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1 INLEDNING

“If your employees don’t get enough sleep, that’s on you” - The Next Web och “Sleep
well, lead better” - Harvard Business Review &r bara nagra rubriker som lyfter fram
somnproblem och brist pa adekvat aterhamtning bland anstéllda. Medierna har lange
diskuterat diverse halsorisker angaende sémnbrist och skiftarbete. Det &r allt vanligare
att anstallda lider av somnproblem och brist pa tillracklig somn, delvis pa grund av
skiftarbete och delvis av press pa hog prestationsniva. Somnbrist dr saledes ett aktuellt
problem, speciellt inom fdretag som producerar tjanster dygnet runt och har anstallda
som jobbar i skift. Detta drabbar bland annat anstillda inom héalso- och sjukvarden,
transport- och logistikbranschen vilka kan ha ansvarsfulla uppgifter med hog risk och
krav pa att vara alert och vakenhet ar viktigt. | Finland jobbar 27% av kvinnor och 19%
av man i skift. Bristfallig somn och dalig aterhdamtning mellan arbetsturer paverkar pa
anstélldas halsa negativt genom att 6ka antalet sjukskrivningar pga. somatiska och psy-
kiska sjukdomar, minskar arbetstrivseln samt produktiviteten pa arbetsplatsen. Genom
att ge autonomi Over anstéalldas tidsanvandning kan man framja anstalldas hélsa, for-
battra produktivitet- och prestationsformagan samt spara kostnader pa sjukskrivningar.
Ledarskap &r i en nyckelroll i att stdda anstélldas halsa och i att kartlagga regelbundet
deras behov. (Duodecim 2020)

Arbetshalsoinstitutet lyfter fram okande problem kring hjarthélsa, diabetes, tarmpro-
blem, reproduktivhélsa, cancer och somnldshet. Enligt Arbetshélsoinstitutet medfor
skiftarbete en 6kad risk for korta sjukskrivningar. Sjukskrivningarna belastar inte enbart
arbetsplatsens kostnadseffektivitet, utan kan ocksa 6ka pa arbetsbelastningen som en
helhet pa arbetsplatsen. Forskare har lyft ledarskap fram som ett medel for att framja
anstélldas hélsa och for att hjalpa anstéllda orka battre i arbetslivet. (TTL 2020)

Skribenten ar intresserad i att forska hur somnbrist paverkar pa den omfattande hélsan,
och om man ger anstéllda en mojlighet i att planera sjalv sina arbetsturer har den en ef-
fekt pa deras vdlmaende. En trétt anstalld kan lida av héalsoproblem, orsaka extra kost-
nader for arbetsgivaren med sjukskrivningar och behov av vikarier och &ven belasta or-

ganisationens andra anstallda med ogjort arbete eller misstag.



2 TIDIGARE FORSKNING

Det finns mycket litteratur och forskning kring aterhamtning, smnens betydelse och
bristfallig somn och dess paverkan pa manniskans valmaende och arbetshalsa. Det finns
aven om ledarskap, speciellt halsoframjande ledarskap, som kunde anpassas till detta
arbete och work-place health promotion, dvs. hélsoframjande aktiviteter pa arbetsplat-
sen. Gronlund och Stenbock-Hult forskning inom halsoframjande ledarskap pa arbets-
platserna visar att anstallda 6nskar fa vara med i att utveckla sin arbetsmiljo, att vara en
resurs och inte anses som en kostnad eller belastning. Anstéllda dnskar ha ledare med
mod att leda till en forandring, att ta ansvar for ledarskapet och leda med gemensamma
etiska grunder. Artikeln av Caruso lyfter fram att det ar arbetsplatsens och ledarens an-
svar samt skyldighet att utveckla strategier sa att anstallda far tillrackligt med s6mn.
(Gronlund, Stenbock-Hult 2014 s.36, Caruso 2015 s.790)

Skiftarbetets inverkan pa bristfallig somn och dess foljder pa arbetshalsa har forskats i
flera artiklar framst inom USA och Europa, och i Finland bland annat av Arbetshéalsoin-
stitutet och Institutet for Hélsa och Vélfard. Institutet for Halsa och Valfard har i sam-
band med Finnair gjort en undersokning om diabetes typ 2 screeningar dar 2/3 av bola-
gets anstéllda jobbar i skift. Rapporten hamtar fram att skiftarbetare har en forhéjd risk
till kransartarsjukdomar och méjligen till metabolt syndrom. Men riskerna omfattar inte
enbart problem med hélsa, aterhamtning och kroniska sjukdomar, utan ocksa sakerhets-
risker for den anstallda och dess omgivning. Trafikolyckor da anstéllda pendlar mellan
arbetsplatsen och hemmet kan ske, uppgifter som kraver noggrann 6vervakning kan
misslyckas och incidenter angdende patientsékerhet kan forekomma da den trotta an-
stallda ar inte fullt alert pa grund av trotthet. Forskning hamtar aven fram problem med
mentala halsan, som depression och svarigheter med sociala kontakter som en fljd av
bristfallig aterhamtning pa grund av skiftarbete. | USA lyfter Caruso fram att 12-28%
av kvinnor jobbar i skift, och ca 12% jobbar éver 48 timmar per vecka i USA. Dessa
anstallda kan lida av bade akuta och kroniska hélsoproblem, samt kan drabbas av olika
sakerhetsrisker som ar kopplade med skiftarbete. Artikeln lyfter ocksa fram problem
med sociala kontakter och familjeliv. Artikeln av Torquati et.al. 2019 redovisar olika
problem med mental hélsa, som depression, med arbetare som jobbar i skift. Enligt

forskningen har arbetare som jobbar i skift 30% hogre risk av att lida av nedsatt psykisk
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hélsa eller depression. Speciellt kvinnor som jobbar i skift har en hogre risk, de har 70%
chans att insjukna i psykisk ohélsa jamfort med kvinnor som jobbar under dagarna.
Inom HUS (Helsingfors universitetssjukhus) ar 89% av anstéllda vardare kvinnor. Arti-
keln lyfter fram kostnaderna for psykisk ohdlsa inom industrin, och hur skiftarbete kan
sanka livskvaliteten for arbetarna. Artikeln av Ropponen et.al. 2018 och Ké&ypa hoito
lyfter fram riskerna och foljdkostnaderna pga. sjukskrivingar som beror pa trotthet och
somnbrist. (Caruso 2015 s.789, 790, Kaypé hoito Unettomuus 2020, Ropponen et.al.
2018 s. 14,15, Torquati et. al. 2019 s.13, Viitasalo et.al. 2011 s.3, 7)

Boken Effective Healthcare Leadership betonar att ledarna inom varden &r i en nyckel-
roll for att genomfora forandringar i organisationerna. S.k. transformational leaders
dvs. transformerande ledare, som jobbar i team mot en férandring genom inspiration,
behovs for att ldgga grunden for en bra arbetskultur och inspirera och hamta fram an-
stalldas fulla potential. Ett effektivt ledarskap ses som att fa saker och ting gjorda, utan
extra press av ledarna pa de anstallda. Boken lyfter fram olika egenskaper som en bra
ledare bor ha: vision, strategiskt tankande, formaga att kunna planera effektivt och leda
mot en foréndring, samt villighet att jobba i ett multiprofessionellt team. Kunskap om
business, resurshantering, media och marknadsfdring, kommunikation och férhandling
skall ordnas av arbetsgivaren at ledaren. En ledare bor kunna kommunicera bra for att
framja relationer mellan anstallda, och kunna motivera och paverka deras attityd. Egen-
skaper som strategiskt tdnkande, reflektion och information om processer, utvecklings-
arbeten &r nagot som upprepas ofta i dessa sammanhang. En bra ledare skall ha en stark

och klar vision och mal for arbetets framtid. (Jasper, Jumaa 2005, s. 7, 28, 45)

Larsson et. al. menar i sin artikel att hdlsoframjande ledarskap har setts som halsoaktivi-
teter pa arbetsplatsen, dar arbetsgivare har framjat anstalldas héalsa genom att erbjuda
individuella halsoaktiviteter och uppmanat dem till sunda levnadsvanor. Forfattarna lyf-
ter fram att en mera omfattande vinkel skulle vara effektivare, att halsoframjande arbe-
tet skulle utféras ocksa inom organisationerna tillsammans genom gruppaktiviteter pa
arbetsplatsen. Forskning visar att aktiviteter som styrs av ledare har en storre effekt och
motiverar anstallda battre, och saledes leder till en hogre nojdhetsgrad och produktivitet
pa arbetsplatsen. Halsoframjande arbete baserar sig pa en helhetsbild som innefattar an-
stalldas personliga halsa, men ocksa faktorer fran organisationen och arbetsmiljon. Arti-
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keln menar att fokusen skall vara pa goda sociala kontakter mellan ledare och anstalld,
dar det skulle finnas en mojlighet for ledaren att inverka, eventuellt ingripa, och ddrmed
frdmja anstélldas halsa. Det finns dock bristfalligt med information hur halsoframjande

arbetet syns pa detta satt i praktiken pa arbetsplatserna. (Larsson et.al. 2015 s.94)

