna beskriver olika faktorer som de upplever kan paverka god somn under sjélva
somnen. Manga av deltagarna upplever att familjeférhallanden ar en faktor som
paverkar somnen. Denna upplevelse beskrivs framst bland de deltagarna med mindre
barn i hemmet. Deltagarna med mindre barn i hemmet upplever att de sover bra nar
deras barn inte kommer in och vacker dem, nar barnen sover i sin egen sang och att de
sover battre nér barnen sover bra. Tvartom upplever deltagarna med mindre barn i
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hemmet att de sover samre nér de blir vackta av barnen och nér de sover i samma séng

som barnet eller barnen.

”Nej det dr nog for att de storningsmomnten eeh... Det ér ju vanligt att jag vaknar 3 — 4
ganger per natt nir jag har barnen... For dé vill dom sova med mig... Ja... D4 kan man
ju bli stord” Nr:5

Manga av deltagarna upplever aven fysiska forhallanden sa som ljus, ljud, temperatur
och kroppssmarta som faktorer som under natten kan paverka god sémn. Manga av
deltagarna upplever att de sover samre om det &r for ljust eller om de stors av ljud
utifran. Darfor upplever nagra av deltagarna att de sover samre pa dagen, da de &r ljust
och ofta mer ljud ute, och battre pa natten. Deltagarna upplever aven att temperaturen
spelar roll for god sémn och de upplever att de sover samre om det ar for varmt nér de
ska sova. Nagra fa deltagare upplever &ven att de sover samre nar de har fysiskt ont i

Kroppen.

”Nej men naturligtvis dr det sd att dr det ljust ute dr det svérare att somna” Nr:3

5.4 Olika beskrivningar av hur kanslor och humaor upplevs efter smnen

Under rubriken beskrivs upplevelsen av olika ké&nslor och olika humor hos deltagarna
efter somnen. Kategorin innehaller tva subkategorier dar de bada verkar efter

skiftarbetarnas somn.

5.4.1 Upplevelse av olika kénslor beroende pa hur man har sovit

Hur deltagarna kéanner sig efter sémnen skiljer sig markant beroende pa om de har sovit
bra eller daligt. Alla deltagare upplever att de kanner sig trotta, dasiga och orkeslosa

bade pa och utanfor jobbet nér de inte har sovit bra. Manga av deltagarna upplever dven
att det kanner sig omotiverade, hangiga och mer stillasittande pa arbetet nér de har sovit
daligt. En annan kansla som upplevs av nagra fa deltagare ar att de kanner bakruskansla

nér de inte har sovit bra. Andra deltagare upplever att de k&nner sig borta i huvudet, att
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de tappar fokus, att det kdnns som en dimma i huvudet och att det &r svart att tanka klart

nar de inte har sovit bra.

/”Om jag har sovit daligt... Ja det dr lite bakruskénsla det... Man dr hingig det dr det ar
inte bra” /Nr:3

Tvértom upplever deltagarna att de kanner sig utvilade, pigga, frascha i kroppen och
mer alerta i huvudet nér de har sovit bra. Manga deltagarna upplever att de kanner sig
mer pa gang nar de sovit bra och kénner sig pigga nar de vaknar. Nagra upplever dven

att de presterar béttre pa arbetet nar de sovit bra.

” Eeh ndmen desto béttre man sover desto mer utvilad &r du desto béttre fungerar

hjdrnan” Nr:8

/’Man vaknar upp och man kénner sig lite fraschare och piggare”/ Nr:7

5.4.2 Hur humoret forandras beroende pa sémnen

Liknande hur man ké&nner sig efter god eller samre sémn upplever deltagarna att
humoret forandras beroende pa sémnen. Deltagarna upplever att de blir pa daligt humor,
blir lattirriterade och att de inte ser fram emot dagen nér de har sovit sémre. Om de
daremot har sovit bra upplever deltagarna att de ser fram emot dagen, att vardagen blir

lattare och att de blir en gladare person.

/”’Om jag har sovit daligt sa kan jag vil vara lattirriterad typ... Och det &r ju inte sa kul

for dom andra som man umgés med”/ Nr:10

/” Jag kdnner mig generellt som en mycket gladare person om jag har sovit bra”/ Nr:9

6. Diskussion

| diskussionen kommer resultat och metod diskuteras utifran olika perspektiv och

tidigare forskning.
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6.1 Resultatdiskussion

Nedan diskuteras studiens huvudfynd utifran tidigare forskning och fenomen som kan

ha paverkat resultatet.

