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Abstrakt

Arbetet ombord ar till en stor del skiftesarbete och arbetspassen kan vara flera
veckor langa. Bland annat de har faktorerna skapar en utmanande omstandighet for
en god nattsomn. Syftet med detta arbetet ar att kartlagga hur sjofararna sover;
uppstar det somnbrist? Ar nattsémnen avbruten eller har sjéfararna anpassat sig till
omstdndigheterna och sover bra dnda.

Som referenslitteratur har jag anvant mig av relevant dmneslitteratur, vetenskapliga
artiklar samt dldre examensarbeten. Den har empiriska undersékningen ar
kvantitativ och den baserar sig pa en elektronisk enkit som har anvants som
datainsamlingsmetod.

Enkatresultaten presenteras med hjalp av diagram, grafer och korta forklaringar.
Aven om 80% av deltagarna hade sammanlagt en dygnsvila mellan 6-9 timmar var
resultaten aningen oroande. I min undersokning framkom det att en stor andel sov
mindre an rekommenderat. Detta reflekterades i en kidnsla av otillracklig somn samt
pa fragor som behandlade arbetssdkerheten. Flera av svararna upplever
somnstorningar och overtidsarbetet stor vilotiderna upprepande ganger.

Sprak: Svenska Nyckelord: somnvanor, sémnstorningar
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Tiivistelma

Laivaty6 on suurimmaksi osaksi vuorotyo6ta ja laivalla ollaan yhtdjaksoisesti useita
viikkoja. Nama lahtokohdat mm. tekevat olosuhteet unen kannalta haasteellisiksi.
Tamadn opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa, miten merenkulkijat nukkuvat;
keradntyyko univelkaa? Ovatko younet katkonaisia vai ovatko merenkulkijat
tottuneet olosuhteisiin ja nukkuvat siitd huolimatta hyvin.

Lahdekirjallisuutena olen kdyttanyt tieteellisid teoksia, artikkeleita seka aikaisempia
opinnaytetoita. Tama empiirinen tutkimus on kvantitatiivinen, joka pohjautuu
sahkoisesti keratyn kyselylomakkeen vastauksiin.

Kyselykaavakkeen tulokset esitellddn selittein seka erilaisia kaavioita kdyttaen. Siita
huolimatta, ettd 80 % vastanneista nukkuu vuorokaudessa yhteensa 6-9 tuntia, ovat
tulokset hieman huolestuttavia. Tutkimuksessani ilmeni, ettd useiden
laivatyontekijoiden younet olivat alle suositusten. Tama heijastui unen riittamattomyyden
tunteessa seka kysymyksissa, jotka kasittelivat tyoturvallisuutta. Monet vastaajista
karsivat unihdirioista seka toistuvasti lepoaikoja hairitsevista ylitoista.
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Abstract

The work onboard is mainly shifted, and the sailors spend several weeks onboard.
These among other reasons make the circumstances for a good night’s sleep
challenging. The objective of this thesis is to find out how the seafarers are sleeping
onboard; does sleep deprivation occur? Is the night's sleep scattered or have the
sailors adapted to the conditions and sleep well anyway.

As reference literature, | have used relevant subject literature, scientific articles, and
earlier thesis. This empirical study is quantitative, and it bases on an electronic
questionnaire, which has been the method used for data collection.

The survey results are presented through charts, graphs, and short explanations.
Although 80% of the participants had a daily rest of 6-9 hours in total, the results
were slightly worrying. My study revealed that a big part of the participants slept less
than recommended. This result reflected in a feeling of inadequate sleep and in
questions that dealt with occupational safety. Several of the participants experienced
sleeping disorders and overtime work interfered repeatedly with the rest time.

Language: Swedish Key words: Sleeping habits, sleep disorders
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1 Inledning

Ett fartyg ar ett samhalle som skall fungera 24 timmar om dygnet. Detta kréver att
sjofararna ska kunna anpassa sig till speciella forhallanden. Arbetet &r till en stor del
skiftesarbete vilket kan féra med sig utmaningar, bl.a. med somnen. Sémn ar en viktig del
av manniskans valbefinnande. Somnbrist samt oregelbunden sémnrytm har en negativ
paverkan pa halsan och likasa paverkas utférandet av arbetsuppgifterna. | detta arbete
undersoks anvéandningen av insomningsmediciner och skélen som upplevs stora

dygnsvilan.

Mitt intresse for detta @mne uppstod efter att jag upplevde somnbrist och svarigheter med
anpassningen till en forvrangd dygnsrytm och noterade att kollegorna inte heller verkade
direkt pigga. Jag bestamde mig darfor att 1asa mera om detta amne och utféra en

kvantitativ undersokning. Vad anser sjofararna om sin somnméangd och kvalité?

1.1 Syfte och avgransning

Arbetet till sjoss ar kravande. Man ar langa tider borta, vilket kan ha en paverkan pa de
sociala forhallandena. Arbetstiderna ar oregelbundna och omgivningen ombord &r
nodvandigtvis inte idylliskt for en god nattsomn. De har, samt andra faktorer har en paverkan
pa somnen. Syftet med detta arbete ar att kartlagga hur sjofararna sover ombord och hur de
upplever sin sémn. Sover de bra eller borde nagra atgarder goras for att forbattra den
nuvarande situationen. Arbetet avgréansas till att granska fem finskflaggade fraktfartyg som

opererar i nartrafik.

1.2 Problemformulering

e Hur sover sjofararna ombord?
e Finns det stora skillnader mellan avdelningarna?
e Vad &r det stdrsta hindret for en god nattsémn?

e Upplevs somnstérningar?



1.3 Metod

| detta arbete anvands en kvantitativ metod for den empiriska undersokningen. Enligt
Eliasson (2013, s. 30) ar kvantitativ metod ett bra val ndr man undersoker stora grupper. Med
andra ord lampar den sig bast for att méata hur spridda attityder och asikter ar inom den

undersokta gruppen.

Som datainsamlingsmetod har jag anvant mig av en elektronisk enkat som ger storsta delen
av information for detta arbete. Enkaten finns endast i elektronisk form for att den skulle
vara latt tillganglig. Frageenkaten grundar sig pa aldre relevanta examensarbeten som

behandlar samma amnesomraden.

1.4 Tidigare forskning

S6mn &r ett val forskat amne. Anda finns det inte allt for manga sdmnundersékningar inom
sjofartssektorn. Litteraturen for detta arbete har samlats fran bocker, elektroniska artiklar
och via aldre examensarbeten fran databasen theseus.fi. Aldre examensarbeten som ”’Somn,
grunden till valbefinnande” och ”Sémnvanor bland finska sjomén” gav en bra dversikt om
hurudan information som &r relevant for mitt arbete och ddrmed underléttade forskandet av
de vetenskapliga upplagorna. Sékord som har anvants ar: sémn, uni, unihairiot, unilaakkeet,

vuorotyo.

