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Detta examensarbete dr skrivet som en del av projektet FINLUST som é&r ett samarbete
mellan yrkeshdgskolan Arcada och Karolinska institutet i Stockholm. Projektet FIN-
LUST ér en uppfoljning till LUST-projektet som undersdker bland annat nyutexamine-
rade sjukskotares trivsel i sitt yrke. Temat for detta arbete dr skiftarbete, somn och
hilsa. Amnet har valts eftersom skiftarbete har &kat och allt fler arbetar oregelbundna
arbetstider, speciellt inom social- och hélsobranschen. Syftet med detta arbetet ar att
forklara hur skiftarbete pdverkar somnen och hélsan och dérfor har foljande centrala
fragestéllningar valts: 1. Vilka effekter har skiftarbete pa somnen? 2. Vilka hélsorisker
kan skiftarbete leda till? Efter fragestéllningarna presenteras bakgrund dér olika typer
av skiftarbete tas upp samt tidigare forskning om bade somn och skiftarbete. I den teo-
retiska referensramen presenteras de olika perspektiven som arbetet har analyserats ut-
géende ifran. Dér tas upp skiftarbete och somn, hélsa, arbetsprestation och sékerhet. For
att uppna syftet valdes kvalitativ litteraturstudie med deduktiv innehéllsanalys som me-
tod for arbetet. Insamling av data har gjorts via olika databaser sésom EBSCOhost,
PubMed och Sage med flera. Vid bearbetningen av data anvéndes Jacobsens beskriv-
ning av en god innehéllsanalys. Materialet som valts till arbetet innefattar sju olika stu-
dier som behandlar &mnet skiftarbete och somn eller skiftarbete och hilsa. Studierna var
varierande och av olika metod, man anvinde sig av till exempel diskussioner, enkéter,
aktivitetsarmband och somndagbdcker. Vetenskaplig forskning ska goras i enlighet med
god vetenskaplig praxis och déarfor har en etisk reflektion gjorts i detta arbete. Resultatet
presenteras pd basis av de sju insamlade artiklarna. De valdes ut och analyserades med
hjélp av ett deduktivt tolkningsmonster. I resultatet kunde man komma fram till sex hu-
vudpunkter vad giller somnfaktorer som péaverkas av skiftarbete. Dessa faktorer dr total
somnméngd, sdmnkvalitet, somnbrist- och storningar, dterhdmtning, trotthet och den
cirkadianska rytmen. Vad géller hilsoeffekterna lyfts den fysiska, psykiska och sociala
hélsan fram, liksom den personliga sdkerheten, patientens sdkerhet och prestation i ar-
betet. Slutsatserna visar att skiftarbete paverkar oss pa olika sdtt och att det ar viktigt att
ta hand om sig sjdlv och skapa goda levnadsvanor for att skiftarbetet ska fungera sé bra
som mojligt.
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This thesis is written as a part of the FINLUST-project, which is a collaboration between
Arcada and Karolinska Institutet in Stockholm. The FINLUST-project is a follow-up to
the LUST-project. The subject of this thesis is shift work, sleep and health. The subject
was chosen because shift work has increased and nowadays more people have irregular
working hours, especially in the social- and health industries. Shift work can affect us
both physically, mentally and socially. The purpose of this study was to explain how shift
work affects sleep and our health. Therefore, the following questions were chosen for this
thesis: 1. How does shift work affect sleep? 2. What health risks can shift work lead to?
The following chapter presents relevant background, including different kinds of shift
work, as well as previous research about sleep and shift work. In the theoretical frame of
reference, the different perspectives from which the work has been analyzed are present-
ed. It includes shift work and sleep, health, work performance and safety. To achieve the
purpose, a qualitative literature study with deductive content analysis was chosen as the
method for the study. Data collection has been done through various databases, such as
EBSCOhost, PubMed and Sage. In the processing of data, Jacobsen’s description of a
good content analysis is used. The material selected for the work includes seven different
studies on the subjects of shift work and sleep or shift work and health. The studies were
multilateral and conducted through different methods, such as discussions, surveys, acti-
graphs and sleep diaries. Scientific research is done according to good scientific practice
and, therefore, an ethical reflection has been made. The results are presented based on the
seven chosen articles. The articles were selected and analyzed using a deductive interpre-
tation pattern. In the conclusion, six main points were found in connection to sleep fac-
tors affected by shift work. These factors are total amount of sleep, sleep quality, lack of
sleep and disturbance, recovery, fatigue and the circadian rhythm. Physical, mental and
social health, as well as personal safety, patient safety and work performance are high-
lighted. The results show that shift work affects us in different ways and accentuates the
importance of self care and creating good habits, in order for shift work to work as well
as possible.
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1 INLEDNING

Antalet ménniskor som arbetar i skift har 6kat, i Finland har ungefar var fjarde arbetsta-
gare oregelbundna arbetstider (TTL). Av skiftarbetarna jobbar en tredjedel ocksa natt-
skift och inom social- och hélsobranschen var det ar 2007 cirka 38 procent som arbetade
skift. Ndgra av orsakerna till detta dr att samhillets krav pa service dygnet runt 6kar
samt globaliseringen. Skiftarbete &r relaterat till flera olika hélsorisker (Miettinen 2008).
Forskningar har bevisat att skiftarbete kan orsaka somnstorningar, hélsorisker, missnoje
med arbetet och sinkt arbetsprestation. Skiftarbete kan ocksa leda till begrdnsningar vad

giéller det sociala livet utanfor arbetet (Admi et al. 2008).