6.1.1 Sammanfattning av huvudfynd

God somn och mojligheten till god somn beskrivs som en process som strécker sig over
hela dygnet. Deltagarna upplever hur olika faktorer under dygnets gang bade kan framja
och hamma god sémn. Kategorierna stracker sig 6ver fyra olika delar av dygnet dar alla
delar &r vasentliga for en god somn. Resultatet visar vad skiftarbetare upplever som god
somn och vad som bidrar till god somn. Ké&rnan i begreppet halsoframjande &r att frdmja
maéanniskors hélsa (23). Det hédlsofrdmjande perspektivet beskrivs som en process som
syftar till att gora det mojligt for manniskor att ta kontroll dver faktorer som paverkar
hélsan och gora det mojligt att forbattra halsan (23). Studiens resultat visar att god sémn
och mojligheten till god somn &r en process dar olika faktorer paverkar sémnen.
Resultatet visar aven faktorer som upplevs bidra till god sdmn och kan bidra till ett

hélsofrdmjande beteende.

Under deltagarnas vakna tid finns det faktorer som upplevs paverka majligheten till god
sémn. Kosthallning &r en faktor och god kosthallning upplevs vara bra for sémnen.
Fysisk aktivitet &r en annan faktor som upplevs vara bra for somnen enligt deltagarna.
Deltagarna upplever daremot att de sover sémre om den fysiska aktiviteten forlaggs néra
inpa att de skall sova. Den tredje faktorn som verkar under deltagarnas vakna tid och
upplevs som viktig ar somnrutiner. Deltagarna upplever att det &r viktigt med
somnrutiner for en god somn. De upplever dock svarigheter att som skiftarbetare

bibehalla rutiner och att de sover samre vid skiftbyte nar rutinerna andras.

Vid tiden innan insomning upplever deltagarna olika faktorer som viktiga for att uppna
god somn. Nedvarvning och att vara nedvarvad och avslappnad innan de ska sova
upplevs som viktigt for en god sémn. Nagra varvar ned genom skarmtid medan andra
avrader skarmtid vid nedvarvning. Tankar och psykiskt maende paverkar nedvarvningen
upplever deltagarna och faktorer som stress och att grubbla gor det svarare att somna.

Deltagarna upplever dven att det allmanna maendet paverkar somnen och att de sover
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bra nar de mar bra och tvart om. Deltagarna har olika tekniker for att somna och dessa
tekniker verkar vara hogst individuella och vitt skilda fran varandra med stor

variationsbredd.

Under sjalva somnen beskriver deltagarna hur de upplever god somn och vilka faktorer
som kan paverka under sémnen. God somn upplevs framst som att inte vakna under
sémnen och att fa tillrackligt med somn. Faktorer som kan paverka under sémnen ar
familjeforhallanden, framst for de med mindre barn, dar deltagarna upplever att de sover
samre nar de vacks av barnen. Andra faktorer som ljus, ljud och for hog temperatur ar

faktorer som deltagarna upplever hdmmar god sémn.

Att kost, stress, allmant maende, ljus och temperatur upplevs som viktiga faktorer
gallande god sdmn hos deltagarna ar i linje med forskning om sémn-
vakenhetshomeostasen (15). S6mn- vakenhetshomeostasen haller som koll pa nar
kroppen behéver sova och reglerar sémnintensiteten. Nar mekanismen rubbas kan det
forsvara insomning och minska majligheten till god sémn (15), vilket &r i linje med
resultatet. Deltagarna upplever aven att de sover battre nar de har en god kosthallning,
inte ar stressade, har ett gott allmant maende och inte stors av ljud eller temperatur

vilket &ven ar i linje med somn- vakenhetshomeostasen och att mekanismen &r i balans.

Till sist beskriver deltagarna tiden efter somnen. Deltagarna upplever att kanslor och
humor forandras beroende pa hur de har sovit. Deltagarna upplever att de kanner sig
trotta, orkeslGsa och att de har lite bakruskénsla bade pa och utanfor jobbet nér de sovit
daligt. Tvartom upplever deltagarna att de kanner sig pigga, frascha, alerta och att de
presterar béttre pa jobbet nér de sovit bra. Manga av deltagarna upplever forandring i
humoret beroende pa hur de sovit. Deltagarna upplever att de blir pa daligt humor och
lattirriterade nar de sovit daligt. Nar de har sovit bra upplever de daremot att de &r glada

och ser fram emot dagen.