2 Arbetet ombord

Ett fartyg ar ett litet samhalle som skall fungera 24 timmar om dygnet. Detta innebar att
arbetet ombord ér till en stor del skiftesarbete. (Sjofartsforbundet RY, u.d.) Anpassning for
skiftesarbetet ar individuellt men genom god skiftesplanering och goda livs vanor kan man
lindra belastningen av jobbet. (Partinen, 2012) Sjoarbetstidslagen ger ramarna for hur arbetet
ombord skall utféras. (Lag om sjoarbetstidslagen 23.3.2012/140)

3 SjoOarbetstidslagen 140/2012

Enligt sjoarbetstidslagen (23.3.2012/140) minimivilotider (9 a §), skall varje arbetare under
en period av 24h ha en dygnsvila pa 10 timmar. Under en sju dagars period skall dygnsvilan

besta av minst 77 timmar.
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Vilotiden per dygn skall inte delas upp till fler &n tva perioder var av den ena perioden skall
vara minst sex timmar oavbrutet. Intervallet mellan vilotiderna far inte vara langre an 14
timmar. Ifall arbetaren blir kallad till arbetet och vilotiden avbryts skall hen ges en tillracklig
ersdttande vilotid. Vilostunder som &r kortare &n 30 minuter réknas inte till den vilotid som

avses i 1 och 2 mom. (Lag om sjoarbetstidslagen 23.3.2012/140)

3.1 Skift- och nattarbete

Manniskan &r ett dagaktivt djur. Kroppen och dess biologiska rytm forutsétter att manniskan
sover om natterna och ar vaken da det ar ljust. Fartygsarbetet kraver anpassning for
skiftesarbete. (Partinen, 2012)

Anpassning for skiftesarbete ar individuellt. Kvéllspigga ménniskor anpassar sig béttre for
nattskift medan morgonpigga personer anpassar sig béattre for morgonturer. Manniskan i
tonarsaldern ar oftast kvallspigg, men tillsammans med foraldringen forandras manniskans
somnrytm och man blir allt mer morgonpigg. Sa formagan att anpassa sig till oregelbundna
arbetstider férsamras medan man blir aldre. Anpassningsformagan forsamrar sig vid 45 ars
aldern. (Partinen, 2012)

Skiftesarbete och dess paverkning pa halsan har undersokts mycket och man kan saga att
langvarigt skiftarbete kan vara en halsorisk, speciellt nattarbete. Som det redan framkom é&r
anpassningen valdigt individuellt och likasa ar halsoriskerna. Fér de som anpassar sig béattre
till oregelbundet arbete agnar anda en Okad risk for olyckshandelser p.g.a. nedsatt

uppmarksamhet. (Partinen, 2012)

Enligt fler undersokningar &r nattarbete skadligt. Annat skiftesarbete och dess effekt ar mer
oklart, men den framsta orsaken till varfor skiftesarbete speciellt, nattarbete anses skadligt
ar att dygnsrytmen andras. Allmanna symptom éar trétthet, insomningsproblem, avbruten
nattsdmn och kort nattsomn efter nattskiftet. Méanniskans uppmarksamhet ar som lagst under
morgonnatten och da ar storsta mojligheten for olyckshandelser och andra misstag.
Langvarig somnbrist eller dalig sémnkvalitet ar ofta orsaken till depression och andra
sjukdomar. Méanniskans sociala- och ndringsméssiga mojligheter dr ofta begransade av

skiftesarbete och darfor anses omstandigheterna problematiska. (Partinen, 2012)

Eftersom skiftesarbetarnas liv &r mycket oregelbundet framkommer utmaningar som: hur
skall man skéta om sociala forhallanden? Hur skall man skdéta om sig sjalv?

Att arbeta ogynnsamma tider &r stressande och krédvande for hélsan. Genom god
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skiftesplanering kan man minska belastning som arbetet ger. Arbetaren kan ocksa sjalv
lindra effekterna genom goda livs vanor och stresshanteringsmetoder. Med hjélp av familjen,
vanner, kollegor eller via foretagshéalsovarden kan man hitta I6sningar till situationen.

(Tyoterveyslaitos, u.d.)

4 SOmMn

Manniskan klarar sig utan syre i nagra minuter. Utan vatten klarar sig manniskan i nagra
dagar och utan sémn klarar sig manniskan i maximalt i nagra veckor. Utan kost kan man
klara sig i nastan en manad. Sa vi kan faststalla att somnen och dess betydelse ar dubbelt
viktigare &n kost. Anda lar vi oss i skolan om naringslara, men somnléran fattas fortfarande.
(Fluchaire, 1984, s. 31)

Aven om sémn ar ett val forskat amne, vet man inte egentliga orsaken till varfor vi sover. Vi
vet att somnen har en stor paverkan pa oss och allt fler tyder pa att somnloshet haller pa att
bli allt vanligare. Man antar att det har att géra med forandringen av samhéllet. Man maste
vara allt mer effektiv, kanslan av bradska har ¢kat och kraven for kunskapsnivan har hojts.
Det innebar mer arbete for hjarnan, vilket skulle kunna leda till ett storre somnbehov. Anda
lagger vi oss till sangs senare och stiger upp allt tidigare. Har somnens betydelse blivit bort
glomt? (Partinen, 2009)

Ingen klarar sig utan somn. For varje 3—4 timmar vaken tid behéver man sova en timme. Sa
till en alder pd 75 ar har man spenderat 25 ar sovandes. Somnbehovet varierar, men
méanniskan behdver omkring 6-9 timmar somn om dygnet. Nar man sover bra mar man bra.
(Huttunen, 2018) (Partinen, 2009) Somnbehovet varierar ocksd med livssituationerna.
Stressigt arbete, graviditet eller en livssituation som kréver mer energi, resulterar med storre
sémnbehov. Grundlaggande faktorer som regelbunden motion, halsosam kost, och formagan

att kunna koppla av ar forutsattningar for en god nattsémn. (YTHS, 2013)

4.1 Soémnens fysiologi

| den vasterlandska kulturen ar sémnen typiskt monofasisk, d.v.s. man sover pa natten och
ar vaken hela dagen. I andra kulturer ar en bifasisk sémn mer vanlig. Den bifasiska sémnen
betyder alltsa att man sover i tva olika delar under dygnet. Som exempel nagra timmar under
den hetaste tiden pa dygnet vilket flyttar pa den nattliga somnperioden narmare midnatt.
(Porkka-Heiskanen & Stenberg, 1991, ss. 17-18)
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Soémnens tajmning &r inte slumpmassig utan den regleras genom den biologiska klockan.
Den biologiska klockan bestammer den lampliga tiden for sdmnen genom att reglera
kroppstemperaturen. N&r kroppstemperaturen sjunker ar det dags att sova. Ifall man inte
lyckats synkronisera sin sémn med den biologiska klockan, (som t. ex. skiftesarbete) kan
somnsvarigheter forekomma. (Porkka-Heiskanen & Stenberg, 1991, ss. 17-18)
Kroppstemperaturen och dess vaxlingsformaga ar vad som far oss att somna.
Kroppstemperaturen borjar vanligtvis sjunka mellan klockan 22-24 och somnar man da sa
far man den langsta méjliga nattsomnen. Storsta chansen for att somna ar mellan klockan

tva och sex eftersom, kroppstemperaturen ar da som lagst. (Huttunen, 2018)

Nattsomnen fordelas i tva grundtyper. REM-somn och NREM-sémn (Rapid-Eye-
Movements och No-Rapid-Eye-Movements). REM-somn dr det skedet man dréommer och
den kallas for den aktiva eller paradoxala somnen. Foérsta REM-fasen sker ungefar 90
minuter efter att man somnat, dvs. efter en somncykel. NREM-sémnen i sin tur férdelas till
fyra olika faser -S1, S2, S3 och S4 var av S1 och S2 &r ytlig somn och S3 och S4 &r den

djupa sémnen nér hjarnan vilar.

Dessa faser gor en somncykel och for en frisk och fullvuxen ménniska tar en sémncykel

cirka 90 minuter. Normalt upplever man fem sémncyklar under en natt. (Partinen, 2009)

S1 Den forsta fasen ar en mycket ytlig somn. Man slappnar av och hjarnans
prestanda sjunker, men man anda medveten av omgivningen. Den ytliga
sémnen ar mycket kortvarig, efter tva till fem minuter borjar somnen fordjupa
sig till fas S2.

S2 | denna fas ar somnen fortfarande ytlig men har fordjupats sa att musklerna
slappnar av och blodtrycket och pulsen sjunker. Aven muskler i halsen
slappnar av vilket kan orsaka snarkljud. Denna fas pagar i cirka 20 minuter

fore den djupa sémnen intrader.

