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Abstrakt

Studier har funnit att skiftarbete kan ha en negativ inverkan pa hélsa, arbetsprestation och
biologiska rytmer, men det finns fa studier kring skiftarbete och aktivitetsbalans. Syftet
med studien &r att undersodka hur personer som arbetar skift beskriver sina upplevelser
och erfarenheter av aktivitetsbalans i vardagen. En kvalitativ ansats anvéandes dar
semistrukturerade intervjuer genomfoérdes med 11 skiftarbetare inom en myndighet i s6dra
Sverige. Data analyserades med hjalp av kvalitativ innehallsanalys. Resultatet visade pa
tva huvudkategorier: Skiftarbete kan bade framja och hamma aktivitet samt Planering och
strategier kravs for att underlatta vardagen. Den forsta kategorin resulterade i fyra
underkategorier: Ledighet under vardagar mdjliggor aktivitet, Nattpassen har en negativ
inverkan pa valmaende och engagemang i aktivitet, Sociala relationer minskar och
omprioriteras och Tillrackligt med sémn ger kraft och vilja till aktiviteter. Den andra
kategorin resulterade i tvd underkategorier: Okad planering och medvetna strategier kravs
for att mojliggora god sd6mn, aktiviteter och sociala relationer och Att sjalv kunna
medverka vid planering av arbetsschema har positiv betydelse. Slutligen upplevde flera av
skiftarbetarna aktivitetsbalans da de anpassar vardagen efter skiftarbetets oregelbundna
tider. Skiftarbetare ligger daremot i riskzonen for aktivitetsobalans genom arbetstidernas
inverkan pa sociala relationer, betungande nattpass samt att somnen styr vilka aktiviteter
som utfors.

Nyckelord

Aktivitetsbalans, arbetsterapi, skiftarbete, sémn.

Lunds universitet
Medicinska fakulteten
Arbetsterapeutprogrammet
Box 157, 221 00 LUND



People who Work Shift and Their Experiences of
Occupational Balance in Dally Life.

Author/s: Donjeta Zejnullahu och Hanna Bengtson

Supervisor: Lina Magnusson

Bachelor thesis

Spring 2017

Abstract

Research has shown that shift work can have a negative impact on health, work
performance and biological rhythms. However, few studies have explored occupational
balance in relation to shift work. The aim of this study was to explore shift workers
experiences of occupational balance in daily life. A qualitative approach was used and
semi-structured interviews were performed with 11 shift workers within an authority in
southern Sweden. Data were analysed using content analysis. The result presents two
main categories: Shift work inhibits as well as facilitates occupation and Planning and
strategies are required to facilitate daily life. Four subcategories emerged from the first
category: Off-hours during weekdays enables occupation, Night shift has a negative
impact on well-being and engagement in occupation, Reduced and re-prioritized social
relationships and Sufficient sleep gives energy and will to perform occupations. Two
subcategories emerged from the second category: Increased planning and strategies are
required to enable occupation, good sleep and social relationships and To have influence
in planning the work schedule has a positive impact. In conclusion many shift workers
experience occupational balance by adjusting their everyday lives to the irregular working
hours. However, shift workers are at risk of experiencing occupational imbalance due to
the impact that shift work has on social relationships, burdensome night duties, and sleep
determines which occupations are performed.

Keywords

Occupational balance, occupational therapy, shift work, sleep

Lund University

Faculty of Medicin

Occupational Therapy Programme
Box 157, S-221 00 LUND



Innehallsforteckning

T oo 1111 o] o RSP 1
BAKGIUNG. ...ttt 1
Y1 2= T 011 (TR 1
Arbetsterapi 0Ch @KEIVITET .........coooeeeeeeeeee 2
SOmMn och dess betydelse fOr aKEIVItET. ...........uuewuriiiiiiiiiiiiii e 3
AKEIVIEEISDAIANS ...ttt 4
) SR 5
/1] (0T PSS 5
UNVAL e 6
PrOCERUU ... 6
DEIAGAINA. ... 6
DAtaiNSAMIING.....cco oo 7
D= 1= T2 L aT= 1) 8
FOMOISTABISE ... .veieeeie ettt ettt e e e e e et e e et e e et te e e bt e e e eateeeenteeeanreeeanns 9
Forskningsetiska OVEIVAGANUEN .........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiibieiieee bbb nesbbeeneeeennnnee 10
S 1 = 10
Skiftarbete kan bade hamma och framja aktivitet............cccceeiviviiiiiiiiiie e, 11
Ledighet mitt i veckan mojliggor aktivitet..........ooovviviiiiiiiiii 11
Nattpassen har negativ inverkan pa valmaende och engagemang i aktivitet ................ 11
Sociala relationer minskar 0Ch OmMpPriorteras ...........ccceeeiieeeiiiiiiiicen e 12
Tillr&ckligt med s6mn ger kraft och vilja till aktiviteter ..., 13
Planering och strategier kravs for att underlatta vardagen .............cccvvvveviiciiineeeeeveeiiiinnn. 14
Okad planering och medvetna strategier kravs for att mojliggéra god sémn, aktiviteter
OCh SOCIAIA FEIALIONET ... .ttt ssnnnsensnnnnes 14
Att sjalv kunna medverka vid planering av arbetsschema har positiv betydelse............ 15
315 T H £ o o 16
MELOAAISKUSSION ... 16
RESURALAISKUSSION.....cciiieeeiiiie e e e e e e et a e e e e e e e e eaanaan s 18
S 115> 1P 21
EXeMPEl PA INTEIVJUITAGON ... .t e e et e e e e etae e e e e enranaeans 27



Introduktion

I Sverige finns det cirka 890.000 personer som arbetar skift, detta enligt en rapport gjord av
statistiska centralbyran (2012). Stressforskningsinstitutet (2010) fann i en litteraturéversikt att
skiftarbete med nattskift medfor somnstérningar samt att de i ett flertal studier funnit att
skiftarbetet paverkar det sociala livet negativt. Liknande problem fann aven Statistiska
centralbyran i sin undersokning (2012) samt att tre av tio som arbetar skift uppger att de har
problem att forena arbete och fritid. 32% av denna grupp uppgav dven att de inom de
narmaste veckorna haft somnproblem. Det finns ytterst fa studier kopplat till arbetsterapi och
skiftarbete (Gallew & Mu, 2004) och inga studier har undersokt erfarenheter av
aktivitetsbalans i vardagen eller hur somnen paverkas av de oregelbundna arbetstiderna.
Denna studie kan skapa kunskap om vad som kan ligga till grund for vad en arbetsterapeut

kan gora for personer som arbetar skift vad gallande vanor, sémnrutiner och balans.

Bakgrund

Skiftarbete

Skiftarbete definieras som ett arbete dar tva eller flera olika arbetslag regelbundet avldser
varandra pa bestamda tider varje arbetsdygn (Nationalencyklopedin, 2017). | Sverige blir
skiftarbete allt vanligare och ungefar en femtedel av alla anstallda arbetar skift. En tredjedel
av dessa har arbete som stracker sig 6ver natten (Stressforskningsinstitutet, 2010). Att arbeta
skift har visat sig negativt for halsan. Bland annat I0per de personer som arbetar skift stGrre
risk for att fa problem med blodsockret i form av forhojt fasteblodsocker, sankt kanslighet for
insulin och 6kad risk for typ-2 diabetes, blodfettsrubbningar i form av exempelvis forhojt
kolesterol och dvervikt (Lennernds & Wiberg, 2006). Det finns inte enbart risk for ohélsa,
andra vanliga problem hos skiftarbetare ar dven somnbrist, stérd somn och trotthet
(Stressforskningsinstitutet, u.a). Det vanligaste ar att skiftarbetare sover for lite, detta framst
innan nattarbete eller tidiga morgonpass. En allvarlig konsekvens av skiftarbete &r att
uppmérksamheten och koncentrationsférmagan férsamras, under exempelvis nattskift ar det
inte ovanligt att gora misstag i arbetet till foljd av trétthet, likasa okar risken for
trotthetsrelaterade bilolyckor om man kor bil hem efter ett nattpass. Inte alla skiftarbetare
leder risk for hélso- och sémnrelaterade problem utan problemen &r individuella. Det har visat
sig att yngre personer inte tycker att nattpassen ar betungande och manga klarar sedan

dessutom av att sova mellan 6-7 timmar efterat, medan personer aldre an 50 ar oftast har



enklare for de tidiga morgonpassen da de har svart att sova pa dagtid
(Stressforskningsinstitutet, u.a).