Skiftarbete anses vara antagligen den nést viktigaste orsaken till somnstorning efter
stress. For de flesta leder skiftarbete till trétthet och till att sémnen blir forkortad. Fore
ett morgonskift eller efter ett nattskift brukar lingden pé sémnen bli ungefér sex timmar
och orsaken till detta dr kroppens egna biologiska klocka. Kroppen sdnker amnesom-
sattningen nattetid vilket leder till trétthet medan dmnesomsittningen hojs pa dagen vil-
ket i sin tur orsakar forkortad dagsomn. Till sémnbrist hor ocksa den dkade olycksrisken

bland annat inom varden. (Akerstedt 2010)

Att arbeta 1 skift &r numera mycket vanligt och det paverkar var hélsa bade fysiskt, psy-
kiskt och socialt. Darfor har skribenten valt att skriva ett arbete om detta viktiga &mne.
Syftet med den hir studien &r att forklara hur skiftarbete paverkar sémnen och vilka hél-

sorisker det finns med skiftarbete.

Examensarbetet skrivs som en del av projektet FINLUST som ér ett samarbete mellan
yrkeshogskolan Arcada och Karolinska Institutet i Stockholm. Projektet dr en finldndsk
uppfoljning till LUST-projektet som gjorts av Karolinska Institutet i Sverige. (Forss,
2018) LUST-projektet dr en longitudinell undersdkning av sjukskotares tillvaro dir det
undersoks hur de nyutexaminerade sjukskodtarna trivs 1 sitt yrke samt hur utbildningen
forbereder studerande for det kommande yrket. I forskningen ingér ocksa att kartlagga
vélbefinnande i arbetslivet, faktorer som far ménniskor att kdnna sig n6jda och trivas

med sitt arbete och tviartom. (Karolinska Institutet 2018)



1.1 Centrala begrepp

Definition av skiftarbete: Arbete dér skiften regelbundet byter av varandra vid i forvig
overenskomna tidpunkter. Ifall en person regelbundet arbetar endast ett specifikt skift,
till exempel nattskift, kan det inte riknas som skiftarbete. (Statistikcentralen)
Cirkadiansk rytm: En biologisk rytm som finns hos bland annat djur och méanniskor.
Den kan paverkas av yttre faktorer sésom omgivningen och fodointag men styrs till
storsta del av en synkroniserad klocka som befinner sig i hypotalamus i hjdrnan. (Nat-

ionalencyklopedin)

2 BAKGRUND

2.1 Olika typer av skiftarbete

I arbetstidslagen definieras maximala tiden for arbete, vilotider, arssemestrar och maxi-
mala tiden man fér jobba i strick. Malet &r att skydda arbetstagarens sdkerhet och hilsa.
Enligt arbetstidslagen &r regelbunden arbetstid max 8 timmar per dygn och 40 timmar i
veckan. Under periodarbete far den sammanlagda arbetstiden under tre veckor vara 120
timmar och under tva veckor 80 timmar. (Miettinen 2008) Overtidsarbete far under en
period pé fyra manader hogst utforas i 138 timmar och under ett kalenderdr max 250
timmar. I lagen star ocksd om dagliga vilotider, 1 28 § definieras arbetstagarens ritt till
pauser under arbetsdagen samt dess ldngd och 1 38 § redogodrs om ledigheten per vecka.

(Finlex 605/1996)

Skiftarbete dr ndgot som inte passar alla pd grund av hélsoskail, darfor dr det viktigt att
fore man inleder skiftarbete genomgé en hédlsogranskning for att se ifall den typ av ar-
bete 1dmpar sig for en. Sedan rekommenderas hilsogranskningar en gng per ar under
de fOrsta tva dren, en gang vart femte ar fram tills 50-ars &lder och ddrefter 6ka halso-
granskningarna igen. Det som dock &r viktigt dr att ta den personliga hélsan i beaktande

och darfor sitts hdlsogranskningarna ofta enligt arbetstagarens behov. (Miettinen 2008)



2.2 Tidigare forskning

Tidigare forskning beskriver hur somnen ér viktigast for dterhdmtningen, hur stord
sOmn forekommer i alla aldrar och att det &r ett utbrett folkhélsoproblem. Sémnen ér
viktigt ocksé for att blodflode och amnesomsittningen i dom flesta delarna av hjdrnan
sjunker ndr vi sover vilket bidrar till aterhdmtningen. Immunsystemet aktiveras och en
del insondring av hormoner, till exempel tillvaxthormon, 6kar under sdémnen. Vid
somnbrist eller stord somn hojs halterna av till exempel kortisol 1 kroppen och har delvis
samma effekter pd kroppen som stress. (Stressforskningsinstitutet, 2015) Den biologiska
klockan, cirkadianska rytmen, och somnstorningar paverkar i sin tur mdnniskans humor

och beteende (Partonen, 2019).

Alla ménniskor lider ndgon gang av tillfillig sdmnldshet. Dit hor till exempel insom-
ningssvarigheter, svérigheter att bevara somnen eller en for kort sémn pa natten. I forsta
hand behandlar man somnloshet med god sdomnhygien; genom att ha sunda levnadsva-
nor, skdta om sin dygnsrytm och skapa bra forutséttningar for en god sémn. Om det
finns behov kan arbetstidsarrangemang ocksa forebygga somnloshet. (Tarnanen et al.

