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Abstrakt

Syftet med studien var att undersdka hur skiftesarbete paverkar kost- och motionsvanor
hos vardpersonal. Fragestallningarna i studien ar "Hur paverkas kroppen och vardagen av
skiftesarbete?”, “Hur prioriterar vardare halsosam kost och fysisk aktivitet kopplat till
skiftesarbete?” och ”Vilka utmaningar finns kopplade till skiftesarbete och uppratthallande

av valbefinnande?”.

Studien ar kvalitativ med intervjuer som datainsamlingsmetod. | studien intervjuades 5
informanter varav alla var vardpersonal med olika utbildningar och fran olika arbetsplatser.
Datainsamlingen analyserades enligt kvalitativ innehallsanalys. Som teoretisk

utgangspunkt i studien anvands WHO's definition av hdlsa och Foggs beteendemodell.

Resultatet visar att skiftesarbete paverkar halsan pa manga olika satt. Skiftesarbete medfor
manga utmaningar sasom bristande rutiner, sdmnsvarigheter, oregelbunden kost och
magproblem. Samtidigt ger skiftesarbete en guldkant i vardagen i form av hogre 16n,
variation och fler lediga dagar. Vardpersonalen prioriterar halsosam kost och regelbunden

motion eftersom det ger mer energi och ork i arbetet.
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Tiivistelma

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, miten vuoroty6é vaikuttaa terveydenhuollon
tyontekijoiden ruokailu- ja liikuntatottumuksiin. Tutkimuksen kysymykset ovat "Miten
vuoroty6 vaikuttaa kehoon ja arkeen?", "Kuinka omaishoitajat priorisoivat vuorotyéhon
liittyvaa terveellista ruokavaliota ja fyysista aktiivisuutta?" ja "Mitad haasteita vuorotyohon

ja hyvinvoinnin yllapitamiseen liittyy?".

Tutkimus on kvalitatiivinen ja tiedonkeruumenetelmana on haastattelut. Tutkimuksessa
haastateltiin 5 ilmiantaja, jotka kaikki olivat eri koulutuksen saaneita terveydenhuollon
ammattilaisia eri tyOpaikoista. Aineistonkeruu analysoitiin laadullisen sisadltéanalyysin
mukaisesti. Teoreettisena ldhtokohtana tutkimuksessa kdytetdan WHO:n terveyden

maaritelmaa ja Foggin kayttaytymismallia.

Tulokset osoittavat, ettd vuorotyd vaikuttaa terveyteen monin eri tavoin. Vuoroty6 tuo
mukanaan monia haasteita, kuten rutiinien puutetta, univaikeuksia, epdsdaanndllista
ruokavaliota ja vatsavaivoja. Samalla vuorotyo tarjoaa hopeavuoren arkeen korkeamman
palkan, vaihtelun ja useamman vapaapadivan muodossa. Terveydenhuollon henkilékunta
asettaa etusijalle terveellisen ruokailun ja sdanndllisen liikkunnan, koska se antaa lisaa

energiaa ja kestavyytta tyohon.
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Abstract

The aim of this study was to investigate how shift work affects the dietary and exercise
habits of healthcare workers. The questions in the study "How are the body and everyday
life affected by shift work?", "How do caregivers prioritize healthy diet and physical activity
connected to shift work?" and "What challenges are associated with shift work and

maintaining well-being?".

The study is qualitative with interviews as the data collection method. In the study, 5
informants were interviewed, all of whom were healthcare workers with different
educations and from different workplaces. The data collection was analyzed according to
gualitative content analysis. WHO’s definition of health and Fogg’s behavioral model is

used as theoretical starting point in the study.

The result show that shift work affects health in many different ways. Shift work brings
many challenges such as lack of routines, sleep difficulties, irregular diet and stomach
problems. At the same time, shift work provides a silver lining in the everyday life such as
higher salary, variety and more days off. The healthcare workers prioritize healthy eating

and regular exercise because it gives more energy in work.
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1 Inledning

Majoriteten av all vardpersonal har ett skiftesarbete. Skiftesarbete innebar att man jobbar
enligt ett arbetsschema uppdelat i morgon-, kvills- och nattskift. Skiftesarbete ar pa manga
vardanstalter ett maste for att vardpersonalen sidkert och smidigt ska kunna byta av

varandra vid éverenskomna tider och att patienterna ska ha tillgang till dygnet runt vard.

Trots att skiftesarbete, beroende pa livssituation ger fordelar som oOkad fritid och
ekonomiska ersattningar sa ar det bevisat att det kan ha en negativ inverkan pa flera
faktorer. Att kvallar och natter ger en procentuell ekonomisk ersattning for sin obekvama
arbetstid, ar for manga orsaken till att just vardpersonal har ett skiftesarbete. (Hirma,

Kandolin, Sallinen, Laitinen, & Hakola, 2020)

Skiftesarbetet inkluderar sena kvillar, tidiga morgnar och vakande natter men kan ocksa
innebadra oregelbundna maltider, 6kad trotthet och minskad fysisk aktivitet. Darfor ar
aterhamtningen en av nyckelfaktorerna for ett bra maende. Aterhamtning kan betyda
somn och vila men ocksa andra aktiviteter som ger den enskilda individen energi (Dahlgren
& Soderstrom, 2020). Manniskans naturliga dygnsrytm &r anpassad for att man ska vara
vaken och aktiv pa dagen och sova pa natten. Vid ett skiftesarbete rubbas denna
dygnsrytm, vilket i sin tur kan leda till rubbningar i kroppen. Skiftesarbetets oregelbundna
arbetstider kan hos arbetstagaren leda till magproblem, diabetes, Overvikt,
somnproblematik men dven cancer och hjart- och kéarlsjukdomar. (Arbetshalsoinstitutet,

u.a)

Vi har lange vetat att fysisk aktivitet ar bra till mycket. Pa arbetsplatser dar personalen har
ett skiftesarbete borde man upplysa mer om vikten av motion, detta fér att kunna
forebygga sjukskrivningar och dven dventyrande av patientsdkerheten. Hur har da motion
och dventyrande av patientsdkerheten ett sammanhang? Jo, inom varden ar det nu ett
konstant hogt tempo och manga arbetsplatser dr underbemannade. Att orka jobba i ett
hogt tempo och samtidigt kunna ge den optimala omvardnaden som forvdntas av vardaren
ar mycket pafrestande. Ar sjukskdtaren trétt och stressad s ar ocksa risken stérre att det
blir fel i exempelvis lakemedelsbehandlingen. For att vardpersonalen ska kunna férebygga

sjukskrivningar och olycksfall borde man tdnka mer pa den egna halsan och hitta satt i



2
vardagen som ger energi. | denna studie beskrivs vardpersonalens syn pa och erfarenhet

av skiftesarbetet, samt dess positiva och negativa féljder.

2 Bakgrund

| bakgrunden redogors for olika faktorer och @mnen som gar att relatera till amnet
skiftesarbete. Fokus kommer ligga fraimst pa skiftesarbetets risker och aterhamtning, kost,
motion och den biologiska klockan. | bakgrunden finns ocksa resultat fran tidigare

vetenskapliga studier.

2.1 Skiftesarbete

Skiftesarbete ar ofta forekommande inom varden och innebér att vardgivarna avbyter
varandra sa att vardtagarna kan ges dygnet runt vard om sa kravs. Skiftesarbete betyder
att man jobbar enligt en arbetslista uppdelad i olika skift pa morgnar, kvallar och natter.
Att jobba sa oregelbundet fran dag till dag strider pa manga olika sdatt mot kroppens
naturliga dygnsrytm, rytmen som ar installd pa att vi ska sova och fasta pa natten och vara
som mest aktiva under dagen. Har man ett skiftesarbete sa ar det da om nagon gang viktigt

att man tar hand om sin hélsa. (Arbetshalsoinstitutet, u.3a)

2.1.1 Riskfaktorer

Riskerna med skiftesarbete ar bland annat somnproblematik, viktuppgang, diabetes, mag-
och tarmproblem, hjart- och karlsjukdomar, cancer, missfall och hogt kolesterol
(Arbetshalsoinstitutet, u.a). Enligt en tidigare studie gjord av American Nurses Association
ar vardpersonal ocksa i riskzon for att bli utsatt for vald, bade fysisk och psykisk sadan. Det
ar aven vanligt med halsoproblem i rygg- och rorelseorganen, mer én 2/3 av 4 826
deltagare i studien uppgav sig ha problem med just ryggen. Det visade sig ocksa att
exponeringen av arbets-, hdlso- och sdkerhetsrisk var de storsta problemen inom varden,

sa pass att man av den orsaken funderade pa att lamna yrket som sjukskotare (Yau &
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Haque, 2019). Daliga arbetsférhallanden med langa arbetspass och mycket stress okar
ocksa risken for sjukskrivningar, dventyrande av patientsikerheten och utbrdandhet hos
vardpersonal (Arbetshalsoinstitutet, u.d). Enligt tidigare vetenskaplig forskning har man
kunnat pavisa att skiftesarbetare har 33% mer depressiva symtom an de som jobbar dagtid.

(Torquati, Mielke, Brown, Burton, Kolbe-Alexander, 2019)

2.1.2 Forebyggande

For att orka med skiftesarbete ar det viktigt att man uppratthaller den fysiska aktiviteten
och prioriterar hdlsosam kost. Genom att motionera utséndrar kroppen endorfiner och
vilket i sin tur ger 6kad koncentration och man blir piggare i vardagen. Man kan exempelvis
promenera, l0ptrdna eller ga pa gym. Pa det morka halvaret ar det viktigt att man tar sig ut
de timmar det ar ljust. For magens tarmfunktion ar vatskeintaget och stresshantering a och
o, med ett tillrackligt stort intag av vatska och undvikande av stress kan man férebygga
forstoppning. Halsosam kost vid skiftesarbete ar viktigt for att behalla de regelbundna
maltiderna och undvika smadtande, detta forebygger ocksa eventuell fetma.