Majoriteten av forskningsartiklarna som skribenten analyserat och refererat till i arbetet
betonar ledarskapets mening, att forandringen borjar fran ledarnas initiativ och kunskap
att motivera och inspirera sina anstéllda. Nagra av forskningsartiklarna tyder pa att det
ar arbetsplatsens och ledarens ansvar och skyldighet att utveckla strategier sa att an-
stallda far tillrackligt med somn. (Larsson et.al. 2015 s.96, Caruso 2015 s. 792)

3 ARBETETS SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Arbetet ar en del av FINLUST projektet som forskar i valbefinnandet i arbetet och ar-
betshélsa bland unga, nyexaminerade unga vuxna som kommer att jobba i krdvande ar-
betsomsténdigheter. Syftet med arbetet ar att granska vad bristféallig sémn betyder for de
som arbetar skiftesarbete samt granska och beskriva kopplingen mellan anstalldas
somnhélsa och det halsoframjande ledarskap som inbegriper autonom tidsanvéndning

pa arbetsplatsen.

Arbetets fragestallningar
— Hur paverkar bristfallig somn pa anstalldas hélsa?
— Vilken ar kopplingen mellan god sdémnhélsa och det halsofrémjande ledarskapet

som inbegriper autonom tidsanvandning pa arbetsplatsen?

Jag begransar arbetet till anstéllda som jobbar i skift.

4 SOMN OCH ARBETSHALSA

God somn ar ett livsviktigt, grundlaggande behov for god hdlsa och valfard. Likaval
som sunda kost- och motionsvanor paverkar var hélsa, har somnen en lika viktig roll for
vart fysiska, kognitiva och emotionella halsa. Egenskaper som kognitiv prestationsfor-

maga, kontroll av kanslor, fysisk tillvaxt och livskvalitet ar direkt kopplade till hur bra
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en manniska sover. De rekommendationer som anvéands inom héalsovarden for patient-
handledning baserar sig pa evidensbaserad forskning. Sémnen har en viktig roll for
hjarnans amnesomsattning, under natten lagras energi och slaggprodukter avlagsnas
som uppkommit under dagen. Sémnen har ocksa en viktig roll for inlarning och skapan-
det av minnen, men ocksa for att framja ett starkt immunforsvar. (Hirschkowitz et.al.
2015 s.234, 236, Kaypa hoito unettomuus 2020)

4.1 Vad ar somn?

Somn &r en strukturerad, komplext beteende dér hjarnan ar metaboliskt aktiv med olika
somnstadier. Manniskan ar urkopplad fran sin omgivning, men har en specifik hjarnak-
tivitet som kan ses pa en EEG. Somn ar nodvandigt for 6verlevnad, men det ar fortfa-
rande oklart varfor sémn egentligen behdvs. Det ar tydligt att somn ar viktigt for en
manniskas halsa, men det finns ingen avgdrande eller specifik evidens pa somnens in-
verkan pa enskilda fysiologiska funktioner. (Lee-Chiong 2011 s.6, Sand et.al. 2006 s.
130)

Begreppet ”god somnkvalitet” anviands mycket inom forskning, kliniskt arbete och ge-
nerellt av folket, men begreppet saknar en tydlig och enig definition. Det finns inte en
enhetlig evidensbaserad rekommendation pa optimal, halsosam sémn av god kvalitet
som skulle grunda sig pa vetenskaplig forskning. Forskning tar i hansyn manniskans
olika utvecklingsstadier, sémnen andras da vi blir aldre. Detta inverkar pa hur rekom-
mendationerna anpassas i olika aldersgrupper. Det finns ocksa skillnader pa hur sémnen
upplevs mellan kénen som beror pa hormonella forandringar under livets olika skeden.
Biologiska klockan och sémnen paverkas av dagsljus, detta innebar att arstider och
manniskans geografiska lage paverkar den upplevda sémnen. Arbetsscheman har ocksa
en inverkan sémnen. (Ohayon et.al. 2017 s.7, 12, 13)

Biologiska rytmer dar regelbundna variationer i kroppen som vakenhet, somn och
kroppstemperatur, vilka har ett bestamt monster och &r genetiskt integrerad beroende pa
tiden av dygnet. Dessa styrs av hypotalamus som har speciella nervceller som fungerar

som pacemakers. Biologiska rytmerna inverkar pa hormonproduktionen sa att endokrina
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kortlarna utsondrar lampliga mangder sekret i blodomloppet sa att kroppen klarar av
dagens belastning och kroppens inre miljé halls i balans. (Sand et.al 2006 s. 212)

Dygnsrytmer, s.k. circadian rhythms, ar processer dar levande varelser kan stélla in sina
biologiska funktioner beroende pa férekomst av dagsljus och nattetid. Hos manniskor
fungerar dygnsrytmen som en kapellméstare for somn, &mnesomséttning, hormonbalans
och neurologiska funktioner. Dagsljus fungerar som den kraftfullaste retningen for
dygnsrytmen. Storningar i dygnsrytmen kan medftra en negativ belastning pa hélsan,
lindrigaste formen kan k&nnas som trétthet till mera allvarliga problem som cancer. (Ju-
lius et.al. 2019 s.1)

Melatonin &r ett hormon som produceras i Corpus Pineale, tallkottkorteln, som inverkar
pa biologiska rytmer och somn. Melatonin orsakar sémnighet och utséndringen ar hogst
efter midnatt och avtar stegvis pa morgonen. Melatonin anvands ofta som medicin for
somnldshet. (Sand et.al 2006 s. 213)

50
40
30
20

10

Melatonin (pg/mL plasma)

0

Noon 6 pm Midnight 6 am Noon
Time

Figur 1, schema over kroppens melatoninproduktion matt fran blodplasma. (Walker
2017, Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams s.7/33)

Hur kroppen reglerar behovet av somn och vakenhetstillstand &r for tillfallet oklart. En
teori baserar sig pa tva kroppsliga processer som styr behovet; den ena ar beroende av
sémn, Process S och dess inverkan pa homeostasen, medan den andra av dygnsrytmer,
Process C. Teorin menar att samspelet mellan somnens behov och dygnsrytmen har en

effekt pa somnbehovet, da dessa korsar stimuleras insomningen. (Lee-Chiong, 2011 s.6)
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Greatest urge to sleep
(Greatest distance between Process-C and Process-S)

Process-S
(Sleep drive)

.'..0 E E
. L H H
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Process-C—/ ‘v o °,i o°
Circadian Soee® 2gee0° :
(Wake drive) sleep sleep
7am 11pm 7am 11pm  7am

Figur 2, Process S och Process C samspel for somn. (Walker 2017, Why We Sleep: Un-
locking the Power of Sleep and Dreams s.7/33)

Nar en manniska blir trott och skall ga och sova ligger hen stilla och forsoker minska
sina reaktioner fran retningar av sensoriska nervfibrer, dvs. impulser fran hud, muskler,
senor, ledband och inalvor som leds till ryggmargen och vidare till hjarnan. Da retning-
arna blir tillrackligt fa évergar storhjarnbarken till ett medvetslost tillstand. Hjarnan har
en elektrisk aktivitet vars spanningsskillnader kan matas i olika omraden med hjélp av
elektroder som kallas for elektroencefalogram eller EEG. S6mnen har olika faser, och
med hjalp av en EEG kan olika vaglangder matas om en manniska ar vaken, vilar eller
sover. (Sand et.al. 2006 s. 131)
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Figur 3, EEG registrering av vakenhet och sémn (Sand et. Al. 2006 Manniskokroppen
Anatomi & Fysiologi s. 130)

Normal sémn bestar av tva distinkta perioder, NREM och REM. NREM har 4 olika fa-
ser och utgor ca 75-80% av den totala nattsomnen. NREM fas N1 kallas for 6vergangs-
fasen, N2 for latt somn, N3 och N4 &r djup somn. REM indelas i tva faser, fasisk och
tonisk. Under fasiska stadiet sker de ryckiga 6gonrorelserna som definierar och namn-
gett perioden, ocksa svangningar i blodtrycket och hjartfrekvensen férekommer, and-
ningen blir oregelbunden, tungan har rorelser och kroppen har muskelryckningar i ex-
tremiteter och hakan. Under toniska fasen avslappnas muskulaturen och reflexerna
hammas. (Lee-Chiong, 2011 s. 6)