2016)

For att kunna fungera bra under dagen anser de flesta vuxna att man behdver sova mel-
lan sju och atta timmar per natt. En av dom vanliga orsakerna till {for lite nattsdmn &r
skiftarbete eller andra former av ovanliga arbetstider. Ocksé ens livsstil, sociala vanor
och stress kan vara en orsak. Géllande den psykosociala miljon s& har man sett att hoga

arbetskrav dr en faktor som har koppling till somnen. (Stressforskningsinstitutet, 2015)

Vad giller skiftarbete sa visar tidigare forskning att skiftarbete kan innebira péfrest-
ningar pa hédlsan och kan hdoja risken for olyckor och arbetsskador (Stressforskningsin-
stitutet, 2015). Det har forskats mycket i amnet och man har kunnat konstatera att i ge-
nomsnitt dr kontinuerligt skiftarbete i ndgon man en hélsorisk (Partinen, 2012).
Arbetsprestationen kan ocksa forsdmras pd grund av trotthet orsakat av skiftarbete. Pri-
vatlivet kan ocksa paverkas till exempel genom att arbetstagaren inte har tillrackligt
med tid for fritid och familj (Harma et al. 2017). Somnbrist, trétthet och stord somn
upplevs som dom vanligaste problemen med skiftarbete och de flesta har svarigheter att

kunna sova efter ett nattskift. Trottheten drabbar frédmst personalen i nattskift men ocksd



de som har tidiga morgonskift eller de som arbetar langa skift, det vill sdga 12 timmar
eller mer. En av trotthetens konsekvenser dr forsémrad uppmarksamhet och koncentrat-
ionsforméga och flera tidigare studier har visat en forhojd risk for arbetsskador och
olyckor vid bade nattskift och langa arbetspass. (Stressforskningsinstitutet, 2015) Ocksé
langa arbetsveckor kan medfora 6kade sékerhetsrisker. (Kecklund et al. 2010)

Under aren 2008-2015 utfordes flera unders6kningar vid Arbetshilsoinstitutet dir syftet
var att ta reda pa hur olika skift paverkade 13 000 sjukhusanstilldas trotthet, somn och
mdjlighet att ssmmanfora arbetet med fritiden och privata livet. Studierna visade hur
trotthet och somnstorningar relaterat till skiftarbete kunde minskas med hjélp av en bra
arbetstidsplanering. Studien visade ocksa hur stindigt nattarbete orsakade mera trotthet
pa dagen och insomningssvarigheter én arbete i treskift. Anda kunde man konstatera att
de som endast jobbade nétter var njdare med sitt arbete 4n de som arbetade i skift.

(Tydterveyslaitos, 2018)

3 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med litteraturstudien &r att undersoka hur skiftarbete paverkar somnen och hélsan
hos sjukvérdspersonal. Genom att jimfora olika studier och vetenskapliga artiklar 6ns-

kas uppna ett resultat dir det framkommer vilka effekterna ar.

De centrala fragestéllningarna i denna studie &r:

Fragestéllning 1: Vilka effekter har skiftarbete pa sémnen?

Fragestéllning 2: Vilka hilsorisker kan skiftarbete leda till?

4 TEORETISK REFERENSRAM

I det hér kapitlet diskuteras de teoretiska perspektiv som valts att anvéndas i detta exa-
mensarbete. Vid analysering och tolkning av materialet som samlats har foljande per-

spektiv valts att utga ifran.



4.1 Skiftarbete och somn

Somn ir viktigt eftersom kroppen dterhdmtar sig ndr man sover och da dkar ocksd in-
sondringen av bland annat tillvixthormon. Faktorer som paverkar sdmnen negativt ar
till exempel stress, alkohol, rokning, mycket stillasittande, nattarbete och for mycket

sOmn men dven omgivningen sasom mycket ljud, buller eller ljus kan paverka sdmnen.

(Akerstedt 2010)

Den viktigaste effekten av somnbrist dr sdnkt vakenhets- och funktionsniva. Vid sémn-
brist forsdmras ocksa reaktionsformégan och omddmet, minnet férsdmras samt kénslig-
heten for emotionell stimuli forstérks. Effekter av somnbrist dr ocksé forsdmrat immun-
forsvar, 6kning av hungerstimulerande peptid och minskning av leptid, méattnadshor-
mon, vilket i sin tur leder till 6kat fodointag. Pa lang sikt kan somnbrist leda till diabe-

tes, hjirt- och kirlsjukdomar, depression och utmattning. (Akerstedt 2010)

Den egna somnen forkortas med ungefédr 2 timmar pd grund av skiftarbete och andelen
REM-somn minskar. S& gott som alla skiftarbetare upplever kortvarig sémnldshet och
trotthet medan 25 procent lider av konstant trotthet. (Miettinen 2008) Att sova dagtid
kan péverka kvaliteten samt miangden sémn negativt pa grund av att kortisolutsondring-
en dr hogre dagtid samt att kroppstemperaturen ocksa &r hogre dagtid dn nattetid. (Niu

etal. 2017)

Oavsett vilket skift man arbetar dr somnkvaliteten hos sjukskdtare ofta dalig. Enligt ti-
digare forskning har man konstaterat att mellan 57-63 procent av skotarna har dalig
somnkvalitet. (Niu, et al. 2017) Enligt He et al. (2011) har 59 procent av skdtarna som

arbetar roterande skift insomningssvarigheter.