(Arbetshalsoinstitutet, u.a)

Annmarie Ulfving Plynning som ar psykolog och organisationskonsult understryker att
arbetsgivaren har ett stort ansvar nar det kommer till planering och verkstallande av
arbetslista. Forskning visar att man bor undvika att planera manga dagar jobb i strdack och
istallet sprida ut ledigheten. Det har ocksa visat sig ha en positiv effekt att arbetspassen
roterar medsols, det vill sdga att man inleder med morgonskift och dagen darpa kvallsskift

osv. (FALCK, 2021)

2.1.3  Aterhamtning

Aterhamtningen &r viktig vid skiftesarbete. Alla manniskor klarar av de oregelbundna
arbetstiderna olika, darfér bor man forsta sin egen kropp och dess behov. De flesta trivs
med rutiner, bra vore det ocksd om man adven vid skiftesarbete kunde behalla dessa rutiner.
| Karolinska Institutets handbok om aterhamtning rekommenderas det att man gor en
nedvarvningsrutin innan sanggaende. | nedvarvningsrutinen kan man pa valfritt satt fa
kroppen att lugna sig, genom att t.ex. reflektera dver den gangna dagen, gbra yoga eller

annan avslappning, forbered inféor kommande dag eller gor nagot annat behagligt. Genom
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forberedelse ar det lattare att undvika onddig stress och vardagen flyter lattare pa.

(Dahlgren & Soderstrom, 2020)

Manga vardare tenderar ofta att ta med sig arbetet hem, speciellt under de extraordinara
forhallandena. Dar kommer avslutningsrutinen in, den kan vara som en signal till hjarnan
att nu bor vi stalla om och fokusera pa var fritid. En avslutningsrutin kan vara en fullféljd
check-lista, reflektioner tillsammans med kollegorna eller att delegera uppgifter at andra i
vardteamet for att man sjalv ska kunna avsluta sitt arbete i tid. (Dahlgren & Séderstrom,
2020). Fysisk aktivitet, vila och egen tid ar nagra av de saker som Anja Naslund, som ar
halsoutvecklare och hélsostrateg rekommenderar till manniskor med skiftesarbete. (Previa

,2021)

2.2 Arbetstidslagen

Arbetstidslagen 872/2019 tradde i kraft 1.1.2020, darmed upphérde arbetstidslagen fran
1996 (605/1996). Nya arbetstidslagen ar mycket lik den gamla men strukturen har andrats.
Enligt 2 kap. 3§ i Arbetstidslagen 872/2019 &r arbetstid den tid som arbetstagaren ar skyldig
att sta till arbetsgivarens forfogande pa arbetsplatsen, darav rdknas inte resan till arbetet
in i arbetstiden. Enligt 3 kap. 5§ i Arbetstidslagen ska den ordinarie arbetstiden vara hogst
8 timmar per dag och 40 timmar i veckan. Det gar dven att ordna sa att genomsnittet per
vecka ar 40 timmar pa en 52 veckors tidsperiod, sa lange man inte jobbar mer dn 8 timmar
per dag. Nagot som skiljer sig fran den tidigare arbetstidslagen ar antalet timmar i
dygnsvilan. Enligt 6 kap. 25§ ska arbetstagaren senast 24h efter skiftets bérjan fa en
oavbruten vilotid pa minimi 11 timmar. | 6 kap. 27§ om veckovila finns bestimmelser som
sager att en gang per sju dagar ska arbetstagaren ges en 35 timmars lang oavbruten vilotid.
Veckovilan far ocksa ordnas sa att den i genomsnitt ar 35 timmar under en 14 dagars period
(Arbetstidslagen 872/2019). For vardens del innebar detta att om man jobbar kvallsskift till

kl.21 bor man borja jobba som tidigast kl.8 ndasta morgon, for att fa 11 timmars vilan.



2.3 Motion

Att uppratthalla fysisk aktivitet forbattrar somnkvalitén och ger manniskan mer energi. Det
finns manga former av fysisk aktivitet. Har man lite motivation till att rora pa sig sa
underlattar det att hitta en traningsform man tycker ar rolig. Har man daremot svart att
hitta tiden till traning sa kan man tédnka lite extra pa vardagsmotionen istallet, exempelvis

att cykla till jobbet eller ta trapporna istéllet for hissen. (Hairma m.fl. , 2020)

Regelbunden motion férebygger sjukdomar, bl.a. hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2.
Fysisk aktivitet sanker dven blodtrycket och hdjer HDL, d.v.s det goda kolesterolet i var
kropp. Motion har dven god effekt vid forebyggandet av depression, stress och for lite

somn. (Institutet for halsa och valfard, 2021)

Rekommendationen &r att utéva mattlig motion, exempelvis ta en promenad 2 - 5 ganger
i veckan i 20 - 60 minuter. Tung motion sasom styrketrdaning bor undvikas 2 — 4 timmar
innan sanggaende eftersom kroppen behdver tid att aterhdamta sig och har da svart att
varva ner. Man bor ocksa undvika att trana precis innan kvallsskift for att inte bli trott tills
det att man ska jobba. Om man motionerar mellan nattskift sa ar rekommendationen att
man tar en tupplur innan nasta nattskift eftersom man under traningen gjort sig av med

mycket energi. (Hirma m.fl., 2020)

2.3.1 Metabolt syndrom

Daliga kostvanor, lite fysisk aktivitet och mycket stress ar ingangsporten till viktuppgang, i
sin tur kan fetma ge okad risk for att fa s.k metabolt syndrom. Metabolt syndrom
kdnnetecknas ofta med hogt blodsocker (>5,6 mmol/I), hoga varden av triglycerider (>1,7
mmol/l) eller HDL-kolesterolvarde under 1,0 - 1,3 mmol/l, hypertoni och 6vervikt (framst
bukfetma). Enligt Halsobyn har var tredje man och var fjarde kvinna metabolt syndrom i

Finland. (Halsobyn, u.d.)

Vid 6vervikt samlas stora mangder fett i fettvavnaden, det uppkommer da inflammatoriska
celler i fettvavnaden och en mild inflammation uppstar. Efter manga ar med inflammation
far bukspottskorteln svart att utsdndra insulin och man riskerar att utveckla
insulinresistens. Problem orsakat av metabolt syndrom ar forfettning av olika organ sasom

levern, bukspottskorteln och dven i hjart- och skelettmusklerna. (Halsobyn, u.d.)



| tidigare forskning gjord for att undersoka effekten av roterande skiftesarbetare pa
antalet leukocyter och sambandet med riskfaktorer att insjukna i metaboliskt syndrom. |
studien deltog 1351 man, av dem hade 877 dagarbete och 474 skiftesarbete. Forskningen
visade att skiftesarbetarna som deltog hade ett hogre Body Mass Index (BMI) jamfort
med dagarbetare. Férutom forhojt BMI hade de med skiftesarbete dven forhojt varde av
faste blodsocker, leukocyter, triglycerider och urinsyra. Studien visade ocksa att
skiftesarbetare hade en mer stillasittande livsstil jamfért med dagarbetare, vilket de
forklarade som en “konsekvens av deras speciella desynkroniserade livsstil”. (Sookoian,

Gemma, Fernandez Gianotti, Burguefio, Alvarez, Gonzalez, Pirola, 2007)

2.4 Kost

Kost ar en av de viktigaste faktorerna nar det kommer till att forebygga livsstilssjukdomar.
Kroppen producerar energi av naringsamnena kolhydrat, protein och fett. Till kolhydrater
hor gronsaker, fullkorn, bar och nétter. Protein far vi fran bland annat kott, nétter, bonor
och mjolkprodukter. Fetterna delas in i mattade- och omattade fetter. Vid en hdlsosam kost
bér man fokusera pa de omattade fetterna, exempelvis fran vegetabiliska oljor och fisk.

(Institutet for halsa och vélfard, 2021)

2.4.1 Ratt matvid ratt tid

Skiftesarbete ar en stor belastning pa manniskans amnesomsattning. Maria Lennernas ar
professor och forskare inom dygnsrytm och dtande. Maria sdger att hur man mar av
skiftesarbete beror pa hur kroppen klarar av tidiga morgnar, sémnkvalitén efter nattskift
och oregelbundna maltider men aven hur de sociala relationerna fungerar (Hult, 2011).
Tidigare studier har visat att desto mer man ater under nattetid desto samre ar det for
blocksockret och blodfetterna. Enligt en studie som gjordes i USA kunde man tydligt se att
sjukskotare som jobbar nattskift har tydligt hégre insulin- och leptin niva an sjukskotare
som jobbar dagtid. Orsaken till forhojt insulin och leptin gar att koppla ihop med att
nattjobbande sjukskotare dter nattetid (kl.21-06) i jamforelse med sjukskotare som jobbar

dagtid och som istdllet ater mellan kl.06-21. Att dta dagtid kunde daremot dampa insulin-
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och leptin nivaerna for de som jobbar natt. Det kan minska pa de negativa effekterna som

nattskift har pa halsan (Molzof, Peterson, Thomas, Gloston, Johnson Jr, Gamble, 2022).

Maria Lennernds sager att som skiftesarbetare bor man fasta stor vikt vid att dta vid samma
tidpunkt varje dag, oavsett vilket arbetsskift man har. Vid morgon- och kvallsjobb ar det
enklare att folja matschemat, det ar vid nattskiften som det kan stalla till med problem.
Enligt Lennernds kan man ata ett morgonmal efter nattpasset innan man gar och sover,
lunchen mellan kl.11-14 i man om mdjlighet, huvudmaltiden for dagen mellan kl.17-19 och

slutligen kan man komplettera med ett mal innan midnatt. (Hult, 2011)

2.4.2 Naringsrekommendationer for vuxna

En hadlsosam kostcirkel inkluderar frukost, lunch och middag. Daremellan bér man dta 1 -2
mellanmal, allt efter kroppens eget behov. Regelbundna maltider haller glukoshalten i
blodet jamn, dampar hungern och haller sotsuget borta. Rekommendationsintaget av
gronsaker, bar och frukt ar minst 500 g om dagen. Bra dr det om man i sin kost kan variera
mellan raa och tillagade gronsaker. Fisk dr en av de basta ravarorna innehallande rikligt
med protein, omattade fetter och D-vitamin. Livsmedelsverket rekommenderar att man
inkluderar fisk i sin kost 2 — 3 ganger i veckan och garna olika sorter for 6kad variation.
Notter och fron ar likadant som fisken en bra kdlla med omattade fetter. Gallande noétter
och frén rekommenderas naturliga och osaltade, dar intaget bor ligga pa ungefar 30 g om

dagen. (Livsmedelsverket, 2020)

Spannmal finns som bade fullkorn och vitt. Det férstndmnda innehaller mindre energi och
ar rikt pa kostfibrer och naring. Darfoér rekommenderas det att man ater fullkornsprodukter
framfor ljusa spannmal. For kvinnor bor det dagliga intaget ligga pa cirka 6 dl och for man
cirka 9 dl. Kott innehaller rikligt med protein och jarn darfor borde man begransa intaget
pa 500 g i veckan. | livsmedelsbutikerna nu for tiden finns det manga vegetariska alternativ
som innehaller manga naringsdmnen och som man bra kan ersatta en kottbit med nagon

gang i veckan. (Livsmedelsverket, 2020).