S6mn faserna varar i ca 90-110 minuter och aterkommer 5-6 ganger under natten. Alla
faser har olika fysiologiska egenskaper och uppgifter som framjar hdlsan, och alla ar
viktiga for en god somn. Ingen enskild fas kan uppna de hélsoframjande egenskaperna
skilt, utan alla faser behovs. Ifall nagon fas skulle utebli kan det i langa loppet orsaka
nedsattning i hjarnans funktioner. Under N1 borjar kroppen 6verga fran vakenhet till

somn. Kroppen blir trott och dasig, muskelaktiviteten samt 6gonens rorelser dampas och
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andningen blir langsammare. Efter N1 kommer N2 dar méanniskan blir mindre medveten
om sin omgivning, medan storhjarnbarken blir mera aktiv. Denna aktivitet anses vara
viktigt for att skapa minnen. Fran N2 dvergar man till den djupa, aterhdamtande somnen
N3 och N4. Djup sémns anses vara den lugnaste och djupaste fasen av somncykeln, och
bor utgdra ca 20-25% av totala nattsomnen. Under denna fas utsondras tillvaxthormon
som framjar proteinsyntes, vilket gor att vavnaderna l&ks efter dagens belastning och
fysisk aterhamtning sker. REM somn ar daremot en aktiv fas av somncykeln, dar hjar-
nan och vissa fysiologiska funktioner har en hdg aktivitetsniva. Under denna period kan
sympatiska nervsystemet aktiveras, som identifieras som periodvisa pupilldilatationer.
Det &r ocksa under denna fas vi drommer. Forsta REM cykeln paborjar ca 60-90min
efter N1, och utgér 20-25% av totala nattsomnen, den enskilda fasen varar i ca 5-20
minuter. Denna fas anses vara viktig for mentalt och emotionellt véalbefinnande.
(Delaney 2016 s. 27, Lee-Chiong 2011 s.6, Sand et.al. 2006 s.131)

Awiaks  —

REM —
Stage 1 1
Stage 2 —
Stage 3 — —I

Stage 4 — |—|

I I I I I [ |
1 2 3 4 5 5] T =]

Hours of Sleap

Figur 4, tabell 6ver somn faserna. (Lee-Chiong 2001 Sleep Medicine Essentials, s.6)

Fysiologiska andringarna som sker under nattsomnen &r kopplade med autonoma nerv-
systemets aktivitet. Autonoma nervsystemet reglerar kroppens vitala funktioner och
homeostasen. Under sémnen Gkar parasympatiska nervsystemets inverkan pa kroppen,
medan sympatiska nervsystemet hammas. Detta paverkar bland annat pa hjértats arbete,
blodtrycket, andningen, hjarnans blodfldéde, temperaturreglering och endokrina funkt-
ioner. (Lee-Chiong 2011 s. 6, 8)

Retikulara systemet i hjarnstammen &r den som vécker upp en manniska fran somn.

Detta sker genom nervceller som tar emot signaler fran olika sinnen, som fran horseln
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eller k&nseln. Hogt ljud eller berdring signalerar retikuldra systemet att vacka upp stor-
hjarnbarken, och pa sa satt vacker upp den som sover. Retikuldra systemet stimuleras
ocksa av motoriska nerverna, dvs. viljestyrda kroppsrorelserna, och darfor fortsatter den
att signalera storhjarnbarken efter uppvéckningen och ménniskan halls vaken. (Sand
et.al. 2006 s. 120, 130, 131)

S6mnens langd &r bara en faktor i hur man bedémer sémnens inverkan pa halsan, som-
nens djuphet, kvalitet och tidpunkt for laggdags ar ocksa faktorer som inverkar pa hel-
heten. Behovet pa somnens langd varierar under livets alla aldersgrupper, allt fran spad-
barnens 14-17h/dygn till vuxnas 7-9h/dygn. Enligt den finska Kayp& hoitos rekommen-
dationen bor en vuxen manniska i arbetsfor alder sova 7-9h, varav 16-20% ar djup
somn och 21-30% REM sémn. Sémn av god kvalitet bor inneha 4-6 sémncyklar. Ett
okat behov pa langre nattsémn kan tyda pa bristfallig somnkvalitet. Om en person upp-
lever stora avvikelser i rekommendationen for somnens langd bor den védcka oro, for
mycket eller for lite somn kan tyda pa halsoproblem. For tillfallet finns inte ett lattill-
gangligt, validerat metod eller redskap for en person att sjalv mata sin somnkvalitet i
hemomstandigheter. Darfor bor hélsovarden utféra en riskbedomning for kognitiva,
mentala, fysiska eller emotionella besvar ifall somnproblem skulle uppsta. (Hirsch-
kowitz et.al. 2015 s. 236, Kdypa hoito riittava uni 2020)

Ohayon et.al.s rapport s.9-11 har lagt upp en ram for hur en god sémn for en vuxen
manniska skall se ut. Insomningen bor ske under 15 minuter, men inom 30 minuter an-
ses vara acceptabelt. En uppvakning per natt som varar under 5 minuter verkar inte stéra
nattsomnens kvalitet. Vakenhet som varar mindre &n 20 minuter efter insomningen stor
inte heller sémnens kvalitet. Hur effektivt somnen ar definieras som tiden personen lig-
ger i sangen jamfort med totala somntiden, och minst 85 % effektivitet tyder pa god
somn. Overgéngsfasen skall utgora hogst 5 % av totala sémntiden. Mangden latt sémn
for god somn kan man inte ge en forsédkrad evidensbaserad rekommendation, men
forskning tyder pa att den skall utgéra ca 20-80% av sémnen. Djup somn bor utgora
16-20% och REM 21-30%.
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4.2 Skiftarbete och sbmnproblem

Med skiftarbete menas arbetstider dar arbetare jobbar utanfor de standardiserade tiderna
mellan 07.00-18.00. Skiftarbete innebar ofta arbetsturer under kvallar och néatter, som
stor eller belastar nattsomnen. Ménniskans fysiologi stravar efter att somnen skall ske
under natten da det & morkt, under den naturliga dygnsrytmen. Sémnproblem kan upp-
sta da arbete sker under den tiden da kroppen ar programmerad till vila. Detta kan leda
till svarigheter att somna, véackningar under sémnen och tidiga vackningar. (Caruso
2015, s.790, Torquati et.al. 2019 s.13)

S6mnproblem har 6kat under de senaste artionden bland befolkningen. Enligt forskning
lider ca 1/3 av vuxna av symptom pa somnldshet, och ca 30-35% lider av tillféllig
somnldshet. Anstallda som jobbar i skift lider tydligt mera av sémnrubbningar &n de
som jobbar dagtid. SOmnl6shet kan orsakas av genetiska faktorer, kvinnligt kon, livssi-
tuation eller en stor livsforandring, kanslig sovare, rubbningar i halsotillstand eller sjuk-
domar och arbetsrelaterade faktorer. Speciellt kvinnor &r mera utsatta for somnproblem,
eftersom de har oftast mera ansvar inom hemmet och familjelivet, sdsom skétsel av barn
och aldre slaktingar samt hemmasysslor. Aven 45-54 &ringar 4 mera utsatta for somn-
brist, eftersom denna aldersgrupp &r mest engagerade i arbetslivet och arbetet kraver
mera tid. (Kaypa hoito Unettomuus 2020, Caruso 2015, s. 790, Hirschkowitz et.al. 2015
5.236)

