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Abstrakt

Detta arbete studerar sémnvanor hos finska sjoman nar de &r ombord pa arbete.

Syftet ar att redogora ifall finska sjoman sover tillrackligt under sin fritid ombord, bade
somnrytm och -mangd. Vad de upplever att inverkar pa mangden de kan sova saval som
vad som inverkar pa kvaliteten av somnen. Arbetet forsoker ocksa fa fram ifall det
behover goras djupare forskning inom den finska kommersiella flottan i detta amne.

Arbetet genomférdes med hjdlp av en kvantitativ enkat om sémnvanor, somnrelaterade
problem och asikter om sémnkvalitet och potentiella andringar som kan forbattra
somnen man far ombord. Denna enkat ar ryggraden for arbetet och stdds delvis av
material som insamlats fran vetenskapliga texter och artiklar.

Resultaten redovisas med hjalp av grafer, analys och jamforelse. Resultaten &r inte vad
som forvantades i och med att finska sjoman sover bara marginellt for litet under
rekommendationerna medan forvantan var att somnbristen skulle ha varit storre. Det
finns klart utrymme for ytterligare forskning for att varje person upplever mangden sémn
valdigt subjektivt sa desto fler personer som deltar desto noggrannare resultat.

Darfor presenteras en ny enkat i slutet av arbetet som gdrna far fungera som bas for nya
examensarbeten vars syfte ar att forska sjomans somnvanor antingen via en utspridd
undersokning eller via fallstudier.

Sprak: Svenska Nyckelord: somn, finska sjoman, tillrdckligt
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Tiivistelma

Tassa tyossa tarkastellaan suomalaisten merimiesten nukkumistottumuksia, kun he ovat
laivalla toissa.

Tarkoituksena on selvittaa, nukkuvatko suomalaiset merimiehet riittavan hyvin, kun
heilla on vapaa-aikaa, minkalainen unirytmi heilla on ja kuinka paljon he nukkuvat. Myos
se mitd he kokevat vaikuttavan unen maaraan kuin myos mika vaikuttaa unen laatuun.
Tassa tyossa pyritadan myos selvittamaan, onko Suomen kauppalaivastossa aihetta tehda
tasta aiheesta mittavampi tutkimus.

Tyo tehtiin kvantitatiivisella kyselylomakkeella nukkumistottumuksista, nukkumiseen
liittyvista ongelmista ja unen laatua koskevista nakemyksista seka potentiaalisista
muutoksista, jotka voisivat parantaa nukkumista aluksella. Tama kyselylomake on tyon
selkaranka, ja sita tukevat osittain tieteelliset tekstit ja artikkelit.

Tulokset esitetaan graafien, analyysien ja vertailun avulla. Tulokset eivat olleet
odotettuja, koska suomalaiset merenkulkijat nukkuvat vain vahan suosituksia
vahemman, kun taas odotus oli, ettd unihairiot olisivat olleet suurempia.
Jatkotutkimukselle on selvasti tilaa, koska jokainen henkil6 kokee unen maaran
subjektiivisesti. Taten mita useampia henkildita osallistuu tutkimukseen, sita tarkemmat
tulokset ovat.

Siksi kurssin lopussa esitetaan uusi kyselylomake, joka voi toimia perustana uusille
tutkintohankkeille, joiden tarkoituksena on tutkia merimiesten nukkumistottumuksia
yleisen tutkimuksen tai tapaustutkimusten kautta.

Kieli: Ruotsi Avainsanat: uni, suomalaiset merimiehet, tarpeeksi
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Abstract

This thesis is studying sleep habits of Finnish seamen when they are working onboard.

The purpose is to research if Finnish sailors sleep sufficiently during their free time
onboard, both regarding sleep rhythm and the amount of sleep. Even what they
experience to be affecting the amount of sleep they get as well as what factors affects
the quality of their sleep. The work is also trying to find out if wider research is needed
within the Finnish commercial fleet on this subject.

The work was done using a quantitative questionnaire about sleep habits, sleep-related
problems and views on sleep quality as well as potential changes that could improve
sleep onboard. This questionnaire is the backbone for this thesis and is partly supported
by material from scientific texts and articles.

The results are presented by means of graphs, analysis and comparison. The results are
not what was expected because Finnish seafarers only sleep marginally under the sleep
recommendations. The expectation was that sleep deprivation would have been greater.
There is clear room for further research because each person experiences the amount of
sleep very subjectively and thus if more people participate in a future questionnaire the
better and more accurate the results will be.

Therefore, a new questionnaire is presented at the end of the course, which may serve as
a base for new bachelor’s thesis that research seamen's sleep habits either through a
wide spread survey or through case studies.

Language: Swedish Key words: sleep, Finnish seamen, enough
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1 Inledning

S6mn ar en viktig del av varje persons liv och en langvarig somnbrist eller oregelbunden
somnrytm kan ha en negativ inverkan pa halsa och hur val en person kan utfora sina
arbetsuppgifter. Detta &r ett amne som fOr det mesta tangeras bara i olycksutredningar nar
t.ex. en styrman somnat under sin vakt och darmed kort pa grund eller kolliderat med ett
annat fartyg. Men vad anser finska sjoman om sin somnmangd och kvalitet. Detta &r vad

detta arbete forsoker undersoka.

Pa grund av den begransade mangden information om detta &mne inom maritima
sammanhang ar det dven viktigt att utforska vilka omraden av den finska sjéfarten kan
behdva mera forskning om sémnkvalitet och kvantitet, speciellt ifall det kan vara nyttigt fér

rederier att utforska detta pa egenhand.

Juridiskt i sjoarbetstidslagen (23.3.2012/140) minimivilotider (9 a §), &r varje finskt rederi
tvunget att se till att vilotiderna féljs ombord och ifall en person inte far vila tillrackligt maste
hen fa kompenserande vila. Enligt ovannamnda lagparagraf maste en arbetstagare fa minst
10 timmar dygnsvila under varje period av 24 timmar och under en period av sju dagar minst
77 timmar. Detta arbete koncentrerar sig mera pa hur bra sjoman sover under sin

fritid/frivakt/vilotid och inte pa hur eventuella vilotidsovertradelser behandlas.

1.1 Syfte

Som ovan namnt ar detta arbetets syfte att fa reda pa hur mycket finska sjoman faktiskt sover
under sin fritid (somnrytm och mangd), hur de upplever kvaliteten av sémnen de far och

forska ifall de sover tillrackligt. Aven diskutera ifall ytterligare forskning behévs goras.

1.2 Problemformulering

For att fa reda pa ifall finska sjoman sover tillrackligt maste foljande fragor besvaras:
e Hurdana somnvanor har sjoman ombord, sover de for lite eller passligt?
e Hur mycket inverkar 6vertidsarbete, alder etc. pa mangden sémn och sémnrytmen?

e Hur manga har haft symptom som har med sémnstorningar att gora?
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e Hur mycket deltagarna upplever att det inverkar pa arbetandet och ifall de varit med

om olyckor pa grund av sémnbrist?
e Vad deltagarna skulle andra for att battra situationen?
e Eventuella skillnader mellan olika deltagargrupper?
e Vilket av ovannamnda omraden verkar behova djupare forskning?

| analyskapitlet kommer dessa fragor att besvara pa basen av statistiken fran enkaten.