Manniskans vatskebehov ar mycket individuellt. Inverkande faktorer sasom fysisk aktivitet,
alder och omgivningens temperatur spelar alla en stor roll. Rekommendationen av
vatskeintag ar 1 - 1,5 liter per dygn, dar vatskan som maten innehaller inte ar inrdknat.

Vatten slacker torsten bast och bor darfér vara den primara vatskekallan. Vill man dricka
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mjolk till maltider sa rekommenderas fettfri mjolk. For att skydda tdnderna bor sockrade

och sura drycker undvikas. (Statens naringsdelegation, 2014)

2.4.3 Tallriksmodellen

Den omtalade tallriksmodellen har foljt med oss i manga ar, den ar till stor hjalp nar man
ska komponera ihop en bra och halsosam maltid. Tallriksmodellen innehaller halva tallriken
med gronsaker, en sallad. Tillsammans med salladen kan man servera en vaxtoljebaserad
dressing och kokade gréonsaker. Spannmal sasom potatis, fullkornspasta eller ris omfattar
en fjardedel av tallriken. Kvarstdende ar en fjardedel som kan fyllas med nagot slags
protein, exempelvis fisk, kott eller vegetariskt innehallande baljvaxter. Som dryck till
maltiden rekommenderas fettfri mjolk eller vatten. | tallriksmodellen ingar dven nagot
fullkornsbréd med vaxtoljebaserat fett. Till efterrdtt kan man servera frukt eller bar.

(Statens néaringsdelegation, 2014)

2.5 Biologiska klockan

Alla manniskor har en biologisk klocka. Den finns i hjarnans hypothalamus och ar ett 24-
timmarssystem som reglerar olika celler i kroppen under hela dagen. For att stalla den
biologiska klockan sa tar hypothalamus emot ljusinformation fran nathinnan i 6gat (Flijer

& Grahn, 2017).

Den biologiska klockan kallas ocksa for den cirkadiska rytmen. Namnet kommer fran det
latinska cirka diem som betyder “ungefar en dag”. Anita Gondoér som ar forskare vid
Karolinska Institutet sager att den cirkadiska rytmen ar en anpassning till var omgivning.
Likadant som att jorden roterar och skapar ljus och morker sa ar den biologiska klockan till
for att vi ska kunna foérutse och anpassa oss till dagens timmar. Den biologiska klockan ar
nagot som man redan pa 1700-talet kunde se for forsta gangen. Det var den franska
vetenskapsmannen Jean-Jaques d'Ortous de Marian som upptackte detta genom en
mimosaplanta som 6ppnade sina blad pa morgonen fastan plantan stod i morker. Gondor
tillsammans med 6vriga forskare menar att det finns manga utmaningar med kroppens inre

klocka. Att lange ga med en forskjuten dygnsrytm kan orsaka forandringar med glukos,
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insulin och aptit, vilket i sin tur ger 6kad risk att insjukna i diabetes. Den biologiska klockan
blir svagare med aren, darfor ar nattliga uppvaknanden vanligare hos aldre. (Hedlund,

2022)

Man kan mata den cirkadiska rytmen genom att félja med blodtryck och puls. Under
normala forhallanden sjunker den genomsnittliga hjartfrekvensen nattetid. Pulsen nar sin
hogsta punkt vid middagstid och borjar darefter sjunka igen mot kvallen. Kardiovaskulara
storningar sasom stroke, hjartinfarkt, plotslig hjarndéd och emboli féljer ocksa ett liknande
dygnsmonster som den cirkadiska rytmen, med en gradvis 6kande sméarta pa morgonen
jamfort med pa kvallen. Méanniskans dygnsrytm paverkar det kardiopulmonella systemet

och vid skiftesarbete leder det till 6kade negativa halsorisker. (Yau & Haque, 2019)

Hormonet melatonin produceras i epifysen och dess uppgift ar att meddela kroppen vad
klockan ar. Melatonin utsdndras pa kvallen och natten, hormonet nar sin hogsta niva
mellan tva och fyra pa natten. Melatoninutséndringen rubbas av ljus och ar darfér orsaken
till att man har mork belysning pa avdelningen under nattskift. Hormonet dr som en klocka
och talar om foér oss nar det ar dag och natt, darfor ar nattarbete inte naturligt for
manniskan. Nivan av melatonin varierar under aret, p.g.a. morkret under vinterhalvaret sa

ar melatoninnivan hogre an pa varen och sommaren. (Fl6ijer & Grahn, 2017)

2.6 SOmn

Alla kdnner nog till att kroppen behover sémn for att fungera och har man ett skiftesjobb
ar det annu viktigare med god somn. Hur mycket somn en manniska behover ar valdigt
individuellt. | snitt behéver en vuxen sova mellan 7 och 8 timmar per natt. Svenska
Hjarnfonden skriver att ungefar var tredje person har sémnbesvar da och da och var tionde
far forvarrade besvir. Ar sdmnbristen ihallande s 6kar risken for att insjukna i olika
sjukdomar, forsamrat minne och immunforsvaret far ett svagare skydd (Hjarnfonden,
2016). Somnbrist kan leda till 6kad irritabilitet, depressiva symtom, angest och nervositet.

(Torquati m.fl., 2019)
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Skiftesarbetare utsatts for kontinuerlig stress nar de sa snabbt som mojligt behover
anpassa sig till olika arbetstider, medan fasta nattarbetare kan anpassa sig genom att
fortsatta behalla sin inverterade sémn aven pa lediga dagar. Det sa kallade ”jetlag” eller
"shift-lag” efter nattskift har symtom sasom trétthet, somnléshet, matsmaltningsbesvar
och irritabilitet. Vid morgonskift kan somnen ocksa minskas och stbras, p.g.a. tidigt

uppvaknande som kanske inte kompenseras med tidig kvallslaggning. (Costa, 2010)

Jobbar man manga natter och behdver sova pa dagen sa bor man ha ett morkt sovrum for
att lura hjarnan att det ar natten. Dagsomnen efter ett nattskift ar noédvandigt for att
kroppen ska orka, darfér bor man undvika att skdta barn eller jobba extra pa dagen.
Dygnsrytmen fordndras under livets gang, desto aldre man blir desto svarare blir det att
sova pa olika tider. Darfor klarar unga manniskor av flexibla arbetstider battre an aldre.

(Hult, 2011)

2.7 Stress

Skiftesarbetet med oregelbunden arbetstid dr pafrestande och orsakar i manga fall stress.
Symtomen vid stress kan vara kadnsla av irritation och nervositet. Hirma m.fl. namner i sin
broschyr olika metoder som kan minska pa stressen vid skiftesarbete. Nedan féljder nagra

av de metoderna. (Harma m.fl., 2020)

Diskutera med familjen, det ar viktigt att de ar medvetna om arbetsturerna och inte stér
under vakvilan. Prata med kollegorna och chefen, de ar oftast i samma situation och man
kan soka tips utav varandra. Samlar man kraft genom att ta tid for sig sjalv eller far mer
energi av att umgas med manniskor, alla fungerar vi olika och dar bér man hitta sitt eget
satt. Hirma m.fl. podngterar ocksa vikten av att delta i utvecklingen av arbetsrutinerna pa
arbetsplatsen. Vill man hantera ett problem sa ar den effektivaste |6sningen den som syftar
till att andra pa det som ar stressutlésande. Deltar man i utvecklingen av arbetsplatsen sa
har man ocksd méjlighet att ge sin egen &sikt. Ar arbetsschemat det stdrsta problemet sa
kan man diskutera med chefen sa att hen ar medveten om saken och kan se 6ver det i den
kommande planeringen. Dartill ar ocksa stodet fran chefen en viktig faktor i processen av

stresshantering. (Harma m.fl., 2020)
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2.8 Sociala relationer och familj vid skiftarbete

Att kombinera skiftesarbetet med familjelivet och andra sociala relationer kan vara
kdmpigt. Har man smabarn och bada foraldrarna jobbar sent sa ska det ordnas med
skotare, vilket bara det i sdg kan kdnnas som ett heltidsarbete. Stodet fran 6vriga
familjemedlemmar, sldakt och vanner spelar darfor en stor roll i ett fungerande vardagsliv.
Gemensamma aktiviteter kan ocksa vara svart att planera p.g.a. det oregelbundna

arbetsschemat. (Harma m.fl., 2020)

3 Teoretisk utgangspunkt

Som teoretiska utgangspunkter i detta examensarbete valdes Varldshalsoorganisationens
definition av halsa och Foggs beteendemodell. WHO:s definition av halsa passar detta
examensarbete bra eftersom det forklarar begreppet "halsa”. Foggs beteendemodell
beskriver olika beteendeférandringar som styrs av var motivation, féormaga och

uppmaningar.