Rubbningar i dygnsrytmen pga. skiftarbete, oregelbundna arbetstider och stress kan or-
saka omstandigheter som medfor bristfallig somn. Det finns individuella skillnader
bland arbetare som jobbar i skift, en del méanniskor klarar battre av morgonskift medan
andra kvalls- eller nattskift. Alla som jobbar med skiftesarbete lider inte av somnbrist.
Tolerans for skiftesarbete kannetecknas som formagan att anpassa sig till andringar pa
dygnsrytmer utan att den har en effekt pa anstélldas halsa. Detta kan forklara de indivi-
duella skillnaderna och skillnader mellan kon pa hur en anstalld upplever skiftesarbete
och om det resulterar i hdlsoproblem. Hur en arbetare kan sammanfora sitt privatliv med
arbetstiderna, samt kunna hitta tid for somn och aterhamtning kan ha sina utmaningar.
Personer som jobbar i skift, speciellt arbete under natten eller dvertid, kan ha svart att

hitta tillrackligt med till for vila. Stress och levnadsvanor &r ofta kopplade till ovan-
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namnda. Skiftarbete kan medféra olika faktorer som kan ackumulera sémnbrist, sasom
storning av dygnsrytmen, minskad produktion av melatonin under nattetid, stérningar i
autonomiska nervsystemet samt kortisolproduktionen, férsdmrad tolerans av socker och
aktivering av inflammatoriska processer. Da kroppen aldrar forandras hormonprodukt-
ionen och dess vakenhetstillstdnd mot en mera morgonanpassad rutin, och andelen av
djup sdmn minskar och latt somn 6kar. Problem med sémnldshet okar efter ca 40 ars
alder. (Kaypa hoito Unettomuus 2020, Torquati et.al 2019 s. 14, 18)

Skiftarbete och langa arbetsdagar bidrar till 6kad stressniva, trotthet, negativt humor,
stor kroppsliga funktioner och framjar osunda levnadsvanor som rokning och onyttiga
kostvanor. Detta i sin tur kan leda till allvarliga hélsoproblem till arbetaren, som kan
paverka aven familjen. Intervjuer berattar att skiftarbetare lider ofta av nedstamt humoar,
angest, forandringar i personligheten och svarigheter med relationer. Trotthet och ned-
stamt humor kan belasta relationer genom att minska gemensam tid bland familj och
vanner. Detta kan leda till konflikter och sdmre livskvalitet. Manniskor som lider av
somnbrist har en hogre risk i att insjukna i depression. (Caruso 2015 s. 790, 791, Lee-
Chiong 2011 s. 10)

Kronisk somnléshet eller bristfallig somn kan medféra bade somatiska och psykiska
sjukdomar. | langvariga uppfoljningsstudier har forskare kopplat ihop typiska grund-
sjukdomar med somnldshet, sasom Gvervikt och metabolt syndrom, hogt blodtryck, Di-
abetes Mellitus typ Il, kranskérlssjukdomar, férmaksflimmer, depression, sjalvmord,
langvarig smarta samt predisposition for infektioner och olyckor. Den kan ocksa dampa
handlingsminnet, korttidsminnet och forsvaga formagan for problemldsning. Bristfallig
somn ar kopplat till férandringar i hormoner som reglerar aptiten, detta 6kar hunger-
kanslan och kan leda till évervikt. En arbetare som lider av somnbrist kan 6ka risken for
alkoholmissbruk. SGmnléshet okar risken for sjukpension bland ménniskor i arbetsfor
alder och sjukpension pa grund av depression. Aven dodligheten okar bland ménniskor
som lider av sdmnloshet, och det finns en 6kad sjalvmordsrisk for denna grupp. WHO,
World Health Organization, forklarade ar 2007 att det finns tillrackligt med evidens fran
bade djur- och manniskofdrsok att skiftarbete som rubbar biologiska dygnsrytmen till en
sannolik karcinogen, dvs. cancerframkallande. (Kdypa hoito Unettomuus 2020, Caruso
2015 5.790, Lee-Chiong 2011 5.10)
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Det finns lite forskning pa hur bristfallig somn inverkar pa kvinnans reproduktiva funkt-
ioner, men det finns ett antal studier som skulle tyda pa spontana abort, prematur fodsel
och nedsatt fertilitet bland skiftarbetare. Kvinnor i USA som jobbar i skift soker sig of-
tare till lakarmottagningar pga. rubbningar i menstruationscykeln eller illamaende. (Ca-
ruso 2015 s.791)

Kvinnor som jobbar i skift kan ha svart att hitta tid for motion och har en lagre aktivi-
tetsniva. | USA roker denna grupp ocksa oftare, forskning menar att de soker stimulans
mot trotthet. Sékerhets- och trygghetsfragor uppkommer ocksa bland anstallda som job-
bar i skift eller under otypiska arbetstider, trafikolyckor da man pendlar mellan hem och
arbetsplatsen kan ske pga. nedsatt vakenhet, och arbetare som jobbar inom transport &r
mera utsatta for olyckor. Arbetare med somnbrist lider ofta av samre kognitiv formaga,
koncentrationssvarigheter, dampad formaga att resonera samt vaksamhet. (Lee-Chiong
2011 s5.10, Kaypa hoito Unettomuus 2020, Caruso 2015 s.790)

Franvaro fran arbete ar vanligare bland méanniskor som lider av somnbrist. De jobbar i
arbeten med l&gre 16n, ar mindre optimistiska Over sina karriérsutvecklingar, upplever
mindre befordringar samt léneforhéjningar, har svarigheter i att slutféra och koncentrera

i sin arbetsuppgift samt far farre positiva rekommendationer. (Lee-Chiong 2011 s.10)

Somnbrist hos en anstalld kan 6ka kostnaderna for arbetsgivaren genom 6kad anvéand-
ning av foretagshalsovard och minskad produktivitet. En trott anstélld orkar inte jobba
lika effektivt, detta kan ha foljder som forsamrad kvalitet pa service och varor. Bristfal-
lig somn bland skiftarbetare kan forsamra prestationsformagan och leda till misstag och
skador. Inom vardbranschen kan medicinsk misskotsel ske pa grund av somnbrist. |
USA har somnbrist medfort direkta, indirekta och relaterade kostnader upp till billioner
dollar per ar. Evidens tyder pa att arbetarens personlighet och egenskaper, hur utma-
nande jobbet &r och arbetsturernas planering har en paverkan om dessa foljder forverk-
ligas. (Caruso 2015 s. 790, Lee-Chiong 2011 s.10)

Ménniskor som lider av bristfallig somn behdver handledning och kunskap om sin situ-
ation. Kunskap om hélsokonsekvenser och information om potentiella sakerhetsrisker
kan hjélpa och motivera den som lider av somnbrist att fatta beslut som kan leda till for-
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andringar i livsstilen och framjar hdlsan. 1 USA utvecklar man skolningsmaterial for
olika branschers arbetare och chefer, som informerar om hur viktigt adekvat somn ér,
om risker med somnbrist i skiftarbete, redskap pa hur man kan minimera sin egen risk-
faktor och rad for god somn. (Caruso 2015 s. 791, Hirschkowitz et.al. 2015 s.236)

4.3 Arbetshélsa genom god planering av arbetsschema

Enligt Gronlund och Stenbock-Hults artikel .37 bor anstillda kunna paverka pa sina
arbetstider sa att det passar en sjdlv. Det gynnar anstalldas hélsa da anstéllda far vara
med i att planera och paverka sina arbetsscheman och far ha flexibilitet pa arbetsskiftets
langd.

Ropponen et.al.s artikel lyfter fram problemet med sjukskrivningar pa grund av bristfal-
lig sbmn och trétthet, som resulterar av skiftarbete och dalig planering pa arbetsturer.
Skiftarbete forekommer speciellt bland anstallda som jobbar pa sjukhus, dar majoriteten
utgor kvinnor med arbetsuppgifter som sjukskotare och narvardare. Arbetsskift med
kort vila mellan, som att jobba kvallsskift och nésta dag morgonskift, visar ha en kopp-

ling mellan korta sjukskrivningar. (Ropponen et.al. 2018 s. 14, 15)

Antalet sjukskrivna dagar har anvants som en matare for héalsa och valfard, och den &r
ocksa kopplad till psykosociala faktorer inom arbetsplatsen. Ny forskning tyder pa att
nattskift, speciellt 2-4st. 16pande, och korta viloperioder mellan arbetsturer har en kopp-
ling med sémnléshet och ett dkat antal av sjukskrivningar. Aven langa och belastande
arbetspass 6ver 12h ar har ett samband med detta. | Finland kan en del av vardpersona-
len sjukskriva sig utan lakarintyg 1-3 dagar. Artikeln diskuterar om anstéllda anvander
dessa dagar till aterhamtning och majlighet for somn efter belastade arbetsturer och
bristfallig somn, samt om det uppstar problem med arbetsmotivation. Anstéllda kan an-
vanda dessa dagar som en sorts sjalvkontroll éver sina arbetstider. (Ropponen et.al.
2018 5.15)

Ropponen et.al. s.18 menar att problematiken med dalig arbetsturplanering bor lyftas
fram och anstélldas hélsa bor tas battre i hdnsyn. Arbetsgivarna b6r vara medvetna om

riskerna med bristfallig somn och belastande arbetsturer. De som planerar anstélldas

19



arbetsturer bor undvika flera nattskift efter varandra, arbetsturer 6ver 12h och belas-
tande arbetstimmar per vecka. Pa detta satt framjar arbetsgivaren anstélldas halsa och
sparar in pa kostnader med missade arbetstimmar och svarigheter i att hitta en vikarie

for jobbet med kort varsel.