Arbetsterapi och aktivitet

Arbetsterapi forklaras i The Occupational Therapy Framework (American Occupational
Therapy Association [AOTA], 2014) som det terapeutiska anvandandet av vardagliga
aktiviteter bland bade enskilda individer och individer i en grupp for att 6ka och majliggora
delaktighet. Detta i roller, vanor och rutiner bade i hemmet, pa arbetet, i skolan eller i andra
kontexter. Aktivitet &r ett brett och omfattande begrepp som kan ha flera olika definitioner.
Wilcock och Hocking (2015) beskriver aktivitet som ett manskligt behov som finns inom oss
alla och som har stor betydelse for méanniskors hélsa och vélbefinnande. Aktivitet kan aven
definieras och beskrivas som vardagliga aktiviteter som manniskan sysselsétter sig med bade i
familjer och ute i samhallet som ger ménniskan mening och syfte med livet. Begreppet
inkluderar saker som manniskor behdver, vill och forvantas gora (World Federation of
Occupational Therapists [WFOT], 2010).

Kielhofner (2004) beskriver ménniskan som en aktiv varelse som har begaret att hela tiden
upptécka, utforska och utvecklas genom aktivitet. | sin egen grundteori inom arbetsterapi,
Model of Human Occupation (MOHO) (2012) beskriver Kielhofner en helhetssyn inom
arbetsterapi med ett fokus pa vad som &r det unika med individen utifran tre
huvudkomponenter: person, miljo och aktivitet. Personkomponenten innefattar tre olika
begrepp: viljekraft, vanebildning och utférandekapacitet, alla dessa tre ar begrepp syftar till
hur en person véljer och utfor sina aktiviteter. Viljekraften ar interaktionen mellan intressen
och varderingar i hur en person valjer sina aktiviteter, framfor sina asikter samt motivationen
och tankar kring hur vi gor och gjort tidigare. Vanebildning ar de vanor, rutiner och roller en
person innehar som pa nagot satt vagleder personen i val av aktiviteter. En person som arbetar
identifierar sig med rollen som arbetande, men samma person kan daven identifiera sig med
rollen som foralder. Dessa tva roller styr i sin tur vad en individ véljer att gora.
Utforandekapacitet ar en persons mentala och fysiska formaga och dess paverkan pa vart
faktiska utférande i aktivitet. FOr personer som arbetar skift kravs det exempelvis mentala
funktioner som kan hjélpa en att planera och strukturera upp i vardagen mellan de olika
aktiviteterna. Kielhofner (2012) beskriver dven hur miljon paverkar vart utférande och har ett

nara samband med utférandet av en aktivitet beroende pa vilken slags kontext vi befinner oss



I, social, kulturell, fysisk, ekonomisk eller politisk. Aktiviteten daremot beskriver Kielhofner
(2012) ar det faktiska gorandet hos en person, som visar sig i olika sorters aktivitet, sasom
tvatta, laga mat eller stada, umgas med vanner eller familj eller aktiviteter som gor att vi
formedlar kanslor antingen till andra eller for personen sjalv. Genom forstaelse och kunskap
om MOHO kan arbetsterapeuten i sin tur studera och beskriva varje persons unika
aktivitetsmonster for att bilda sig en uppfattning om personens aktivitetsbalans respektive

aktivitetsobalans i vardagen.

Somn och dess betydelse for aktivitet

Somnbrist kan leda till trotthet (fatigue), arbetsolyckor och paverkan pa det dagliga livet.
Grupper med 6kad risk for fatigue och kronisk sémnbrist ar b.la. personer med somnapné och
skiftarbetare (Bibbs, 2011). Somn definieras som ’regelbundet aterkommande, spontant
upptridande tillstind med nedsatt formaga att reagera pa yttre stimuli, en form av vila’’
(Nationalencyklopedin, 2017). Under sémnen ar medvetandet tillfalligt borta men med en
tillrackligt stark stimulus som t.ex. en vackarklocka kan den sovande aterkallas till
medvetandet. Sémnen kontrolleras av en 24 timmars rytm som kroppen fran fodseln anpassar
sig efter (Oswald, 1968). Somnbehovet fordndras genom livet, ett spadbarn sover néstan hela
dagarna medan en person i 60-arsaldern sover betydligt farre timmar dn rekommenderade

antalet 6-7. Detta beror framst pa att utséndringen av melatonin (sémnhormonet) minskar.

Somn ar viktigt for kroppens aterhamtning, nar vi sover i de olika stadierna aterhamtar sig
bade kropp och hjarna (Lennernas & Wiberg, 2006). Att tillfredsstalla basala behov sasom att
sova, dta och vila parallellt med utférande av sociala aktiviteter, dagliga rutiner och lustfyllda
aktiviteter har visat sig vara viktigt for upplevelsen av meningsfullhet i aktivitet (Leufstadius,
Erlandsson, Bjorkman & Eklund, 2008). Om vi inte sover tillrackligt mycket kan
konsekvenserna av detta innebara minskad planeringsformaga, forsamrat minne, svarigheter
att éverblicka saker samt att risken for évervikt och problem med blodsocker och blodfetterna
okar (Lennernas & Wiberg, 2006). En studie gjord av Torsvall, Akerstedt & Gillberg (1981)
fann att skiftarbetare sover mindre, frdmst under dagtid, efter ett nattpass. En allvarlig
konsekvens av skiftarbete ar att uppmarksamheten och koncentrationsformagan forsamras,
under exempelvis nattskift &r det inte ovanligt att géra misstag i arbetet till f6ljd av trotthet,
likasa kan det vara en 6kad risk for trétthetsrelaterade bilolyckor om man kor bil hem efter ett

nattpass.



Christiansen (2014) menar att det inom arbetsterapi kan vara kontroversiellt att klassa somn
som en aktivitet eftersom aktivitet kraver medvetet agerande eller handling. Dock kan s6mn
krava aktiviteter som forberedelser, specifika rutiner och anpassning av miljén, som t.ex. att
dra for gardinerna eller blockera ut ljud. The Occupational Therapy Practice Framework
definierar somn som aktivitet och dér ingar forberedande rutiner och ritualer infér somn samt
sjalva aktiviteten somn i form av t.ex. drommar, tupplurar och metoder for bibehallande av
god sémn (American Occupational Therapy Association [AOTA], 2014). Arbetsterapeutiska
studier kopplat till somn &r fa men Fung, Wiseman-Hakes, Stergious-Kita, Nguyen och
Colantonio (2013) betonar i en litteraturstudie vikten av att inkludera somn och vakenhet som
en del av arbetsterapeutens arbete, detta da det kan uppkomma funktions- och
arbetsformagenedsittningar till foljd av somnsvarigheter. Forfattarna i studien
rekommenderar att fler arbetsterapeuter blir medvetna om sémn inom arbetsterapi eftersom

det rader brist pa regelbundna bedémningar av somnsvarigheter.