3.1 WHO:s definition av halsa

| New York ar 1946 forklarade Varldshalsoorganisationen (WHO) i sin konstitution
definitionen av hélsa. Enligt WHO &r hélsa ett tillstand av fullstéandigt fysiskt, psykiskt och
socialt valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom eller svaghet. Att fa njuta av en god
hdlsa dr en av de grundldggande rattigheterna vi manniskor har oavsett vart ursprung,

religion, politisk asikt, ekonomiska eller sociala tillstand. (World Health Organization, 1995)

Att staterna framjar god halsa ar av varde for alla. Runtomkring i varlden har lander en
ojamlik utveckling nar det géller att framja halsa och halla kontroll pa olika sjukdomar,
speciellt de smittsamma sjukdomarna, vilket ar en vanlig fara. Darfoér har regeringarna ett
ansvar att halla koll pa folkets hélsa och uppfylla behovet genom att tillhandahalla atgarder

i hdlsovarden. (World Health Organization, 1995)



12
3.2 Foggs beteendemodell

Beteendeforandringar hos en person kan vara tillfdlliga, permanenta, positiva och negativa.
Att forandra nagot i sitt beteendemonster kan leda till att man mar battre och kadnner sig
mer effektiv, dock tar det ofta en ganska lang tid innan man utvecklat en besténdig och

positiv forandring. (Kristen, 2021)

Foggs beteendemodell beskriver beteendeférandringar och gjordes av socialvetaren BJ
Fogg. Modellen ar uppbyggd av tre faktorer som paverkar beteendet: motivation, férmaga
och uppmaningar. Enligt Fogg behéver man alla dessa tre for att fa en lyckad fordandring i
beteendet. En del beteendeférandringar kan dnda bli framgangsrika trots att man har hog
motivation och lag férmaga, men det kraver en balans. Lag motivation och lag férmaga
daremot gor att forandringen misslyckas. Optimalt resultat far man om bade motivationen

och formagan ar hog. (Kristen, 2021)

3.2.1 Motivation

Forsta delen i Foggs beteendemodell ar motivation, denna del beskriver en persons
motivation till en specifik handling. Motivation hos en individ ar valdigt individuell och kan
se ut pa olika satt. Hopp och rddsla dr en av manniskans starkaste drivkrafter, det omfattar
tankar och kanslor kring hur resultatet av en viss handling blir. Hopp ar en 6nskan om ett
visst utfall av en handling, medan radslan kring ett odnskat utfall kan hindra att man
forsoker driva kraften framat. Social acceptans och utstétning spelar en stor roll for
individen eftersom vi ar menade att vara i flock, darav vill vi passa ihop med var grupp. Den
sociala acceptansen ar en motivationskraft och utstétningen ett hinder. Njutning och
smdrta ar omedelbara och kraftfulla. Ett beteende som ger njutning behdver inte vara
positivt, till exempel missbruk. Likadant som att ett smartsamt beteende kan vara positivt,
det kan dock vara svart att motivera sig till nagot man vet kan vara smartsamt. En [6ptur ar

nagot som i stunden kan ge smarta men som efterat ar njutbart. (Kristen, 2021)

3.2.2 Sjalvférmaga

Andra delen i modellen ar formaga, tilltron man har till sig sjalv vid en viss handling. Vi

manniskor tar ofta den latta vagen ur saker och ting men enligt Fogg ar det mest effektivt
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om man lyfter fram de beteenden dar man har hog sjalvférmaga. Pa de sattet behéver man
inte motivera sig sjalv hela tiden utan vart 6nskade beteende kommer automatiskt. Pengar
ar en viktig faktor till var formaga att gora saker. Pengarna styr oss och vara handlingar. Tid
ar ocksa en viktig del utav allt detta eftersom den kan vara begransad. Sjalvkannedom kring
sin egna tid ar viktigt for att man inte ska ta pa sig mer dn vad man hinner och orkar med.
Hjdrnans begrénsningar styr oss och vara handlingar. Kanske klarar man inte av en kognitivt
tung anstrangning eller sa kanske ses handlingen som oacceptabel hos andra.
Rutinbrytande handlingar ar svara eftersom de kraver mycket motivation, tanke och vilja.
Vi manniskor ar sa inrutade i vara vanor att vi ibland inte ens tanker pa dem. Darfor ar
brytandet av ett beteendemdnster en av vara storsta utmaningar. Likadant behdver vi

individer ofta hog motivation for att komma igdng med en fysisk aktivetet. (Kristen, 2021)

3.2.3 Uppmaningar

Uppmaningar utgor den sista delen av Foggs beteendemodell. Uppmaningar kommer
endera fran oss sjdlva eller fran omgivningen. Dessa kan vara exempelvis alarm, reklam
eller vara egna kanslor. Beroende pa nar uppmaningen kommer till oss sa ar det viktigt att
motivationen och féormagan kommer samtidigt, annars blir det latt att beteendet falerar.
Ett exempel dr att om man lange velat resa utomlands och man fatt uppmaningar genom
reklam och kédnslan av langtan utomlands, sa behdver man ocksa samtidigt ha férmagan
som i detta fall ar pengar och tid och slutligen motivationen att ta ledigt och boka resan.

Nar allt detta linjerar med varandra blir handlingen mojlig. (Kristen, 2021)

4 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att genom en kvalitativ undersékning bland vardpersonal beskriva
hur kost- och motionsvanorna paverkas av skiftarbete. Jag ar intresserad av att undersoka
hur kroppen reagerar pa de oregelbundna arbets- och mattiderna och om de upplever att
skiftesarbetet ger dem orken till att uppratthalla en halsosam kost och fysisk aktivitet. Det
ar ocksa utav intresse att undersdka om vardpersonalen satter nagon vikt vid fysisk aktivitet

och ger det dem i sa fall mer energi och 6kad koncentration i arbetet.
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Fragestallningar i studien:
1. Hur paverkas kroppen och vardagen av skiftesarbete?
2. Hur prioriterar vardare hadlsosam kost och fysisk aktivitet kopplat till skiftesarbete?

3. Vilka utmaningar finns kopplade till skiftesarbete och uppratthdllande av

valbefinnande?

5 Metod & tillvagagangssatt

Syftet med studien ar att ta reda pa hur vardpersonalens skiftesarbete paverkar deras
halsa. Skribenten valde intervjuer som datainsamlingsmetod for att fa ett mer specifikt och
tillforlitligt material. Studien baserar sig pa intervjuer som datainsamlingsmetod, dvs.
genom kvalitativ forskningsmetodik. Skribenten valde intervjuer som datainsamlingsmetod
for att informanterna med egna ord skulle fa utrycka sig om det valda @mnet. Det bor finnas
ett syfte med intervjun och att man kan se ett monster av samspel mellan informanten och
den som intervjuar. FOr att fa ett samspel sa spelar intervjufragorna en stor roll. (Henricson,

2017)

5.1 Urval avinformanter

Viktigt i en kvalitativ studie ar att hitta farre intervjupersoner men som alla har olika
arbetserfarenheter inom skiftesarbete (Henricson, 2017). | denna studie har skribenten
intervjuat personer som jobbar inom varden och som alla har ett skiftesarbete. Till
intervjun soktes informanter fran olika vardavdelningar dar arbetet innehar olika
arbetstyng. Detta for att fa en sa bred information som majligt och fér att kunna jamfora
de olika inneborderna av tyngd vid skiftesarbete. Antalet informanter i studien ar fem
stycken. Deltagarna till intervjun valdes inte ut slumpmassigt, informanterna var frivilliga

deltagare som skribenten tog direkt kontakt med.
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Alla informanter i studien hade manga ars arbetserfarenhet inom varden och av
skiftesarbete, ndrmare sagt 9 - 28 ars erfarenhet. Informanterna var fyra kvinnor och en
man, i aldrarna 27 - 53 ar. De aldre informanterna kunde jamféra livet med skiftesarbete
med bade sma och vuxna barn, detta gav ett bredare innehall till resultatet. Informanterna
till studien var fyra sjukskotare och en néarvardare. Alla informanter fick ett
informationsbrev (Bilaga 1) skickat till sig pa férhand, dven samtyckesblankett (Bilaga 2)
samt intervjufragorna (Bilaga 3). Bilagorna hittas efter kallférteckningen. Genom att skicka
intervjufragorna till informanten pa forhand fick de madjlighet att hinna ldsa igenom
intervjufragorna i lugn och ro och férbereda svar. Tva av intervjuerna gjordes i
informantens egna hem och resterande tre via telefon eller Teams, enligt informantens
onskan. Skribenten bandade in alla intervjuer for att darefter kunna transkriberade
innehallet, ord for ord. Alla informanter godkédnde att intervjuerna skulle bandas in. Allt

konfidentiellt material fran intervjuerna raderades direkt efter avslutad studie.

5.2 Datainsamlingsmetod

Datainsamlingsmetoden i denna studie ar genom intervjuer. Syftet med intervjuerna var
att undersdéka hur vardpersonalens kost- och motionsvanor paverkas av deras
skiftesarbete. Det var ocksa intressant att héra om andra erfarenheter kopplat till

skiftesarbete.

Upplagget ar en semistrukturerad intervju. Det innebar att man har en lista med teman
som ska berdras under intervjun, en sa kallad intervjuguide. Det ger informanten friheten
att utforma svaren pa sitt eget satt. Fragorna behover inte stéllas i samma ordning till varje
intervjuperson. Fragor som inte forekommer i intervjuguiden kan ocksa stallas om de gar
att koppla till ndgot som informanten sagt. Valet av denna intervjumetod togs for att ge
informanten mojlighet att komma med kompletterande fragor som kan komma att utgoéra

en viktig del av undersdkningsresultatet. (Bryman, 2018)

Skribenten utgick fran intervjuguiden och fragorna vid intervjuerna. Nar informanten
namnde annat intressant som inte framkom i intervjufragorna kunde skribenten fraga en

foljdfraga. Skribenten inledde intervjuandet med en provintervju. Provintervjun gick bra
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och skribenten fick genom intervjufragorna svar pa studiens alla fragestallningar, darav

anvandes provintervjun i studien.

Efter att studiens bakgrund skrevs kunde skribenten borja lagga upp intervjufragorna nar
skribenten hade evidensbaserad kunskap om @mnet. Intervjufragorna var manga for att fa
med delar fran bade skiftesarbete, kost och motion. Det var viktigt for skribenten att genom
intervjumaterialet fa en helhetsbild av halsan vid skiftesarbete, uppdelat i fragor om

skiftesarbete, kost och motion.