Torquati et.al. lyfter fram i sin artikel att arbetsgivaren bor framja anstélldas mentala
halsa som jobbar i skift genom béttre arbetsturplanering. Arbetstiderna skall inte belasta
den enskilda anstéllda for mycket, och arbetsgivare uppmanas att erbjuda mera flexibili-
tet i arbetstiderna och mera socialt stod pa arbetsplatsen. Bristfallig somn paverkar hu-
moret negativt speciellt hos kvinnor, som har en storre risk i att insjukna i depression
eller lida av angest pga. somnbrist. Artikeln lyfter ocksa fram att det ar viktigt att ar-
betsgivarna ger information om hélsorisker och problem med mental hélsa utan stigma-
tisering. Obehandlade problem med mentala hélsan orsakar hoga kostnader for arbetsgi-
varen, som sjukskrivningar, vikarierande anstéllda och i varsta fall som ersattningskrav,
och forfattarna menar att arbetsgivaren skall prioritera skiftarbetarens mentala hélsa i

framtiden for att framja hélsan och minska pa kostnaderna. (Torquati et.al. 2019 s. 18)

Enligt Carusos artikel har arbetsgivarna, cheferna och arbetarna ett kollektivt ansvar i
att utveckla strategier som minskar risker associerade med somnbrist. Arbetsgivaren och
cheferna bor planera arbetsturerna pa ett satt som framjar halsan, och anstallda bor se
till att de utnyttjar sin fritid till vila och sunda levnadsvanor. Arbetsgivarna bor ordna
skolning for cheferna sa de kan framja anstalldas halsa och minska trottheten genom
ledaskap. Valplanerade arbetsturer, regelbundna pauser, bra relationer mellan kollegor
och chefer och processer som gynnar arbetaren ar i en nyckelroll. Regelbunden beddém-

ning och uppdatering av processer bor dven goras pa arbetsplatsen. (Caruso 2015 s. 792)

4.4 Halsoframjande ledarskap och aktiviteter pa arbetsplatsen

Ledarskap &r en verksamhet dar en person paverkar en grupp av individer med gemen-
sam malsattning. Halsoframjande ledarskap &r ett satt att leda en grupp med individer
dar anstallda anvands som en resurs for att planera och skapa en miljo och kultur vars
etiska grund och mal &r att framja anstélldas halsa. Gronlund och Stenbock baserar hél-

soframjande ledarskap pa etiska varden och kommunikation, ocksa pa forstaelse, mod
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och etiskt bemdtande. Genom forstaelse kan anstallda skapa en meningsfull arbetsmiljo
som tillfredsstaller anstallda bade psykiskt och fysiskt. Med halsoframjande arbete inom
arbetsplatsen, inom forskning anvénds begreppet work-place health promotion, menas
gemensam prestation av anstallda, arbetsgivare och arbetsomgivningen for att framja
halsa och vélfard inom arbetsplatsen. (Gronlund, Stenbock-Hult 2014 s.36, Larsson
et.al. 2015 s5.94)

Halsoframjande ledarskap har egenskaper fran transformationsledarskap, detta innebar
att en ledare styr en grupp som utvecklar sin arbetsmiljé mot en psykosocial omgivning.
Ordentlig planering, malsattning, tidig erfarenhet av forandringar inom organisationen
och férverkligande av planeringen i vardagliga rutiner ar faktorer som maojliggor hélso-
framjande ledarskap pa arbetsplatser. Negativa attityder, som motsattning till forandring
av ledare, kan hindra halsoframjande arbete. En ledare kan prioritera och planera sa att
resultat nas genom mindre anstrangning. (Larsson et.al. 2015 s.98, Scriven 2010 s.194)

Ledarskapet inom den finska vardverksamheten har ifragasatts och anklagats for att vara
foraldrad och formell, darfor behovs nya framtidsvyer pa hur ledarskapet skall se ut i
framtiden. For en bra och fungerande social- och halsovard bor ledarskapsutbildningen
reformeras sa att den framjar anstalldas halsa, inte begransar och hindrar dess fram-
komst. Gronlund och Stenbock-Hult beskriver hélsoframjande ledarskap pa féljande
satt:

“négot som skapar en kultur for hilsoframjande arbetsplatser och innefattar varden som inspirerar och

motiverar de anstillda att delta i en sddan utveckling. Ledaren betraktar séledes de anstillda som en
resurs i utvecklingen av en hédlsosam arbetsplats™.

Artikeln Vardpersonalens syn pa halsoframjande ledarskap lyfter fram ledarskapets be-
tydelse for att framja anstalldas valmaende och hélsa inom arbetslivet. En ledare styr en
grupp av individer mot ett gemensamt mal, och anstélldas arbetshalsa och valbefinnande
ar ett direkt resultat av det ledarskap som existerar inom arbetsplatsen. Bra ledarskap
leder till bra vard. Genom ledarskap kan man paverka pa anstalldas halsa och valfard,
vilket i sin tur hojer pa kvaliteten av varden av prestationen pa arbetsplatsen. Forfattarna
hamtar ocksa fram forskning dar ledarskap kan anvandas som en resurs for arbetsge-

menskap, som gynnar positiva attityder och skapar valbefinnande inom arbetsplatsen.
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Arbetsplatser med utvecklade ledaregenskaper visar aven ha mindre sjukskrivningar.
(Gronlund, Stenbock-Hult 2014 s. 36)

Tidigare studier har lyft fram att det finns en korrelation mellan ledarskap inom varden
och anstélldas valmaende. Det &r noterat, att organisationer med bra ledarskap har
mindre sjukfranvaro och anstalldas intresse mot arbete ar hogre. Ledaren har en nyckel-
roll i att motivera och fa anstallda med i utvecklingsarbetet dar de tillsammans planerar
och skapar en miljo som framjar hélsan. Bra arbetsergonomi, att arbetsmangden inte &r
for hog, att sjélva arbetet framskrider problemfritt och den kénns givande hojer ngjd-
hetsgraden pa arbetsplatsen. Forskningen lyfter fram ocksa att ledarna 6nskas vara flex-
ibla och anpassa sig till forandringar. (Gronlund, Stenbock-Hult 2014 s. 37, 39)

Ledarskap ar en resurs till utvecklingsarbetet och kan anvandas pa arbetsplatsen. Kom-
munikation mellan anstallda, chefer och organisation ar nddvandigt da det galler forand-
ringsledarskap och héalsa pa arbetsplatsen. Omfattande och fungerande kommunikation
mellan parterna minskar pa sjukfranvaro pa arbetsplatsen. Forfattarna menar att halso-
framjande ledarskap innebér att ledarna skapar en hélsofrdmjande kultur inom arbets-
platsen som bestar av varden som uppmuntrar anstallda att delta i utvecklingen, och sa-
ledes blir anstallda en del av férandringen och en del av utvecklingen. Bra ledarskap
paverkar positivt pa anstélldas attityd och motivation for arbetet, och detta hojer aven pa
arbetsformagan (Gronlund, Stenbock-Hult 2014 s. 37)

Generellt ses halsoframjande ledarskap som att ledarna uppmuntrar, organiserar och
deltar med anstéllda till sunda halsoaktiviteter och utvecklar en halsosam omgivning pa
arbetsplatsen. Forskning har aven bérjat ge en storre uppmarksamhet till foretagshélso-
vard och halsoframjande arbete, och hur den forverkligas inom organisationerna. An-
stallda tillbringar en stor del av sin tid pa arbetsplatsen, darfor ses den som en viktig
plats och faktor for att utfora hélsoframjande aktiviteter och vanor. Under de senaste
aren har forskning kopplat ihop viktigheten av organisationens och ledarens stéd inom
hélsoframjande arbetet, som har fatt speciellt mycket uppmarksamhet i nordiska lander-
na. Halsofrdmjande arbetets mening och definition utvecklas annu, men &r kdnd som en
skandinavisk processorienterad metod dar anstéllda deltar med handlingarna. (Larsson
et.al. 2015 s5.94)
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Artikeln av Pessey et.al. hdmtar fram forskningsresultat av olika hélsoframjande pro-
gram bland arbetsgivare i USA. Dessa programs syfte &r att hindra anstallda av att in-
sjukna i kroniska sjukdomar samt stdda sunda levnadsvanor. Anstallda som deltar i hal-
soframjande program kan minska risken for trotthet samt oka effektiviteten pa arbets-
platsen, forbattra sin mentala hélsa och mojliggéra en meningsfull arbetsplats. Men pro-
blemet ar att anstallda inte utnyttjar dessa program. Enligt artikeln har ledarna ett stort
ansvar i att prioritera och organisera omstandigheterna pa arbetsplatsen for att mojlig-
gora anstalldas deltagande i halsoframjande programmen, samt stéda dem pa ett indivi-
duellt plan. Halsokunskap hos ledare pa alla plan ar nodvandigt for att stéda och moti-
vera anstdlldas hélsa. For att anstéllda skulle delta i programmen ar det viktigt att de
upplever stod fran sina ledare, och att ledarna har en positiv och uppmuntrande attityd.
(Passey et.al. 2018 5.1789-1791)