1.3 Avgransning

Arbetet ar avgransat till finska sjoman och sjoman som arbetar ombord pa finskflaggade
fartyg. Detta m6jliggor en storre svarsgrupp och potentiell jamforelse mellan sjomén som
arbetar pa olika typs fartyg som t.ex. Roro, RoPax och torrlastfartyg. Detta ger aven en battre

mojlighet att hitta omradet som behdver mera utforskning vilket dr detta arbetets huvudsyfte.

1.4 Metod

Detta arbete anvénder sig av en metod. Undersoknings/frageformular som &r detta arbetets
huvudmetod varifran storsta delen av fakta och informationen kommer ifran.
Frageformularet finns bara i elektronisk form for latt tilldelning och tillgodo anvéndning av
Google-forms automatiska diagram och tabeller som lattare ger en dverblick av all statistik

redan under insamlingen av svar.

Utover detta insamlades fakta fran litteratur om somnundersokningar samt aldre
examensarbeten om samma amnesomrade. Detta for att mojliggora béattre analys dver den

insamlade statistiken fran enkéten.

2 Utforande

Arbetet borjade med en generell idé efter en arbetstur med personlig sémnbrist. Darmed
utvecklades problemformuleringen vartefter en kvantitativ enkat utfordes for att samla in
svar for analys. Enkétens svar Overfordes till Excel for battre diagram vartefter de

presenterades i arbetet.
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Efter detta samlade jag information fran gamla examensarbeten och annan litteratur for att
fa mera bakgrundsinformation och teori for att kunna gora béttre analys av den insamlade

statistiken fran enkéten.

Arbetet slutférdes med diskussion om analysens resultat och potentiella sétt att undersdka

vidare om detta amne.

2.1 Enkaten

Enkéten utfordes via Google-forms vilket &r en gratis enkatskapare. Enkaten bestod av 21
fragor vilka var stallda pa engelska for att underlatta finska sjoman som inte forstar finska
eller som inte har finska som modersmal att svara pa enkéten och aven for att underlatta for
finska sjoman som inte forstar svenska eller som inte har svenska som modersmal att svara
pa enkaten. Engelska valdes som sprak ocksa pa grund av att fragorna skulle ha blivit for
langa ifall de varit stallda bade pa finska och svenska som skulle ha gjort enkéaten mycket
tyngre att besvara. Detta arbetet betraktar alla sjomén som jobbar ombord finska fartyg som
finska sjoman vilket ytterligare kraver att arbetet ar lattforstaeligt till personer med olika
bakgrunder. Deltagarna fick svara pa oppna fragor pa finska, svenska eller engelska for att
svaren skulle vara sa naturliga som mojligt. Enkaten var dppen i cirka tre manader under
vilka den delades via Facebooks privata meddelanden, pa 2-3 olika finska Facebook grupper
for sjoman och till sjofartsstuderanden i Aboa Mare via e-mail.

2.2 Tidigare forskning

Litteraturen samlades in via tre elektroniska databaser Academic Search Elite (EBSCO),
https://abo.finna.fi/novia/Primo/Home och examensarbeten via theseus.fi. Pa grund av stora
antalet information, tidigare undersokningar och examensarbeten var det svarare att vélja

vilka kallor som kan anvandas an att hitta kéllor.

Sokord som anvéndes var; somn, sjofart, sjoman, rekommendationer, sleep, maritime,
seamen och recommendations. Bésta traffarna var undersokningar om skiftesarbetes
inverkan pa somn ombord fartyg, forskning om ljud och vibrationers inverkan. Daremot var

det svart att hitta tillgangliga undersokningar om somnrekommendationer.



3 Bakgrundsundersdkning och teoretisk bakgrund

Detta kapitel presenterar den teoretiska bakgrunden samt en kort tangering till tidigare
examensarbeten. Det tidigare examensarbeten kommer att tangeras kort pa grund av den
stora méangden av examensarbeten om sémn medan teoretiska bakgrunden som hamtades

fran elektroniska databaser ar grunden till detta arbete.

3.1 Tidigare examensarbeten

Méangden examensarbeten gjorda om sémn &r stor och de varierar allt fran mera allmant som
“Egenvard av somn Rekommendationer for en god sémn och hur den uppnés.” till mera
specifikt som ” SOmn, grunden till valbefinnande En casestudy om sjofararnas somn”. Dessa
examensarbeten syftar till eller har kommit fram till liknande sémn rekommendationer.
Examensarbeten gav en bra éversikt om vilken information som &r vasentlig for detta arbete

och underlattade forskandet av de vetenskapliga texterna/undersékningarna.

3.2 S6mn

Varje individ behdver somn men exakt varfor ar annu inte helt klart. Det finns manga olika
teorier och en del presenteras i: Sleep, its regulation and possible mechanisms of sleep
disturbances av Porkka-Heiskanen och Zitting och Wigren (2013). | texten ndmner Porkka-
Heiskanen (2013) att somn ett beteendestatus som blivit identifierat bland flera arter.
Somnstatuset ar globalt, det vill sédga att det inverkar pa hela kroppen. Simpelt forklarat ar
inverkningar att en individen som sover inte kan rora pa sig, dessutom sover individen med
kroppen i en viss position och deras sensoriska troskelvarde ar nersatt. Detta leder till att
individen har nersankt formaga att kommunicera med omgivningen. (Porkka-Heiskanen,
2013)

Med mera sofistikerad utrustning kan hjarnaktivitet matas och darmed kan man pavisa att
somn bestar av flera faser. Speciellt genom att méta elektroencefalografi (EEG). Hos
daggdjur och faglar bestar EEG av laga amplitudvagor nar de ar normalt vakna medan
frekvensen ar hog. Sémn daremot bestar av tva olika faser, non-rapid-eye-movement sémn
(NREM) och rapid-eye-movement somn (REM). EEG under NREM sémn bestar av hogre
amplitudvagor medan frekvensen ar lagre. REM sémn daremot ger liknande EEG vérden
som nar en individ &r vaken. | Porkka-Heiskanens (2013) arbete gar de aven djupare in i
EEG skillnader mellan olika delar av somnen men det som ar mera konkret for oss &r att en

NREM + REM cykel tar cirka 90 minuter. De ndmner dven hur de bland rattor mérkts att
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langa perioder av somnbrist orsakar lokala grupper av kortikala celler att borja langsamt
oscillera. Detta hander samtidigt som nersankt kognitiv performans uppkommer som &r en
effekt av somnbrist (Porkka-Heiskanen 2013).

Som Porkka-Heiskanen (2013) namner, ar orsakerna till varfor vi behdver sova en fraga som
inte blivit besvarad. Tack vare undersokningar om sémnbrist far man en grov bild av de
potentiella orsakerna till varfor vi behover sémn. Det &r generellt accepterat att
nervverksamhet medan en individ &r vaken orsakar somn tryck som tvingar till slut individen
att somna. Hur exakta denna mekanism fungerar ar oklart. Utdver detta finns det tre
huvudkategorier som all teori och olika forskningar om varfor vi behdver sova, kan delas i.
Energi metaboliskt relaterade teorier som kort menar att somn behdvs for att vila upp
kroppen och aterstalla energi. Den andra kategorin & immunférsvars-relaterade teorier som
menar att vakenhet inleder forsvarsreaktioner i kroppen och darmed behdvs somn for
immunforsvaret att aterhdmta sig. Den sista kategorin ar teorier relaterade till neural
plasticitet som kort syftar till att underliggande larande och minnesfunktioner kraver sémn.
Dessutom att restaurering av synaptisk homeostas ocksa behdver sémn. Intressant nog
namner Porkka-Heiskanen (2013) att storsta delen av forskningar kan understtda flera av

dessa teorier samtidigt pa basen av de fynd de gor.