5.3 Kvalitativinnehallsanalys

Det kdndes lampligt att valja kvalitativ innehallsanalys eftersom skribenten fick specifik
information genom att diskutera d@mnet tillsammans med informanten i intervjun.
Skribenten bandade in materialet och darefter transkriberades alla intervjuer ner pa ett
dokument. Genom att transkribera och kunna lyssna genom materialet flera ganger gav det
skribenten férdelen att lyssna och upprepa intervjusituationen for att inte missa viktiga
detaljer. Nar transkriberingen var fardig fick varje informant varsin farg for att inte blanda
ihop svaren mellan dem. Déarefter kopierades materialet ut pa papper och det mest
intressanta klipptes ut till sma lappar. Att ha de sma lapparna med citat framfor sig gav
skribenten en tydligare dverblick av resultatet och man kunde darefter borja bygga hogar
med liknande svar. De olika hogarna innehdéll samma damne och fran dem bestamdes

rubriker som presenteras i resultatredovisningen (Tabell: Huvud- och underkategorier).

5.4 Etik

Allt intervjumaterial behandlades konfidentiellt under hela processen. | studien
forekommer inte intervjudeltagarnas personuppgifter, detta fér att gora det omajligt att
pa nagot satt identifiera deltagarna. Materialet fran intervjuerna férvarades siakert fran
obehoriga och kommer forstoras efter avslutad studie. Intervjudeltagarna informerades pa
forhand om upplagget av intervjun, dven att det var frivilligt att delta i studien. Informanten

fick avbryta deltagandet nar som helst. Forskningsetiska delegationen TENK forebygger
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oredlighet i forskning, denna studie ar etiskt godtagbar och tillforlitlig. (Forskningsetiska

delegationen, 2012)

6 Resultat

| resultatkapitlet presenteras det material som framkom i intervjuerna. Skribenten
intervjuade totalt fem personer, varav fyra kvinnor och en man. Informanterna hade
utbildning som sjukskotare, barnmorska och narvardare. Informanterna jobbade pa olika
sjukhus avdelningar, forlossningen, bb, pa boende for personer med funktionsnedséattning
och dldreboende. Informanterna var mellan 27 - 53 ar med erfarenhet av skiftesarbete pa
9 - 25 ar. Fyra av de intervjuade hade vuxna barn och en var mammaledig med sitt forsta

barn, darav ingen erfarenhet av skiftesarbete med smabarn.

| framstdllandet av studiens resultat markerade skribenten det transkriberade materialet
med olika farger beroende pa vem som svarat vad, samma farg for samma informant.
Darefter samlades alla fem informanters svar under respektive fragor. Detta gjorde det
klart och tydligt for skribenten att jamfora informanternas svar med varandra och

framstalla ett resultat.

Ur det transkriberade materialet delades resultatet in i huvudkatergorierna “En vardag
med skiftesarbete”, ”Aterhamtning av kropp och sinne” och ”Klockans betydelse vid
kosten”. Varje huvudkategori delades sedan in i 3 - 4 underkategorier och innehaller citat
direkt ur intervjuerna. Citaten ar markerade med citattecken och med kursiv stil. Citaten ar
i sin ursprungsform och darfér ar en del skrivna i dialekt. Kategorierna framstalldes ur

sadant som framkom i intervjuerna och ar darfor relevant till resultatet.
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Tabell: Huvud- och underkategorier

En vardag med skiftesarbete Klockans betydelse vid kosten
Inga rutiner Aterhamtnlng & kron och sinne Kost och kaffe nattetid
Somnens betydelse o
Guldkant Att ta sig tid for matpaus
Listplanerarens ansvar for valmaende
Utmaningar Swvullna magar

Hantering av svara handelser

Traningen som aterhamtning

6.1 Envardag med skiftesarbete

Vardagen med skiftesarbete innebéar oregelbundna arbetstider medféljt av saval fordelar
som utmaningar. Gemensamt for alla intervjuer var svarigheten i skapandet och
uppratthallandet av rutinerna. Det som framkom i intervjuerna relaterad till skiftesarbete
var framst utmaningar, allt fran att uppratthalla sociala relationer till att det blir allt
viktigare med rutiner desto aldre man blir. Trots utmaningarna med skiftesarbetet fanns
det danda en guldkant i form av variation, hégre 16n och en ledig dag mitt i veckan. |
intervjuerna var det i manga fall fordelarna som vagde tyngre och orsaken till att

vardpersonalen aktivt valde och fortsatte att vilja skiftesarbete.

6.1.1 Ingarutiner

Orsaken till att det var sa svart att skapa rutiner var p.g.a. de oregelbundna arbetstiderna.
De flesta informanterna prioriterade att hinna se dagsljus varje dag, endera innan eller
efter jobbet. Fyra av informanterna papekade att med aren har behovet av rutiner blivit
allt mer starkare, samma informanter berattade ocksa att ndr man var yngre var det lattare
att jobba helger och hogtider, man orkade da battre. Att ha rutiner gjorde att
informanterna kande sig mer produktiva och man kunde planera sin vardag battre. Rutiner

kunde vara regelbundet kostintag och motion.

” Det finns inga rutiner”
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“Ja tror att forr ha ja int ens behéva ha na rutiner men nu kéinns e som att ja behéver di

verkligen”

En av informanterna jobbade tre ar pa ett dldreboende med endast nattarbete, p.g.a. den
rubbade dygnsrytmen blev det tillslut svart for kroppen att veta skillnaden pa morgon och
kvall. | flera intervjuer ndmndes hur viktigt det ar att behalla normala maltider trots t.ex.
nattarbete, det underlattade for kroppen att orka med ett oregelbundet arbetsschema.
Alla informanter foredrog att jobba morgonskift eftersom det kdndes mest ratt for
dygnsrytmen och rutinerna. Daremot ville informanterna inte ha ett jobb med bara

morgonskift och det var en av orsakerna till att de valt skiftesarbete.

“Till slut bérjar man inte veta vad som dr morgon eller kvdll. Prioriterar att hinna se

dagsljus varje dag”

“Morgon, td kdnner ja me mest normal. Man har rutinerna och man mdr betdr fysiskt och

psykiskt”

6.1.2 Guldkant

Alla informanter hade aktivt valt att ha ett skiftesarbete. Orsaken till detta var varierade,
bl.a. hog trivsel med nattarbete, mojligheten att géra darenden dagtid, skiftesvariation,
hogre 16n och lediga dagar mitt i veckan, en guldkant i vardagen. All vardpersonal som
intervjuades hade under korta perioder provat att jobba endast dagtid men hade ganska
snabbt insett att skiftesarbetet kandes mer ratt. For tva av informanterna var
[6neersattningen delvis en orsak till att de valde skiftesarbete, medans de 6vriga tre inte
sag det som en avgorande faktor. De flesta informanter namnde att det ar positivt att

ibland ha en ledig féormiddag for att kunna utratta drenden.
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“F6rr ha man allti sagt he att ah va bra e ji me skiftesjobb tG man kan far ti banken G man

kan far ti tandldkari, ja na nu har vi ingen bank G man fdr int najn tid ti tandlékari”

Fyra av informanterna tyckte att skiftesarbete var passande nar barnen var sma och de
kunde vara hemma mycket med dem och barnen behovde inte vara pa daghem varje dag.
Trots detta sa krdvdes det en hel del planering for att fa vardagen att ga ihop med bade

smabarn och oregelbundna arbetstider.

”Da barnen var smd tyckt ja e va bra fé di fick va hemma jédttemycket och mdsta int va sa

mychy pa dagis”

Eftersom arbetstiderna varierade sa var ocksa arbetsuppgifterna olika beroende pa om
man jobbade morgon, kvall eller natt. For en av informanterna som jobbade pa
forlossningen var arbetsuppgifterna nastan snarlika eftersom det féddes barn oavsett
tidpunkt pa dygnet. For de informanter som jobbade pa en sjukhusavdelning hade
arbetsuppgifterna fordandrats fran forut, nu gors undersékningar av patienter nastan
oavsett tid pa dygnet till jamforelse med att t.ex. forut gjordes de endast dagtid. Den
vaxande mangd arbetsuppgifter var en utmaning bland informanterna, en kadnsla av att inte
racka till. For de tva informanterna som jobbade pa dldreboende var kvalls- och nattarbetet
ofta lugnare i jamforelse med dagarbetet och gjorde att man orkade battre och fick

variation.

”Sként ta passen varierar G kvdlls- och nattskift e oftast lugnare”
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6.1.3 Utmaningar

Antalet utmaningar kopplat till skiftesarbete var manga genom alla intervjuer. Att jobba
oregelbundet och fa sitt arbetsschema for tre veckor i taget var for en del pafrestande och
tarde pa vardagen. Trots att det gavs mojligheten att 6nska hur man ville jobba sa var det
inte alla ganger det lyckades, livet fordandrades och man blev tvungen att stilla om sina
egna planer och kompromissa. Alla informanter papekade att sociala relationer drabbades,
tungt att jobba helger och hogtider nar andra var lediga. Flera av informanterna namnde
att de garna skulle gatt ledda traningskurser men att det kdndes svart att anmaéla och binda

upp sig till ndgot man inte med sdkerhet visste att man kunde ga pa.

“Kurser och trdningen lider, ja sko gdrna gd ledda kurser men e funkar int me arbete”

”Anda utmaningen ja tycker kommer med skiftesarbetet ji att ja tycker e ji trékigt pd

julafton @ midsommar, ta andra ji ledi”

Den arbetsrelaterade stressen var ocksa nagot som en informant tyckte var speciellt tungt
vid skiftesarbete. P.g.a. mycket stress som orsakade hogt blodtryck och puls var en av
informanterna tvungen att borja dta sankande blodtrycksmedicin. Informanten berattade
att vid ledighet eller semester kdndes det genast lugnare i brostet, vilket enkelt gick att
forklara till arbetsstressen. En informant forklarade det som att man betalar med halsan,
m.a.o. att hadlsan paverkas sa starkt vid skiftesarbete att det tas fran personen, darav

betalade man skiftesarbete med sin halsa.