5 METOD

Arbetet &r en kvalitativ litteraturdversikt och artiklarna ar analyserat med deduktiv me-
tod. Deduktiv metod utgar fran en teori eller hypotes och harleder till slutsatser mellan

premisser. (Vetenskapsteori.se, 2007-2020)

Generalisering av detta arbete ar att den kan anvéndas i sin helhet eller delar av den
inom forskning eller studier i framtiden inom foretag och organisationer, féretagshalso-
vard, sjukvard eller annat sammanhang. Arbetets trovérdighet bygger pa den valda teo-

retiska referensramen, kritiskt valda materialen och forskningsmetoden.

5.1 Litteraturdversikt inom forskning

En litteraturstudie kan anvandas inom forskning for att identifiera relationer mellan
idéer och praktik, och ar ett bra redskap for att skilja pa vad som &r forskat och vad som
behovs forskas i framtiden. En litteraturstudie bor omfatta fyra faktorer; sammanfatt-
ning, analysering, utvardering och syntetisering, dvs. konklusioner. Kvalitativ forsk-
nings inneb&r samling, analys och tolkning av icke-numeriska data som framkommer i
dokument, prat, observationer, bilder, fotografier eller video. En litteraturstudie kan

vara fristaende, eller vara en informativ del av en forsknings som utnyttjat blandade me-
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toder. Litteraturstudien blir ocksa en sarskild produkt som sammanfattar erfarenheter,
utbildning, 6vning, etisk vardegrund och moraler som diskuteras genom reflexivitet.
Reflexivitet &r en cirkulér process dér man reflekterar éver relationen mellan orsak och
effekt, och en litteraturstudie ar ett bra redskap for att reflektera éver insamlade data och

dess inverkan pa forskaren. (Onwuegbuzie, Frels 2016 s. 10)

5.2 Datainsamlingsmetod och litteratursékning

Skribenten har gjort sékningar for evidensbaserade forskningsartiklar i elektroniska da-
tabaserna Academic search elite EBSCO och Cinahl med olika sékord som redovisat i
tabellen nedan. Skribenten anvande sig av noggrant utvalda inklusion- och exklusions-
kriterier for artiklarna som redovisas i kapitel 5.4. Skribenten har anvéant Arcadas biblio-
tek Finna och engelsksprakiga e-biblioteket Perlego for professionella och akademiska
bocker och sokt verk med sokord “halsofrimjande ledarskap”, “hélsoarbete”, “sleep”,
health promoting leadership” och “leadership and management in healthcare”. Skriben-
ten har undersokt studier, praxis och rekommendationer fran finska Kaypa hoito och
Terveysportti med sokorden “vuorotyd”, “epdsddnnéllinen tydaika”, “vuorotyOu-
nettomuus” och uupumus”, och tillampat dessa i arbetet. Kéypa hoito rekommendat-
ioner, god medicinsk praxis, & oberoende nationella behandlingsrekommendationer
som baserar sig pa evidensbaserade forskningsresultat. Terveysportti ar en portal med
medicinsk information for professionella inom hélso- och sjukvarden. Skribenten har
studerat rapporter och publikationer gallande somnhélsa, skiftarbete och arbetshélsa av
Institutet for Halsa och Valfard och Arbetshélsoinstitutet, och forskat i deras kallor pa
forskning och rekommendationer. Skribenten har &ven anvént Google och sokt med
”Boss influencing our sleep” for att fa en insikt Gver tidskrifter och mediediskussioner

om amnet.

Artiklarna &r kritiskt granskade med CCAT och ar av hog kvalitet. Av alla ingeomlasta
och analyserade artiklar &r evidensbaserade och till den teoretiska referensramen valdes
10 forskningsartiklar, fem bdcker som omfattar anatomi och fysiologi, sémnhélsa och
ledarskap samt tva Kaypa hoito rekommendationer “unettomuus” och riittivd uni”.
Forskningsartiklarna och bockerna var skrivna pa engelska och svenska, Kéaypa hoito

rekommendationerna pa finska.

24



Tabell 1. Artikelpresentation

SOKORD RESULTAT Forfattare + | DATUM
artal
Sleep cycle OR circa- | Shift Work and Poor Mental | Torquati L. etal, | 21.10.2019
dian rhythm + shift | Health: A Meta-Analysis of 2019
work Longitudinal Studies
Sleep cycle or circadi- | Reducing Risks to Women | Caruso C., 2015 25.2.2020
an rhythm + shift work | Linked to Shift Work, Long
Work Hours, and Related
Workplace Sleep and Fatigue
Issues
Light sleep + recovery | The role of sleep in patient | Delaney LJ., 2016 24.2.2020
recovery
Sleep health + recov- | National Sleep Foundation’s | Hirschkowitz M., | 27.4.2020
ery updated sleep duration rec-
AN 2015
ommendation: final report
Shift work + health + | Exposure to working-hour | Ropponen A., et.al., | 27.4.2020
leadership characteristics and  short
. . - 2018
sickness absence in hospital
workers: A case-crossover
study using objective data
Sleep Health + health | Sleep Health — National | Ohayon M., etal., | 27.4.2020
promotion Sleep Foundation’s updated 2017
sleep quality recommenda-
tions: first report
Health Promotion + | Managers' Support for Em- | Passey D., etal. | 2.5.2020
Leadership and Man- | ployee Wellness Programs: 2018
agement An Intergrative Review
Health Promotion + | Implementing Health- | Larsson R., etal. | 2.5.2020
Leadership Promoting Leadership in
g .. 2015
Municipal Organizations:
Managers' Experiences with
a Leadership Program
Health Promoting | Vardpersonalens syn pa hal- | Gronlund A, Sten- | 24.5.2020
Leadership soframjande ledarskap bock-Hult B., 2014
Sleep + circadian | Time Optimal entrainment | Julius A., Yin J., | 27.5.2020
rhytms control for circadian rhythm

Wen T., 2019

Bdckerna som anvandes i arbetet &r presenterade i tabellen nedan.

Tabell 2. Bokpresentation

Forfattare

Titel

Jasper M., Jumaa M.

Effective Healthcare Leadership

Lee-Chiong T.L.

Sleep Medicine Essentials

Sand O. et.al. Manniskokroppen fysiologi och anatomi
Scriven A. Hélsoarbete
Walker M. Why we sleep: Unlocking the Power of Sleep and

Dreams
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Det finns mycket material kring sémnhélsa, och skribenten har stravat att utnyttja de
nyaste publicerade evidensbaserade artiklar och bocker som faller inom inklusionskrite-
rierna. Ledarskap inom halsa och vélfard finns ocksa rikligt, men specifikt om hélso-

framjande ledarskap knappt.

Héanvisningar till Arbetshélsoinstitutet och Institutet for Halsa och Valfard ger arbetet
ett nationellt perspektiv, medan hanvisningar till internationell forskning samt WHO ger

ett internationellt perspektiv.

5.3 Metod for analys

Arbetet ar gjort med ett utgangssatt for narrativ litteraturéversikt dar tidigare forskning
inom sémnhalsa, dygnsrytmer och halsoframjande ledarskap ar analyserat. En narrativ
systematisk litteraturdversikt kan anvéndas for att se kopplingar mellan olika faktorer,
som i denna dversikt. Materialet som anvants i arbetet har genomgatt en tematisk analys
av skribenten. En tematisk analys anvands for att identifiera teman fran litteraturen som
indexeras och darefter sammanfattas till data och kunskap. (Coughlan, Cronin 2016
s.11, 16)

5.4 Inklusion- och exklusionskriterier for arbetet

Materialet som anvéandes till examensarbetet har valts under féljande inklusion- och ex-
Klusionskriterier som redovisas i tabellen nedan. Evidensbaserat material kring somn
och somnhélsa finns rikligt, medan av halsoframjande ledarskap som infaller inklus-
ionskriterierna finns begransat. Forskningsartiklarna som inkluderades i arbetet skulle
innefatta data om sémnens fysiologi, somnhélsa, halsoframjande ledarskap och halsoak-
tiviteter. Bockerna som valdes i arbetet omfattar mé&nniskans anatomi och fysiologi, le-
darskap inom sjukvard och sémnhélsa och halsoarbete.