Aktivitetsbalans

For att ta reda pa skiftarbetares upplevelser av aktivitetsbalans i vardagen ar det viktigt att
beskriva begrepp och definitioner. Adolf Meyer belyste redan ar 1922 fyra omraden som han
ansag bor vara i balans for att en person skall ma bra: arbete, lek, vila och sémn, de sa kallade
“big four’’. For att en ménniska skall finna aktivitetsbalans ar det viktigt att de dagliga
aktiviteterna &r i harmoni med varandra samt i harmoni med den egna personligheten och
miljon (Meyer, 1922). Denna balans kan ha en paverkan pa skiftarbetares vardag. En studie
avseende sjukskoterskors upplevelser av att arbeta nattskift i USA visade pa att deras rutiner,
roller och familjerelationer paverkades av nattskiftet (Gallew & Mu, 2004). Det var samtidigt

vanligt att uppoffra vila och sémn for att klara av skiftarbetet.

Aktivitetsbalans ar en subjektiv och individuell upplevelse som &r beroende av individens
olika strategier och kontexter, samt att den &r foranderlig 6ver tid (Wagman, Hakansson &
Bjorklund, 2012; Wagman, Bjorklund, Hakansson, Jacobsson & Falkmer, 2011). Wagman et
al. (2012) fann i sin begreppsanalys avseende hur aktivitetsbalans beskrivs inom arbetsterapi
att aktivitetshalans forklaras som ratt méngd, variation och balans mellan produktiva
aktiviteter, lek/fritidsaktiviteter samt vila och somn. Att en aktivitet dven upplevs som
meningsfull indikerar pa att en individ upplever aktivitetsbalans och valmaende (Backman,
2014).



Man talar &ven om balansen mellan biologiska rytmer det vill saga balansen mellan vila-
aktivitet-somn-vakenhet. Nér dessa rytmer kommer i kontakt med faktorer i miljon (t.ex.
buller och dagsljus) skapas en desynkronisering vilket paverkar vakenhet och valmaende
(Christiansen, 1996). Denna pafrestning kan skiftarbetare drabbas av da de far arbeta
oregelbundna tider som jobbar emot kroppens normala dygnsrytm. Eklund, Erlandsson och
Leufstadius (2010) skriver i en studie avseende aktivitetsbalans hos personer med psykisk
ohalsa att de som sysselsatter sig pa dagen och sover pa natten upplever hogre grad av varde
och tillfredsstéllelse i sina aktiviteter an de personer som har vant pa dygnet och har brist pa
dagliga aktiviteter. Konsekvenserna kan da bli att en individ istallet upplever
aktivitetsobalans, som i breda termer forklaras som brist pa harmoni i och mellan aktiviteter
samt ens karnvarderingar (Backman, 2014). For skiftarbetare kan detta exempelvis innebéra
att sociala relationer paverkas negativt i form av bortfall eller att aktiviteter som man dnskar
eller maste utfora inte utfors, antingen pa grund av somnen eller de oregelbundna

arbetstiderna.

Med tanke pa de hélso- och somnrelaterade konsekvenser som tidigare forskning visat pa for
skiftarbetare behovs det fler studier som undersoker skiftarbetares erfarenheter och
upplevelser av aktivitetsbalans i vardagen. | nuldaget finns det endast en arbetsterapeutisk
studie kopplat till skiftarbete som har undersokt sjukskoterskors aktivitetsmonster och
strategier for att klara nattskift (Gallew & Mu, 2004). Skiftarbete paverkar manniskans halsa
och valmaende genom risken att drabbas av mag-tarmsjukdomar, kardiovaskuléra sjukdomar,
mental ohalsa och paverkar manniskans normala dygnsrytm samt prestationer pa arbetet
(Costa, 1996; Harrington, 2001; Perry, Lamont, Brunero, Gallagher & Duffield, 2015).

Syfte
Syftet med studien &r att undersoka hur personer som arbetar skift beskriver sina upplevelser

och erfarenheter av aktivitetshalans i vardagen.

Metod

I studien anvénds en kvalitativ design i form av semistrukturerade intervjuer for att undersoka
erfarenheten av aktivitetsbalans i vardagen (Kristensson, 2014). Studien foljer en induktiv
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ansats. Efter att data insamlats har denna transkriberats och sedan analyserats med hjélp av
kvalitativ innehallsanalys (Graneheim & Lundman, 2004).

Urval

Urvalet av deltagare gjordes med hjalp av ett bekvamlighetsurval (Kristensson, 2014) da en
forfragan gick ut till en specifik grupp individer i ett visst ssmmanhang som forfattarna sedan
tidigare visste fanns tillgangliga. For att faststalla studiens malpopulation definierades
inklusionskriterier (DePoy & Gitlin, 1999). Inklusionskriterierna i studien var foljande:

personen skall arbeta pa heltid (100%) i skiftarbete i minst tre manader i foljd.

Procedur

Kontakt togs med en statlig myndighet i sodra Sverige dar skiftarbete férekommer. En
mellanhands kontakt togs med tva ansvariga gruppchefer fran tva olika sektioner inom
myndigheten som skickade ut information om studien. Informationsbrevet skickades till de
deltagare som uppfyllde inklusionskriterierna for att medverka i studien (n=130). I
informationsbrevet beskrevs studiens syfte, information om att studien kommer att spelas in
samt hur insamlad data kommer att behandlas. Forfattarna tog sedan kontakt via
mellanhanden med de deltagare som visade intresse samt uppfyllde kriterierna (n=12) och tid
och plats bestdmdes for intervjuerna. Vid intervjutillfallet delades samtyckesblanketter ut till
samtliga deltagare med information om frivilligt deltagande och om deltagarnas ratt att
avbryta medverkan i studien utan att behéva ange orsak. Inledningsvis genomfoérdes en
pilotintervju for att eventuellt justera intervjufragorna i intervjuguiden (bilaga 1). Efter
pilotintervjun korrigerades intervjuguiden och fler foljdfragor lades till d& intervjun var kort
och innehallsfattig. Efter att intervjuguiden korrigerats genomférdes en andra pilotintervju
som gav mer djup och innehallsrik data. Da pilotintervjuerna genomfordes pa den grupp som
studerades valde fOrfattarna att inkludera den andra piloitintervjun i studien.

Deltagarna
Totalt deltog 11 personer i studien, varav tre var man och atta var kvinnor. Medelaldern for
deltagarna var 36 ar med en variation mellan 27 till 54 ar gamla. Samtliga deltagare har under

tre manaders tid arbetat skift pa heltid med vaken natt.



Tabell 1. Beskrivning av studiedeltagarna (n=11)

Deltagare Kén Civilstand Barn Skiftarbetande ar
#1 Kvinna Sambo Nej 1
#2 Kvinna Sarbo Ja 17
#3 Kvinna Gift Ja 6
#4 Kvinna Sambo Ja 5
#5 Kvinna Sambo Nej 9
#6 Kvinna Gift Ja 7
#7 Man Gift Ja 9
#8 Man Gift Ja 12
#9 Kvinna Singel Ja 9
#10 Kvinna Sambo Ja 13
#11 Man Gift Ja 35

Datainsamling

Data samlades in genom semistrukturerade intervjuer med éppna fragor. Metoden gav
deltagarna utrymme till att tala och uttrycka sig fritt och gav forfattarna utrymme till att stélla
foljdfragor (Kvale & Brinkmann, 2009). Intervjun féljde en egenutformad intervjuguide
(bilaga 1). Intervjuguiden berdrde fragor och amnen kring skiftarbete kopplat till b.la.
aktivitetsbhalans, rutiner, strategier, somn samt kanslor och upplevelser kopplade till fragorna.
Forutom att fa en bild av deltagarnas nuvarande situation 6nskades det dven att fa information
avseende datid och framtid, darfor riktades vissa fragor at dessa hall. Intervjuguiden
innefattade dven demografiska fragor sasom b.la. civilstand, boendeform och alder i syfte att
fa en bild av deltagarnas livssituation och forutséttningar. Intervjuerna dgde rum i olika
fysiska miljoer som pa arbetsplatsen, i narliggande byggnad eller pa universitet/hogskola,
enligt deltagarnas egna 6nskningar och mojligheter. All data spelades in och transkriberades.