”Ja tar Losartan och Bisoprolol fér min héga puls orsakat v arbetsstress. Sa va jdr nu int
skiftesarbet mot kroppin kan man ju funddér. Som min férra avdelningsskétare sa “du skrev

ju pa dehe ta du fick din examen” G delvis hadd on ju ritt”

”Man betalar det med hdlsan”
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6.2 Aterhamtning av kropp och sinne

Vikten av aterhamtning vid skiftesarbete var nagot som tangerades i alla intervjuer. Alla
informanter vardesatte aterhamtning hogt och var nagot som kravdes for att man skulle
orka med skiftesarbete. Beroende pa arbetstyngd pa arbetsdagen sa varierade det vad
informanterna valde att gora for en lyckad aterhdamtning. Informanterna namnde
aterhamtning i form av tillracklig somn, fysisk aktivitet, sociala relationer, frisk luft samt
bearbetning av skakande handelser i arbetet. En informant ndmnde att vinterbad gjorde

susen for bade kropp och sjal.

6.2.1 Somnens betydelse

Informanterna sov mellan 6 — 9 h per natt. Gemensamt i alla intervjuer var att sémnen blev
mer oregelbunden vid skiftesarbete men att den med aldern blev allt mer viktig. Alla
informanter tyckte att de sov tillrackligt och kdnde sig utvilade. Daremot varierade antalet
somntimmar vid nattarbete bland informanterna. Tre av informanterna sov 6 - 7 h god
sémn, den sista natten lite kortare for att kunna vanda dygnsrytmen. En informant sov 5 —
6 h ytlig somn. Sista informanten sov 4 h oavsett vilken vaknatt i kedjan det var. Tva av
informanterna namnde att natten efter sista vaknatten var somnen bra p.g.a. att man ar sa
trott, daremot var féljande natt mycket samre for kroppen var da i obalans och foérstod inte

om man skulle vara vaken eller sova.

”Sémnen blir oregelbunden av skiftesarbete”

”Ja sover bra natten efter sista vakskifte men e ji ande féljande natten som min kropp int

vdjt om ja ska va vaken eller sov, sa ta sover ja ddligt”
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Informanten som sov 4 h efter nattarbete gillade som ung att jobba natt men hade med
aldern fatt allt svarare att orka, det papekades dven hur stor sdakerhetsrisk vardaren utgoér
for patienten nar man jobbar med sa lite somn flera natter i rad. For samma informant var
max antalet tre vaknatter i strack. Mest forekommande bland vardarna var att vaka 2 — 3
natter i gangen, med max 5 natter pa tre veckor. Informanten som under en period enbart
jobbade natt hade ofta 5 natter efter varandra. Gemensamt for flera informanter var att
det med aldern blev allt svarare att stdlla om efter nattvak, d.v.s. aterhamtningen tog allt

langre tid. Darfor var skiftesrotationen en viktig faktor i framjandet av vardarens somn.

“Tre vaknditter ji no pa grdnsi fé6 va som ji patientsédkert me tanke pd hu lite ja sover baket

e nattskift”

6.2.2 Listplanerarens ansvar for valmaendet

Tre av informanterna fick 6nska till listplanerare pa avdelningen om hur de ville jobba. En
annan var ansvarig sjukskotare pa ett aldreboende och var personen som skrev arbetslistan
till hela personalgruppen. Den sista informanten jobbade i en mindre arbetsgrupp dar man
gjorde upp arbetslistan tillsammans, enligt informanten fungerade detta system bra
eftersom de jobbat tillsammans ldnge och visste hur var och en ville jobba. Alla informanter
berittade att de helst inte ville jobba kvill-morgon efter varandra. Aterhdmtningen mellan
skiften blev da for kort och det blev svart att hinna varva ner och kadnna sig utvilad nasta
morgon. Flera av informanterna markte skillnad i arbetslistan beroende pa hur den var
planerad, trots att varje arbetslista pa tre veckor hade lika manga arbetstimmar sa

varierade orken.

“Man mdrker jdttesnabbt om listan dr ddligt planerad, da blir man jéttetrétt”

Alla informanter var ndjda med Arbetstidslagen som tradde i kraft 1.1.2020, lagen holl dven

pa alla arbetsplatser. Trots att det bara handlade om nagra timmars skillnad mellan
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jobbpassen i jamforelse med den gamla lagen sa markte flera av informanterna en stor
skillnad i sitt maende. Alla informanter foredrog att jobba samma skift i féljd och darefter
byta arbetstid osv. En informant upplevde att 11 timmarsvilan resulterat i battre maende

bade fysiskt och psykiskt.

“Ingen av oss vill byt bort fran 11 timmars vilan. Bade kroppsmdssigt, psyke G du sover
betdir, fér oss haller e @ fonkar jdttebra. E blir G mdjr flexibilitet i skiften beroende pé nar

man buri @ slutar.”

6.2.3 Hantering av svara handelser

Vardaren jobbar néara inpa bade liv och dod, ibland ar det tvara kast mellan olika kritiska
tillstand och en del hindelser lamnar man att fundera pa. For att kunna bearbeta dessa
typer av handelser diskuterade en informant med sina kollegor och bollade idéer med dem,
ifall man hade kunnat géra annorlunda eller dylikt. Resan hem fran jobbet var nagot som
namndes i flera intervjuer och nagot som sags pa positivt. | bilen hem fran jobbet hann man
tanka igenom och reflektera over hdandelserna for att man sedan pa hemmaplan skulle
kunna fortsatta med dagen, eller férs6ka sova om man jobbat kvall. Samma informanter
upplevde att det blivit allt svarare att slappa jobbtankarna med aren, eventuellt for att
barnen flyttat hemifran och att det inte dar samma avbrott nar man kommer hem, darav
tillats tankarna att snurra lite langre. Tva av informanterna tog ofta med sig jobbet hem i
tankarna. Nagot som de flesta informanter var enade 6ver var att vissa varre handelser

lamnar alltid sina spar, exempelvis var aterupplivning en san sak.

“Beror pa vad som hdnder i arbete. Svart i bérjan om e va na besvdrligheter. Normalt att
man funderar om man gjor rdtt, sko man ha kona gdr annorlunda, om e va na

dterupplivningar.
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”Bra me hande bilfdrden hdjm, t.ex. efter ett kvdllskift. Tér hinner ja tdnk véldigt myki a
bearbet dagen. A bara hede ti f& kom hdjm, ta en dusch, jet na smétt G fa tal lite allmént
sd gdr no att man orkar igen ndsta dag. He ha man mdrkt efter att mina barn ha vari
dldre, forr vor e ett avbrott direkt man steg innanfér déren té man sko prat me all osv. Nu

je mdjr hede att tankan kan ju snurr lite ldngre”

En av informanterna var ansvarig sjukskotare pa en avdelning och av den orsaken var det
svart att slappa tankarna fran jobbet, p.g.a. det stora ansvaret av bade patienter och
personal. For att komma pa andra tankar var traningen nagot som flera namnde. En del av
informanterna upplevde att det blivit enklare att lamna tankarna pa jobbet ndr man blivit

dldre och fatt mer erfarenhet av vardyrket.

“He ji no svart ti int ta hem jobbet tG man e ansvarig sjukskétare pd avdelningen men ja

tycker att promenader funkar jéttebra fér att kom pd andra tankar.”

”E no viildigt séllan ja ténker pG na arbet. E vil no bara fér att man ha vant se vi

svdrigheter.”

6.2.4 Traningen som aterhamtning

Fyra fragor som stadlldes under intervjuerna tangerade dmnet traning. Gemensamt for
informanterna var att de alla behdvde traning i sin vardag for att orka med skiftesarbete.
Traningsformen kunde vara allt fran promenader till padel och kajakning. Fysisk aktivitet
var nagot som behovde planeras in i det vardagliga schemat for att uppna optimal
aterhamtning. Vardagsmotion och manga steg fick de alla i sitt arbete, en del féredrog att
kombinera vardagsmotionen med styrketraning for att 6ka muskelstyrkan medans andra
hellre tog promenader for att fa frisk luft. Gemensamt for alla informanter var att de

utforde nagon form av fysisk aktivitet cirka 4 dagar i veckan, for en del blev det oftare. Som
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tidigare namnt var det en utmaning att kunna ga ledda traningar p.g.a. det oregelbundna

arbetsschemat.

“Tréningen dr min Gterhdmtning”

“Férr va e kanske fé ti ork me barn G familjen men nu je kanski for ti ork me arbete”

God muskelstyrka var nagot som tva informanter varderade hogt. En informant upplevde
att styrketraningen minskade pa ryggproblemen som uppkommit i samband med
arbetsuppgifterna. Informanterna upplevde att traningen gav dem mer energi i sitt arbete
men beroende pa traningsform kunde man ocksa kdnna sig trott efter traningen, t.ex. vid
mycket [6pning eller styrketraning. For de som styrketranade var bra kost en viktig del i i
aterhamtningen. En informant brukade efter en stressig dag pa jobbet lyssna pa sin kropp
och vid behov da utféra en lugnare form av traning for att kunna aterhamta sig, sasom yoga

eller meditering.

“Man fdr ju forstds vissa krdmpor té man trénar varenda dag. A e klart man var trétt Gv

trdningen @, e tar ju pd krafterna”

”Om e ji jdttejditte stressigt pd jobbe sa kan man int heller far ut @ spring eller trdn

jéttehdrt utan ta sko man madst jér mdjr lugnare motion”

6.3 Klockans betydelse vid kosten

| intervjuerna diskuterades det hur man tanker kring kosten vid skiftesarbete. Alla
informanter varderade halsosam kost hégt och at atminstone frukost, lunch och middag

varje dag oavsett arbetspass, med undantag vid nattarbete da lunchen hoppades 6ver. En
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av informanterna behdévde regelbunden kost for sitt humoér. Husmanskost och fardiga
sallader var vanligaste luncherna pa jobbet, vid kvallsskift hade informanterna ofta redan
atit ett ordentligt mal innan jobbet och kdnde darfor att det rackte med lattare mat till
middag. Kosten under nattskift varierade bland informanterna, bade gallande kaffe och
mat. Alla informanter forsokte sa gott det gick att dta vid ungefar samma tidpunkt varje

dag.