S3, 54 Har ar somnen djup. Vilket ar den viktiga perioden med tanke pa
aterhamtningsférmagan. Har ar kroppen totalt avslappnad. Andningen &r djup
och pulsen ar lag. Under denna period arbetar hjarnan. Ny lard kunskap lagras
i det langvariga minnet, tillvaxthormoner utloses och ny energi lagras for den
inkommande dagen. Den djupa sémnen forekommer under de forsta fyra—

fem timmarna, dock bara i 30 minuter per sdmncykel.



6

REM somn  (Rapid eye movement) Som namnet beréattar borjar 6gonen réra pa sig i detta

skedet och hjarnan blir lika aktiv som i vaket tillstand. Pulsen och blodtrycket

h6js och musklerna kan rycka till. Hjarnan hanterar upplevelser som kants

under dagen och lagrar dem i det emotionella/ sinnesminnet. N&r vi ndrmar

0ss morgonen bdrjar vi tillbringa allt langre tid i REM-s6mnen. (Suomen
Mielenterveysseura, u.d.) (YTHS, 2013)

4.2 Tupplurar

Om man ar tillrackligt trott sa ar det mojligt att somna och vara omedveten om det sjélv. For
samtliga yrken kan det innebéra storre konsekvenser an for andra. Nar man borjar kanna sig
trott skall man forsoka halla en paus och pigga upp sinnet genom att stracka pa sig, vadra
utrymmet eller diskutera med en kollega. Dessa avbrott &r &nda bara kortvariga l6sningar.
For att uppratthalla piggheten maste man forsoka sig pa mer hallbara I6sningar. (Partinen,
2012)

Trottsamhet pa dagen brukar bero pa att man inte har sovit tillrackligt under natten. For kort
somn under natten kan ersattas med en tupplur. En halv timmes tupplur récker for att

uppfriska hjarnan utan att paverka pa foljande nattens somn. (Huttunen, 2018)

5 Omgivningen paverkar somnen

Ett gott samvete och lugnt sinne ar utgangspunkterna for en god nattsémn, dock har
omgivningen en stor paverkan. Faktorer som ljud, ljus, rumstemperatur och sangklader har

en inverkan. (Huutoniemi & Partinen, 2015, ss. 92-95)

51 Ljud

Ljud har en stor paverkan pa somnen. Bara en ljudvolym med 35 decibel forhindrar
intradandet av REM-s6mnen och en ljudvolym 6ver 25 decibel skall inte Gverskridas.
Ljudsorten har ocksa en paverkan. Ljud fran regn eller vagor kan upplevas som lugnande
medan ljud fran luftkonditioneringen eller tickande ljud fran klockan ofta upplevs
irriterande. (Huutoniemi & Partinen, 2015, ss. 92-93)

Enligt den internationella maritima organisationen (IMO) far inte ljudnivan inom

levnadsutrymmen 6verskrida 75 decibel. (International Maritime Organisation, 2012)



5.2 Rumstemperatur

Beroende pé individen ar den lampligaste rumstemperaturen mellan 19-24°C grader. Aldre
personer foredrar ofta varmare forhallanden &n unga. 27°C grader motsvarar kroppens
neutrala temperatur och att sova i varmare an det blir svart. Kroppstemperaturen eller snarare
hjarnans temperatur ar noggrant reglerat. En frisk ménniska dgnar en temperatur i medeltal
pa 36.4-37°C grader men, vid tung anstrangning eller vid hetta kan temperaturen stiga till
38 eller till och med till 39°C grader. Ménniskan sover bittre da kroppstemperaturen ar
tillrackligt 1ag, men anda skall man halla extremiteterna, dvs. handerna, fotterna och huvudet
varma. Redan vid 17-19°C avdunstar det mycket varme fran huvudet och darfor
rekommenderas det att anvanda en nattmdéssa. (Huutoniemi & Partinen, 2015, ss. 93-94)

53 Ljus

Ljusets effekt ar ratt sa individuellt. En del méanniskor behdver sova i beckmorkt medan
andra inte upplever att det skulle ha nagon paverkan. | regel sover dock ménniskan béttre i
morker eftersom ljuset reglerar avsondringen av melatonin. (Huutoniemi & Partinen, 2015,
s. 94)

5.4 Madrassen, dynan och sangkladerna

Att hitta den ratta madrassen ar inte alltid sa latt. Oftast anses en hard madrass battre &n en
for mjuk eftersom madrassens viktigaste uppgift ar att stodja ryggen. | dagens lage finns det
dataprogram och fardiga mallar som kan anvandas for att hjalpa en att hitta ratt madrass. Val
av material och handgjort arbete hojer ofta pa priset och madrassinkép kan darfor latt bli
dyra. Dock ar det viktigt att komma ihag att med pengar gar det inte att kdpa en god

nattsémn.

En dyna som stdder nacken ar minst lika viktig som madrassen. En luftig skumgummidyna
som formar sig enligt sin anvandare brukar i allménheten vara det bésta alternativet. Det
I6nar sig inte alltid att spara pengar nar man letar efter en ny dyna. Mer séallan far man en
bra dyna for under 15 euro. Sangkladernas kvalité ar ocksa nagot man skall lagga tanke pa.
Séangklader som ar gjorda av naturfiber &r oftast det basta valet. Tacket skall vara luftigt och

tilltalande.
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Sammanfattat kan man saga att det I6nar sig att satsa pa sangkladerna, men det betyder inte
nddvéndigtvis att man behover betala enorma summor for dem. (Huutoniemi & Partinen,
2015, ss. 94-95)

6 Negativt paverkande faktorer

Foraldring forsamrar sémnkvalitén men genom vara livs vanor kan vi paverka pa

insomningen och sémnens uppfriskande paverkan.

6.1 Alkohol

Négon gang i tiden har alkohol rekommenderats som sémnmedicin eftersom en liten dos
alkohol (1-2 portioner) kan hjélpa insomnandet. En storre portion alkohol kan 6ka méngden
av REM-sémn under morgonnatten. Alltsa, somnen &r inte lika uppfriskande. Kronisk
sémnloshet som hanger ihop med alkoholanvandning &r lika svart att bota som alkoholism.
Forvirringstillstand (delirium tremens) borjar efter tva— tre dygns somnlGshet. Svart
alkoholiserade personers somn ar allvarligt besvdrat. SOmnen &r avbruten och personen
vaknar regelbundet. (Partinen & Huovinen, 2007, ss. 89-90)

6.2 Kaffe, energidryck och lask

Kaffe forstarker delvis pa hjartats verksamhet och forbattrar andningen. Dess halveringstid
ar relativt langt och att dricka kaffe efter kl.14.00 kan paverka insomningen negativt.
Ogynnsamma omstandigheter kan uppsta genom att dricka kaffe sent pa eftermiddagen eller
pa kvéllen. Andra produkter sdsom energidryck och lask innehaller koffein och taurin, vilka

bada har en uppfriskande paverkan. (Huutoniemi & Partinen, 2015, s. 90)

6.3 Motion och kondition

En utmattad/ daligt sovande person kan ligga flera timmar om dygnet i sangen och kan anda
kanna sig trott. Det kan ha att géra med en dalig kondition eller med en begransad mangd
motion om dagen. Dessa faktorer forsamrar sémnkvalitén och kan flytta pa dygnsrytmen.
(Huutoniemi & Partinen, 2015, ss. 90-91)



6.4 Foraldring och somn

Sémnen andras medan man foraldras. Somnstrukturen forandras d&ven om sémnbehovet inte
andras. Nar man blir aldre sker hormoniska forandringar som har en paverkan pa sémnen.
Utsdndringen av melatonin sjunker vilket gér sdmnen ytligare och man borjar vakna allt
tidigare. Detta kan hoja behovet av tupplurar som i sin tur har en negativ paverkan pa
nattsomnen. Att man vaknar tidigt om morgonen gor en trottare allt tidigare om kvallen och

darmed forandras dygnsrytmen. (Huutoniemi & Partinen, 2015, ss. 36-37)

Kvinnor i Kklimakteriet kan lida av soémnloshet och trotthet under dagtid. Né&r
ostrogenproduktionen minskar paverkas ofta sovandet. Hormoniska forandringar bar med
sig symptom som svettning och heta vallningar. Dessa symptom kan vécka en flera ganger
under natten och dessutom gora det svarare for en att somna. (Huutoniemi & Partinen, 2015,
s. 37)

7 SOmnbrist och somnstérningar

Allt fler undersokningar tyder pa att somnldshet och andra somnstorningar har en negativ
effekt pa halsan. Somnbrist orsakar  koncentrationssvarigheter, en  nedsatt

prestationsformaga samt stérningar i amnesomséttningen. (Coronaria uniklinikka, u.d.)