Att resultatet visar att deltagarna upplever stor trotthet, dasighet och en kénsla av bakrus
nér de sovit daligt kan kopplas till fenomenet ”Shift work disorder” (11)(12).
Fenomenet ar vanligt bland skiftarbetare och uttrycks ofta som en Gverdriven trotthet

(11)(12). Fenomenet kan resultera i manga negativa konsekvenser for hélsan och en
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hogre risk for olyckor pa och utanfor arbetet (13). Nar deltagarna sovit bra upplever de i
stéllet att de kanner sig pigga, frascha och presterar battre pa jobbet vilket kan ses som

att god somn dr ett hélsoframjande beteende.

6.1.2 "Healthy worker effect”

Ett fenomen som &r relaterat till tolkningen av hur respondenterna upplever somn ar
healthy worker effekt. Fenomenet beskrivs ofta som en typ av selektionsbias och ar
vanligt forekommande i observationsstudier med arbetstagare som studiepopulation
(40). Healthy worker effect beskrivs ofta som en typ selektionsbias till foljd av felaktigt
urval eller av en felaktig jamforelsegrupp, exempel hela befolkningen som
jamforelsegrupp. Hela befolkningen bestéar av en mix av “friska”, sjuka och personer
med andra typer av “ohélsa”. Personer som inte anses anstéllningsbara sd som barn,
pensiondrer och sjuka personer ar oftast inte anstéllda. | kontrast till den generella
befolkningen tenderar den anstallda arbetskraften ha farre sjuka personer. Sjuka
personer eller personer med annan “ohilsa” som mister jobbet faller bort fran den
anstallda arbetskraften, personen faller dock inte bort fran den generella befolkningen
som ibland anvénda som jamférelsegrupp. Darmed kan en obalans mellan grupperna
skapas. Healthy worker effect kan &ven beskrivas som systematiska skillnader i
egenskaper mellan den grupp vi studerar och jamforelsegruppen. Ofta behdver
deltagarna i studien mota vissa kriterier for att kunna delta i studien. Manga studier
inom arbetslivet exkluderar deltagare som inte moter dessa kriterier, slutar eller inte
fullfoljer studien. De deltagare som slutar och lamnar arbetsplatsen kan ha systematiskt
andra egenskaper an de som stannar kvar i yrket. Detta sjalvurval som finns pa
arbetsplatsen och jamforelsegruppens heterogena karaktar ar skalen till att healthy

worker effect anses vara en typ av selektionsbias och viktig att diskutera (40).

| denna studie fanns det inklusionskriterier for att kunna delta. Dessa var att vara
anstalld pa det utvalda industriforetaget, arbeta skift och arbetat skift minst 6 manader.
Det var darefter endast 10 skiftarbetare som ville delta i studien och deltagarna hade
arbetat som skiftarbetare mellan 3,5 och 63ar. Utifran urvalet tals det att diskutera
healthy worker effect. | denna studie finns ingen jamforelsegrupp da resultatet inte kan
generaliseras till den generella befolkningen. Dock kan sjélvurvalet pa arbetsplatsen ha

paverkat urvalet och resultatet i studien. Urvalet kanske &r “friskare” &n de som inte
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valde att vara med. Personerna som inte deltog kan ha systematiskt andra egenskaper an
urvalet. Deltagarna hade arbetat som skiftarbetare mellan 3,5 och 36 ar vilket kan ha en
betydelse nar det galler healthy worker effect. Man kan ténka sig att de trivs med sitt
arbete och mar relativt bra om de har valt att arbeta skift mellan 3,5 och 36 ar. Skulle
man inte trivas med att arbeta skift kanske man soker sig till en annat typ av arbetsplats.
Darmed har de av annan asikt an urvalet eventuellt redan slutat innan studien

pabdrjades.

6.2 Metoddiskussion

Nedan diskuteras forfattarens forforstaelse, studiens metodval och slutligen validitet och

reliabilitet.