Syftet med detta arbetet &r att fa en dverblick om finska sjoman sover tillrackligt for sasom
Porkka-Heiskanen (2013) namner i sitt arbete inverkar sémnstorningar pa en individs halsa
och kan leda till flera sjukdomar och mentala problem. Darmed &r det mera intressant vad
de kom fram till att inverkar pa somn. De olika faktorerna de tar upp och diskuterar ar
aldrande, stress, problem relaterade till dygnsrytm, jetlag, skiftesarbete, arstidsbunden
depression, sdmn homeostas relaterade problem, otillrdcklig somnpress och koffein. Av
dessa faktorer ar skiftesarbete, koffein, stress och jetlag de som verkar vara de storsta
faktorerna inom sjofart men utover detta finns det mycket oljud och darrande ombord som
inverkar pa hur bra sjéméan sover som namns i arbetet Noise and sleep on board vessels in

the Royal Norwegian Navy av Sunde och Bratveit och Pallesen och Moen (2016)

3.3 Faktorer som inverkar pa somn

Som redan namnt finns det flera faktorer som inverkar pa somn. | vetenskapliga texten av
Porkka-Heiskanen (2013) diskuteras dessa faktorer kort men véldigt bra. De ndmner hur
skiftesarbete desynkroniserar de interna och externa rytmerna och leder till kompromiss av

prestationer, nersankt vaksamhet och uppmérksamhet, somnproblem och metaboliska
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storningar. Speciellt de metaboliska storningarna som orsakas av nattskift oOkar
halsoproblem. (Porkka-Heiskanen, 2013)

Stress ar en annan faktor som orsakar produktion av vissa hormoner som Okar vakenhet
(Porkka-Heiskanen, 2013). Sjomansyrket kan vara valdigt stressande, atminstone for befalet
pa grund av byrakrati, deadlines och lasthantering. En till faktor som inverkar pa vakenhet
ar koffein. Flera finska sjoman dricker kaffe varje dag och det innehaller koffein vilket ju
hjalper att hallas vaken och mera alert under vakterna men inverkar pa kvaliteten av sémnen

och kan darmed orsaka langvariga somnstorningar. (Porkka-Heiskanen, 2013)

En faktor som ocksa inverkar sjomén ar jetlag. Ofta &ar arbetsresorna till fartyget langa och
darmed har sjémannen inte sovit varst mycket foren de anldénder ombord och dessutom &r
sjomannens dygnsrytm hemma ofta annan &n nar de &r pa jobb. Darmed, fast sjdmannen inte
har bytt tidzon ar bytet av dygnsrytm valdigt liknande och orsakar ddrmed liknande symptom
som jetlag vilket gor att somnen inte &r uppfraschande och orsakar trotthet dagtid enligt
Porkka-Heiskanen (2013).

3.4 Somnrekommendationer

Det finns flera olika somnrekommendationer vilket framgar ur tidigare examensarbeten.
Flesta kallor fran examensarbeten, internetartiklar till vetenskapliga texter rekommenderar
7-9 eller 6-9 timmar med somn per dygn. De flesta kallorna ndmner att somn ar véldigt
individuellt men att for 18-25 ar gamla personer rekommenderas att inte sova mindre an 6
timmar eller mer an 11 timmar. 25-64 ar gamla darmed rekommenderas att inte sova mindre
an 6 timmar eller mer &n 10 timmar. Denna informationen var namnd i en artikel pa Yles
sidor av Yle Prisma Studio (2015), pa Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2018) sidor samt
pa National Sleep Foundations (2015) hemsidor.

Dessutom nadmnde en forskning om sammanhang mellan sémn och brottslighet av
Clinkinbeard och Simi och Evans och Anderson (2010), om liknande somn
rekommendationer hos tonaringar/unga vuxna som ovannamnda online kallor vilket starker

att dessa rekommendationer ar sanna.

4 Resultat av enkaten

Statistiken av enkatens 50 svar presenteras med hjalp av diagram antingen procentuellt eller

i tabellform. Dessutom presenteras alla fragor och svarsalternativ i deras ursprungliga form
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pa engelska och forklarade pa svenska. Fragorna som namnt tidigare ar pa engelska for att
klara av att ha fradgorna och svarsalternativen stallda bara en gang sa att enkatens fragor inte
verkar for langa till deltagarna. Dessutom ocksa pa grund av att vissa finska sjomén inte kan
finska (Osterbottningar och alanningar) medan en stor del av finskspréakiga sjéman inte kan
svenska. Denna enkat ar ryggraden for detta arbete och darmed &r presentationen av all
statistik ytterst viktigt.

4.1 Bakgrundsvariabler om deltagarna

How old are you?

15-17 18-20 20-25 26-30 31-40 41-50 51-60 61+

Tabell 1 Aldersférdelning

Gender

H Male

H Female

Tabell 2 Koénsférdelning

De tva forsta fragorna ar valdigt generella och var stallda i frageformularet som: ”How old
are you?” och ”Are you male or female?” Svarsalternativ for forsta fragan var 15-17, 18—
20, 20-25, 26-30, 3140, 41-50, 51-60 och 61+ for att tdcka yrkesskolelever, férska
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yrkeshdgskolelever, éldre yrkeshdgskolelever och alla grupper som borde vara klara med
studierna och stadigvarande anstallda. Storsta gruppen ar 20-25 ar gamla som star for 42%
av svararna vilket var forvantat med tanke pa kanalerna enkéten blev delad via, dvs att de
troligen studerar annu och inte &r fast anstallda. Overlag ar 78% av alla deltagare mellan 20
och 30 ar gamla. | andra fragan kommer det fram att 9 kvinnor och 41 méan deltog i

undersokningen.

Position

APPRENTICE
DECK CADET
ECONOMIC ASSISTANT
MOTORMAN
REPAIRMAN
(ON)

AB

BOSUN

2/E

2/0

1/0

c/0

Tabell 3 Deltagarnas arbetspositioner ombord

Tabell 3 ovan é&r statistik pa svaren till femte fragan i enkéaten vilken ar mera logisk att
presentera i samma kapitel med de forsta tva fragorna. Denna fraga var stalld som: ”What
position do you work as on-board? (e.g. Master, 2nd officer, ab, os, 1st engineer, motorman,
purser, bartender etc)” och deltagarna fick svara fritt pa denna fraga vilket gav manga olika
varianter av svar. Med andra ord borde det ha funnit vissa fardiga svarsalternativ med en

Oppen som deltagarna som har en annan arbetsposition skulle ha kunnat addera sin position.



4.2 Typ och storlek av fartyg

Type of Vessel?