Man kan vérda somnen genom att dndra pé negativa livsstilsfaktorer. Genom motion,
stabila somnmdonster, stresshantering och att se till att rummet dér man ska sova ér svalt

kan man ha littare att sova. (Akerstedt 2010)



4.2 Halsa

Genom forskning har man konstaterat att de som har oregelbundna arbetstider kénner
sig mer stressade och upplever oftare kronisk trotthet &n de som jobbar dagtid. Flest
symptom upplevdes hos de som ocksa jobbade nattskift. (Tyoterveyslaitos)
Oregelbundna arbetstider belastar kroppen mera &n normalt. Symptom i mag- och
tarmkanal sdsom halsbrénna, surauppstotningar, magsmaértor samt luftbesvér &r vanliga
vid skiftarbete. (Tyoterveyslaitos) Ungefdar 25-75 procent av alla skiftarbetare lider av
ndgon form av problem i matsmaéltningskanalen (Miettinen 2008).

Nér man &r vaken nattetid okar antalet fria fettsyror i kroppen vilket leder till hogre
insulinresistens och som foljd forsvagas glukostoleransen. Kortisol, stresshormonet,
paverkar ocksd blodsockernivén och tillsammans 6kar dessa faktorer risken att insjukna
i diabetes typ II. Skiftarbete okar ocksd risken for blodtryckssjukdom och risken for
kransartirsjukdom okar med 40 procent vid skiftarbete jamfort med dagarbete

(Miettinen 2008).

4.3 Arbetsprestation och sakerhet

Béde kroppen och hjdrnan upplever hélsofordndringar ndr man arbetar skiftarbete, en
del av fordndringarna &r kortvariga medan andra kan vara bestdende. For att orka si bra
som mojligt krévs tillrdcklig somn, hdlsosamma och regelbundna maltider samt motion
och Ovriga hidlsosamma levnadsvanor. Regelbundna hédlsokontroller forebygger ocksa

hilsorisker. (Tydterveyslaitos)

Det ér inte bara inom sjukvirden utan ocksé inom méinga andra branscher dér skiftar-
bete dr vanligt och dér bade negativa psykiska och fysiska faktorer har kunnat kopplas
thop med detta. Hit hor bland annat 6kad sjukfrdnvaro, anvdndning av receptfria like-
medel, hjdrt- och kérlsjukdomar, tarmproblem och arbetsrelaterad stress. Skiftarbete pa-
verkar ocksd negativt pd arbetsprestationen, den allménna hélsan och resulterar i fler

arbetsrelaterade olyckor och misstag. (Dehring et al. 2018)
Arbetssikerhet

Trotthet och risk for olycksfall har en tydlig koppling till tidpunkten pa dygnet. Vid

trotthet forsvagas noggrannheten och dven formagan att uppskatta den egna prestations-
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formagan. (Tydterveyslaitos) Kvaliteten pa somnen kan ha ett samband med prestat-
ionsformégan och hénger dven ihop med arbetsrelaterade misstag. Darfor skulle det vara
viktigt att undersoka somnkvaliteten hos de skdtare som arbetar i skift for att kunna for-
std och arrangera skift som dr anpassningsbara for allas individuella cirkadianska rytm.

(Niu et al. 2017)

5 METOD OCH MATERIAL

Syftet med arbetet &r att ta reda pa hur skiftarbete paverkar somnen och arbetshilsan.

For att uppna syftet valdes att géra en kvalitativ litteraturstudie med deduktiv innehalls-
analys. En litteraturstudie innebér att man soker systematiskt, granskar kritiskt och se-
dan sammanstéller litteraturen inom det valda omrédet. (Forsberg och Wengstrom 2008
s.34) En deduktiv innehéllsanalys innebér att man har forbestimda teman som man ana-
lyserar utifran fragestillningen. En kvalitativ metod anvinds for att studera och beskriva
till exempel personers erfarenheter eller upplevelser medan en kvantitativ metod an-

vénds till att gora generella slutsatser. (Lunds Universitet, 2019)

5.1 Metod for insamling av data

Till studien har materialinsamlingar gjorts via foljande databaser; EBSCOhost, Google
Scholar, PubMed, Sage och SweMed+. Sokorden som har anvénts har varit olika och
kombinerats pa flera olika sétt for att fa mer specifika sokningar. Exempel pé sokord

som anvéndes &r: nurse, shift work, health, work performance, patient safety, sleep,

skiftarbete och hdlsoeffekter.

Inklusionskriterierna for artiklarna var att de skulle vara skrivna pa antingen svenska,
finska, norska eller engelska samt att de skulle vara publicerade mellan 2008-2019. Ar-
tiklarna skulle vara vetenskapliga och handla om hur skiftarbete paverkar antingen
sOmn, arbetsprestation, arbetssdkerhet eller hdlsa. Artiklarnas ursprung fick vara fran
alla delar av vérlden for att fa ett brett material till studien.

Exklusionskriterierna var artiklar som inte svarade pa arbetets fragestéllning eller syfte,

artiklar publicerade mer &n 11 ar sedan och artiklar som kostade.

11



Som bilaga finns en tabell med redovisning av alla artiklar som anvénts i arbetet.