Tabell 2. Kriterier for materialet

Inklusion Exklusion
Artiklar som &r publicerade mellan 2010-2020 Artiklar som &r publicerade innan 2009
Backer som ar publicerade efter ar 2000 Backer som ar publicerade innan ar 2000
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Artiklar och bocker som ar publicerade pa svenska, | Artiklar och bocker publicerade pa annat sprak
finska och engelska

Artiklar publicerade i Europa, Australien | Artiklar publicerade utanfér Europa, Au-
och USA stralien och USA

Forskning fran finska institut Forskning fran utlandska institut

5.5 Forskningsetik

Skribenten har gjort arbetet enligt Forskningsetiska delegationens anvisningar fér God
vetenskaplig praxis. Arbetet & noggrant dokumenterat och resultaten hederligt samt
sakligt presenterat, och instruktioner for dataanskaffnings-, undersoknings- och beddém-
ningsmetoderna har tillampats. Materialet & omsorgsfullt och kritiskt granskat, och kri-
terier for vetenskaplig forskning och etisk hallbarhet har foljts och resultaten ar oppet

publicerat och informationen ansvarsfullt presenterats. (TENK, 2012)

Arbetet har ocksa tagit i hansyn och Forskningsetiska delegationens etiska allméanna an-
visningar for humanforskning:
”Med forskning avses att ny kunskap tas fram via systematiska studier och tankearbete, observationer

och prévningar. Fastan man narmar sig olika fragor pa olika satt inom olika vetenskapsgrenar, baserar
sig samtliga pa viljan att forstd oss sjdlva och den virld som vi lever i.”

Forskning skall utforas sa att den inte medfor betydande risker eller skador for manni-
skan, samhadllet eller forskningsobjektet. (TENK, 2019)

6 RESULTAT

6.1 Bristfallig somns inverkan pa halsan

Somn &r essentiellt for 6verlevnad, och tillrdcklig somn av god kvalitet 1agger grunden
for god hélsa. Alla sémn faser, NREM 1-4 och REM, behdvs for att framja hjarnans
funktioner, fysisk aterhamtning samt psykisk balans. Biologiska rytmerna och dygns-
rytmerna som &r en del av kroppens vitala funktioner ar direkt kopplade till nar och hur
vi sover. (Sand et.al 2006 s. 212, Julius et.al. 2019 s.1, Lee-Chiong 2011 s. 6)
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Begransad somn till under sex timmar per natt &r kopplat till diverse allvarliga hélsoris-
ker. Forskning rekommenderar regelbunden nattsémn pa sju till nio timmar per natt,
med hogst en vackning per natt for god halsa. Skiftarbete eller arbete under ovanliga
arbetstider kan leda till bristfallig somn och inadekvat aterhamtning och detta kan rubba
dygnsrytmerna och biologiska funktionerna. Enligt finska Kaypa hoito kan bristfallig
somn ackumuleras och leda till rubbad dygnsrytm, nervsystem och hormonbalans som
kan leda till bade somatiska och psykiska sjukdomar. Torquati et.al. lyfter fram hur
skiftarbete som andrar pa dygnsrytmer &r kopplade till problem med mentala halsan,
och hur den inverkar pa anstélldas formaga att arbeta och hur den kan nedsétta livskvali-
teten. Tillfallig och langvarig sémnbrist har 6kat bland manniskor i arbetslivet som job-
bar i skift, dar speciellt kvinnor &r utsatta. Somnbrist kan framkomma som ett symptom
eller som en enskild diagnos, och ca 40 % av dessa lider &ven av psykisk ohélsa eller
missbrukar alkohol eller droger. Langvarig somnléshet kan inverka pa handlingsminnet,
arbetsminnet och dampa problemldsningsformagan. Mer eller mindre sémn &n vad re-
kommendationerna framfor kan tyda och leda till problem med hélsan. Vid dessa situat-
ioner bor halsovarden gora en riskbedémning och ge handledning for den som lider av
sémnbristen. Arbetstiderna inverkar pa arbetarens hélsa och sakerhet, och de kan an-
tingen underléatta eller hindra arbetaren att sammankoppla arbetslivet och privatlivet,
samt hitta tid for adekvat somn och aterhamtning. Caruso diskuterar i sin artikel hur
speciellt kvinnor kan ha en utmaning att hitta denna tid p.g.a. ansvar for familj med
barn, &ldre sléktingar och andra sysslor i hemmet. Hur arbetsschemat och tid mellan ar-
betsskiften planeras har saledes en direkt inverkan pa arbetarens hélsa. Dessa inverkar
aven pa arbetarens stressniva. Arbetarens levnadsvanor, som motion och halsa, spelar
aven en roll i helhetsbilden. Med béttre ledarskap och planering kan man minska pa ar-
betarens somnbrist och framja hens halsa. Med framatroterade arbetsschema, dvs. mor-
gonskift - kvallsskift - nattskift — ledig, rekommenderas eftersom de oftast orsakar
mindre trotthet och forsamrar inte heller nattsémnens kvalitet. Trotthet och somnbrist
kan motarbetas under nattskift med en paus for somn. (Caruso 2015 s. 790, Delaney
2016 s. 27, Hirshkowitz et.al. 2015, s.236, Julius, Yin, Wen 2019 s. 1-2, K&yp4 hoito
Unettomuus 2020, Ohayon et.al. 2017 s. 10, 11, Torquati et.al. 2019 s.11)
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6.2 Halsoframjande ledarskap for battre somn

Enligt Gronlund och Stenbock-Hult kan ledarskap anvandas som ett medel for att skapa
arbetsplatser som inte skulle belasta arbetarens hélsa. Da ledarna pa arbetsplatsen foku-
serar pa anstalldas behov och hélsa genom halsoframjande ledarskap, dvs. tillsammans

med arbetarna skapar en tillfredsstallande milj6, kan de mojliggéra halsosamma arbets-
platser med gemensamma mal och vardegrunder. Konkreta etiska utgangspunkter som

innebdr omsorg, mod och bemétande samt goda kommunikationskunskaper med situat-
ionell medvetenhet lagger grunder for halsoframjande ledarskap. Forfattarna lyfter dven
fram att genom halsoframjande ledarskap kan man mojligen forldénga arbetarnas arbets-

karridrer da arbetarens hélsa ar i en nyckelroll. (s.36, 40)

Ropponen et.al.s artikels slutsats menar att flera nattskift i féljd och arbetsskift med kort
vila vilka véxlar mellan kvéllsskift-morgonskift okar risken for sjukskrivningar. Battre
planering pa arbetsscheman kan minska kostnaderna for arbetsgivaren pga. sjukskriv-
ningar. Bristfallig somn och aterhamtning och stérningar i dygnsrytmen som orsakas av
skiftarbete kan ha langvarig och negativ inverkan pa anstalldas hélsa. Det &r viktigt att
framja skiftarbetarens hélsa och kartlagga olika mojligheter att framja deras valmaende.
Forskningen lyfter &ven fram att nattskift och skift som har kort vila mellan 6kar sanno-
likheten for trotthet och bristfallig sémn. (Ropponen et.al. 2019 s. 14, 15, 18)

Larsson et.al. s.94, 95 diskuterar da anstéllda tillbringar en stor del av sin tid pa arbets-
platserna kunde arbetsgivarna och ledarna satsa mera pa olika halsoaktiviteter for an-
stallda. Halsoframjande ledarskap &r ett begrepp som fatt mest uppmarksamhet inom
nordiska landerna, men den har inte implementerats i praktiken pa arbetsplatserna och
om dess effektivitet finns inte evidens om.