6.2.1 Forforstaelse

| kvantitativ forskning finns det en stravan efter distans och objektivitet hos forskaren.
Forskaren ar dock ofta betydligt mer involverad i kvalitativa studier och forskaren &r
ofta ett redskap for urval, datainsamling och analys i studien. Forskarens roll och
forforstaelse blir darav en viktig komponent att ta i beaktning vid studiens kvalitet.
Forforstaelse ar det bagage i form av erfarenheter, fordomar, hypoteser, yrkesmassigt
perspektiv med mera som forskaren bar med sig in i forskningsprojektet. Forforstaelsen
paverkar forskaren under hela studiens gang men forforstaelse ar aven en viktig del av
forskarens motivation. Forforstaelsen kan skapa intresse for att inleda forskning kring
ett specifikt &mne men kan dock bidra till begransad 6ppenhet i studiens olika moment
(24). Att som forskare vara helt objektiv eller ha en helt forutséattningslos ansats anses
inte helt troligt (26). Forskaren bor istéllet efterstrava ett aktivt och medvetet

forhallande till sin forforstaelse (24).

Vid val av syfte inspirerades forfattaren av en foreliggande litteraturstudie om sémn och
vélbefinnande hos skiftarbetare som forfattaren genomforde tidigare i utbildningen.
Forfattaren reflekterade 6ver den forskning kring somn hos skiftarbetare och att
forskningen framst belyser skiftarbete kopplat till samre somn. Genom forfattarens
tidigare utbildning inom folkhalsovetenskap och nuvarande utbildning inom
arbetshélsovetenskap inspirerades forfattaren att skifta fokus till ett mer hélsoframjande
perspektiv. Vid studiens start reflekterade forfattaren 6ver sin egen forforstaelse for att
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pa sa vis minimera risken for att den skall préagla resultatet omedvetet (43). Forfattaren
reflekterade dver tidigare och nuvarande utbildning och hur dessa bidragit med kunskap
om somn, hélsans bestamningsfaktorer och risk- och friskfaktorer. Forfattaren har ingen
erfarenhet av att sjalv arbeta skift men har genom sin utbildning fatt kunskap kring
riskerna med skiftarbete. Genom reflektion kring forforstaelsen kan forfattaren vara

medveten om sin egen forforstaelse.

6.2.2 Metodval

Forfattaren valde att anvanda fenomenografisk analysmetod for att kunna se manniskors
olika uppfattningar och upplevelse av fenomenet, alltsa somn. Det centrala innehallet i
studien var att beskriva deltagarnas egna uppfattande av fenomenet och vilka likheter
och skillnader det finns mellan deltagarnas upplevelser. Den fenomenografiska analysen
ansags darfor vara en lamplig metod och ses som en styrka i studien. Pa grund av den
tidsram som fanns var &ven den fenomenografiska analysen ett lampligt val till skillnad
fran andra analysmetoder som ar mer tidskravande. Utifran den tidsram som fanns valde
forfattaren aven att endast genomfora 10 intervjuer med de personer som svarade pa
informationsmejlet. En idé for att fa fler deltagare till studien hade varit att skicka ut en
paminnelse till skiftarbetarna pa industriforetaget. Pa grund av den korta tidsram som
studien hade att forhalla sig till valde forfattaren att néja sig med de 10 intervjuerna,
vilket kan ses som en svaghet. Med ett storre urval hade resultatet eventuellt sett
annorlunda ut. En ytterligare reflektion kring metodval var att forfattaren genomforde
hela analysen sjalv. En kurskamrat genomforde analysen av ett utdrag dér resultaten
sedan jamfordes. Analysen visade pa liknande resultat som forfattaren kommit fram till
och ses som en styrka i studien. Dock har forfattaren varit ensam nar kategorier och
subkategorier skapades. Om fler forfattare hade varit inblandade i denna process hade

resultatet eventuellt sett annorlunda ut.

6.2.3 Samarbetsprincipen och demand characteristic

Ett fenomen som kan ha paverkat studiens resultat &r samarbetsprincipen och demand
characteristic. Samarbetsprincipen ar en mekanism som utgar fran de olika
konversationsregler som vi ofta anvander nar vi kommunicerar med varandra (41).
Konversationsregeln havdar att respondenten i ett samtal ska bidra med information

som ar vardefull och ger nytta utifran amnet i konversationen. Né&r detta appliceras i en
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intervjustudie innebér det att respondenten uppfattar sin uppgift som att bidra med
vardefull information till forskaren. Vad som dock anses som vérdefullt eller inte beror
forstas pa det amne som undersoks. Néar det géller amnet som skall undersodkas kan
fenomenet “demand characteristics” vara en svarighet i forskningssammanhang (41).
Demand characteristics uppstar nar deltagarna ar medvetna om vad forskaren forsoker
utreda, vilket paverkar hur respondenterna forvantas agera (42). Detta fenomen &r
valkant inom psykologin men inte lika véalkant inom andra discipliner. |
forskningssammanhang kan fenomenet forklaras som att respondenterna forsoker hjélpa
forskaren genom att spela rollen av en ”bra respondent” genom att forsdka ge bra” svar
som tillfredsstéller forskarens teorier (42). Resultatet av dessa tva fenomen kan leda till

minskad tillforlitlighet och missvisande resultat i studien (41)(42).