Intervjuerna tog mellan 34 och 51 minuter att genomféra.
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Dataanalys

Insamlad data analyserades med hjalp av en kvalitativ innehallsanalys (Graneheim &
Lundman, 2004). All insamlad data transkriberades och lastes igenom for att fa en
overgripande bild och helhetsforstaelse. Analysen foljde sedan processen for innehallsanalys
och foljde stegen som innefattar val av meningsbérande enheter, kondensering, kodning samt
kategorisering. De meningsbarande enheterna valdes ut med relevans for syftet och innehaller
meningar eller stycken ur den insamlade datan. De meningsbarande enheterna kondenserades,
vilket innebér att texten forkortas samtidigt som det centrala i innehallet behalls. Féljande steg
var kodning som innebar att enheterna far en beteckning och bor forstas i relation till dess
innehall (Graneheim & Lundman, 2004). Koderna jamfordes med varandra och delades
darefter in i kategorier som uttryckte gemenskap. Sju underkategorier bildades som sedan
genererade ut i tva huvudkategorier med fyra respektive tre underkategorier. Nar enheterna
kondenserades héll sig forfattarna nara till originaltextens innehall men viss tolkning gjordes
vid kodning och kategorisering. Processen fram till kategorisering gjorde forfattarna var for
sig for att i slutdndan diskutera och enas om en slutgiltig tolkning, vilket enligt Graneheim
och Lundman (2004) ska 6ka studiens trovardighet. Efter det att resultatet framkommit

gjordes mindre grammatiska justeringar i deltagarnas citat for att underlatta for lasaren.



Tabell 2. Exempel pa processen av kvalitativ innehallsanalys fran meningsbhérande enhet till

kod
Meningsbarande enhet Kondenserad Kod
meningsenhet
Kan du berétta lite om hur det &ar att Det dr roligt da det ar  Uppskattar de
arbeta skift? varierande och det ar  Vvarierande

“Arbetssittet tycker jag ér roligt darfor att
det ar varierande och man har assa det ar
olika drenden nattetid dagtid kvallstid sa pa
sa satt ar det roligt, situationen hemma &r
inte roligt det &r ganska trakigt och inte
trdffa ... om man jobbar tre kvéllar pd rad
till exempel sa traffar man ju inte sina barn
dem gar i skolan och da traff- assa och dom
sover ndr jag kommer hem sa traffar man
dem till frukost och sen inget mer”
(Deltagare 7)

hur mar du om de skulle utebli helt
plotsligt, ar det nagon skillnad i ditt
maende da?

“Om jag aktivt véljer att idag gor jag inte
det, da ar det helt okej for da har jag aktivt
gjort ett val men &r det att jag, att det &r
nagot som hander eller att jag liksom inte
hinner med eller &r det sa att det bara blir att
de inte ar dar, da marker jag det ganska
tydligt, assa jag kanner ju att jag lattare blir
stressad, ehm jag kanske inte kénner forsen
jag faktiskt inte ar dar och ar valdigt
stressad, det ar ju inte sahar men det har &r
ju for att jag inte har hallt pa mina rutiner.
Ehm, sa att det ar valdigt mycket, &r det
aktivt att jag valjer bort dem sa paverkar det
inte alls men annars sa blir jag mer stressad,
mer lattirriterad. Ehm, dem behovs!”
(Deltagare 3)

olika drenden pa olika
arbetstider.
Hemsituationen &r
inte rolig, jobbar man
tre kvallar pa rad
traffar man inte sina
barn, dem sover nar
jag kommer hem,
traffar dem till frukost
och sen inget mer.

Aktiva val att lata en
rutin utebli &r okej
men uteblir rutinen pa
grund av att det inte
hinns med eller annan
orsak marks detta
tydlig, kénner att
stressen infaller lattare
och blir mer
lattirriterad. Rutinerna
behdvs.

arbetstiderna men
att det samtidigt
betyder mindre tid
for barnen vid
arbete av
kvéllspass.

Blir stressad och
irriterad om rutiner
uteblir pa grund
andra
omstandigheter an
aktivt val.

Forforstaelse

Att skriva en kvalitativ studie kréver att forfattarna finner en balans mellan det som faktiskt

star i analysen och ens egna erfarenheterna inom amnet (Greneheim & Lundman, 2004). Detta
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for att det ar viktigt att “lata texten tala” och inte tillata sig att sdtta den insamlade datan i eget
perspektiv. En av forfattarna har tidigare erfarenheter av att arbeta skift med vaken natt, vilket
paverkat denna forfattarens val av forskningsomrade, tillvagagangssatt samt vart fokus skall
finnas. Erfarenheterna forfattaren tar med sig ar vetskapen om hur det exempelvis ar att sova
pa oregelbundna tider, att sova farre timmar an vad som behdvs for att vanda tillbaka dygnet
eller hur det &r att inte kunna utfora vissa aktiviteter sasom tvatta, diska och stada nar tiden

finns.

Forskningsetiska overvaganden

Innan intervjuerna paborjades informerades deltagarna om syftet med studien, vilken metod
som kommer att anvandas, vilka foljder och risker som studien kan medf6ra och vem som
ansvarar for studien. Deltagarna informerades aven om frivilligt deltagande och att de néarhelst
har rétt att avbryta sin medverkan, detta enligt *’lag om etikprévning av forskning som avser
mdnniskor’’ (168 SFS 2003:460). For att forsédkra konfidentialitet informerades deltagarna om
att information som riskerar identifiering av dem har strukits bort samt att de innan paborjad
intervju fick skriva under en samtyckesblankett. For att uppna konfidentialitet bevarades all
data med noggrannhet och sakerhet, exempelvis sa har enbart forfattare och handledare haft
tillgang till data och materialet har bevarats inlast for att inte riskera att information inhdmtas
av obehdriga. Deltagarna informerades om att insamlad data enbart har anvants i

forskningssyfte och kommer raderas efter genomford studie.

Resultat

Innehallsanalysen resulterade i tva huvudkategorier, Skiftarbete kan bade hamma och framjar
aktivitet samt planering och strategier kravs for att underlatta vardagen. Den forsta kategorin
svarar pa erfarenheten och upplevelsen av aktivitetsbalans som bade hammas och framjas av
skiftarbetet. Kategorin har foljande tre underkategorier: ledighet under vardagar mojliggor
aktivitet, nattpassen har negativ inverkan pa valmaende och engagemang i aktivitet, sociala
relationer minskar och omprioriteras samt tillrackligt med somn ger kraft och vilja till
aktiviteter. Den andra kategorin svarar pa erfarenheten av skiftarbete och de strategier som
anvands, dar foljande tva underkategorier férekommer: 6kad planering och medvetna
strategier kravs for att mojliggora god somn, aktiviteter och sociala relationer och att sjalv
kunna medverka vid planering av arbetsschema har positiv betydelse. Respektive kategori

med féljande underkategorier kommer nedan att presenteras.
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Skiftarbete kan bade hamma och framja aktivitet

Ledighet mitt i veckan mdjliggor aktivitet

Gemensamt for de flesta deltagarna var att de ofta var lediga mitt i veckan pa vardagar eller
pa eftermiddagen innan ett kvalls/nattpass, vilket for flera av dem upplevdes som positivt, da
ledigheten gav majlighet till egentid, aterhdmtning samt att hinna med nédvéandiga och
Onskade aktiviteter. Majoriteten av deltagarna beskrev att de kunde utratta &renden mitt i
veckan sasom t.ex. att ga pa synundersokning, ga till banken eller handla i lugn och ro da alla
andra ar pa arbete eller skola. Nagra av deltagarna hade tidigare haft dagtidsarbete och kunde
jamfora och beskriva skillnader och likheter mellan skiftarbete och dagtidsarbete. De som
tidigare arbetat dagtid upplevde att det var stressigt att endast ha eftermiddagen eller helgerna

pa sig att hinna trycka in allt man behover och vill gora.