Inklusionskriterier Exklusionskriterier

+ Vetenskapliga artiklar - Artiklar som inte svarar pa syftet
+ Skrivna pa svenska, finska, norska - Artiklar som inte uppfyller

eller engelska inklusionskriterierna

+ Publicerade mellan ar 2008-2019
+ Kostnadsfria artiklar

+ Hur skiftarbete paverkar antingen
somn, arbetsprestation, arbetssdkerhet
eller halsa

Figur 1, Arbetets inklusions- och exklusionskriterier

5.2 Metod for bearbetning av data

En deduktiv ansats kan vara ldmplig att anvinda vid sddana tillfillen dar det finns
vilutvecklade teorier som stimmer in pa de faktorer som ska undersokas i

examensarbetet. (Henricson 2012, s. 64)

En innehéllsanalys anvénds till hjdlp for att kunna forenkla texten. Jacobsen beskriver
en god innehéllsanalys med hjélp av sex kategorier. I detta arbete har valts att ta med
fem av dom sex kategorierna. Den fjarde kategorin har uteslutits frén detta arbete

eftersom den frimst anvéinds vid intervju. (Henricson, 2012)
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1. Tematisera

2. Kategorisera

3. Fylla kategorierna med innehall

4. Rakna antalet ganger som ett tema
namn

5. Jamforelse

6. Soka forklaringar till skillnader

VNNV

Figur 2, Jacobsens beskrivning pd en god innehdllsanalys

5.3 Presentation av material

Artikel 1: The impact of shift work and organizational climate on nurse health: a cross-

sectional study

Sjukvardspersonal fran tva olika arbetsplatser deltog i studien, sammanlagt 108 stycken.
En del av dem arbetade endast dagtid, en del endast kvéllstid och en del arbetade i
roterande skift. Syftet med studien var att ta reda pd variationer i arbetsmiljon och hur
hilsan pdverkas av olika skift. Deltagarna i studien fyllde i en enkédt som hade frdgor
gillande tre olika kategorier: demografiska variabler, arbetsmiljon och allmédnna fragor
om hilsan. Resultatet av studien var att personal som arbetade nattetid hade bekvimare

arbetsmiljo dn de som arbetade dagtid. (Dehring et al. 2018)

Artikel 2: Nursing Students’ Perceptions of the Transition to Shift Work: A Total Work-
er Health Perspective
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Syftet med studien var att identifiera sjukskotarstuderandes uppfattning av problem
samt eventuella 16sningar relaterade till skiftarbete och 14nga arbetstider. Tva stycken
grupper med sjukskdtarstuderande deltog i en tvaarig process dar man arbetade med att
identifiera problem och lsningar relaterade till bade arbetet och privat vélbefinnande.
Ett av de identifierade problemen som kom fram i studien var en kénsla av orolighet och
isolering nér de dvergick fran klassrummet till den kliniska praktiken. Ett annat problem
som kom fram var en kénsla av social isolering frdn kamrater och familj pa grund av
tidskrdvande skift och nattarbete. Annat som framkom var sOmnstorningar,
ohdlsosamma matvanor, Okat intag av koffein och minskad trdning. Deltagarna
identifierade l0sningar for att forbéttra vélbefinnandet pd arbetsplatsen. De
rekommenderade att hogskolan kunde tidigare erbjuda mojligheter att uppleva 12
timmarsskift och nattskift samt att hitta 16sningar for att erbjuda garanti till pauser och

maltider. (Postma et al. 2017)

Artikel 3: Sleep quality associated with different work schedules: A longitudinal study
of nursing staff

Artikeln undersokte huruvida somnkvaliteten padverkas dd man arbetar i skift. I studien
jamfordes somnen hos vardare som arbetade dagtid regelbundet och de som arbetade 1
roterande skift. Deras hypotes var bland annat att somnen inte skulle skilja sig mycket
mellan de som arbetade regelbundet dagtid jamfort med de som arbetade dagtid men
roterade. Hos de roterande skulle kvillspersonalen ha stérre miangd somn jamfort med
dem som arbetade natt eller dagtid. Resultatet visade inga storre skillnader mellan dom
tvd grupperna men inom de med roterande skift fanns skillnader i somnkvaliteten

beroende pé nér pa dygnet de arbetade. (Niu et al. 2017)

Artikel 4: Circadian Activity Rhythms and Sleep in Nurses Working Fixed 8-hr Shifts

Syftet med artikeln var att undersoka vilka effekter skiftarbete har pd den cirkadianska
rytmen och somnkvaliteten hos sjukskotare. Sammanlagt 40 stycken frén
sjukvérdpersonalen deltog i studien varav alla arbetade atta timmars skift, antingen pa

morgonen, kvillen eller natten. Deltagarna hade pa sig ett aktivitetsarmband under hela
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undersokningsperioden. Resultatet av studien visade att arbeta nattskift paverkade den

cirkadianska rymten negativt. (Kang et al. 2015)

Artikel 5: Sleep Quality in Nurses: A Randomized Clinical Trial of Day and Night Shift
Workers

I studien deltog 30 stycken sjukskdtare som arbetade dagskift och 32 sjukskotare som
arbetade nattskift. Deltagarna holl en somnlogg samt bar ett aktivitetsarmband under
bade de lediga dagarna samt arbetsdagarna. Syftet med studien var att undersoka hur
linge det tar for de som jobbade nattskift att pd deras lediga dagar dterhdmta deras
somnkvalitet till samma niva som de som arbetade dagtid. Studiens resultat visade att
den totala sdomnméngden pa arbetsdagarna var hos de som arbetade nattskift markbart
lagre den femte dagen och somn effektivitet var mérkbart ldgre redan den tredje dagen
jamfort med de som arbeta dagtid. Den fjérde lediga dagen hade de som arbeta nattskift
hogre total somnméngd samt hogre somn effektivitet och var nu pad samma niva som de

som arbetade dagtid och var lediga. (Niu et al. 2012)

Artikel 6: Actigraph estimates of the sleep of Australian Midwives: The impact of shift

work

Syftet med studien var att undersdka hur skiftarbetet paverkar sdémnen och i studien
deltog 17 stycken barnmorskor som arbetade pa ett sjukhus i Australien. De arbetade
kombinationer av morgon-, kvills- och nattskift, antingen regelbundet eller enligt ett
roterande schema. Under studiens tid holl deltagarna en arbets- och sdémnlogg samt bar
ett aktivitetsarmband under 28 dagar. Resultaten av studien visade att den totala
somnméngden var lidgre 4n rekommendationerna och de som arbetade morgonskift sov

minst. (Tremaine et al. 2013)