6.3.1 Kost och kaffe nattetid

Alla informanter var 6verens om att kosten under nattskift ar svart. Flera av informanterna
fokuserade pa lattsmalt kost under natten, dels for att det kdndes lattare att &ta men ocksa
for att det var snallare mot magen. Lattsmalt mat kunde vara grot, frukt eller yoghurt. En
informant papekade att hen inte kdnde sig hungrig under nattskift men att man behovde
ata for att orka hallas vaken. En annan tyckte det var svart med kost under nattarbete,
delvis pa grund av att hen tranade sa3 mycket att fasta inte vore ett bra alternativ, men
maendet gynnades inte heller av att dta under natten. Latt hant var att det bestalldes pizza
till avdelningen under natten. Flera av informanterna at inget fran midnatt och till
morgonen, om man blev hungrig kunde man ta en frukt. Majoriteten av informanterna at

frukost hemma efter nattskift, det gjorde att sémnen blev battre.

“Me nattjetase ji e lite knepigt, ibland var e na pizzabestdllas ta mitt i natte”

Kaffedrickandet pa natten varierade bland informanterna. Alla informanter var
kaffedrickare men under natten drack bara nan enstaka kaffe. Viktigt for alla var att dricka
mycket vatten. De flesta drack inte kaffe efter midnatt, medans en annan drack mellan 5
och 6 koppar per natt. Orsaken till att de inte drack kaffe under natten var inte p.g.a. att de
var pigga utan for att inte rubba dygnsrytmen allt for mycket. Under natten 6kade sotsuget,

speciellt vid 4-tiden nar man var som trottast.

“Dricker mycket kaffe nattetid, sko no sdj e var 5-6 koppar. Vi har en kaffeautomat sa e ji

bara ti ga @ tapp. Vissa nédter mar man no riktit dalit men man viijt ju va e ji av”
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“Absolut inget kaffe nattetid”

De flesta informanterna papekade hur viktigt det ar att man trots nattarbetet behaller de
normala tiderna fér mat trots att man ar vaken hela natten men att det aven férekommer
att man tar samre kostval vissa natter och da marks det snabbt i maendet. Vid stressiga
natter behévde man ata mer for att inte bli svag medans andra natter klarade man sig

med mindre.

6.3.2 Att ta sig tid for matpaus

Till foljd av personalbrist och 6kad arbetsstress ar det inte en sjalvklarhet att man tar sig tid
for matpaus. Alla informanter forsokte ta sig tiden for att ga pa matpaus, under pausen
fanns det ofta olika stérningsmoment. En av informanterna at tillsammans med klienterna
pa avdelningen, informanten forklarade matpausen som stdendes dtande med manga
avbrott. Tva informanter fick ha sin paus i fred fran stérningsmoment pa avdelningen. En
annan informant behovde alltid vara antraffbar under sitt arbetspass och stordes da av

samtal under sin matpaus.

“Ja brukar no allti ta mig tid fé ti ga jet, men ja har allti telefon memme fé ja mdst va
antrdffbar. Sa ta ringer e no mest hdjla tidi tG man jeter, sd int var e ju najn egentid, f6

man ji ju allti fast”

“Ndr man ska dta med klienterna sé kan man inte séga att man har en egen matpaus.

Man kan séga att man i princip dter staendes, och med mdnga avbrott”

Informanten som jobbade pa forlossningen berattade att det hander att man inte har tid
att ga pa paus, darav inte heller tid for toalettbesok. Da undvek personalen dven att dricka
under sadana stressiga perioder for att inte riskera att bli kissnodig. Ibland pa férlossningen
kunde personalen dven ta en sockerbit som “forsta hjalp” for att hdja blodsockret en aning

for att orka annu lite till. Gick det alldeles for lang tid utan mat och det inte sag ut att minska
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pa arbetsuppgifter, da kunde de ringa till BB och fraga om nagon hade majlighet att hjalpa
till sa att de slapp ivdag pa matpaus. Detta var saklart inte en hallbar 16sning och man madde

inte heller bra, speciellt kdnslig blev magen efter ett sant arbetspass.

A klart he har vi bréttom s dricker vi int na, f6 om man e i férlossningssalen s§ har man

int tid ti ga pa wessa heller, G e no tGd man mar skitddligt”

6.3.3 Svullna magar

Magproblematik vid skiftesarbete var gemensamt for alla informanter. Framst uppkom
besvdren i samband med nattarbete. Symtomen var svullen mage, magont, gaser,
forstoppning och diarré. En av informanterna som endast jobbade natt i tre ar hade under
den tiden mycket problem med forstoppning, nar hen bérjade med dagarbete sa redde
magen sakta men sakert upp sig. Enligt informanten var det valdigt tydligt att nattarbetet
orsakat magproblemen. Eftersom informanten upplevde dessa problem med magen sa
forsokte hen tanka pa kosten vid nattarbete och undvek att dta mellan midnatt och

morgon, trots det sd madde kroppen daligt av att vara vaken sa manga nétter.

”Vi gar allihop me svillda magar sa e sir ut som vi vdntar allihop”
“Magen slutade fungera ndr jag endast vakade och det var jdttetydligt att det var
nattarbete som var orsaken eftersom ndr jag slutade jobba natt sG bérjade den

smdningom reda upp sig”

“Magont! He hér absolut ihop me nattjobb, endera je férstoppning elu diarré, allti!”
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7 Diskussion

| detta kapitel diskuteras metoden och resultatet i studien genom ett kritiskt
forhallningssatt. Metoddiskussionen sammanfattar kvalitén i studien, genom valet av
intervjuer som datainsamlingsmetod. | kvalitativa studier for att analysera valet av metod
kan man anvanda sig av trovardighet, styrkor och svagheter. Genom dessa tre begrepp kan
man se om intervjuer som metod var lamplig och om studiens syfte och fragestallningar

besvarats.

7.1 Metoddiskussion

Studiens syfte var att undersoka hur skiftesarbetet paverkar vardpersonalens kost- och
motionsvanor, men dven ocksa ovriga faktorer som paverkar halsan och valbefinnandet.
Studiens bakgrund redogor flera olika faktorer som kan paverka halsan och valbefinnandet
vid oregelbundet arbete, det ger ldsaren information om amnet innan man laser
informanternas egna erfarenheter. Syftet och fragestallningarna framkommer redan i

borjan av studien och foljer med under hela arbetet.

Valet av metod till studien var sjalvklar fran férsta stund. Skribenten valde intervjuer som
datainsamlingsmetod for att fa mojligheten att diskutera @mnet med informanten och ge
studien en sa bred helhetsbild som mojligt. For skribenten var det viktigt att fa en personlig
relation under intervjuns gang, for att ge informanten en trygg och avslappnad kéansla.
Intervjumetoden var ocksa sjalvklar p.g.a. att man far upplevelsen och erfarenheten kring
amnet direkt fran informanten, vilket 6kar trovdrdigheten av resultatet. Av ovannamnda
orsaker valdes inte enkdter som datainsamlingsmetod. Troligen skulle studien ocksa funkat
med enkdt som metod. Fordelen skulle ha varit att man 6kat antalet informanter och
erfarenheter, med nackdelen att man kunde ha gatt miste om annan viktig information
som inte framkom specifikt i enkdten. Studiens trovardighet ckade genom att studien
forutom skribenten hade en handledare som féljde med under hela skrivprocessen av
arbetet. Innan resultatet presenteras finns dven ett metodavsnitt som tydligt beskriver hur

studien gjorts och ger lasaren en majlighet att gora likadant i kommande forskning.



31
Skribenten borjade gora intervjufragorna genom att lagga upp tre overgripande @mnen
som skulle beroras - skiftesarbete, kost och traning. Utifran dessa tre dmnen kunde man
darefter bygga fler fragor. Ur skiftesarbetet framkom dven somn. Till en borjan var det svart
att skapa bra intervjufragor som skulle ge sa mycket information som mdijligt, da var det
bra att lagga ifran sig dem en stund och darefter forsdka igen. Skribenten undvek att ha ja
eller nej fragor, eftersom det inte ger mycket information. Nar fragorna var fardiga var det
dags for en provintervju. Provintervjun gick som planerat och blev en avdem som togs med
i studien. Genom att provintervjua kunde skribenten testa sina fragor och

bandningsutrustningen.

Denna kvalitativa studie var skribentens férsta och man kunde forstas gjort saker
annorlunda under studiens gang. En sak var att skribenten borde ha transkriberat direkt
efter intervjun, istdllet gjordes tva intervjuer tatt inpa varandra och transkriberades
darefter. Det blev da 6vermaktigt att transkribera langa intervjuer efter varandra da flera

av dem var bandade ljudfiler pa uppemot en timme langa.

Skribenten anser att vardpersonal som laser arbetet kommer kdnna igen sig pa flera
punkter eftersom de flesta informanter hade samma erfarenhet och upplevelser. Ett flertal
ganger namnde ocksa informanterna att intervjufragorna passade in pa @mnet och att de
kunde relatera. Darav hade de en igenkdnningsfaktor. Skribenten har sjalv erfarenhet av
skiftesarbete och kan delvis ha paverkat datainsamlingen, pa sa satt att det var enklare att
utforma intervjufragorna eftersom skribenten visste hur vilbefinnandet paverkas av

skiftesarbete och vilka @mnen som behoévdes tas upp.

7.2 Resultatdiskussion

| kapitlet diskuteras och tolkas resultatet i studien, fraimst kommer fokus ligga pa de mest
intressanta upptackterna ur resultatet. Datainsamlingen kopplas ihop med de teoretiska
utgangspunkterna och tidigare forskning, i resultatdiskussionen finns dven nya kéllor. Som
teoretisk utgangspunkt i detta arbete valdes Varldshalsoorganisationens (WHO)
definitionen av halsa och Foggs beteendemodell som ser pa motivation, férmaga och

uppmaningar hos den enskilda individen.
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Syftet med studien var att undersoka hur skiftesarbetet paverkar vardpersonalens halsa.
Trots det att de flesta inom varden valt att ha ett skiftesarbete sa ar det ocksa vanligt att
kroppen far symtom fran arbetssattet. Denna studie ger 6kad forstaelse och kunskap i hur
och varfor kroppen paverkas av skiftesarbete, dven vad det ar som gor att vardpersonalen
fortsatter orka. Fragestallningarna i studien 16d: “Hur pdverkas kroppen och vardagen av
skiftesarbete?”, “Hur prioriterar vdrdare hélsosam kost och fysisk aktivitet kopplat till
skiftesarbete?” och ”Vilka utmaningar finns kopplade till skiftesarbete och upprdtthéllande
av vilbefinnande?”. Skribenten upplever att alla fragestéallningar i studien har besvarats i

resultatet.