“Ja men det dr vil om man ska fixa grejer sd dr det mycket alltsd folk alltsd
dom hér butik och foretag allting ar 6ppet, man har inte bara den har lérdag pa
sig och fixa for jobbar du mandag till fredag sa ar det liksom l6rdagen om du

behéver fixa nanting om du nu inte hinner pd kvdllen’’ (Deltagare 6)

Nattpassen har negativ inverkan pa valmaende och engagemang i aktivitet

Mer &n halften av deltagarna upplevde att det var tungt att arbeta nattpassen och att det var
svart att vanda tillbaka dygnet. Deltagarna uppgav att nattpassen paverkade kroppen negativt,
bade fysiskt och psykiskt. Deltagarna beskrev att de kande sig trétta och hangiga och
upplevde att de kdnde sig oengagerade och ointresserade i situationer som annars hade
engagerat och intresserat dem. Kroppen fick dven svarare att vanja sig vid en dygnsrytm da
nattpassen oftast ar fa till antalet i rad. En deltagare beskrev att hon kénde angest infor ett

nattpass.

“ja for det forsta sa innan jag skall jobba natt sa kanner jag faktiskt lite &ngest
éver det for jag tycker inte alls det, jag tycker det ar liksom, det ar plagsamt att
halla sig vaken en hel natt jag fasar for det sa att jag tycker faktiskt att det ar

ganska obehagligt.”” (Deltagare 4)
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Ndgra av deltagarna upplevde aven att det kunde bli brist i arbetskvalitén under natten, men
att vissa saker anda gick att utfora rent rutinmassigt. Forklaringarna kunde vara att man inte

var lika alert eller kdnde att man inte hade lika stor nérvaro under nattpassen.

“Skift paverkar arbetskvaliteten i sd fall pa det sdittet for det dr inte sa jivia ldtt
och gora grejer med 100% néarvaro klockan 03:20 ee om nagonting hander,
jamfort med 15:20 det...” (Deltagare 8)

Nagra deltagare uppgav dven att de prioriterade bort aktiviteter, att de endast kunde vila eller
utfora latt fysisk aktivitet som att promenera dagen efter ett nattpass. Tre av deltagarna
uppgav dock att de efter ett nattpass trots lite somn forsokte halla igdng med diverse
aktiviteter for att inte rubba dygnsrytmen. Nagot som daremot var individuellt for flera
deltagare var hur de at, bade under och efter nattpassen. Nagra valde att &ta lattare mat under
natten medan andra &t “som vanligt”, likasé var det skillnad pa om de &t frukost innan de gick
och la sig pa dagen eller inte, nagra fann det lattare att sova om de inte var hungriga medan
andra fann det konstigt att &ta frukost innan de skulle ga och lagga sig. Tréttheten efter ett
nattpass gjorde det svart for nagra deltagare att dta nagot innan laggdags, det var da vanligt att

somna direkt efter att man kommit hem.

Sociala relationer minskar och omprioriteras

Bland deltagarna framkom det varierande upplevelser avseende huruvida de oregelbundna
arbetstiderna inverkade pa deras sociala relationer sdsom vanner och familj. Mer an halften av
deltagarna upplevde att de oregelbundna arbetstiderna inverkade pa antingen de sociala livet
eller familjerelationer. En negativ inverkan var att umgénge med vanner antingen saknas eller
prioriteras bort da familjen prioriterades som det viktigaste eller att arbetstiderna inte passade
med véannerna. Detta varierade dock hos deltagarna beroende pa om de fick vara med och

paverka sitt arbetsschema eller inte.

“Det ldter ju vildigt hemskt om man sdger det att man prioriterar ner sina
vanner, exempel den har veckan da som min basta véaninna ja da ar hon bortrest
och en annan vecka kanske jag jobbar kvéall och det gor inte hon och sa kan det
latt ga en och en halv tvd manader innan man traffar riktigt goda véanner och

det dr ju lite trakigt.” (Deltagare 2).
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Men aven partnerrelationer eller familjerelationer paverkades enligt ndgra av deltagarna
negativt, framfor allt hos de deltagare som hade barn. Nagra av dem kéande att de belastade
partner mer eller blev mer beroende av andras hjélp, framfor allt foraldrar eller svarforaldrar.
Andra kande att de inte hann med att traffa familjen om de arbetade annat an dagtid. Nagra
menade dven pa att det ibland kunde bli problematiskt da de missade en del av den tid de
kunde spendera med barnen, detta da barnens vardag baseras pa dagtidsjobb. Manga ansag
aven att det viktigaste for dem var just familjen och relationerna inom familjen. Det beskrevs
som om att man omprioriterat sedan man fatt barn, att man nu funnit vélbefinnande genom att
kolla pa sitt barn utéva en sport istallet for att dricka 61 med vannerna. Andra beskrev vikten
av att fa utvecklas tillsammans med sin familj samt fa se sina barn vaxa upp, vilket bade

frdmjas och hdmmas av skiftarbetet.

“Tack vare att vi dr sd fria i att ldgga vdrt schema sd tycker jag att jag far
mycket tid med mina barn. Det kan jag ju kdnna med att jag jobbar skift, sa
kanner jag ju inte att jag lamnar bort barnen mer an vad jag ar med dem, det

kinns vildigt sunt.” (deltagare 10)

Tillrackligt med sémn ger kraft och vilja till aktiviteter

Gemensamt for deltagarna var att god och tillracklig somn, som oftast uppnaddes under lediga
dagar hade en positiv effekt pa energin, humaret, dterhdgmtningen och arbetsprestationen.
Majoriteten upplevde aven att de da hade orken och viljan att ta itu med hushallsaktiviteter,
sociala aktiviteter samt meningsfulla aktiviteter. En deltagare uppgav att vardagen fl6t pa som
vanligt om hon hade sovit bra och att hon d& hade kraft och energi till att utfora olika

aktiviteter i vardagen.

For lite somn eller dalig somnkvalité var vanligt for flertalet skiftarbetare, speciellt efter ett
nattpass. De kunde beskriva trottheten som att vara bakfull, allmant seg, distrd eller som en
fysisk och psykisk paverkan pa kroppen. Tre deltagare beskrev svarigheter att somna pa
morgonen efter ett nattpass da familjemedlemmar eller faktorer i miljon sasom dagsljuset

hindrade dem fran detta.

“’Natten &r jobbigt for att man hamnar helt utanfér en normal rytm, till exempel

nar du kommer hem pa morgonen sa haller hela varlden pa och vaknar, faglar
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kvittrar och det borjar bli sol och barnen haller pa och vaknar och sen sa ska

man sova ddar.”” (Deltagare 8)

Planering och strategier kravs for att underlatta vardagen

Okad planering och medvetna strategier kravs for att mojliggéra god sémn, aktiviteter
och sociala relationer

Majoriteten av deltagarna upplevde att de hade medvetna strategier for att fa den somn de
behdvde, speciellt efter ett nattpass da somnen sker pa dagen. Olika strategier kunde vara att
anpassa miljon, blockera ut stérande ljud eller &ta innan laggdags. En deltagare beskrev hans
diverse strategier efter ett nattpass da familjen haller pa att vakna.