Artikel 7: Rotating shifts negatively impacts health and wellness among intensive care

nurses

Syftet med studien var att undersoka skillnaderna mellan den sjdlvupplevda hélsan hos
skiftarbetande sjukskdtare. Man anvéinde sig av PROMIS, patientreported outcomes

measurement information system, for att fa data gillande hilsa, sdmnsvarigheter, sémn-
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relaterade funktionsnedséttningar, trotthet, kéinslomédssiga fordndringar, tillfredsstillelse
gillande sociala roller utanfor arbetet och tillimpade kognitiva formagor. Gruppens del-
tagare triffades tvd ganger under studiens tid for att besvara enkéter. Dessa sessioner
dgde rum genast efter tre dagars foljd av antingen 12 timmar dagskift eller 12 timmar
nattskift. Studiens resultat visade indikationer pa lagre hélsa och vilbefinnande efter att
arbetat nattskift jamfort med att ha arbetat dagskift. Resultaten visade dven att sdmnre-
laterade funktionsnedsdttningar var stark forknippade med kdnsloméssig foréndring,

okad trétthet samt sémre minne och koncentration. (Imes et al. 2019)

5.4 Etisk reflektion

En vetenskaplig forskning ska goras i enlighet med god vetenskaplig praxis for att
kunna vara etiskt godtagbar och resultaten trovirdiga. (Forskningsetiska delegationen,
2012) Under arbetet har Yrkeshogskolan Arcadas etiska principer for god vetenskaplig
praxis foljts. Till dessa hor bland annat att visa hdnsyn till andra studerande eller andra
forskares arbete och resultat och att tillimpa dataanskaffningsmetoder och undersok-
ningsmetoder. (Arcada, 2014) Till dom centrala utgdngspunkterna hor ocksad omsorgs-
fullhet och noggrannhet i forskningen, dokumenteringen och i resultatpresentationen, att
insamlad data forvaras och lagras pa rétt sitt och att hdnvisningar till andra forskares
arbete gors korrekt. (Forskningsetiska delegationen, 2012)

Eftersom arbete inte innehéller en empirisk del fanns det inget behov for en etisk for-
handsprévning, likasa behdvdes det inte ett forskningstillstand for arbetet eftersom det

gjordes som en litteraturstudie.

6 RESULTAT

I det hir kapitlet presenteras resultatet som har gjorts pa basis av de sju studier som an-
vénts i arbetet. Tre av artiklarna behandlade dmnet skiftarbete och hélsa och fyra av ar-
tiklarna behandlade dmnet skiftarbete och somn. Artiklarna valdes ut och analyserades

med hjdlp av ett deduktivt tolkningsmonster.
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6.1 Somn

Malet var att ta reda pd hur olika arbetstider paverkar somnen, dess kvalitet, lingd och
hur dterhdmtningen och sémnbristen paverkas. Utifrdn det som togs fasta pa i artiklarna
samt den teoretiska referensramen har nagra huvudpunkter valts ut som nu behandlas i

detta kapitel.

Studierna &r av olika typ och hur mycket fokus som ldggs pa somnen i studien varierar.
Fyra av studierna valdes eftersom huvudfokus var sdmnen hos skiftarbetare medan tre
av studierna tog upp somn vid sidan av flera andra faktorer.

En av studierna gjordes genom tvé sessioner ddr deltagarna i studien fyllde i enkétun-
dersokningar. I fyra av studierna anvinde man sig av aktivitetsarmband och i tre av stu-
dierna holl deltagarna dven en somndagbok. Aktivitetsarmbanden gjorde det mojligt att
folja med vissa sOmnparametrar hos deltagarna och jamfora dom senare i studien.
Somnparametrarna som oftast foljs upp genom aktivitetsarmband ir foljande; TST =
total sleep time, SOL = sleep onset latency, WASO = wake after sleep onset och SE =
sleep efficiency. Detta innebér alltsa att man f6ljde upp den totala méngden somn hos
deltagarna, tiden det tog att somna, tiden man varit vaken efter somnens start och hur

ménga procent man sovit under tiden man legat i sdngen.

Den cirkadianska rytmen

Skiftarbete pdverkar den cirkadianska rytmen negativt och orsakar somnstorningar och
forsdmrar bdde den psykiska och fysiska hélsan vilket i sin tur paverkar arbetsprestat-
ionen och arbetssikerheten. Dérfor dr oregelbundna somntider och dalig somnkvalitet

ndgot som bor tas i beaktande hos sjukskdtare som arbetar i skift. (Niu et al. 2017)

Tre studier behandlade cirkadianska rytmen och konstaterade att skiftarbete paverkar
rytmen negativt. (Kang et. al 2014) (Niu et. al 2017) (Imes et al. 2019) I ena studien
forklarades detta bland annat med att den cirkadianska rytmen péverkades hos de som
arbetade nattskift och somnen dagtid efter arbetsskiftet avbréts av kroppens behov av
matintag. Det resulterade i att de som arbetade kvéllsskift sov langre én bade de som

arbetade dagtid och nattetid. (Niu et al. 2017)
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Total somnmangd