SAILING VESSEL
EXPEDITION
MULTIPURPOSE VESSEL
ICE BREAKER

TUG BOAT
PASSENGER SHIP
OFF-SHORE

TANKER

CONTAINER
GENERAL/DRY CARGO
ROPAX

RORO

Tabell 4 Fartygstyper deltagarna arbetar péa
Tabellen ovan é&r statistik pa tredje fragan: ”Which type of vessel/vessels are you working

on?” Svarsalternativen var RoRo, RoPax, Dry Cargo, Container, Tanker, Off-Shore,
Passenger ship, Tug boat, Icebreaker och som sista alternativ var annat, vad? Deltagarna fick
valja flera alternativ. De fyra storsta grupperna & RoRo, RoPax, General/torrlast- och
passagerarfartyg. Av dessa har RoRo och RoPax mest liknelser nar det kommer till arbetet

ombord vilket gér dem till den stérsta gruppen i undersokningen.

Ship GT

Tabell 5 Deltagarnas fartyg storlek i grosstonnage

I undersékningen anvandes fragan: ”What size vessel are you working on? (answer in meters
and GT)”, detta var enkiitens fjirde friga. Pa grund av denna formulering gav vissa deltagare
svar bara i meter eller bara i grosstonnage (GT). Tabell 5 ovan illustrera alla svar som
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innehdll information om GT medan tabell 6 nedan innehaller alla svar om fartygslangderna.
Fragan borde ha varit battre skriven eller t.o.m. tva skilda fragor for att undvika oklara svar.

Ship Lenght (meters)

<100 100-150 150-200 200-220 250-280 360+ UNCLEAR
ANSWERS

Tabell 6 Deltagarnas fartyg storlek i meter
Vanligaste storleken av fartyg i undersokningen ar ca 30 000-ca 50 000 GT med en langd
mellan 150 och 220 meter.

4.3 Léangd pa arbetsperioderna och arbetsschema

Lenght of work periods

—_—
1 WEEK 2 WEEKS 3 WEEKS 1 MONTH 2 3 4 5 6+
MONTHS MONTHS MONTHS MONTHS MONTHS

Tabell 7 L&ngd av deltagarna arbetsperioder

Den sjatte fragan var stalld som: “How long are you working on-board/turn?”
Svarsalternativen var: less than 1 week, 1 week, 2 weeks, 3 weeks, 1 month, 2 months, 3
months, 4 months, 5 months och 6+ months. 50% av deltagarna jobbar 1 manad ombord &t

gangen medan storsta delen av resten arbetar kortare tider.
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Work schedule?

10 HOURS WORK 10 HOURS FREE 4 HOURS WORK 2
HOURS FREE 8 HOURS WORK 12 HOURS FREE 3 HOURS
WORK 3 HOURS FREE 2 HOURS WORK 15 HOURS FREE

AND REPEAT

VARYING
11H WORK IN TWO WATCHES

6H WORK-9.5H FREE TIME-4.5H WORK-4H FREE TIME

|
6H WORK- 8H FREE TIME - 5,5H WORK - 4,5H FREE TIME
DEPENDING ON CARGO OPERATIONS, CAN BE 8H WORK,
4H FREETIME, 12H WORK, 6H FREE TIME
AT SEA 4/8, AT PORT 6/6
12-~14H/DAY
4H WORK - 6 FREE - 6H WORK - 8H FREE
e
|
| L E
|
BERE

12H WORK - 12H FREE

DAYMAN AKA 8-10H WORK, REST OF THE DAY FREE TIME

6H WORK- 6H FREE TIME - 6H WORK - 6H FREE TIME

4H WORK- 8H FREE TIME - 4H WORK - 8H FREE TIME

Tabell 8 Deltagarnas arbetsscheman

Sjunde fragan var stalld som: ”What is your normal work schedule on-board?”. Till denna
fragan var svarsalternativen 4h work- 8h free time - 4h work - 8h free time, 6h work- 6h free
time - 6h work - 6h free time, Dayman aka 8-10h work, rest of the day free time, 12h work
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- 12h free time och other. Storsta delen arbetar normala vaktmans arbetstimmar, dvs. 4t vakt,
8t fritid, 4t vakt, 8t fritid. Detta var vantat pga. att storsta delen av deltagarna i
undersokningen arbetar pa dack. Styrméannen brukar ha mera varierande arbetstider vilket vi

klart marker fran grafen ovan.

4.4 Mangd av somn

Fragorna i detta kapitel hade som syfte att ta reda pa hur ofta och mycket sjomannen sover
ombord.

Amount of naps/sleep each day

ml

u2

Tabell 9 Antal ganger/dygn deltagarna sover ombord

Den attonde fragan vars statistik illustrerats av tabell 9 var stalld som: ”How many times do
you sleep/take naps on-board?” och hade totalt sex svarsalternativ fran 1 time/day up till 6+
times/day. Det var dock for mycket alternativ, for 12 av 50 deltagare sover en gang per dygn
medan resten 38 stycken sover tva ganger per dygn. Detta stimmer med arbetstiderna vilka
indikerar att 12 av de 50 som deltog i undersékningen arbetar 8-14 timmar i strack per dygn

och har resten av dygnet fritid.
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Avg. Lenght of sleep/naps

13
12
3H 4H 5H 6H 7H 8H 9H

Tabell 10 Langd av somn som deltagarna sover/gang

Tabellen ovan visar nionde fragans statistik, fragan var stélld som: "How long do you on
average sleep/time while on-board?”. Medeltalet for hur lange sjomannen sover per gang ar
5,6 timmar/gang. Denna fraga var daligt stalld for tupplurar ar klart kortare an normal sémn
sa det ar omojligt att veta ifall deltagarna svarade med ett medeltal eller enligt hur mycket
de sover som langst i strack. Statistiken ger anda en viss indikation 6ver sémnvanorna som

kan analyseras, vilket vi aterkommer till i analyskapitlet.

4.5 Storningar i somnrytmen och inverkan av somnbrist

Graferna i detta kapitel illustrera statistiken pa fragorna vars syfte var att fa fram hur ofta
somnrytmen rubbas och hur mycket deltagarna anser att det inverkar pa deras

arbetsprestation.

Amount of times over-time
interferes with sleep each week

Tabell 11 Antal ganger/vecka dvertid stor deltagarnas somnrytm ombord
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Fraga 10 var stilld som: ”How often on average does working over-time interfere with your
sleep?”. Alla svarsalternativ ar illustrerade i tabell 11 vilka ar ganger/vecka. Vi kan klart se
att ganger/vecka som dévertidsarbete stér somnrytmen borjar avta efter 3 ganger/vecka medan
6 eller fler ganger/vecka tycks vara mera ovanligt pa basen av denna undersokningens

statistik. | medeltal stor Gvertidsarbete somnrytmen 3,16 ganger/vecka.

Do you ever postpone sleeping to
do something else when you are
off duty?

H Yes, quite often
H Rarely

No, never

Tabell 12 Hur ofta deltagarna upplever att de vakar for att gora nagonting annat nar de har fritid

Ytterligare fragades: Do you ever postpone sleeping to do something else when you are off
duty?” for att fa reda pa ifall sjoman medvetet véljer att géra nagonting annat under sin fritid
an att sova och darmed orsakar somnbrist at sig sjalv. Av de 50 deltagarna tar t.o.m. 23
stycken och gor hellre ndgonting annat &n sover ratt ofta, medan 25 stycken gor det ibland

och bara tva personer viljer att inte offra somnen for att gora andra fritidsaktiviteter.

After how many days at work does
falling asleep/amount of sleep
become a problem?