Somnstorningar kan delas i fyra olika grupper: somnloshet, en forandrad dygnsrytm,
parasomni och storningar som orsakar dagtrotthet. Av dessa somnstorningar &r
somnldsheten den mest allménna. En forandrad dygnsrytm ar en stérning som ar mycket
vanlig inom skiftesarbetaren. Hélften av de vuxna som lider av sémnstorningar soker sig till
ldkare och en tredjedel anvander somnmediciner. (Partinen & Huovinen, 2007, s. 77)
Partinen & Huovinen behandlar anda inte mer om somnstérningarna som orsakar
dagtrotthet.

7.1 SOmnbrist

Somnbrist ar en situation dar manniskan sover mindre dn vad somnbehovet &r. Manniskan
kan till en stor del paverka genom egna val om somnbrist uppstar eller ej. Sémnbrist,
speciellt kontinuerlig somnbrist har en paverkan pa amnesomsattningen och pa organen.
Binjuren okar pa utsondringen av kortison och skoldkorteln hojer pa sin verksamhet vilket

leder till en forhojd pulsfrekvens. (Huttunen, 2018)



10
Aptitreglerande hormoners antal bérjar dndras p.g.a. sdmnbrist. Leptin som utsondras av
fettcellen bodrjar minska medan ghrelin borjar ©6ka i blodcirkulationen. Dessa
hormonforandringar leder till en hungerkénsla vilket far oss att njuta snabbt absorberande

kolhydrater. Sa en kontinuerlig sémnbrist orsakar fetma. (Huttunen, 2018)

Kontinuerligt vakande/ somnbrist paverkar olika delar av manniskans prestationsformaga.
Langvarig somnbrist, speciellt somnloshet, paverkar psykomotorisk prestanda som
forsamrar koordinationsformagan samt forlanger reaktionsférmagan. De kognitiva
kunskaperna  forsamras ocksa, bl.a. uppmarksamhets-, koncentrations- och
observationsformagan samt narminnet. Risken med att somnbrist lagras ar att vid ensidiga

arbetsuppgifter kan personen somna. (Partinen & Huovinen, 2007, ss. 66-67)

7.2 Somnlodshet

Somnloshet &r likadant som sémnbrist, en situation dar manniskan inte uppfyller sitt
sémnbehov. De typiska dragen &r svarigheter med att somna, man halls inte i smnen eller
sa vaknar man for tidigt. En person anses lida av somnléshet, da symptom upplevs minst tre
ganger i veckan. Somnloshet ar ett mycket vanligt besvar. Var tredje vuxen drabbas av
somnlGshet inom ett ar och var tionde har lidit av somnl6shet oavbrutet i en manad.
Somnloshet ar vanligast hos kvinnor och hos &ldre folk. Detta orsakar ofta dagtrotthet,
nedstamdhet, angesttillstand och omattligt alkoholbruk. (Huttunen, 2018)

7.2.1 Tillfallig somnldshet

Tillfallig somnloshet kan leda till ett langvarigt problem. Personer som lider av detta brukar
klaga over insomningssvarigheter att och de vaknar mitt i natten. Smnmedicin &r inte en
I6sning. Detta handlar alltsa om att personen har skapat en negativ betingning till sin sang.
Personen kan somna latt framfor televisionen, men efter att ha lagt sig till sangs har hen
svarigheter med att somna. | regel brukar dessa personer sova béattre nar de ar utanfor

hemmet. Ifall somnen inte kommer skall man komma ihag féljande grundregler:
e Man skall inte tvinga sig till somnen.

e Ifall somnen inte kommer kan man bérja lasa nagot eller stiga upp och till exempelvis

se pa tv.

e | séngen skall man inte gora annat &n sova. (Partinen & Huovinen, 2007, ss. 79-80)
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7.2.2 Tillfallig funktionell somnléshet

Tillfallig funktionell somnloshet forknippas ofta med stress, angest, férandringar i
omgivningen eller till krissituationer. Man tror att den daliga nattsomnen ar resultatet av
mangdmassigt mer ytlig och REM-somn for da bearbetar hjarnan problemet och forsoker
hitta en 16sning. Den funktionella sémnldsheten ar kortvarig och brukar korrigeras av sig
sjalv inom en vecka. (Partinen & Huovinen, 2007, s. 80)

7.2.3 Kontinuerlig d.v.s. kronisk somnldshet

Kronisk somnldshet &r kontinuerlig somnloshet. D.v.s. det fortsatter lange. Det verkar som
att kronisk sémnldshet Okar hela tiden och den kan orsakas bland annat av forandringar i
samhallet, oljud, stress, oregelbundet arbete mm. SGmnlGshet ar alltid ett symptom av nagot

annat problem och det skall utredas. (Partinen & Huovinen, 2007, s. 81)

7.2.4 Sjalvbehandling och lakare

En person som lider av somnldshet, skall 4-5 timmar fore laggdags undvika anvéandning av
koffein haltiga produkter samt tobaksrokning. Alkoholhaltiga produkter skall inte fortdras
pa ett par timmar fore man gar till sangs. (Huttunen, 2018)

Motion kan hjélpa till med insomningen. Prestationen bor ske mellan klockan 17-20. Ifall
motionen gors strax fore laggdags har det en negativ paverkan forsvarar insomningen. En
kolhydratshaltig maltid om kvallen kan gora det lattare for en att somna. Personen som lider
av somnldshet skall inte 1&gga sig till séngs forran hen kanner sig sémnig. Om man inte har
somnat efter 30 minuter, kan det l6na sig att stiga upp och lasa nagot och atervanda till
siangen forst nar hen kéanner sig trétt igen. Aven om man inte har sovit bra pa natten ar det
oerhdrt viktigt att stiga upp enligt en regelmassig tid. Om man sovit daligt under natten och
skjuter upp vackningen kan sémnldsheten forvérras. En person som lider av somnldshet bor

undvika tupplurar for att de minskar mangden av nattsomn. (Huttunen, 2018)

Somnldshet beror ofta pa en stressig livssituation och om inte sjalvbehandlingen hjalper till
skall man soka sig till en ldkare eller psykoterapeut. Kort semester, sjukledighet eller
psykoterapi kan vara losningar till somnloshet. Tillféllig eller temporar sémnléshet kan
ocksa botas med hjalp av insomningsmediciner eller angestmedicinering som gor en
trottsam. Man skall anda strava till att medicineringen skulle vara kortvarigt. (Huttunen,
2018)
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7.3 Forandrad dygnsrytm

Det finns flera olika typer av dygnsrytmstorningar. | detta kapitel behandlas det kort om de
vanligaste rytmstorningarna som é&r en tidigarelagd sémnrytm, férsenad somnrytm och

parasomni.