Som WHO beskriver ar halsa ett tillstand av fullstandig fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande, inte enbart franvaro av sjukdom eller svaghet (World Health Organization,
1995). Nagot som framkom tydligt i resultatet var att vardpersonalen upplevde det bli allt
mer tungt att ha skiftesarbete desto dldre man blir, man orkade helt enkelt battre som ung.
Det papekades dven vikten av god schemaldggning for att orka béattre. En studie som
gjordes i Nya Zeeland undersdkte just detta, studiens malgrupp var sjukskoterskor fodda
fore 1960. Av 3273 svar som kom in hade 45% av dem ett skiftesarbete. Resultatet i studien
visade att skiftesarbetet passade manga av dem men det gav ocksa konsekvenser i familje-
och sociala relationer, den fysiska- och psykiska hdlsan paverkades och tydligt minskad
tolerans for skiftesarbete vid aldrandet. Speciellt viktig var schemaldggningsmetoderna.
Studiens slutsats visade att den dldrande arbetskraften som finns 6ver hela varlden kraver
strategier for att vi ska kunna behalla de dldre sjukskotare i arbetsgruppen (Clendon &

Walker, 2013).

| Foggs beteendemodell beskriver man bl.a. effekten av motivation kopplat till individens
beteende och handlingar, motivationen ar individuell fér varje individ (Kristen, 2021). |
denna studie har skribenten valt att koppla ihop beteendemodellen med trdaningens
betydelse vid skiftesarbete. Informanterna beskrev traningen som nagot man behéver ta
sig tid for, men dven dar var det en utmaning att hitta lediga stunder dar ocksa
motivationen till rérelse fanns. Alla informanter upplevde att tréaningen var nagot kroppen
behover och som man mar bra av. Likadant som THL beskriver sa har motion god effekt vid
forebyggandet av depression, stress och for lite somn (Institutet for halsa och valfard,

2021).
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Andra delen som Fogg tar upp ar férmdgan, som anses vara den mest effektiva da man gor
saker man kanner sig sjalvsaker med, da krdvs det heller inte mycket motivation (Kristen,
2021). T.ex. att man prioriterar en fysisk aktivitet som man trivs bast med. En del av
informanterna tog helst en promenad efter jobbet medans andra foredrog att trana pa
gym, helt enligt tycke och smak. Hirma m.fl. beskriver motivation till trdning pa samma
satt, har man lite motivation sa underlattar det att hitta en traningsform man tycker ar rolig
(Harma m.fl., 2020). En av informanterna papekade att styrketrdningen minskat pa
ryggproblemen som uppkommit av arbetsuppgifterna. Det gar att forklaras med att 6kad
muskelstyrka och kontroll 6ver balen minskar pa smartan i ryggen och oOkar

funktionsformagan (Grooten, 2016).

Sista delen i modellen dr uppmaningar, bade fran oss sjalva och omgivningen (Kristen,
2021). Som tidigare blivit ndamnt i denna studie sa upplevde informanterna att motionen
gjorde gott for vadlmaendet, forutsatt att tiden och motivationen fanns. Flera av
informanterna hade garna anmalt sig till ledda traningskurser om deras arbetsschema
tillatit det, men p.g.a. de oregelbundna arbetstiderna var det nastintill omadjligt. |
bakgrunden togs det upp att arbetsgivaren har ett stort ansvar nar det kommer till
planering och verkstallande av arbetslista (FALCK, 2021). Trots att informanterna i manga
fall kunde 6nska hur de ville jobba sa var det inte alla ganger det lyckades, vilket var helt
forstaeligt med tanke pa manga onskemal fran hela personalgruppen. Vid planering av

arbetslista borde man ta i beaktande personalens 6nskemal dar valmaende framjas.

| bakgrunden tas det upp att man bor fasta stor vikt vid att dta vid samma tidpunkt varje
dag, oavsett arbetstid (Hult, 2011). En del av informanterna berattade att de tanker pa
vilken tid de ater sina maltider, medans andra var medveten om férdelen med regelbunden
kost och nattfastande men att det manga ganger inte holl, framst brast det vid nattarbete.
Maria Lennernas papekar samma fenomen, att det ar vid nattskiften som det ofta staller
till med problem eftersom man da borde fasta (Hult, 2011). Detta kan bero pa att man pa
natten latt forvaxlar trotthet med hunger. Vid trotthet blir man [att sotsugen och det sota
piggar upp, daremot ar det en mycket kortvarig 16sning som ocksa orsakar magproblem

(Tehy, 2016).

En annaninformant berattade att hen ater i princip samma tid varje dag oavsett arbetsskift.

Pa nattskift at hen inget efter midnatt, men trots att hen fastade pa natten sa blev det dnda
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problem med magfunktionen, endera i form av diarré eller forstoppning. Vilket gar emot

artikeln som sager att nattfastande forebygger magproblem (Tehy, 2016).

En sista speciell upptdckt i studien galler aterhdmtningen vid nattarbete, dar tva
informanter namnde att andra natten efter sista nattskiftet sa sov man som samst. Darfor
var det tacksamt att fa tva lediga dagar efter avslutat nattarbete for att hinna aterhamta
sig innan man atergick till arbetet igen. Informanterna forklarade det som att den férsta
natten efter nattskift sov man bra eftersom man var sa trétt, diremot sov man betydligt
ytligare nasta natt. Enligt skribenten sa har ingen tidigare forskning blivit gjord gallande

detta.

8 Slutsats

Skribenten valde att undersdka skiftesarbetets inverkan pa halsan efter att av egen
erfarenhet markt att det paverkar manga faktorer i vardagen. Skribenten riktade in sig pa
tva olika @mnen, kost och traning. En halsosam kost samt traning ger kroppen energi och
ett gott valbefinnande, men att samtidigt uppratthalla kost och traning med oregelbundna
arbetstider kan vara utmanande. Skiftesarbete med foljd av brist pa rutiner och
oregelbunden somn tar pa bade kropp och sjal och gor det svarare att prioritera halsosam
kost och regelbunden traning. En ytterligare orsak till varfor skribenten valde just kost och
traning vid skiftesarbete var att skribenten jobbat manga ar med skiftesarbete, samtidigt
som intresset for kost och traning okat. Efter avslutad studie har skribenten fatt en storre

kunskap och forstaelse for skiftesarbetets paverkan pa kroppen.

Studien kan anvandas i praktiken genom att ge lasaren vetskapen om de o6nskade fysiska
samt psykiska symtomen som kan uppkomma vid skiftesarbete. Skribenten anser att det ar
ett valdigt viktigt amne att diskutera och undersoka eftersom resultatet i studien visar
manga halsorisker som finns vid denna typ av arbetssatt, ocksa eftersom en stor del av de
som jobbar inom varden har skiftesarbete. Studien kanske ocksa kan fungera som en
vackarklocka for vardpersonal, for att stanna upp och reflektera éver sitt egna maende och
uppmarksamma foljderna med arbetssattet. Fortsatt forskning kunde t.ex. géras om

magproblem vid skiftesarbete.
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Sammanfattningsvis kan skribenten konstatera att halsoriskerna vid skiftesarbete ar
manga. Tiden for egna intressen blir allt mer viktig for fortsatt ork. Bra och regelbunden
kost vid skiftesarbete ar viktigt for att orka med sitt bade fysiskt och psykiskt tunga arbete.
Som vardare behéver man ofta vara tillganglig under hela arbetstiden, darav kan det vara
svart att hinna ta sin matpaus. Kosten under nattskift lamnar stora avtryck i maendet, det
ger manga oodnskade symtom sasom gaser, diarré eller forstoppning. De sociala
relationerna paverkas nar man behover jobba pa hogtider och pysslandet med smabarn
blir patagligt. Inom sjukvarden kan man i varsta fall behodva ateruppliva en patient, da ar
det viktigt att man hittar sina egna satt att dterhdamta sig for att inte lamna tankarna pa
enbart de tunga hdandelserna. Tackvare fler upplevelser och 6kad yrkeserfarenhet tar man

inte hem jobbet lika ofta.

Trots allt detta sa finns det nagot som gor att vardpersonal fortsatter vilja skiftesarbete,
en guldkant i form av lediga dagarna mitt i veckan, skiftesvariation, sovmorgnar, hogre I6n

och méjlighet till 6nskemal.
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lasa!l
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Bilaga 3. Intervjufragor

Intervjufrédgor

e

e

12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.

21

25.

Kon?

Alder?

Barn? Alder?

Utbildning, arbetsplats och arbetstid (%)?

Hur lange har du haft ett skiftesarbete? Varfor valde du skiftesarbete?

Hur gor du for att behélla rutiner trots ett s& oregelbundet arbetsschema?
Har du st6tt pa utmaningar kopplat till skiftesarbetet? Hurudana
utmaningar?

. Vad upplever du vara positivt med skiftesarbete?
. Vilket skift foredrar du och varfor?

10.
11.

Hur gor du for att inte ta med dig jobbet hem?
Vad gor du for att aterhdmta dig och slappna av efter jobbet?

Vad brukar du &ta innan, under och efter ett arbetspass?
Hinner du éta i lugn och ro pa din matpaus?

Hurudan mat &ter du under ett nattskift och vid vilken tid?
Hur mycket vatten dricker du per dag?

Hur manga timmar sover du per natt?

Hinner du varva ner ordentligt efter ett kvillsskift eller upplever du att
det stor nattsomnen?

Hur lénge brukar du sova efter ett nattskift? Hur dr sémnen?

Hur manga vaknatter brukar du jobba i strick?

Hur gor du for att vinda dygnsrytmen efter vak?

. Finns det tid for motion i din vardag?
22.
23.
24,

Hur ménga ganger i veckan utfor du nagon slags traning?
Vilken slags traningsform foredrar du?
Foredrar du att trdna innan eller efter jobbet?

Finns det nagot annat som du vill tilldgga?
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