AT END OF CONTRACT
VARIES

2 WEEKS

1 WEEK

5-6 DAYS

3-4 DAYS

1-2 DAYS

NEVER

0 2 4 6 8 10 12 14

Tabell 13 Hur snabbt deltagarna upplever att de far somnproblem efter att de kommit ombord pé jobb
Den 12 fragan hade som svarsalternativ never, after 1-2 days, after 3—4 days, after 5-6 days,

after 1 week, after 2 weeks och other. Sjilva fragan var stilld som: ”After how many days
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at work do you start experiencing problems falling asleep/not getting enough sleep?”. Endast
12 svarade att de aldrig far problem medan 30 stycken far problem med sémnen under forsta
veckan eller genast efter en vecka pa jobb.

Do you feel like the older you've
gotten the harder it is to sleep
enough or is it easier?

22% 26% M Harder
H No change

Easier

Tabell 14 Fordelning av deltagarna som upplever att de har blivit svarare/lattare att sova desto dldre de blivit
13 fragan var stalld som: Do you feel like the older you've gotten the harder it is to sleep
enough or is it easier?”. Deltagarna fick svara fritt pa denna fraga som gav valdigt varierande
svar fran bara ja eller nej till mera detaljerade svar. Tabell 14 ar statistik pa den béasta
tolkningen man kunde gora baserat pa svaren och individernas svar pa andra fragor. 26
stycken upplever att det inte har varit nagon andring pa hur latt eller svart det ar att somna
vilken kan bero pa den unga medelaldern bland alla deltagare.

At what age did it become
harder/easier to sleep while on-
board?

Tabell 15 Aldersfordelning for nar deltagarna upplever att sovande har blivit svarare/lattare

De som upplevde att det blivit nagon andring i sovandet svarade pa fraga nummer 14 véldigt

olika. Fragan var stalld exakt som titeln till tabell 15 och deltagarna fick igen svara fritt. Det
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finns ingen klar trend forutom att de som upplevde ingen andring svarade likadant pa denna
fraga.

On a scale of 1-10, how much does a
lack of sleep affect your work? (1 =
not at all, 10 = A lot)

Tabell 16 Fordelning av mangden deltagarna som upplever att somnbrist inverkar pa deras arbete

Fraga nummer 15 var stalld exakt som tabell 16 illustrerar med exakt samma svarsalternativ.

I medeltal tyckte deltagarna att somnbristen inverkar 5,22, dvs. medelmattligt pa deras arbete
pa denna skala fran inte alls (1) till mycket (10).

Do the sleep problems continue
home?

M Yes, always
B Sometimes

™ No, never

Tabell 17 Statistik 6ver ifall somnproblemen fortsétter nar deltagarna kommer hem fran fartyget

Tabell 17 illustrerar statistiken av svaren till fraga nummer 18 som stéalldes som: ” Do the
problems with sleeping continue when you get home from work?”. Svarsalternativen var
‘yes, always’, ’sometimes’, ‘no, never’. 19 personer svarade att eventuella sémnproblem

fran jobbet inte fortsatter hemma medan 24 personer svarade att sémnproblemen ibland
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fortsatter hemma medan 7 personers somnproblem fran jobbet fortsatter varje gang nar de

kommer hem.

4.6 Olyckor pa grund av somnbrist?

Has there been any accidents do to
lack of sleep?

H No
H Close calls
Minor accidents

B Yes more severe accidents

Tabell 18 Fordelning av deltagarna som varit med om olyckor som orsakats pa grund av sémnbrist

Undersokningen har en fraga om olyckor ombord pa grund av sémnbrist som var stalld som
Has there ever been an accident due to lack of sleep when you've been at work? If yes, give
a short explanation of what happened.”. Deltagarna fick svara fritt pa denna fraga, 74%
procent svarade att inga olyckor skett, medan 16% svarade att det varit situationer som
nastan latt till olyckor eller att risken har varit klart héjd. 8% namnde mindre olyckor som
till exempel att nagon halkat pa dack eller fallit i trapporna. Endast en deltagare svarade att
en kollega hade fallit ner i lastutrymmet pga. somnbrist vilket ar klart alvarligare &n de andra

svaren.

4.7 Symptomen av sdmnbesvar

Dessa tva foljande fragors syfte var att samla information om vilka symptom som forknippas
till sémnléshet, om narkolepsi, somnbrist, somnapné etc. forekommer hos sjdman ombord.
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Have you ever experienced any of the
symptoms while working on-board?

NEVER HAD ANY OF THESE SYMPTOMS
VIVID HALLUCINATIONS

SUDDEN LOSS OF MUSCLE STRENGHT
WEIGHT GAIN

WEIGHT LOSS

CLUMSINESS

FATIGUE

DEPRESSED MOOD

IRRITABILITY

LOW ENERGY

DAYTIME SLEEPINESS

0 10 20 30 40 50

Tabell 19 Fordelning av olika somnproblems symptom som deltagarna upplevt

18 fragan var stalld som titeln i tabellen 19 och deltagarna fick viélja flera av
svarsalternativen var av de vanligaste svaren var trotthet dagtid, lite energi, utmattning och
lattretlighet. Né&stan halften svarade att de dven upplever klumpighet och
deprimerad/nerstamt humaor. Ca 1/5 har dven upplevt plétslig forlust av muskelstyrka och
andring i vikten. Viktandringarna kan dock bero pa andra faktorer men brist pa sémn kan
vara en av dem. Endast en person har upplevt hallucinationer pa grund av sémnbrist vilket

ar ett av de alvarligare symptomen bland svarsalternativen.

Have you ever been diagnosed with a
sleeping disorder?

M Yes

H No

Tabell 20 Fordelning av deltagarna som fatt en diagnos for ett sémnproblem
Tredje sista fragan fick besvaras fritt och den var stiilld som Have you ever been diagnosed
with a sleeping disorder, if yes, which one? (You can answer this question in Finnish,

Swedish or English)”. Alla férutom en svarade nej och den enda personen som svarade ja
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svarade pa foljande sitt: ”Ja. Fick utskrivet somnmedicin under tiden hemma, medan jag

jobbade pa ett lastfartyg vars jobb och évertid orsakade somnbrist.”.

4.8 Deltagarnas allméanna asikter om somn och méjliga forbattringar
ombord

Do you feel like there needs to be any changes
done to combat lack of sleep, if yes what
would you suggest? (Larger work force?
Making a more efficient work schedule on-
board? etc)

B No

24%  26%

M Better Schedule
More workforce

H Both

Tabell 21 Fordelning av de mest ndmnda forbattringarna.

Undersokningens nést sista fraga var stilld som ”Do you feel like there needs to be any
changes done to combat lack of sleep, if yes what would you suggest? (Larger work force?
Making a more efficient work schedule on-board? etc)”. Svaren kunde igen bli tolkade och
kategoriserades enligt foljande kategorier: Nej, béattre arbetsschema, mera arbetskraft och
bada. Svaren var ratt jamnt utdelade mellan alla kategorier var av storsta delen var for béattre
arbetsscheman. Overlag besvara bara 26% av deltagarna att allt ar bra som det ar nu, medan

74% vill antingen ha mera arbetskraft ombord, battre arbetsschema eller bade och.