7.3.1 En tidigarelagd somnrytm

Vakenhet/ somnrytms storning (advanced sleep phase syndrome) &r en storning dar den
biologiska klockan och dess rytm har fortidigats. Som vi vet regleras sémnen av
kroppstemperaturen. Normalt &r kroppstemperaturen som hogst vid middagen, men i denna
rytmstérning nar kroppstemperaturen sin héjdpunkt mycket tidigare. | normala fall borjar
manniskan trottna efter klockan 20.00 pa kvallen. En person som lider av en tidigarelagd
rytmstérning borjar tréttna redan ca. 18-19 tiden och motsvarande borjar
kroppstemperaturen stiga tidigt pa morgonnatten vilket far en att vakna. Denna rytmstorning
forknippas ofta med personer som &r depressiva. Rytmstérning kan botas genom att ge stark
ljus at patienten pa kvéllen och pa sa satt forlanga dagen och pa sa vis korrigera den inre

rytmstorningen. (Partinen & Huovinen, 2007, s. 81)

7.3.2 FoOrsenad somnrytm

Forsenad somnrytm (delayed sleep phase syndrome) &r en vanlig sémnstdrning, speciellt hos
unga och affarsman och -kvinnor. Problemet ar att man inte kan somna da man vill, utan
istallet dras insomningen langt in till morgonnatten. Ifall personen har mojligheten att sova
lange gor hen det och vaknar pigg nasta morgon. Om personen &r tvungen att stiga upp tidigt
ar hen trott for att somnmangden inte har blivit tillracklig. (Partinen & Huovinen, Terve Uni,
2007, ss. 83-84)

Forsenad somnrytm ar ett typiskt exempel av en dygnsrytmstorning. Manniskans biologiska
klocka kan flyttas genom att ge personen stark ljus om morgonen. Genom noggrann
planering av sOmnmediciner samt melatonin kan det korrigera rytmen. (Partinen &
Huovinen, 2007, ss. 83-84)

7.4 Parasomni

| parasomnier ar det frdgan om onormala somnfcreteelser. Orsakerna till foreteelserna ar
neurologiska. (Fintelmann, 2014, s. 38) Parasomni fordelas till fyra olika grupper beroende

pa nar somnstorningen ager rum. Typiska foreteelser ar prat i somnen, mardrommar, nattliga
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skrackfall, bruxism, somngang, sdngvatning och REM-sémnens uppforningsstorning.
(Partinen & Huovinen, 2007, s. 118)

8 Sdmnmedicin

| Finland har anvandningen av somnmediciner Okats betydligt. Aven om medicinerna i
dagens lage ar mer sakra an forut skall man inte lita sig for mycket pa mediciner for att det
inte finns preparat som skulle vara fullstandigt riskfritt. SGmn- och insomningsmediciner &r
ofta beroendeframkallande och agnar bieffekter. Ifall somnstérningar som somnléshet inte

reds ut i tid, kan en kortvarig lakemedelsbehandling vara I6sningen. (Castrén, u.d.)

I konventionen STCW-95 (Seafarer’s training, certification and watchkeeping) som stéllts
av den Internationella Sjéfartsorganisationen (IMO) har det bl.a. faststallts att sjéfararna pa
grund av yrkesbetingande halsokrav maste genomga en lakarundersokning med tva ars
mellanrum. For att kunna fa ett sjomanslakarintyg kommer sjomanslakaren vérdera ens
lamplighet for fartygsarbetet. Bl.a. ar en god observationsformaga vasentlig med tanke pa
att klara av oftrvantade situationer. | lakargranskningen Overvdags medicinering som en
faktor. Lakemedelsbehandling kan innebéra flera slags risker och kan stora fartygsarbetet.
Symptom som biverkningar, lakemedelsmissbruk och komplikationer ar sakerhetsrisker som
forsamrar  fartygspersonalens  funktionsformaga. Koncentrationsférmaga, vakenhet,
reaktionsformaga och sinnesstamning ar faktorer som ofta stérs av lakemedelsbehandling
och pa det séttet kan paverka sakerhetskritiska uppgifter. | regel antecknar man endast
langvariga lakemedelsbehandlingar i sjomanslakarintyget, dock skall lakemedel som
anvands tillfalligt/ vid behov granskas. Speciell uppmarksamhet skall fastas vid somnmedel
och lugnande lakemedel. Sémnmediciner som paverkar centrala nervsystemet forsamrar
formagan att klara av rutin- och nodsituationsuppgifter. En allman regel ar att en person som
anvander regelbundet av bensodiazepiner anses vara oduglig for fartygsarbete pga. att
lakemedlet har en negativ effekt pa formagan att klara av sina rutinuppgifter och uppgifter i

en nodsituation. (Sosiaali- ja terveysministerion opas, 2019)

Enligt fartygsapotekslagen 584/2015 17 8 har social- och halsoministeriet stadgat
forordningen gallande fartygsapoteket innehall. Fartyg som tillhor klassen A och B skall
inneha lakemedlet Tematsepam 10mg, 30 tabletter. Tematsepam ar alltsa ett insomnings-

och somnmedicin.
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9 Utforandet och frageformuléaret

Efter att jag sjalv upplevt svarigheter med att anpassa mig till skiftesarbetet ombord blev jag
intresserad av att utreda hur andra sjdmén har det och hur de upplever sin sémn. For att inte
lata mina egna asikter paverka undersokningen valde jag att undersoka batar som inte &r

bekanta for mig sedan tidigare. Jag ville alltsa ha en objektiv synvinkel.

Frageformularet utfordes i Google-forms, som &r en gratis enkatskapare. Enkéaten gjordes
bade pa finska och engelska, eftersom arbetsspraket ombord &r engelska dven om storsta
delen av besattningen ar finlandare. Sjalva enkaten bestod av 24 fragor och innan
arbetsgivaren formedlade enkéten till fartygen provades dess funktionalitet av en testgrupp
som bestod av fyra personer. Formuléret skickades 12.6.2019 varefter paminnelser har
skickats ut 3.7.2019 och 18.7.2019. Formularet stdngdes den 31.7.2019. D.v.s. var
frageformuléret uppe i atta veckor. Besattningen pa fartygen bestar av 85 personer var av 21

svarade frageformularet. Detta ger en svarsprocent pa 24,7.

10 Resultatredovisning

Svarsférdelningen presenteras med hjalp av diagram och tabeller samt kort forklaring.

1. Spraks fordelning

= Finska

u Engelska

Figur 1. Spraks fordelning

Aven om arbetsspréket pa fartygen ar engelska har alla deltagare valt att svara pa finska.
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2. Konsfordelningen

" 5%

® Man

u Kvinnor

Figur 2. Koénsfordelning

Information till konsférdelningen finns inte till férfogande men, 20 av 21 svarare har varit

man.

3. Aldersférdelningen

® Under 20
= 20-30
m 31-40
m 41-50
H 28%

m51-60

60+

Figur 3. Aldersférdelning

Aldersférdelningen mellan svararna har fordelats jamnt, vilket var positivt 6verraskande.
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4, Fartygsfordelningen

5 6%

m fartyg 1

m fartyg 2

= fartyg 3

m fartyg 4

m fartyg 5

Figur 4. Fartygsfordelning

Over halften av svaren har kommit fran fartyg nummer 2. Fartyg nummer 1 var nast aktivast
med enkaten. Tyvarr fick jag inga svar fran fartyg nummer 3 och bara ett svar var fran fartyg

nummer 4 och 5.

5. Avdelningsférdelning

H21%

m Befdlhavare, 6verstyrman,

styrman = 16%

- ®5%

B Batsman, matros, lattmatros

m Maskinchef, maskinist,
motorman, elektriker

m kock

Figur 5. Avdelningsférdelning

Befalet har varit den mest aktiva gruppen pa att svara enkaten.
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6. Arbetstidsfordelning

= 11%

m 4h arbete 8h Ledigt

m 6h arbete 6h ledigt

m22%
u Dagman 8-10h

arbete
m 12h arbete 12h
ledigt

6%
m Skiftesarbete 10h ’

u Ovrigt

Figur 6. Arbetstidsfordelning

Svaren var ratt sa splittrade sa jag var tvungen att kategorisera. Fran grafen kan vi se att

storsta delen arbetar i skiften av olika slag och 33 % av respondenterna arbetar som dag méan.
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7. Langden pa arbetspassen
9
8
7
6
5
4
3
2
1
. B
3 veckor 4 veckor 5 veckor 6 veckor  varierar mella 3-

6 veckor

H Veckor

Figur 7. Langden pa arbetspassen

Med denna fraga ville jag fa fram hur langa tider man ar ombord. Storsta delen av
besattningen gor 3 veckor langa pass och den nast storsta gruppen gor fyra veckor langa
pass. Den tredje hogsta pelaren blev en grupp av ”6vrigt” dér passens langd varierar mellan

3-6 veckor i langd.