Tidigare forskning visade att de som arbetade kvillsskift hade hogst totala somnméngd
medan de som arbetade morgonskift hade ligre sémnméngd och dven svérigheter med
uppvaknandet. (Niu et. al 2017) Det har ocksa konstaterats i en annan tidigare forskning
att kvinnliga sjukskotare sov i genomsnitt 5.5 timmar och arbetade 12 timmars skift.
Sjukskotare som arbetade pa intensiven sov i genomsnitt 6.79 timmar mellan tva dagar
av arbetsskift och 5.68 timmar mellan tva dagar av nattskift. Sjukskdtare som arbetade
pa en jouravdelning sov mellan 6.6 - 8.1 timmar mellan arbetsdagar och 6.2-8.1 timmar
pa lediga dagar. (Sagherian et al. 2016) Enligt en annan studie visade resultaten att gé
och ldagga sig mellan 00:00-02:00 var associerade med hdgst nivd melatonin i kroppen
och ocksa hogst totala somnméngd. Att g& och ldgga sig mellan 12:00-14:00 associera-
des ddremot med kortast somnméngd och ldgsta nivder melatonin i kroppen. (Niu et al

2017)

I en av studierna visade resultaten att de flesta, 31,2%, sov mellan 5-6 timmar per natt
medan 27,3% sov mellan 6-7 timmar. 15,6% sov mellan 7-8 timmar och samma méngd
sov 8 timmar eller mera per natt, mindre &n 5 timmar per natt sov 10,4%. Mer &@n hélften
av deltagarna rapporterade att de inte kidnde sig aterhdmtade pd morgonen vid uppstig-

ning. (Sagherian et al. 2016)

Mingden somn ér oftast kortare dagtid &n nattetid. (Niu et al. 2017)

I ena artikeln av Niu et. al visade resultatet att de som arbetade kvillsskift 1 den rote-

rande gruppen sov mera dn de som arbetade regelbundna dagskift. (Niu et al. 2017)

Somnkvalitet

Oavsett vilket skift man arbetar har sjukskotare en tendens till dalig somnkvalitet. Tidi-
gare forskning visade att 57-63% av sjukskdtarna hade dalig somnkvalitet. (Niu et al.
2017) Somnkvaliteten kan péverkas av att man sover dagtid och kan minska sémn-
méngden pd grund av den hdjda halten kortisol och den forhdjda kroppstemperaturen

dagtid. (Niu et al. 2017)
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En av studiernas resultat visade att det inte fanns skillnader i sdmnkvaliteten nér man
jamforde en grupp sjukskotare som arbetade regelbundet dagtid med en grupp som arbe-
tade roterande skift. (Niu et al. 2017)

For att kunna forbattra somnkvaliteten foreslogs det i en av studierna att forsoka skapa

en regelbunden somnrutin. (Postma et al. 2017)

Somnbrist och somnstorningar

Otillrdacklig somn och brist pé vilotider dr vanliga problem hos sjukskotare. (Sagherian
2016) Skiftarbete orsakar somnstérningar och enligt en del av deltagarna i ena studien
upplevdes det problematiskt med oregelbundna sovtider, att forflytta sig fran arbete till
somn och att inte bli avbruten i sémnen. (Postma et al. 2017) En orsak till avbruten
somn dagtid upplevdes vara bland annat familjemedlemmar. De som sov dagtid upplev-
des vara mera mottagliga dven till andra stérningar i omgivningen sasom ljud och ljus

vilket kan leda till séomnstorningar. (Niu et al. 2017)

Trotthet
Deltagarna upplevde mattliga till hoga nivéer av kronisk trotthet och hdga nivder av
akut trotthet enligt en av studierna. Tydliga skillnader i kronisk trétthet var relaterade
till att bli kallad till arbete pé ledig tid. De som arbetade under sina lediga dagar hade
betydligt hogre kronisk trotthet 4n de som inte arbetade pd lediga dagar. (Sagherian et
al. 2016)

Aterhimtning
Sjukskotarna som sov mindre dn sju timmar hade betydligt sémre aterhdmtning &n de

som sov mer dn sju timmar per natt. (Sagherian et al. 2016)
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Figur 3, Somnfaktorer som paverkas av skiftarbete

6.2 Halsorisker

I en av artiklarna dér sjukskdtarstuderande skulle identifiera problem med skiftarbete
framkom det bade fysiska och sociala hilsorisker. Ohdlsosamma matvanor, minskad
trdning och okat intag av koffein nimndes som problem relaterade till skiftarbete. Social
isolering fran familj och vénner lyftes fram som ett annat problem. (Postma et al. 2017)
I en annan studie framkom hur nattskift pdverkade den cirkadianska rytmen negativt.
(Kang et al. 2015) Den sista studiens resultat indikerade pé bade lagre hélsa och
vélbefinnande efter att ha arbetat pa natten jamfort med att ha arbetat pé dagen. (Imes et

al. 2019)

En annan sak som framkom i en av studierna var hur den personliga sikerheten
paverkades, speciellt efter att ha haft ett 1dngt skift. Att kora hem efter en lang arbetsdag
upplevdes av nagra deltagare i studien som osédkert. Deltagare i samma studie
diskuterade brist pd regelbundna pauser och dvertidsarbete som ytterligare problem.
Skiftarbete paverkade inte bara personalens sékerhet utan ocksa patientens sikerhet i

och med brist pd fokus hos personalen, medicinska misstag och brist pa motivation.
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Brist pd fokus paverkade i sin tur bade beddmningar, berdkningar och interaktion med

patienten. (Postma et al. 2017)

En av studierna fokuserade pd hur olika skift kan paverka hélsan pa olika sdtt. Fem olika
hélsofaktorer bedomdes av deltagarna i studien. Dessa faktorer var somatiska besvir,
angest och somnloshet, socialt missndje, depression och psykisk stress. Resultaten i
studien visade att de som arbetade dagskift upplevde minst socialt missndje och
depression. De som arbetade roterande skift upplevde daremot mest psykisk stress men
ocksa dngest och somatiska symptom. De som arbetade nattskift upplevde hogst socialt
missndje. Trots dessa olikheter mellan skift visade resultaten inte pa signifikanta

hélsoskillnader. (Dehring et al. 2018)

7 DISKUSSION

Syftet med studien var att svara pa tva fragestéllningar; hur paverkar skiftarbete sémnen
och vilka hélsorisker finns det med skiftarbete. I detta kapitel diskuteras arbetet, resulta-

tet och metoden.