4.9 Deltagarna avslutande ord/tankar om sémn och vila ombord fartyg

Undersokningens sista fraga lyder ”Any last word regarding sleep and resting while at work?
(e.g. do you feel like it is easy to be well rested while working on-board? Is there something
else affecting the quality of sleep that has not been mentioned in this study? etc)”. Dvs. ifall
deltagarna hade nagra avslutande tankar om sémn och vilande ombord pa fartyg, hur latt det
ar att vara val utvilad och ifall det finns nagot annat de upplever att inverkar pa

somnkvaliteten som inte &nnu ndmnts i undersoékningen.
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Vissa deltagare poangterade att det géller att bara forsoka vila och sova néar &n man kan,
speciellt genom att prioritera somn 6ver social samvaro och gymtraning. Vissa ogillar att det
blir sa lite tid att gora andra fritidsaktiviteter pa grund av att man maste prioritera sémnen.
De flesta klagar pa vibrationerna och oljud och pa grund av detta upplever de flesta att det
ar svart att sova, vissa sager sen igen att det ar latt att sova ombord. Speciellt under vintertid
pd grund av allt extra oljud och vibrationer som isen orsakar. Aven dynornas och
madrassernas kondition ndmndes och hur viktigt det &r att de &r i bra kondition och bekvama
att sova med. Temperaturen och dess reglering var enligt ett par ocksa ett problem som
forekommer nédr det kommer till att sova vél. En ndmnde dven att det &r problematiskt ifall

man maste dela hytt pa grund av att den andra personen orsakar ljud ocksa.

UtOver de ovannamnda nd&mns aven att en hélsosam livsstil underléttar sovandet och vissa
skulle vela att arbetsscheman skulle vara planerade sa att man kan sova 8 timmar ifall man
vill istéllet for max 5-6 timmar som vissa skiftesarbetsturer begransar det till. Utdver
arbetstidsschema inverkar aven fartygets trafikschema pa arbetstiderna och hur val man
hinner vila enligt en deltagare. En deltagare menar att man nog ofta har tid att sova men inte
da nar man vill medan en annan uppmuntrar att sluta arbeta ombord och istallet bérja jobba

iland.

5 Analys

Statistiken som insamlades med enké&ten analyseras nu djupare for att besvara
problemformulering som presenterades i kapitel 1.2. Analys om skillnader mellan sjoman

ombord olika fartygstyper kommer ocksa att presenteras.

Allmant ar majoriteten av deltagarna till enkaten mellan 20 och 30 ar gamla vilket begransar
nagon djupare analys mellan aldersgrupper. 20-25 aringar studerar for det mesta annu,
medan 26-30 aringarna borde vara utexaminerade och heltidsanstallda. Detta &ar en fraga
som borde ha stallts i enkaten men som inte kandes relevant nar enkéaten gjordes. Pa grund
av detta kommer ingen jamforelse mellan aldersgrupperna att goras dven om 20-25 och 26—
30 var de storsta tva grupperna ar de inte tillrackligt olika for en djupare analys. Darmed var
méngden kvinnor som svarade bara nio stycken utav 50 deltagare, vilket ar procentuellt 18%
av alla deltagare vilket var forvantat. Djupare analys mellan hur kvinnorna och ménnen

svarade gors senare i detta arbetet.



21
Daremot ar skillnaderna mellan RoRo, Ropax och torrlastfartyg intressantare pa grund av
klara skillnader mellan tidtabeller, arbetssétt och hamnar. D&rfér kommer dessa grupper att

jamforas efter att statistiken analyserats for var fraga.

5.1 Somnvanor

For att svara pa fragan: hurdana somnvanor har sjoman ombord, sover de for lite eller
passligt? kan vi analysera svaren till fragorna sex till nio fran enkaten. Som vi gick igenom
i kapitel 3.4 &r de vanligaste somnrekommendationerna for unga vuxna och vuxna mellan
7-9 timmar med klara rekommendationer att mindre &n sex timmar ar skadligt.
Utav deltagarna jobbar 36 skiftesarbete, tva stycken jobbar varierande vilket syns i
statistiken om hur manga ganger deltagarna sover per dygn. 38 stycken sover tva ganger per
dygn och i genomsnitt sover deltagarna 5,6 timmar per gang. Detta kan tydas som att varje
sjoman skulle sova 11,2 timmar per dygn men troligen har en del svarat hur mycket de sover
per dygn medan vissa svarat hur mycket de sover per gang. Overlag ar medeltalet under 6
timmar vilket var minimimangden av somn som rekommenderats for en vuxen person per
natt. S& dven om sjoman sover 2 ganger per dygn &r det langsta de sover i genomsnitt per
gang under rekommendationerna. Dessutom jobbar deltagarna i genomsnitt 4,56 veckor
ombord i strack och darmed i genomsnitt sover deltagarna 12,768 timmar, alltsa ca 13

timmar for lite under den genomsnittliga arbetsturs langden.

Utover det behdver vi svar pa fragan: hur mycket inverkar dvertidsarbete, alder etc. pa
méangden sémn och somnrytmen? Fragorna 10 till 14 och 18 stalldes for att fa svar pa denna
fraga. Statistiken som samlades indikerar att Overtidsarbete i medeltal inverkar pa
deltagarnas somnrytm i genomsnitt 3,16 ganger per vecka. 46% av deltagarna offrar sin
soémn ofta for att gora annat under sin fritid medan 50% offrar séllan mangden somn de far.
Bara cirka 26% upplever att aldern har gjort somnandet svarare medan 22% upplever att det
blivit lattare. Aldern deltagarna tyckte att det blivit svérare eller lattare att sova &r spritt jamt
over flera olika aldrar. Med all denna statistik kan vi dra slutsatsen att vertidsarbete inverkar
ratt ofta varje vecka pa deltagarnas somnrytm vilket betyder att de inte alltid sover 5,6
timmar i medeltal varje gang de sover utan somnen blir avbruten atminstone tre ganger per
vecka. Utdver detta véljer en stor del av deltagarna att ibland eller ofta offra mangden s6mn
de far. Ifall aldern har en klar inverkan ar svart att fa svar fran denna enkats statistik pa grund
av den unga aldern av deltagarna. Men klart upplever storsta delen att de har sémnproblem

ombord for 48% svarade att deras somnproblem fortsétter ibland ndr de far hem medan 14%
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svarade att de alltid fortsatter hemma. Endast 38% svarade att deras somnproblem aldrig

fortsatter hemma. Exakt hurdana sémnproblem de upplever kom inte fram med denna enkat.

Fragorna 15-17 och 19 av enkéaten besvarar hur mycket deltagarna upplever att somnbrist
inverkar pa arbetandet och ifall de varit med om olyckor pa grund av somnbrist? Och Hur
manga har haft symptom som har med somnstérningar att gora? | medeltal upplever
deltagarna att somnbristen inverkar pa deras arbete 5,22 pa en skala fran 1-10 var 1 &r inte
alls och 10 ar mycket. Utdver det svarade cirka en fjardedel att de upplever att risken for
olyckor har varit hojd eller till och med varit med om olyckor pa grund av sémnbrist.
Ovannamnda statistiker tyder pa att deltagarna klart ar av den asikten att somnbrist inverkar
negativt pa deras arbetsprestation och att det har varit fall dar det har lett eller nastan lett till
olyckor. Detta ar forstaeligt for 44 utav 50 svarade att de upplevt laga energinivaer ombord,
41 har upplevt somnighet under dagtid, 34 har upplevt trétthet/utmattning, 30 har upplevt
irritabilitet och 21 har upplevt klumpighet och deprimerat humor. Med dessa svar &r det inte
konstigt att vissa upplevt olyckor eller ansett att riskerna varit hdjda. Men dven med alla
dessa symptom har bara en person av alla 50 deltagare fatt en diagnos for somnproblem.
Antingen soker inte alla hjélp for sina somnproblem eller sa aterhamtar sig de flesta snabbt
nar de kommit hem &ven ifall de flesta upplever ibland eller ofta att deras sémnproblem

fortsatter hemma.