Samarbetsprincipen och demand characteristic kan vara svara att reglera i en
intervjustudie som denna. | experimentella studier kan man minska risken foér demand
chracteristic genom att blinda bade deltagare och forskare for att de inte skall veta
vilken grupp som far behandling. Detta ar svarare i denna typ av intervjustudie da alla
deltagare visste vad studien skulle handla om och ingen kontrollgrupp anvénds. For att
forsoka minska risken fér samarbetsprincipen och demand characteristics utformades
fragorna i frageformularet pa ett sadant satt att alla fragor skulle anses 6ppna och ingen
fraga skulle anses ledande. Detta for att fa ett sa fritt samtal som mojligt och inte leda

respondenterna i nagon forutfattad riktning.

6.2.4 Reliabilitet och validitet / Trovardighet och Overforbarhet

Reliabilitet och validitet &r viktiga kriterier for kvantitativ forskning nar det kommer till
undersokningens kvalitet. Inom den kvalitativa forskningen har det diskuterats om dessa
begrepp &r relevanta for kvalitativa undersdkningar. Inom den kvalitativa forskningen
har det visat sig att termerna reliabilitet och validitet anvands pa liknande sétt som den
kvantitativa forskningen. Inom den kvalitativa forskningen finns det dock andra
standpunkter nar det galler reliabilitet och validitet. Forfattare har foreslagit att anvanda
andra kriterier inom den kvalitativa forskningen for att bedéma kvalitet. Har kommer
reliabilitet och validitet diskuteras utifran Lincon och Guba:s tva grundlaggande
kriterier; tillforlitlighet och dkthet (30).
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Tillforlitlighet innefattar fyra delkriterier. Den forsta &r trovardighet och handlar om att
det kan finnas flera olika beskrivningar av en social verklighet. Det ar trovardigheten i
beskrivningen som forskaren kommer fram till som avgor hur eller om den é&r
acceptabel i andra manniskors dgon. For att skapa ett trovardigt resultat bor man
sékerstalla att forskningen utfors i enlighet med de metodologiska regler som finns.
Genom triangulering kan trovérdigheten starkas genom att anvéanda fler observatorer,
teorier, datakallor och metodologier (30). I studien har en kurskamrat granskat och
kodat delar av det transkriberade materialet for att 6ka trovérdigheten. Eftersom
resultatet fran kurskamraten stamde 6verens med forfattarens ansags detta som en styrka

for studiens trovardighet.

Det andra delkriteriet ar 6verforbarhet. Det kvalitativa resultatet har ett fokus pa den
unika upplevelsen av det specifika fenomen som utspelar sig i den sociala verkligheten.
Fragan gallande dverforbarhet beror darfor huruvida resultatet kan appliceras till nagon
annan kontext eller vid ett senare tillfalle. Darfér bor beskrivningar av detaljer som
berér miljo, deltagare och andra forutséttningar redogoras for att bedoma
dverforbarheten (30). | studien beskrivs urvalet, tillvagagangsattet vid intervjutillfallet
samt i vilken miljo intervjun holls. Av sakerhetsmassiga- och konfidentiella sk&l har
arbetsplatsen valts att inte beskrivas i detalj. Forfattaren valde att inte beskriva
arbetsplatsen mer eftersom foretaget verkar i en geografiskt mindre stad och kan dar

enkelt identifieras om detaljer angaende verksamheten publiceras.

Det tredje delkriteriet ar palitlighet och innebar att man som forskare bor sakerstall en
fullstandig och tillganglig redogorelse av alla faser i forskningsprocessen (30). | studien
redogors problemformulering, urval, tillvagagangssatt, metod, analys, intervjuutskrifter

pa ett transparent satt vilket ses som en styrka for studiens palitlighet.