8. Samlandet av sdmnbrist

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5 Vecka 6

>

w

N

[ERN

Figur 8. Samlandet av sémnbrist

Med denna fraga forsokte jag fa fram nar somnbristen borjar belasta en. Som (Partinen &
Huovinen, Terve Uni, 2007) berattade har kontinuerlig somnbrist negativa effekter pa

manniskans psykomotoriska- och den kognitiva prestationsférmagan. Kéanslan ar ocksa
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mycket subjektiv, men majoriteten av deltagarna borjar kanna sig trotta redan under de tva

forsta veckorna. Motvikt till situationen ger de langa ledigheterna mellan arbetspassen.

9. Nattsomnen

u 0-4h
B 4-6h
m6-7h
m 7-8h
H29%
u 8-9h

=9+

Figur 9. Nattsémnen

Enligt (Huttunen, 2018) och (Partinen, Duodecim terveyskirjasto, 2009) i kapitel 5 behéver
méanniskan mellan 6-9 timmar sOmn om natten. 57% av deltagarna sover enligt

rekommendationerna medan 43% sover for lite.

10.  Tupplurar och deras antal

m10%

m1gang m 9%

u Ibland

m Sover inte A " 76%
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Figur 10. Antal tupplurar

Som (Huttunen, 2018) sade beror daglig trétthet av en dalig nattsomn och da kan den korta

nattsomnen ersattas med en tupplur. Att en sa pass stor del tar tupplurar later bra med tanke

pa att 43% av deltagarna sov under rekommendationerna.

11.

Langden pa tuppluren

4h +
3-4h

2-3h
1,5-2h
1-1,5h
40-60min
20-40min
0-20min
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

M Antal personer

Figur 11. Langden pa tuppluren

(Huttunen, 2018) rad giver att en halv timmes tupplur skall racka for att uppfriska hjarnan

utan att de skall paverka inkommande nattens somn. | denna graf kan vi anda se att

besattningen sover mycket langre an vad rekommendationen &r. Dessa vérden syftar pa att

en del av besattningen sover som i den bifasiska somnen. D.v.s. sémnen fordelas i tva delar.
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12.  Sammanlagt sovda timmar i dygnet

B 5%

= 0-4h . 159

B 4-6h

B 6-7h

m 7-8h

H25%
H 8-9h

m o9+

Figur 12. Sammanlagt sovda timmar i dygnet

| fraga nio hade vi bara 57% som sov enligt rekommendationerna och i fraga tio framkom
det att 81% av respondenterna tog tupplurar regelbundet. Tupplurarna var snappet for langa
men den sammanlagda dygnsvilan ser bra ut. 80% av deltagarna har en dygnsvila mellan 6—
9 timmar. 15% av deltagarna sover mindre an rekommendationerna och 5% d.v.s. en av

deltagarna sover orovéckande lite.

13.  Somnmangdens tillracklighet

B 43 %

B 57%

Figur 13. Sdmnmangdens tillracklighet
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Som figur 9 visar sover 43% av svararna under sex timmar om natten. (Partinen, 2009)
beréttade att manniskan sover fem somncyklar under en natt och en sémncykel tar ungefar
90 minuter. For att uppna fem somncyklar kréavs en tid pa 7,5h. Sémnbehovet varierar dock,
en del Klarar sig med sex timmar sdmn medan andra behdver nio timmar. Denna figur

berattar da att majoriteten upplever att somnen inte &r tillracklig.

13. Uppskattad insomningstid

= 10% " 9%

Med denna fraga forsokte jag se om insomningen &r allt for 1dng och om det skulle paverka

m Under 10min

B 9%
H 11-20min
u 21-30min

m 14%
m 31-45min

® 46-60min

m1lh+

= 29%

Figur 14. Uppskattad insomningstid

samt forkorta somntiden. 81% av deltagarna har somnat inom en tid pa 45 minuter och 19%

ligger pa en insomningstid som &r 6ver 45 minuter.

14.  Fraga nummer 14

Tva personer upplevde att de sov i regel bra ombord. Nagra beréttar att det beror pa
sjogangen och is-situationen medan storsta delen tycker att de sover saimre ombord jamfort
med nér de sover hemma. Delvis beror det pa att rytmen ombord &r annorlunda 4n hemma

och delvis for att luftkonditionering och andra ljud anses vara stérande.
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15.  Trotthetens upplevelse

4
3
2
1 |
A |
4 5 6 7 8 9 10

Figur 15. Trotthets upplevelse

Har ville jag fa fram hur trottheten upplevs. Hur sjofararna kanner att trottheten paverkar
deras arbete. Majoriteten faller mellan 4-8 d.v.s. storsta delen kénner att trotthetsk&nslan
paverkar delvis pa deras arbete.

16. Sakerhetskanslan

mJo

u Nej " 43%

u Kan inte
saga

Figur 16. Sakerhetskéanslan

43% anser att de inte k&nner sig sékra ombord. 24% kunde inte sdga varken jo eller nej och

33% tycker att somnbrist/ somnmangden inte har en paverkan och att de kanner sig trygga.
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17.  Fraga nummer 17

Inga olyckor rapporterades men en deltagare berattade om att hen har somnat/blundat under
sin vakthallning. (Partinen & Huovinen, Terve Uni, 2007, ss. 66-67) berattade att langvarigt

vakande/ lagrande av somnbrist vid ensidiga arbetsuppgifter 6kar risken for insomning.

18. Sémnstorningar

ovrigt

Vaknar for tidigt

Avbruten sémn

Sémnldshet

Vaknar mitt i natten och somnar inte om
Svarigheter med att somna

Har inte

Figur 17. Sémnstérningar

| denna fraga kunde man valja ett eller fler svarsalternativ. Sju personer upplever att de inte
har nadgra problem med sjdlva somnen. Avbruten sémn var den mest vanliga symptomen
bland svararna och fem roster gick till ”svarigheter med att somna”. En person har

diagnostiserats med sémnapné och far vard.



25

19.  Overtidsarbetets paverkan pé vilotiderna

®10%

B Upprepade
ganger

m |bland
H 24 %

u Nan gang m 509

H Séllan

B Stor inte

Figur 18. Overtidsarbetets paverkan

Overtidsarbetet 4r oundvikligt inom branschen, men att 52% av deltagarna upplever att

Overtidsarbetet stor deras vilotider regelbundet &r orovéackande.

20. Insomningsmedicinernas anvandning

m Regelbundet
m 5%
m |bland

= Nan gang

m Sillan

B Anvander inte

Figur 19. Insomningsmedicinernas anvandning

Fyra personer (19%) berattade att insomningsmediciner har anvants till nagon grad.
Andelen later rimlig med tanke pa fraga nummer 18, var det framkom att fem personer

upplever problem med insomningen. Som (Castrén, u.d.) sade finns de inga preparat som
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skulle vara fullstandigt riskfria och darfor glader det en att se att endast tre personer

anvander sig av dessa mediciner.

21.  Fraga nummer 21

Tva personer tyckte att insomningsmedicinerna hade orsakat nedstamdhet medan en person

tyckte att melatonin preparatet hade forsnabbat insomningen.