5.2 Deltagarnas asikter

Enkatens deltagare hade flera olika asikter om vad kan andras for att forbattra mangden och
kvaliteten av somn. Dessa kom fram fran enkatens tva sista fragor och klart indikerar att en
klar majoritet vill ha nagon slags andringar; fran battre arbetsscheman till battre ljudisolerade
hytter. Det har gjorts forskningar om ljudets och darrningarnas inverkan pa sjomannens liv
och det ar klart ett problem dven ombord pa finska fartyg (Noise and sleep on board vessels
in the Royal Norwegian Navy Erlend Sunde, Magne Bratveit, Stale Pallesen, and Bente
Elisabeth Moen). Detta ar nagonting som borde tas i beaktande redan i planeringen av nya
fartyg. Det kunde vara skal att forsoka ljudisolera efterat eller att béattre planera vem som
sover var. Speciellt ifall det dagtid ar mycket trafik i en viss gang kan det vara skal att de
som sover dagtid inte har hytterna i narheten av det omradet. Dessutom tycker flera att
mangden arbetskraft kunde vara skal att 6kas men det finns oro dver att detta skulle sénka
I6nerna vilket troligen skulle handa. Det som upprepades mest var arbetsscheman och att det
skulle vara trevligt med atminstone en klart langre vilotid per dygn men flera rutter mojliggor

inte detta utan en 6kning i arbetskraft. Dessutom &r det svart att ge kompenserande vilotid at
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vaktman for ingen annan kan gora deras vakt for dem utan att vaktménnen skulle hamna i
en cirkel av att kompensera varandra vilotider. Slutligen ar det fartygets beséttning som
maste komma Gverens om ett arbetsschema som passar deras trafikschema béast och

minimerar mangden ganger som dvertidsarbete stor somnrytmen. Detta ar dock svart.

5.3 Skillnader i mangden sémn mellan olika fartygstyper

Av de 50 deltagarna svarade 11 att de bara jobbat ombord pa torrlastfartyg, 12 svarade att
de endast jobbat ombord pa RoPax-fartyg medan 14 deltagare har jobbat ombord pa RoRo
+ andra fartyg. Resten har jobbat ombord pa passagerarfartyg eller andra mindre

svarsgrupper sa vi tar inte dem i beaktande i denna jamforelse.

Uppdelningen hos deltagarna nar det kommer till ifall de jobbar skiftesarbete eller ej &r

foljande:
. Torrlastfartyg: 6 jobbar skift, 5 jobbar 8-14 timmar i stréck.
. RoRo-fartyg: 12 jobbar skift, 2 jobbar som dag mén.
. RoPax-fartyg: 9 jobbar skift, 3 jobbar 8-13 timmar i strack.

Av torrlastfartygs arbetarna sover endast tre personer en gang per dygn medan resten sover
tva ganger, av deltagarna fran RoRo-fartyg sover ocksa bara tre personer en gang per dygn
medan resten sover tva ganger medan av RoPax-sjomannen sover endast tva personer en
gang per dygn medan resten 10 personer sover tva ganger per dygn. Denna statistik ar ratt
jamn mellan alla tre grupper men det som intresserar 0ss mest ar ifall det finns skillnader i

méangden tid som sjomannen fran de olika fartygstyperna spenderar pa att sova.

Deltagarna fran torrlastfartygen sover fyra till sju timmar per gang med ett medeltal pa cirka
5,36 timmar per gang.

Deltagarna fran RoRo-fartygen sover tre till atta timmar per gang med ett medeltal pa cirka

5,57 timmar per gang.

Deltagarna fran RoPax-fartygen sover fyra till nio timmar per gang med ett medeltal pa cirka

6,08 timmar per gang.

Denna statistik ar relativt dverraskande pa grund av att man skulle ha antagit att RoPax och

RoRo fartygen skulle ha lagre medeltal av sémn. Speciellt nér torrlastfartyg deltagarna
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procentuellt hade fler personer som inte jobbar i skift och som sover bara en gang per dygn.
Dessutom nar det kommer till mangden ganger som Overtid inverkar pa somnrytmen &r
mangden hdgst ombord pa torrlastfartygen med ett medeltal av 3,63 ganger per veckan
medan RoRo-fartygen har ett medeltal pa 3,29 och RoPax-fartygen ligger pa ett medeltal av
3,33 ganger per vecka. Darmed kan slutsatsen att sjoman ombord torrlastfartyg sover mindre

och stors oftare av 6vertidsarbete dn sjoman ombord RoRo- och RoPax-fartyg

5.4 Skillnader mellan méan och kvinnor

Kvinnorna sover i medeltal 5,77 timmar per gang medan mannen sover i medeltal 5,56
timmar per gang. Det ar en skillnad men med fler kvinnliga deltagare kan statistiken utjamna
sig. Det man kunde anta &r att kvinnliga sjoman skulle ha battre sjalvdisciplin och skulle
darmed inte offra sémn for andra aktiviteter men det finns ingen klar skillnad och
procentuellt ar svars andelen liknande bland mén och kvinnor. Utover detta &r resten av
statistiken mera beroende av arbetsschemat, fartygstyp och trafikrutt att 6vrig analys kan
inte goras mellan dessa tva grupper.

6 Diskussion

Overlag verkar finska sjdman sova marginellt for lite pa basen av enkétens statistik. Detta ar
dock bara 50 finska sjoman sa det finns mycket utrymme till att gora en storre och bredare
undersokning eller flera fallstudier som i examensarbetet ’Somn, grunden till vilbefinnande
En casestudy om sj6fararnas somn” av Caroline Hietalahti vars syftet var att undersoka hur
sjomannen ombord pa Eckerd Lines Finlandia-fartyg sover. Det kan dock vara en bra ide att
ha alla fartyg pa en viss linje med i samma undersokning for att se ifall det finns mera
somnproblem pa ett av fartygen jamfort med andra fartyg pa samma linje.

Pa basen av detta arbete skulle jag rekommendera speciellt rederier som misstanker att deras
fartyg ar pa for hektiska linjer eller ifall det sker sma olyckor pa grund av sémnbrist ombord
att undersoka hur alvarliga somnproblemen &r och vad som orsakar dem. Detta kan vara

valdigt viktigt for att forhindra alvarligare olyckor.