7 DISKUSSION

7.1 Resultatdiskussion

Somn ar en mangfaldig och komplicerad process som forskare fortfarande inte ar eniga
over. Varfor sover manniskan, varfor drommer vi och vilka faktorer paverkar insom-
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ningen bara nagra fragor som behdver svar. Forskning foresprakar starkt for regelbun-
den sdmn pa sju till nio timmar per natt for god halsa. Sémnen inverkar bade pa den
psykiska och fysiska halsan, och manniskan boér prioritera mojlighet for adekvat sémn
for att kunna prestera optimalt. Kognitiv prestationsformaga, problemldsningsférmaga,
fungerande minne, emotionell balans och valmaende &r viktiga faktorer for en anstalld
att kunna prestera i arbetet. Tillracklig somn for att motarbeta kroniska somatiska sjuk-
domar &r ocksa viktigt for att klara av arbetslivet och inte hamna i sjukpension. Det kan
vara svart att uppfylla dessa krav i dagens lage da vi lever i ett samhélle som &r oppet 24
timmar om dygnet, sju dagar i veckan och det behdvs anstéllda som producerar tjanster
och service standigt. Tid for sdmn, motion, sunda kostvanor och sociala kontakter &r
essentiella for omfattande god halsa, och anstallda kan ha svarigheter i att samman-
koppla detta. Kvinnor med familj som jobbar i skift inom varden ar speciellt utsatta for
somnbrist och dess foljder, da de oftast har ansvar att varda hemmet och hittar mindre

tid for sunda levnadsvanor.

Om anstallda skulle fa autonomi 6ver sin tidsanvandning skulle de kunna planera sitt
arbetsschema enligt sin egen dygnsrytm och pa sa sétt sjalva framja och ta ansvar for sin
hélsa. Pa detta satt kunde anstéllda kunna planera sin fritid runt arbetet sa att de kan

mojliggora tid for sunda levnadsvanor.

Forskning lyfter fram halsofrdmjande ledarskap som ett verktyg for att fordndra attity-
derna inom ledarna samt organisationernas struktur och planering pa arbetsscheman.
Istallet for att se anstéllda som en utgift eller borda skall man anvanda dem som en re-
surs och material. Ledarna behdver ocksa skolning och handledning for hur de skall leda
halsoframjande och om sunda levnadsvanor. Halsoframjande ledarskap med s.k. trans-
formerande ledare behovs i arbetsplatserna for att gora en forandring, reform, pa gamla
attityder och praxis, och inspirera och motivera anstallda mot en férandring. Forand-
ringen borjar fran ledarna och ledarskap som vidareférs till anstallda. Ledarskap ar
alltsa i en nyckelroll for att motivera och inspirera anstallda och tillsammans skapa en
trivsam arbetsplats. Da ledarna prioriterar anstallda och deras halsa leder det till friska
anstallda och battre arbetsprestation. Halsoframjande aktiviteter pa arbetsplatsen verkar
ocksa ha en inverkan pa anstalldas halsa positivt da det gors i grupp och organisationens
alla ledare &r med och visar exempel. Det ar viktigt att anstallda kanner sig horda och
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sedda, och att de kan vara med i att skapa en arbetsplats med gemensamt mal och etisk
vardegrund. Anstallda saknar ocksa mojligheten i att kunna paverka pa sitt arbets-
schema och flexibilitet i arbetsdagarnas langd. Evidens tyder saledes pa att anstéllda

mar battre da de har autonomi for sin tidsanvandning.

Halsoframjande ledarskaps inverkan i praktiken pa arbetsplatsen ar ett omrade som bor
forskas mera i framtiden. Det finns mycket forskning kring teorin, men inte hur det till-
lampas inom organisationerna pa arbetsplatserna. Foretagshalsovarden kunde ocksa till-
lampa data om sémnhaélsa da tillforlitliga sensorer utvecklas i framtiden som kunde an-
vandas i hemomstandigheter. Informationen kunde anpassas till anstalldas dygnsrytm,

och arbetsscheman kunde tillampas enligt personlig preferens.

Enligt Larsson et.al. s.96 forskning kan negativa attityder inom anstéllda och ledarna
vara ett hinder for halsoframjande ledarskapet och hélsofrdmjande aktiviteters tillamp-
ning pa arbetsplatserna. Detta kunde motarbetas med handledning och information, och

genom att ta anstéllda med i utvecklingsarbetet.

7.2 Metoddiskussion

Skribenten hade en hypotes om hur bristfallig somn paverkar halsan och skiftesarbeta-
rens prestation samt om héalsoframjande ledarskaps inverkan. Skribenten valde da att
utfora en litteraturgversikt eftersom det finns mycket forskning och material kring
sémn, sémnhalsa och ledarskap och ville vidare forska inom omradet och se om det

finns kopplingar mellan dessa faktorer.

Forskning inom haélsa, vilfiard och medicin har haft en stark asikt om vad ar ”bra” och
tillforlitliga forskningsmetoder som producerar reliabla resultat da det standigt presente-
ras ny data och det finns massvis med forskningsresultat. Hur resultaten produceras och
presenteras genomgar en hierarki dar olika forskningsmetoder och deras resultat rang-
ordnas. Da det finns ett behov for att sammanfatta data fran olika forskningar &r en sys-
tematisk litteraturstudie en lamplig metod speciellt uppskattad inom forskning i hélsa,
valfard samt sociala och kliniska studier. Alla former av litteraturdversikter &r beteck-

nade av insamling, utvardering och presentation av tillganglig data. En litteraturéversikt
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ar inte begransad till vilken eller hurudant material som kan anvéndas, men den boér ha
tydliga ramar till hur materialet identifierades. For att en narrativ litteraturdversikt skall
vara trovardig bor den ha en tydlig metod del som presenterar hur den ar gjord. Den bér
aven folja protokoll for metodik, kunna reproduceras och vara transparent och pa sa vis
framja trovérdighet och kvalitet och for granskning. Forskaren bor kunna forsvara sitt
arbete. Att utféra en litteraturstudie kan vara svart och krava mycket tid, men den ut-
vecklar fardigheter i urval, i att hdmta, organisera och presentera av data. (Coughlan,
Cronin 2016 s.11)

Litteraturéversikters validitet kan ifragasattas da inklusions och exklusonskriterier for
data eller forskning inte ar noggrant utvalda och motiverade. Om forskningen har for
starka exklusionskriterier kan giltig och anvandbar data utebli, forskningen kan ocksa
styras med hurudana inklusionkriterier satts, t.ex. for att stdda sin egen hypotes. Littera-
turen som anvands bor kritiskt granskas eftersom de styr forskningen och har en stor

inverkan pa resultatet.

7.3 Reflektiv diskussion

Medierna och litteraturen har borjat géra ansprak for mera somn och aterhamtning, och
tidskrifter skriver ofta om somnhdlsa och hur man kan forbattra sin nattsomn. Somnhal-
sas viktighet har under senaste aren natt befolkningen, och de har bérjat lagga marke till
detta genom att anvanda olika sensorer som méter sémnhdlsa och aktivitet i hemom-
standigheter. Smartklockor och -ringar som mater somn och uppladdar informationen
till diagram och tabeller pa en applikation i mobiltelefonen har blivit allt mera populara.
Dessa verktyg kan ge en oversikt om anvandarens sémnhalsa, och de kan éven ge re-
kommendationer for mera vila eller hogre aktivitetsniva. Det finns olika musik- och
ljudlistor pa musiktjanster, applikationer pa mindfullness och avkoppling for att hjalpa
en att somna. D& man far en dversikt om sina egna somnvanor kan man anpassa rutiner-
na sa att den framjar halsan, och arbetsscheman é&r en viktig faktor i hur man planerar

sin tid.

Om man Googlar “Boss influencing our sleep” kommer det fram flera tidskrifter och

artiklar som bade lyfter fram somnbrist och ger rad till anstallda hur man skall ta upp
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arendet med sin chef. Sleepstation.org.uk stéller fragan “Should you tell your boss you
have insomnia?”, och Occupational Health & Wellbeing av Personnel Today lyfter
fram ledarens roll i att stoda sina anstallda och regelbundet kartldgga deras behov. Hél-
soframjande ledarskap ar ett frammande uttryck pa manga arbetsplatser, och den har
inte natt samma synlighet i medier som sémnhalsa. Ledarna och anstéllda inser viktig-
heten for begreppet och dess inverkan, men vet inte hur de skall implementera konceptet
och reformera arbetsplatserna. Detta kraver en strukturell férandring fran organisation-
ens ledare och skolning inom ledarskap och hélsokunskap samt en attitydféréandring

bland alla anstéllda.
| framtiden borde hur halsoframjande ledarskap syns pa arbetsplatsen och inverkar pa

anstalldas hélsa i praktiken forskas. Bra ledarskap leder till trivsamma arbetsplatser med

friska anstéllda som har en mojlighet att géra langre arbetskarriarer.
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