22. Faktorer som upplevs stora vilan

Ovrigt: Lastnings och lossningsljud, for liten sdng, ...
Ljud fran ex. maskinrummet
Hamn vistelse
Fartygsvibration
Alkohol anvandning
Tajt arbetsschema
Overtid
hemrelaterad stress
Arbetsrelaterad stress

Forvrangd dygnsrytm

0 2 4 6 8 10 12

Figur 20. Faktorer som stor vilan

Denna tabell presenterar de faktorer som har en negativ paverkan pa sjéfararnas somn.
Hamnvistelse, dvertid och tajt arbetsschema faller inom samma kategori och de far storsta

andelen av rosterna.

Jag var tvungen att skapa en till kategori eftersom sa pass manga svarade med faktorer som
jag inte ens hade tankt pa. Sjogang, vaderforhallanden, lastning- och lossningsljuden var

faktorer som fick manga roster.
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23.  Fraga nummer 23

Fraga nummer 23 handlade om hur besattningen skulle férbattra den nuvarande
situationen. Svaren fordelades i tre kategorier: mer besattning, dndring av arbetsschemat

och ovrigt.

Storsta delen av svaren skulle 6ka pa méangden av besattningen vilket skulle minska pa
mangden Gvertidsarbetet. Andringar i arbetsschemat ansdgs ocksa som en méjlighet for
forbattring. | kategorin 6vrigt onskade forbattringar i levnadsutrymmen samt omplacering

av dem.

24.  Fraga nummer 24

Den sista fragan var éppen for fria kommentarer. En av respondenterna ville understryka

en okad risk for olyckor med 6h-6h vakthallning.

11 Analys

Som det kommer fram i kapitel 5 varierar manniskans sémnbehov enligt livssituationerna
men skall anda infalla mellan 6-9 timmar om dygnet. Endast 57% av deltagarna sover en
nattsomn som ar 6-8 timmar langt, vilket ar ovantat lagt. 29% sover 4-6 timmar om dygnet
och 14% sover under 4 timmar om dygnet. Dessa vérden &r orovackande. Som Huttunen tog
upp i kapitel 5.2 kan en for kort nattsomn leda till dagtrétthet och den korta nattsémnen kan
ersattas med en tupplur. Med tanke pa att dryga majoriteten sover enligt
rekommendationerna glader det att se att 90% av deltagarna tar tupplurar. Tupplurarna ar i
medeltal 1,75h langa, vilket ar mer &n rekommenderat. Detta visar att det ar vanligt att
kompensera den korta nattsomnen med langre tupplurar. Sammanlagt sover 80% av

deltagarna totalt 6-9 timmar om dygnet.

| aldersgruppen 51-60 sover man langst. Nattsomnen &r ca. sex-sju timmar lang och darpa
tar alla tupplurar som &r fran 20 minuter till 1,5h i langd. I aldersgruppen 41-50 ariga sov
man betydligt sémre. Storsta delen beréttade att de sover under fyra timmar om natten dock,
var langden pa deras dags somn 2-3 timmar langt. 31-40- och 20-30-aringarna sov i

medeltal lika mycket varav 31-40 aringarna tog langre tupplurar. Tva av sjofararna hade en
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avvikande somnvana. Den ena sov i tva delar 4timmar om natten och fyra timmar om dagen

och den andra sov under fyra timmar i dygnet vilket ar orovackande.

Majoriteten arbetar 3-4 fyra veckor ombord vilket ar en lang tid med tanke pa att endast
57% sover Over sex timmar om natten. D.v.s. sémnbrist kommer att samlas och detta
forklarar resultatet i fraga nummer 13 déar 57% svarade att de kanner att somnmangden inte
ar tillracklig. 1 och for sig har sjofararna i motvikt langa ledigheter mellan arbetspassen for
aterhamtning och majoriteten sover battre hemma. Min undersokning visar ocksa att 66%
har upplevt problem med sémnen. Insomningsproblem samt avbruten nattsémn var bland de

mest vanliga symptomen. Detta kan delvis forklara trétthetskéanslan ombord.

| fraga 22 undersokte jag vilket som upplevdes av de yttre faktorerna mest stérande. Tabellen
visade att tajt arbetsschema, Overtidsarbete samt hamnvistelse lag i topp tre. Av de yttre
faktorerna upplevs sjogang, vaderforhallanden samt lastnings- och lossningsljud som
storande faktorer vilket kan delvis forklara varfor sa manga upplevde somnproblem namnda

ovan.

11 av 21 deltagare horde till befélet vilket gor det svart att analysera om det finns nagra
storre skillnader mellan avdelningarna men pa basen av de svar jag fick syns inte nagra storre
avvikelser. I maskinavdelningen sov man marginellt mindre &n bland befélet, dock baserar

sig kartlaggningen pa endast tre svar.

12 Kritisk granskning

Ifall jag skulle gora om examensarbetet skulle jag troligtvis formulera om fragorna
annorlunda och delomraden som nikotinanvandning och motionering skulle vara fenomen
for fortsatt undersokning eftersom de dok wupp flera ganger under min
bakgrundsundersokning. I fraga 22 hade jag missat att ldgga alternativet ”jag sover bra
ombord”. Overlag ar jag anda nojd med informationen jag fick med hjalp av enkaten och hur

den fungerade.

Nar jag sjalv har svarat pa en del frigeenkiter har jag upplevt att “tvéngsfrigorna” #r
besvarliga. Enkéten ar fran forsta borjan ar frivillig och darfor valde jag att inte ha nagra
tvangsfragor utan forsoka fa deltagarna att kanna att detta ar frivilligt. Den andra orsaken
varfor inga tvangsfragor fanns ar att svararna skulle kanna sig trygga och anonyma. Av

samma orsak valde jag att kategorisera yrken avdelningsvis &ven om arbetsuppgifterna inom
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avdelningarna kan avvika stort fran varandra. Av dessa skal begransades informationen jag

fick da jag skulle ha 6nskat mer motiverade svar.

Trots att jag paminde med jamna mellanrum fick jag bara ett svar fran tva fartyg och ett
fartyg lamnade enkéten helt obesvarad. Kanske svararna var for trotta for att svara eller sa

var amnet inte nagot av deras intresse.

13 Avslutning och diskussion

Antalet svar blev for litet for att nagra storre slutsatser skulle kunna goras men, med 24,7%
d.v.s. en fjardedels svarsaktivitet kan man &nda fa nagon inblick till hur det star till pa
batarna. Som namnt sover 80% av deltagarna sammanlagt fran 6-9 timmar om dygnet, vilket
ar ett relativt bra varde. Det verkar ocksa att majoriteten upplever somnbrist, men i motvikt
har sjofararna langa ledigheter mellan arbetspassen for aterupphamtning. Forvanansvart
manga upplev att 6vertidsarbete avbrot vilotiderna och majoriteten upplevde somnstorningar
av olika skal. P& basen av enkatens statistik verkar sjomannen sova for lite. Situationen ar
inte hopplds, men forbattringar skulle kunna goras bade pa fartygen och fran arbetsgivarens
sida.

Det har varit intressant att gora detta arbetet och jag har lart mig mycket nytt. Jag hoppas att
detta arbete kommer till nytta for andra och férhoppningsvis ger det inspiration for fler
studier inom amnet, for det skulle behdvas. Slutligen vill jag tacka alla som hjélpt till och de
som deltog i undersokningen.
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Bilaga: Understkningsenkaten

Survey of sleeping habits/ tutkimus
nukkumistottumuksista

The survey is anonymous and the answers will be handled with confidentially. No one's identity
cannot be identified in the research report. The questionnaire has 24 questions and takes 5 - 10
minutes. If you have any questions regarding my survey I'll be happy to answer. Thanks for
answering!

Kyselykaavake on anonyymi ja vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti. Henkildllisyytté ei pysty
tutkimusraportissa tunnistamaan. Kaavake siséltda 24 kysymysté ja vastaamiseen menee 5 - 10
minuuttia. Mikéli teilld on tutkimukseen liittyvaé kysyttdvaad, vastaan mielelléni.