7.1 Resultatdiskussion

Eftersom somnen é&r sa viktig for oss, for att det dr d& kroppen &terhdmtar sig, sé paver-
kas vi om vi inte far tillrickligt med sémn. Somn och hilsa hénger till stor del ihop och
nédr sdmnen paverkas av vért arbete sé paverkas ddrmed ocksa var 6vriga hilsa. Som det
framkom i studierna s& kan somnbrist och sdmnstdrningar uppsta till foljd av skiftar-
bete, vilket i sin tur kan paverka vakenhets- och funktionsnivan som det framkom i den
teoretiska referensramen. Det kan ocksa leda till forsdmrad reaktionsforméga, forsamrat
minne och 6ka kénsligheten for emotionell stimuli, vilket ocksa framkom i en av studi-

€rna.

I den teoretiska referensramen lyftes det fram ocksé att de som arbetar oregelbundna
arbetstider kdnner sig mer stressade och upplever oftare trotthet an de som jobbar dagtid
vilket ocksd syns 1 studiernas resultat. Vad giller prestationen och sidkerheten sé kunde
man i referensramen se att skiftarbete kan paverka arbetsprestationen negativt och hur

risken for olyckor och misstag kan 6ka, dven detta framkom i négra av studierna.
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For att hitta en hallbar 16sning till de problem som uppstér vid skiftarbete borde man
forst och framst ta den enskilda individen i beaktande. Treskiftsarbete dr inte passande
for alla, en del kan md betydligt simre av att arbeta i skift medan det inte paverkar andra
lika mycket. Vid mén av mojlighet kunde skiften anpassas enligt varje arbetare och dess

maéende.

Vid skiftarbete paverkas ocksa flera andra saker runt om oss, sdsom det sociala livet ut-
anfor arbetet. For att ma sa bra som mojligt skulle det vara viktigt att hitta en balans
mellan arbete och fritid, att hitta saker att géra nir man ar ledig som fér en att koppla av
och ma bra. Att ta hand om sig sjdlv utgdr en viktig del av vdlbefinnandet och att kunna
slappna av och sldppa allt arbetsrelaterat nidr man inte ldngre ér pa jobbet.

Det kan vara svart att f4 en rullande vardag med regelbundna aktiviteter eftersom ar-
betstiderna sa ofta varierar nir man arbetar bdde dagar, kvéllar och nétter. Det dr dnda

inte omojligt men kan kréva lite extra for att fa det att funktionera.

7.2 Metoddiskussion

Valet att gora en litteraturstudie var bra eftersom det fanns mycket material forskat och
tillgingligt om @mnet. Svar pd dom bada fragestillningarna kommer fram i resultatet
men for att fi ett bredare och mera heltdckande resultat och material kunde detta arbete
fortsdttas pd ytterligare eller goras som ett nytt d&nnu storre arbete. Man kunde ocksa
dela upp arbetet i olika delar och skriva ett helt skilt arbete om dom olika kategorierna
som togs upp 1 arbetet eftersom det fanns mycket bra och intressant information kvar
om dmnet. Allt kunde inte tas med 1 arbetet pd grund av den stora médngd information

som fanns om dmnet.

Det kunde ha varit intressant att gora en enkédtundersokning géillande samma &mne for
att fa reda pd hur andra upplever olika hilsoeffekter och sémnpéverkan av skiftarbete.
Det kunde vara nésta steg om man ville fortsdtta denna undersokning, att gora en enkat-

undersokning bland sjukskdtare som arbetar skiftarbete i Finland.

I resultatet framkom endast negativa faktorer med skiftarbete och inget positivt alls togs

upp 1 ndgon av studierna. Det skulle ha varit intressant att ocksé fa se dom positiva
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aspekterna med skiftarbete men tyvirr var det svért att hitta studier som undersokte dom

positiva faktorerna.

7.3 Kritisk granskning

I en litteraturstudie dr det viktigt att till slut gd igenom arbetets styrkor, svagheter och
eventuella begrinsningar. (Aveyard, 2010. p. 144) I arbetet har material anvints som
funnits tillgéngliga via nitet och via skolans libguider. Information fran bocker frn nér-
liggande bibliotek har ocksa anvénts forutsatt att artiklarna, studierna och bockerna fun-
nits kostnadsfria till forfogande. En del begrinsningar fanns ocksé vid skrivandet av ar-
betet, till exempel tiden som blivit utsatt for arbetet. Arbetet inleddes pa hosten 2018
och fortsatte fram till hosten 2019. Spréket har begrénsat arbetet till att allt material som
anvénts har behovt vara pa antingen svenska, finska, norska eller engelska.

Till arbetets styrkor hor att det funnits en hel del tidigare studier att tillgd som handlar
om det valda dmnet. Mycket fanns tillgdngligt kostnadsfritt pa nitet och via olika

libguider.
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