“Om jag jobbar natt sd linge sa att jag kommer hem ndr dom hdller pd och
vaknar sa maste jag ligga sjalv i ett rum och dar maste det vara helt slackt och
ganska assa utvadrat och kallt ee morklaggningsgardiner, jag brukar ha en san

ddr mask pd, éronproppar [...] ” (Deltagare 8)

Tva av deltagarna uppgav dock att de inte hade nagra specifika strategier for att kunna somna
da de inte upplevde att de hade problem med att sova. En smabarnsmamma beskrev att hon
trots att hon brukade véckas av barnen hade latt for att somna om igen. Hon uppgav att hon
hann med kvallsrutinerna sdsom att borsta tanderna och tvatta sig och kunde somna direkt
efter att hon lagt huvudet pa kudden.
Mer &n halften av deltagarna beskrev att planering var en viktig faktor for att klara av att
kombinera skiftarbetet, familj, sociala relationer samt andra meningsfulla aktiviteter. En av
deltagarna beskrev exempelvis hur hon under flera ar studerat heltid, haft ett arbete vid sidan
av och pa sa sétt lart sig att planera in allt i vardagen med hjalp av att skriva ner de hon 6nskar
gora under en vecka. Detta innefattar allt fran enkla vardagsaktiviteter, meningsfulla
aktiviteter till att varva ner med spikmatta innan laggdags, detta for att finna valmaende. Dock
upplevde deltagaren samre maende i form av stress om rutinerna skulle utebli utan ett aktivt
val.

“Jag har kommit pd mina strategier for att faktiskt inte hamna i nagon sanhdr

falla dar jag mar daligt och jag haller valdigt hart pa de strategierna, sa jag

mar fortfarande bra.” (Deltagare 3)
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En deltagare beskrev att det kravs planering for vad som skall handa pa de lediga dagarna,
som kan férekomma mitt i veckan, om det fanns nagot som behévdes géras. En annan
deltagare beskrev att veckoplanering anvéandes for att fa vardagen med familj, fritidssysslor

och arbete att fungera.

“Vi planerar vildigt mycket hemma om du tdnker pa fritiden, familjelivet sa
maste man ju planera liksom, eller vi maste det, sa varje séndag planerar vi
liksom hela veckan, vem som ska hdmta och lamna och kér, vem som &r hemma,

vem som jobbar, vad vi ska dta till middag och sd aker vi och handlar.’

(Deltagare 7)

Att sjalv kunna medverka vid planering av arbetsschema har positiv betydelse

Flera av deltagarna hade &ven mojlighet att inom ganska stora ramar lagga sitt schema sjélva
och pa sa satt kunna planera in de olika passen beroende pa hur de nastkommande sex eller
atta veckorna skulle se ut. Detta gynnade bade sociala relationer, familjelivet, fritidsaktiviteter

samt aktiviteter i vardagliga livet.

“Eftersom att jag dr sd separerad och dr ensam liksom och har barnen
vartanna veckan sa kan jag ju lagga kvallar och néatter de veckor dar jag inte
har barnen sa att jag kanner inte att de drabbas av att jag jobbar skift och

ddrmed drabbas inte jag heller.” (Deltagare 10).

Négra av deltagarna som inte hade chansen att vara med och paverka sina schema sjalva
upplevde detta problematiskt. Detta i form av att 6nskade aktiviteter sasom fritidsintressen
eller studier vid sidan av arbetet uteslots eller blev svarare att forverkliga. De ansag att de inte
kunde binda upp sig pa aktiviteter dar man blev tvungen att infinna sig en viss tid och plats

vecka efter vecka, da arbetet ofta kom i véagen.

“Borja med kldttring eller liknande, hade jag inte jobbat skift sa hade jag nog
kanske redan bérjat med det. Nu ar det mer sahar att du kommer dnda missa det
flera ganger och ja men kdnns det da lont att faktiskt starta med det.”
(Deltagare 3)
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Diskussion

Metoddiskussion

| studien anvéndes en kvalitativ ansats med semistrukturerade intervjuer som metod for att
besvara studiens syfte. Valet av datainsamlingsmetod var lamplig for studien da det ger en
bred och detaljerad bild av deltagarnas erfarenheter och upplevelser (Kristensson, 2014).
Fordelar med denna metoden dr inte bara att den ger en bred och bra bild utan dven att den ger
intervjudeltagaren mojlighet att beskriva sin livsvéarld (Kristensson, 2004) samt att den ger
forfattarna en djupare forstaelse och tolkning av individens beskrivningar (DePoy & Gitlin,
1999). Dock ar aktivitetsbalans ett komplext begrepp och forfattarna finner att upplevelsen av

den &r svar att undersoka da det ar en subjektiv upplevelse och &r individuell.

Som urvalsmetod anvandes bekvamlighetsurval och en nackdel eller risk med denna
urvalsmetod kan vara att samtliga deltagare rekryterats fran samma stalle och variationen blir
mindre (Kristensson, 2014), eftersom ett varierat urval okar tillforlitligheten (Graneheim &
Lundman, 2004). Forfattarna stravade efter variation inom den tillfragade gruppen dar en
optimal variation var att ha en jamn konsfordelning och stor spridning pa antal arbetade ar
inom organisationen. Av den anledningen valde forfattarna att endast ha ytterst fa kriterier, att
deltagarna ska ha arbetat skift pa heltid med vaken natt i minst tre manader i foljd. Trots att
studien inte gav jamn konsfordelning gav det en spridning pa antalet verksamma ar som
skiftarbetare, vilket bidrog till att ge studien en viss variation. Studiens resultat ar éverforbart
i andra svenska kontexter. Daremot har troligen studien mer begrénsad éverforbarhet i lander

dar man arbetar under andra arbetsforhallande.

Rekrytering av deltagare var en utmaning. Orsaken till det var att mellanhanden inte fanns
tillganglig for utskick av informationsbrev under den forsta planerade intervjuveckan. Dértill
var intresset lagt efter det att forfragningen gatt ut och det dnskade antalet uppnaddes inte till
en borjan. Att antalet var sa pass lagt i borjan kan bero pa 6kad trétthet efter ett arbetspass
eller att de tillfragade var upptagna nar de var lediga. En annan forklaring kan vara séttet som
informationen skickades ut pa, dvs. deltagarna hade kunnat kontaktats direkt istallet for att ga
via en mellanhand. Eftersom att forsta forfragningen gav fa deltagare justerades istéllet
inklusionskriterierna och ytterligare en forfragan skickades till samma instans. Dessutom
skickades aven en forfragan ut via en mellanhand till annan instans inom samma myndighet.

Denna process resulterade i 11 deltagare av totalt 130 tillfragade personer.
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Forfattarna valde att genomfora tva pilotintervjuer for att testa den egenutformade
intervjuguiden, den forsta intervjun blev kort och inte sarskilt innehallsrik. Intervjuguiden
justerades darfor for att fa fler och bredare svar samt enklare kunna stélla relevanta
foljdfragor. Efter justerad intervjuguide gjordes en andra pilotintervju som gav rikare data och
en bredare bild av aktivitetsbalans hos deltagarna, vilket okar tillforlitligheten. Att anvanda
sig av en intervjuguide Okar studiens giltighet pa sa satt att samtliga deltagare far svara pa
samma forutbestamda fragor (Graneheim & Lundman, 2004). Innan intervjuerna borjade
diskuterade forfattarna om huruvida ordet aktivitetsbalans skulle definieras och beskrivas for
deltagarna eller inte. Forfattarna valde att inte ge en definition pa ordet utan istallet stalla
fragor relaterat till det. Var det nagon av deltagarna som fragade sa skulle forfattarna ge en
definition, dock var det ingen av deltagarna som fragade efter en definition. Utifran detta
kunde darfor samtliga deltagare svara med samma forutsattningar, ppet och med sina ord pa
fragorna. En fordel med att inte beskriva innebdrden av aktivitetsbalans ar att deltagarna inte
kan rikta sina svar utefter den definition som forfattarna valt att beskriva ordet

aktivitetsbalans med.