Enkaéten i detta arbete ar dock inte bra for det andamalet och behdvs darmed modifieras rejalt

for att ge nyttig statistik for rederierna.
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6.1 Potentiell ny enkat for nya fallstudier

Ifall jag skulle gora en ny enkat for ett rederi att anvanda i en fallstudie baserat pa vad jag

lart mig fran min egen enkéat och fran bakgrundsteorin jag last, skulle féljande fragor

inkluderas:
1. Alder?
2. Kon?
3. Vilket fartyg jobbar du pa?
4. Vilken arbetsposition/avdelning har du/hér du till?
5. Jobbar du skift eller ej?
6. Hur mycket sover du totalt under ett dygn?
7. Tar du tupplurar under dag?
8. Hur langa ar dina tupplurar?
9. Hur lange brukar du sova nar det inte ar fragan om en tupplur?
10. Vilken tid pa dygnet brukar du sova? Dag eller natt?
11. Ar din séng bekvam?
12. Hur snabbt brukar du somna?
13. Hur bra brukar du sova?
14. Hur ofta stor overtidsarbete din normala somnrytm ombord?
15. Hur ofta brukar du offra somn for att t.ex. vara social, ga till gym etc?
16. Hur mycket stor oljudet ombord ditt sovande?
17. Hur mycket brukar vibrationer stora ditt sovande?
18. Ar arbetsscheman bra?
19. Behdvs det mera arbetskraft? Om ja, vilken avdelning?
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20. Stor nagonting annat kvaliteten pa din sémn?
21. Nagonting att addera?

Personliga fragorna som alder, kon och position kan lamnas bort ifall undersékningen gors
inom rederiet och arbetstagarna vill hallas battre anonyma i undersokningen. Annars ar
fragorna mycket mera riktade for att fa reda pa hur mycket arbetstagarna sover, nar de sover,
hur bra de sover och vilka av de faktorer som namnts tidigare i detta arbete stor kvaliteten
av somnen. Aven fragor om hur snabbt arbetstagarna somnar? Ifall arbetsschemat ar bra och
ifall det finns tillrackligt med arbetskraft &r vart att fraga for att fa en Gverblick Gver
besattningens asikter om situationen och till slut saklart fragor som man far svara fritt for att
addera mera information som de évriga fragorna kanske inte tacker. Annars borde alla andra
fragor ha faststallda svarsalternativ for att fa svar som ar latta att analysera med hjalp av att
insatta statistiken i en tabell eller graf. Svarsalternativen maste ha samma tidsintervall/enhet,
det vill séga alla fragor besvaras med hur mycket per dygn det som fragestallningen fragar
sker. Denna enkat ar icke perfekt och borde forbattras ifall nagon vill géra en undersékning

pa basen av den.

Det vore valdigt intressant att se flera fallstudier, specifikt pa olika fartygstyper som sedan
kan jamforas for att fa en bredare inblick i skillnader mellan olika fartygstyper, avdelningar
och mellan sjoméan som arbetar skift och dem som inte jobbar skift. Med flera fallstudier
slagna ihop kan man &ven borja se skillnader mellan olika aldersgrupper och aven ifall det

finns fler skillnader mellan man och kvinnor nar det kommer till sémnvanor ombord.

6.2 Kiritisk granskning

Detta arbete var intressant men dven hektiskt att gora. Jag angrar att jag icke gjorde mera
bakgrundsundersokning nar jag gjorde enkéten. Men pa grund av det tog arbetet en ny vag
och darmed kom till intressanta slutsatser. Jag ar n6jd med fragorna for fallenkaten som jag
gjorde for andra studeranden att anvanda for att gora fallstudier om sémnvanorna ombord
pa fartyg de rakar vara praktikanter pa eller som de jobbar ombord pa. Ifall flera skulle géra
fallstudier om detta amne kunde nagon sammanfatta all statistik for att jamfora ifall
resultaten fran detta arbetets enkat ar tillrackligt noggranna eller ifall en undersokning pa

basen av den nya enkéten skulle ge andra resultat.
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Jag lamnade slutférandet av examensarbete till for sent vilket mérks troligen i mangden och
kvaliteten bakgrundsinformation som samlats in. Jag borde troligen ha gjort en ny enké&t nér
jag markte att svaren var ganska raddiga for en del svar men tiden tog slut.

Till slut vill jag tacka alla som svarade pa enkaten. Jag hoppas att detta arbete kan ge
inspiration at nagon annan att underséka mera om sjomannen sémnvanor och att alla som

laser detta arbete forsoker uppratthalla en halsosammare sémnvana.
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Bilaga: Understkningsenkat

Sleeping habits on-board

This is a study about seamen's sleeping habits while working on-board vessels and what the potential causes of lack of
sleep might be and what could be done to address these problems.
You can answer in English, Finnish or Swedish.

Thank you for you time.

How old are you?
15-17
18-20
20-25
26-30
31-40
41-50
51-60

61+

Are you male or female?

Male

Female
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Which type of vessel/vessels are you working on? *
|:| RoRo
D RoPax
O Dry Cargo
Container
Tanker
Off-shore
Passenger ship
Tug boat

Icebreaker

O 000000

Muu:

What size vessel are you working on? (answer in meters and
GT) *

What position do you work as on-board? (e.g. Master, 2nd
officer, ab, os, 1st engineer, motorman, purser, bartender etc) *

How long are you working on-board/turn?

less than 1 week
1 week

2 weeks

3 weeks

1 month

2 months

3 months

4 months

5 months

6+ months



What is your normal work schedule on-board?

4h work- 8h free time - 4h work - 8h free time
6h work- 6h free time - 6h work - 6h free time
Dayman aka 8-10h work, rest of the day free time

12h work - 12h free time

How many times do you sleep/take naps on-board?

1 time/day

2 times/day
3 times/day
4 times/day
5 times/day

6+ times/day
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How long do you on average sleep/time while on-board? *
(O 1hof sleep/time
2h of sleep/time
3h of sleep/time
4h of sleep/time
5h of sleep/time
6h of sleep/time
7h of sleep/time

8h of sleep/time

O OIONONOINONONG,

9h of sleep/time
(O 10h of sleep/time

(O 11+h of sleep/time

How often on average does working over-time interfere with
your sleep? *

(O 1 time/week
() 2 times/week
(O 3times/week
() 4times/week
(O 5times/week
() 6 times/week
(O 7times/week

() 8+times/week



Do you ever postpone sleeping to do something else when you
are off duty? *

(O Yes, quite often

O Rarely

O No, never

After how many days at work do you start experiencing
problems falling asleep/not getting enough sleep? *

O Never

O after 1-2 days
(O After 3-4 days
O After 5-6 days
O After 1 week

O After 2 weeks

O Muu;

Do you feel like the older you've gotten the harder it is to sleep
enough or is it easier? *

At what age did it become harder/easier to sleep while on-
board? *

34



On a scale of 1-10, how much does a lack of sleep affect your
work? (1 =not atall, 10 = Alot) *

1 2 3 4 5 6 7 g 9 10

O O O O O O O O O O

Has there ever been an accident due to lack of sleep when
you've been at work? If yes, give a short explanation of what
happened. *

Do the problems with sleeping continue when you get home
from work? *

O Yes, always
O Sometimes

O No, never

Have you ever experienced any of the symptoms while working
on-board? *

[] paytime sleepiness

[ Low energy

[ Irritability

[J Depressed mood

(] Fatigue

|:| Clumsiness

[] weight loss

[C] weight gain

[C] sudden loss of muscle strength
|:| Vivid hallucinations

[] rve never had any of these symptoms
Have you ever been diagnosed with a sleeping disorder, if yes,

which one? (You can answer this question in Finnish, Swedish
or English) *
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Do you feel like there needs to be any changes done to combat
lack of sleep, if yes what would you suggest? (Larger work
force? Making a more efficient work schedule on-board? etc) *

Any last word regarding sleep and resting while at work? (e.g.
do you feel like it is easy to be well rested while working on-
board? Is there something else affecting the quality of sleep
that has not been mentioned in this study? etc) *
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