Det sista delkriteriet handlar om mojlighet till styrka och konfirmera. Detta innebar att
forskaren har en insikt om att det inte gar att fa nagon fullstandig objektivitet nar det
kommer till kvalitativ forskning i samhéllet. Forskaren bor forsoka motivera och
sékerstélla att hen agerat i god tro och det skall vara uppenbart att forskaren inte
medvetet latit personliga varderingar eller teorier paverka utforandet och slutsatserna

(30). I studien har forfattaren reflekterat och diskuterat kring forforstaelse och pa vilket
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satt forskarens egen forforstaelse kan ha paverkat studien. Det ses som en styrka att
forfattaren ar medveten och redogor for sin egen forforstaelse och genom detta styrks

mojligheten att styrka och konfirmera.

Forutom de fyra tillforlitlighetskriterierna innefattar dven &kthet ett antal kriterier. Dessa
kriterier anses som mer generella fragor och ror allmanna forskningspolitiska

konsekvenser (30).

Ger undersokningen en tillrackligt rattvis bild av de olika uppfattningar som finns i den
grupp av manniskor som studerats (30)? Genom att en kurskamrat granskat och kodat
det transkriberade matrealet och att resultatet speglar forfattarens styrker det att alla
olika uppfattningar fran deltagarna har studerats. Detta styrker att forfattaren inte

medvetet har tystat ned eller dsidosatt nagon av deltagarnas uppfattningar.

Hjalper undersokningen deltagarna i studien att komma fram till en béttre forstaelse av
sin sociala situation och den sociala miljo de lever i (30)? Genom intervjuerna fick
deltagarna reflektera 6ver vad god somn ar, hur de sover, vad de gor for att sova bra
samt vad som kan stora deras somn. Utifran reflektion efter intervju och utifran
resultatet i studien kan deltagarna fa en battre bild av hur de sover och vad de anser

bidrar till goda somnvanor.

Har undersokningen bidragit till att deltagarna fatt en béttre bild av hur andra i sin milj6
upplever saker och ting (30)? Eftersom flera personer med samma typ av arbete och
arbetstid intervjuades kan resultatet visa olika upplevelser av samma fenomen. Dar med

kan deltagarna fa en bild av hur andra i sin miljo upplever samma fenomen.

Har undersékningen gjort att de som medverkar i den kan foréndra sin situation (30)?
Genom att beskriva andras upplevelser av samma fenomen kan deltagarna fa insikt och

tips fran andra kring deras erfarenheter och vad som kan bidra till goda sémnvanor.

Har undersokningen gjort att deltagarna fatt battre mojlighet att vidta de atgarder som

kravs (30)? Studien har bidragit till att deltagarna sjalva fatt reflektera 6ver sin egen
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somn och resultatet har bidragit till olika upplevelser av god sémn och vad som kan

bidra till god somn. Genom studien kan deltagarna fa verktyg till att na god somn.

8. Forslag till framtida forskning

Det vetenskapliga underlaget om skiftarbetare och goda somnvanor ar begransat, bade
nar det galler kvantitativ och kvalitativ forskning. Aven om denna studie kan bidra med
kunskap om hur skiftarbetare upplever god sémn och vad de upplever som viktigt for att
kunna bibehalla goda sémnvanor &r resultatet begransat till en specifik bransch.
Eftersom skiftarbete finns i manga olika branscher behévs mer forskning kring hur
sémn kan framjas inom de olika branscherna da olika forutsattningar inom andra
verksamheter kan forekomma. For att minska ohalsa och framja hélsa bland

skiftarbetare inom olika branscher krévs darfor mer forskning inom olika verksamheter.

7. Slutsats

Trots att tidigare forskning har visat att det finns ett samband mellan skiftarbete och
negativa konsekvenser for hélsan ar det omojligt att slopa allt skiftarbete. Resultatet av
denna studie visar att god sOm &r en process med olika mojligheter som stracker sig
over hela dygnet och lyfter fram deltagarnas egna upplevelser. Méjligheterna stracker
fran god kosthallning och fysisk aktivitet till rutiner, nedvarvning och fysiska faktorer,
som ljus och ljud, och alla upplevs kunna paverka sémnen till det battre. Utifran
arbetshélsoventenskap bidrar denna studie till kunskap for arbetstagare och arbetsgivare
om vad skiftarbetare sjélva upplever som god sémn, vilka faktorer de upplever ar
viktiga for en god sémn och vilka mojligheter som finns for att bibehalla goda
somnvanor vid skiftarbete. Resultatet bidrar till det halsoframjande perspektivet och
arbetshalsovetenskapen genom att medvetandegora de faktorer som upplevs frdmja en
god somn. Detta gor det mojligt att skapa stodjande miljoer och tillhandahalla kunskap

for att pa vis underlatta att géra halsosamma val géllande sémnen.
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