Dataanalysen foljde den kvalitativa innehallsanalysen och analysprocessen som beskrivs av
Graneheim och Lundman (2004). Fokus var pa det manifesta innehallet, detta da
analysprocessen stannade vid kategorisering som ligger pa en beskrivande niva och lutar at
det manifesta hallet (Graneheim & Lundman, 2004). Det var dock en utmaning for forfattarna
att halla en jamn tolkningsniva i alla koder, vilket kan paverka trovardigheten. Forfattarna
valde att genomfora vissa delar av dataanalysen var for sig, mer specifikt processen fram till
kategorisering och subkategorisering, dar forfattarna sammanstéllde, diskuterade och tillslut
enades om ett resultat. Forfattarna hade till stora delar liknande tolkningar vilket ses som en
styrka samt att data har tolkats pa ratt satt. Att vara tva om att gra dataanalysen ger fler olika
perspektiv vilket enligt forfattarna okar tillforlitligheten (Graneheim & Lundman, 2004).

Viktigt att ta upp ar &ven att en av forfattarna har sedan tidigare erfarenhet av att arbeta skift
med vaken natt. Denna forfattare har under studiens gang haft med sig egna upplevelser och
erfarenheter av hur hon paverkas av skiftarbetet. Forfattaren har under hela analysen forsokt
halla en god balans mellan vad som faktiskt star i data och egna erfarenheter och har i standigt

samrad med den andra forfattaren diskuterat detta. Graneheim och Lundman (2004) menar
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dock pa att det ar svart och nastan omojligt att undvika egna tolkningar da man som forfattare
paverkas av den historia man har med sig, vilket de bada forfattarna ar ense om da forfattaren

med forforstaelse valt att inrikta sig pa detta &amne baserat pa egna erfarenheter.

Resultatdiskussion

De fynd som framkom i studien avseende aktivitetsbalans i vardagen var framst att skiftarbete
bade hammar och framjar aktivitetsbalans, detta i form av en negativ inverkan fran nattpassen,
minskning eller omprioritering av relationer, somnens betydelse for aktiviteter samt
fordelarna med att vara ledig under vardagar i veckan. Planering och strategier krévs for att
underlatta vardagen, detta i form av strategier for att fa tillrackligt med sémn samt betydelsen

av hur schemat ser ut och laggs.

Ett av fynden som framkom ur resultatet var att sociala relationer paverkas av skiftarbetet,
vilket visade sig olika beroende pa vilken livssituation deltagarna befann sig i. Upplevelserna
var exempelvis olika beroende pa om deltagarna hade barn eller om de fick vara med och
paverka sitt schema. Gemensamt for manga av deltagarna var att de inte alltid kunde fa
kvalitetstid med vanner och familj pa grund av att arbetet kom i vagen. En studie av Gallew &
Mu (2004) bekraftar att de oregelbundna arbetstiderna paverkar skiftarbetares kvalitetstid med
familjen. Studien belyste aven vikten av att tillsammans som familj kunna arbeta och lita pa

varandra.

Nagra av deltagarna med barn uppgav att de omprioriterat vikten av sociala relationer och
prioriterade nu istallet barnen och familjen. Detta kan ha med rollen som forélder att gora
samt de forvantningar fran omgivningen som uppkommer med att bli eller vara foralder och
hur man identifierar sig som individ. Kielhofner (2012) beskriver vikten av identitet och
varfor olika individer agerar i olika situationer beroende pa vilken roll de har. Att vara bade
arbetskollega, forélder, vén och partner kan vara valdigt krdvande for en individ. Detta kan
vara orsaken till att nagra av studiens deltagare valt att prioritera familjen framfor véanner,
vilket gjort att de fatt ett val fungerande familjeliv. Endast ett fatal deltagare i denna studie
lyckades balansera bade det sociala livet och familjelivet. En studie av Wagman, Bjorklund,
Hakansson, Jacobsson och Falkmer (2011) belyser att behovet av att ha bra sociala relationer,

att kanna bekréftelse fran andra samt att ha tid for familj och fritid &r nagot som alla behover
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for att uppna balans. Deltagarna i denna studie beskrev aven vikten av att géra nagot

tillsammans i ett sammanhang déar bade en sjalv och den andra kan finna meningsfullhet.

Gemensamt for majoriteten av deltagarna var hur de upplevde att dalig respektive bra somn
paverkade deras maende, vakenhet samt mangden aktiviteter som utfoérdes. Nattpassen var
speciellt slitsamma och det var svart att vanja sig vid en dygnsrytm da flertalet deltagare
endast jobbade fa nattpass. Manga menade pa att det hade varit enklare om de hade jobbat
nattpass mer regelbundet eftersom de da hade kunnat vanja sig vid en viss dygnsrytm. Dessa
pastaenden stammer 6verens med studier som visar att nattskift paverkar manniskans inre
biologiska klockor och kroppen maste stalla om fran sin normala vila-aktivitet installning till
nattaktivitet (Costa, 1996; Harrington, 2001). Dock skapas det en irritation i kroppen da den
aldrig hinner anpassa sig till en viss dygnsrytm eftersom skiftbyten standigt maste goras
(Costa, 1996).

Beroende pa hur deltagarna hade sovit utférde de ocksa olika mycket aktiviteter. Efter ett
nattpass kunde deltagarna enbart vila eller enbart utfora latt fysisk aktivitet som att ga
promenader. Det var vanligt att utesluta aktiviteter med vanner, hushallsaktiviteter och enbart
spendera tid med familjen, eftersom lusten och orken forsvann att engagera sig i aktiviteter
som kraver stor uppmarksamhet, engagemang och energi. For nagra deltagare innebar detta
ett odnskat moment i vardagen eftersom att tiden och aktiviteterna inte gick i lika snabb
hastighet som de brukar. Forfattarna ser detta som en risk for aktivitetsobalans da deltagarna
inte kunde vara lika aktiva eller gora aktiviteter i den utstrackning som de énskar och brukar
gora. For andra deltagare var detta ett val tillatet moment i vardagen och det paverkade inte
dem i stor utstrackning att de var mindre aktiva. De sistndmnda upplevelserna kan liknas vid
Argentzell och Leufstadius (2010) beskrivning av aktivitetsbalans, som innebér att ha balans

mellan vila och aktivitet samt mellan att vara social och att vara ensam.

Nar deltagarna upplevde att de hade sovit bra och vilat ut, som vanligtvis uppnaddes under
ledighet, fanns energi och humor till att ta tag i vardagssysslor, egenaktiviteter eller aktiviteter
med vanner och familj. Arbetsprestationen och bemétandet gentemot andra paverkades ocksa
positivt. Studien belyser vikten av god somn och stammer 6verens med The Occupational
Therapy Practice Framework (AOTA, 2014) om att somn stodjer halsoframjande delaktighet
och engagemang i aktiviteter. Vikten av vila och somn for skiftarbetarnas vardag kan &ven
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bekraftas av en studie som visade att personer med psykisk ohélsa upplever mening i
vardagen genom aktiviteter som moter deras basala behov sasom att ata, sova, vila och koppla
av (Leufstadius, Erlandsson, Bjorkman och Eklund, 2008).