Kiitos vastauksestasi!

Sincerely
Ystévillisin terveisin

Nils Bdckman

*Required

1. Select language/ Valitse kieli *

Skip to question 2.
Skip to question 26.

Sleeping habits onboard

2. 1. Gender

() Male
(") Female



3.2, Age

Under 20
20-30
31-40
41-50
51-60
60+

4. 3. On which ship do you work?

5. 4. What's your working title onboard?

Master, Chief Officer, Deck Officer
Boatswain, Able seaman, Ordinary seaman
Chief engineer, Engineer, Motorman, Electrian

Cook

Other:

6. 5. What are your normal working hours?

4h work- 8h free -4h work -8h free

6h work - 8h free - 6h work - 6 free
Dayman; 8-10h work, rest of the day free
12h work - 12h free

Other:

7. 6. How long are you working onboard? turn length

Less than one week
1 week

2 weeks

3 weeks

4 weeks

5 weeks

6 weeks

Other:



8. 7. After how many days on-board do you
start feeling tired? For example, after one
week

9. 8. How long is your night sleep/ longest sleep?

0-4h
4-6h
6-7h
7 - 8h
8-9h
9h +

Other:

10. 9. Do you take naps?

Once a day

2 times a day
3 times a day
Occassionally

I'm not taking naps

11. 10. If you do take naps, how long are they? You can choose more than one option.

0 - 20min
20 - 40min
40 - 60min
1-1,5h
15-2h
2-3h
3-4h

4h +

12. 11. How much sleep do you get in total within 24hrs?

0-4h
4-8h
6-7h
7-8h
8-9h
oh +



13. 12. Is the amount of sleep enough for you?

() Yes

() No

14. 13. Roughly, how fast do you fall asleep?

~ ) 11-20min

() 21-30min

) under 10 min
‘/
\
\/

() 31-45min
() 46-60 min

() 1h+

15. 14. How do you sleep onboard compared with sleeping at home?

16. 15. When you are feeling tired, how much is it affecting your work? Estimate on scale 1-10.
(1= not at all, 10= a lot)

17.16. Do you consider that the lack of sleep/ sleeplessness is affecting your safety?

() Yes
) No

) Can'tsay

N\

™\

N—

18. 17. Have there been any accidents or close call situations due to the lack of sleep? Give a
short explanation below:



19. 18. Do you suffer from sleeping disorders? You can choose more than one option.

| do not

101

Difficulties falling asleep
Waking up in the middle of the night and can't fall asleep again

Insomnia

|10

Intermittent sleep

1
|

| [

Waking up too early

| other:

20. 19. Does working overtime interfere with your sleeping time? How often?

() Frequently
(__) Occasionally
() Sometimes
() Rarely

( ) It's not interfering

21. 20. Do you use sleeping pills?

() Regularly

Occasionally
( ) Sometimes

)(

) Rarely

(

| do not

O

22. 21. If you are using sleeping pills, what kind
of undesired effects have there been?

23. 22. Do you sleep well on-board? If not, what are the reasons affecting your sleeping
quality? You can choose more than one option.

l

A contrary circadian rythm (working night)

|

Stress from work

Home related stress

Overtime

Hinn

|

Tight working schedule
Use of alcohol

Ship vibration
Port-stays

1Ol

Noise e.g. from the engine room

Other:

[



24. 23. How would you improve your sleeping habits on-board?

25. 24. Do you have something to add? | would be happy to get your comments.

Nukkumis- ja unitapojen tutkimus

26. 1. Sukupuoli

Mies

Nainen

27. 2. lka

Alle 20
20-30
31-40
41-50
51-60
60+

28. 3. Milld laivalla tyoskentelet?



29. 4. Ammattinimikkeesi:

) Paallikkd, Yliperdmies, Perdmies
( ) Pursimies, Matruusi, Puolimatruusi

(") Konep#éllikks, Konemestari, Moottorimies, Sahkomies

() Kokki

@ Other:

30. 5. Miten tyoskentelet?

(") 4h{dits - 8h Vapaa - 4h t6itd 8h vapaa
() 6htoitd -6h vapaa - 6h t6itd -6h vapaa
( ) Péivamies; 8-10h t6itd loppuaika vapaa
(_ ) 12htsita - 12h vapaa

@ Other:

31. 6. Kuinka pitkid laivalla oloaikasi ovat? (tornit)

() Alle viikon
() 1 viikko

() 2viikkoa
(_ ) 3viikkoa
() 4 viikkoa
() 5 viikkoa

(") 6 viikkoa

() other:

32. 7. Missd vaiheessa laivalla oloaikaasi/ tornia
alat tuntea itsesi vdsyneeksi? Esim. yhden
viikon jalkeen.

33. 8. Kuinka pitkat younet/pisimmat unet nukut?

() 0-4n
() 4-6h
() 6-7n
() 7-8h
() 8-9n
() on+
() Other:



1 kerran pdivédssa
2 kerlaa paivissi
3 kertaa pdivéssd
Toisinaan

En nuku pédivéunia

35. 10. Mikéli nukut pdivédunia, kuinka pitkid paivdunesi ovat? Voit valita yhden tai useamman
vastausvaihtoehdon.

| 0-20min

20 - 40 min
40 -60 min
1-15h
1,5-2h
2-3h
3-4h
4h +

36. 11. Montako tuntia nukut vuorokaudessa yhteensa?

0 - 4h
4 - 6h
6-7h
7-8h
8- 9h
oh +

37.12. Onko unen mé&éra Sinulle mielestési riittdvaa?

Kylls
Ei

38. 13. Kuinka nopeasti nukahdat suurinpiirtein?

alle 10 min
11 - 20 min
21 -30 min
31 -45 min
46 - 60 min
1h +



39. 14. Miten nukut laivalla kotiolosuhteisiin verrattuna?

40. 15. Kun koet itsesi vdasyneeksi. Kuinka paljon vdasymys vaikuttaa tyohosi? Arvioi asteikolla
1-10:een, (1= ei yhtdén, 10= erittdin paljon)

41. 16. Vaikuttaako unettomuus/ unen vahdinen méaara omaan turvallisuuteesi?

Kylla
Ei

En osaa sanoa

42. 17. Oletko kokenut "ldheltd piti” tilanteita tai onnettomuuksia, joissa vdsymys voisi olla
syynd? Anna lyhyt kuvaus tapahtumista:

43. 18. Onko sinulla unihéiriditd? Voit valita yhden tai useamman vastausvaihtoehdon.

Eiole

Nukahtamisvaikeuksia

Herdan kesken unien enk saa unta uudestaan
Unettomuutta

Katkonainen y6uni

Ennenaikaista herdamisté

Other:



44, 19. Héiritsevatko ylityot nukkumisaikojasi? Kuinka usein?

Y Toi :
) Toistuvasti

() Ajoittain
N/

() Josk
(_ ) Joskus
() Harvoin

() Eivét hairitse
45. 20. Kadytdtko nukahtamislddkkeitd?

() Saannollisesti

) —

() Ajoittain
( ) Joskus
() Harvoin

() Enkayta

46. 21. Jos kdytdt nukahtamislddkkeitd, mitd ei
toivottuja vaikutuksia niilld on ollut?

47. 22. Nukutko hyvin laivalla? Mikdli et, mitka tekijat vaikuttavat unesi laatuun? Voit valita
yhden tai useamman vaihtoehdon.

Kéanteinen vuorokausirytmi
Ty6peréinen stressi
Kotihuolet

Ylityot

Tiukka tybaikataulu
Alkoholin kaytté

Laivan térind

|10

|

i

Satama-ajat

1

Meteli, esim. konehuoneesta

\j Other:

48. 23. Miten parantaisit nukkumisolosuhteita laivalla?



49. 24. Onko Sinulla aiheeseen lisédttavdda? Otan mielelldni vastaan nditd ndkdkulmia.
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