Att ha medvetna strategier for att komma till ro eller somna var ytterligare nagot som
deltagarna hade gemensamt. Strategier som att blockera ut ljud, ljus och varva ner genom att
t.ex. ha morklaggningsgardiner, 6ronproppar, ligga pa spikmatta, halla avstand fran skarmar
eller sova i enskilt rum var vanligt. Liknande fynd uppkom i en studie av Gallew och Mu
(2004) dar det var vanligt med rutiner och ritualer sdsom att dricka kaffe, ga ut med hunden
eller lasa dorren till sovrummet innan laggdags. | var studie var det dock tva deltagare som
inte hade problem med sémnen och inte anvénde sig av strategier. Forskning kring skiftarbete
och halsa bekréftar att personer hanterar skiftarbete olika och att alder, personlighet eller om
man &r morgon eller kvallsmanniska kan forklara skillnaden mellan deltagarna (Costa, 1996;
Harrington, 2001).

Trots att flertalet deltagare hade strategier for att somna upplevde manga att de inte sover lika
bra eller lika l&nge och beskrev att deras generella sinnesstdmning och attityder gentemot
andra forandrades. Forfattarna tolkar detta som att djupsémnen och kvalitén i sémnen
paverkas negativt trots strategier samt att flera olika faktorer paverkar hur en individ sover.
For de skiftarbetare som har sémnproblem har arbetsterapeuter en viktig roll och kan bidra
med atgarder sasom att se 6ver levnadsvanor, somnergonomi, tidsplanering och utbilda i

stresshantering (American Occupational therapy Association [AOTA], 2012).

For att finna tid till allt i vardagen anvande flertalet av deltagarna sig av planering. Planering
for dessa individer var vardefullt da de trots de oregelbundna tiderna kunde planera in
vardagsaktiviteter, fritidsaktiviteter och egenaktivitet for att finna halsa och valmaende. Vissa
planerade in i minsta detalj medan andra valde att endast planera infor de dagar de var lediga
eller skulle véanda tillbaka dygnet efter ett nattpass. Att en individ kan planera och strukturera
mellan sina aktiviteter menar Kielhofner (2012) paverkar vart faktiska utférande av aktivitet.
Genom att planera sin vardag kunde deltagarna sjalva vara med och paverka om aktiviteten i
sjélva verket blev av eller inte. Planeringen bidrog dven till att deltagarna kunde vara med och
styra vilka aktiviteter som skulle véljas att utfora, detta kan liknas vid Kielhofners (2012)

beskrivning av viljekraft, d&r en individ blandar in véarderingar och intressen for huruvida man
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valjer att utfora en aktivitet. Att ha individuella strategier ar nagot som Wagman, Bjorklund,
Hakansson, Jacobsson & Falkmer (2011) fann paverkade livshalansen, de fann dock att
flexibilitet var positivt om nagot i vardagen inte blev som planerat for att finna balans,
resultatet i denna studie visade pa motsatsen. Har upplevde deltagarna stress och ohélsa om
planeringen foll isar. Forfattarna finner detta intressant att ta upp da bada studierna
undersoker balans, deltagarna i de olika studierna har dock funnit tva helt olika strategier for
att uppna den. Bland deltagarna i var studie varierade det i huruvida de kunde paverka sitt
schema eller inte. Att kunna paverka sitt schema upplevdes som positivt och tillfredsstéllande
da det i stor utstrackning majliggjorde for planering av aktivitet i vardagen. Att inte ha
inflytande i planering av arbetsschema upplevdes problematiskt och hindrade deltagarna fran
att utfora 6nskade aktiviteter som kraschade med deras schema. Harrington (2001) bekréftar
att det &r mer tillfredsstallande for en individ att kunna paverka sitt schema. Det paverkar

halsan positivt samt att individer uppmuntras till ett gott arbetsutférande.

Slutsats

Studien visade pa att flera av deltagarna upplever aktivitetsbalans. Detta genom att de
planerar, omprioriterar och later sin vardag anpassas efter skiftarbetets oregelbundna tider.
Dock visar studien att skiftarbetare ligger i riskzonen for aktivitetsobalans. Detta da
arbetstiderna leder till att sociala relationer kan utebli, de betungande nattpassen gor det svart
att prestera eller orka med aktiviteter samt att antal timmars somn styr vilka aktiviteter man
som skiftarbetare kan och viljer att utfora.

Arbetsterapeuter kan vara en viktig resurs for de individer som ligger i riskzonen genom att
finna strategier for att uppna balans mellan olika aktiviteter i vardagen, exempelvis genom
planering. Likasa kan en arbetsterapeut se 6ver levnadsvanor, somnhygien samt hjélpa med
tidsplanering. Kunskapen fran denna studie okar forstaelsen for hur nagra skiftarbetare
upplever och beskriver aktivitetsbalans i vardagen och medvetandegor de faktorer som gor att
aktivitetsobalans kan forekomma. Studien visar &ven vikten av delaktighet av schemaldggning
for att kunna utfora aktiviteter och fa tid till sociala- och familjerelationer.

Vidare behov av fler och storre studier med fler deltagare avseende skiftarbetare och
aktivitetsbalans bor goras inom arbetsterapi for att kunna dra nagra slutsatser samt fa en
djupare forstaelse for individernas vardag i relation till halsa och valmaende. Vidare studier
kan vara att undersoka skiftarbetares aktivitetsmonster genom exempelvis tidsdagbdcker for

att understka mer specifikt vad i vardagen som fungerar eller inte fungerar.
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Bilaga 1

Exempel pa intervjufragor

Demografisk data

Kon?
Alder?

Ensamboende/Sammanboende?

Singel/forhallande?

Boendeform?

Barn?

Arbetstider?

Har du

varit sjukskriven nagon gang?

Arbete och fritid

Hur lange har du arbetet inom myndigheten?
Berdtta lite om hur det &r att arbeta skift? Hur kanns det?
Beskriv hur en vanlig dag ser ut for dig? Néar du jobbar och nér du &r ledig?
Hur méar du nar du ar ledig?
Upplever du att du har tid for dig sjalv i vardagen och det som du tycker &r
meningsfullt?
- Kan du exemplifiera?
- Hur mar du néar du har tid till meningsfulla aktiviteter, hur mar du nar du inte
har tid till meningsfulla aktiviteter?
- Vad ar det som paverkar att du har tid/ inte tid?
Vad &r det viktigaste i din vardag? Pa vilket satt paverkar skiftarbete detta?
Har du tidigare arbetat dagtid?
- Upplever du att det ar nagon skillnad att arbeta skift eller att arbeta endast
dagtid? Pa vilket satt?
Kan du ge nagra konkreta exempel pa vad som fungerar bra i din vardag?
Kan du ge nagra konkreta exempel pa vad som fungerar mindre bra?
Har du ndgon medveten strategi for att klara av att arbeta skift? Vilka?
Hur n6jd ar du med dina arbetstider?
- Varfor/ varfor inte? Beskriv.
Har ni mojlighet att paverka era arbetstider? Pa vilket satt paverkar detta dig att inte

kunna/ att kunna?
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Somn

Ovrigt

Beskriv din sémn och dina sémnrutiner? Har du nagra sadana?
Hur manga timmar sover du ungeféar?
Pa vilket satt paverkas du av vilken tid pa dygnet du gar och lagger dig? Kan du
beskriva?
Pa vilket satt upplever du att somnen paverkas av dina arbetstider?
Paverkas dina vardagssysslor, sasom stada, tvatta, laga mat osv av att du sover pa
olika tider?
Om ja, pa vilket sétt?
Beskriv hur det det kanns for dig nar du fatt den sémn du behéver?
Vad gor du en san dag?
Finns det nagra aktiviteter i din vardag som du inte utfér men onskar utféra?
Pa vilket satt paverkas detta av din sdmn?
Kan du beskriva pa vilket satt det paverkar dig att inte kunna utfora dessa aktiviteter?

Har du nagra specifika strategier for att du ska fa sova sd manga timmar du behdver?

Finns det nagot du skulle vilja tillagga?

Om det &r s att jag missat nagot ar det och om jag aterkommer? mail, telefon?
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