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Abstract

Den foreliggande studien har grund i tidigare forskning som funnit samband mellan stress,
arbetsprestation och livsstil. Syftet med studien var att studera dessa samband ndrmare samt
lagga till faktorn somn i livsstilsaspekten for att se om detta skulle ha en péverkan pa
sambandet. Vi genomforde en webb-baserad enkét som byggde pa olika reliabla skalor for varje
kategori som exempelvis Health at work survey, Dass21, The Healthy Lifestyle and Personal
Control Questionnaire och Simple Lifestyle Indicator Questionnaire. Antal individer som
deltog 1 enkéten dr 57 dessa var i aldersspannet 18-85 ar. Resultaten i studien visade pé ett
medelstarkt signifikant samband mellan stress och arbetsprestation, stress och sémn samt sémn
och arbetsprestation. Resterande hypoteser pavisade inga signifikanta samband, forutom en del
variationer i monster hos de olika kdnen i arbetsprestation och livsstilsval. I framtida forskning
foreslar vi att mer fokus lidggs pd somn och att detta tas in som en given faktor i
livsstilsaspekten, d4 somn pédvisade ett medelstarkt samband mellan bade arbetsprestation och

stress.

Nyckelord: Stress, Livsstil, livsstilsval, somn och arbetsprestation
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Inledning

I dagens samhille forvintas minniskor hantera arbete, skola, och privatliv, dessutom
méste manniskor dven prestera bra i de olika omrddena. De krav och forvintningar som
sambhillet eller personer sjdlva har pd sig kan generera stress (Lazarus & Folkman, 1984). Med
anledning av globaliseringen och teknologiutvecklingen har arbetets karaktdr fordndrats de
senaste decennierna. Arbetskraften har blivit mer flexibel. Distans- och grupparbete har dkat
mycket pa grund av den datoriserade tekniken. Det har gjorts studier pa bade individnivéa och
organisationsniva for att studera konsekvenserna av den hér arbetstransformationen (Sparks, et
al, 2001).

Tidigare forskning tyder pa att en okad stressniva kan paverka en del livsstilsval som
kost, trdning och rokning (Ng & Jefferys, 2003). I deras studie dér de analyserade data fran
arbetande individer patridffades ett samband mellan en hogre upplevd stressniva och en osund
kosthallning med ett hogre fettintag. Ng och Jefferys (2003) fann dven att stress paverkade hur
mycket fysisk aktivitet deltagarna utdvade och att de tranade mindre nir de var stressade.
Negativa samband mellan stress och livsstil fann de dven nér det géller rokning. Stressade
personer rokte mer och var mindre initiativtagande till att forsoka sluta roka Ng et al (2003)
och Barrington (2014) fann liknande resultat i sin studie. I takt med att den upplevda stressnivan
okade for deltagarna 6kade d&ven mingden kaloriintag, framforallt for mat med hog fetthalt och
sockerinnehill. Enligt Barrington (2014) hade deltagare som upplever mycket stress ofta
oregelbundna matvanor och nér de skulle vélja mat var det ofta osunda alternativ som okade
antalet kalorier snabbt. Vanor som dessa kan enligt forfattarna paverka andra hélsorelaterade
faktorer som Overvikt, darfor dr det viktigt att sambandet mellan stress i mdnniskors vardag och
osunda livsstilsval uppmirksammas si att minniskor pd s& sétt kan motarbeta ohélsa
(Barrington, et al, 2014)

I Sverige har det skett en kraftig okning av sjukfall de senaste tio &ren och det dr
framforallt psykiatriska diagnoser som ligger till grund f6r denna 6kning. Enligt en analys gjord
av Forsdkringskassan har psykiatriska diagnoser varit den vanligaste sjukskrivningsorsaken
sedan 2014 for min och 2011 for kvinnor. Sjukfallen med psykiatriska diagnoser 6kade fran 82
000 ar 2010 till 139 000 ar 2015. Den vanligaste psykiatriska diagnosen é&r
anpassningsstorningar och stressreaktioner, dessa 6kade fran 31 000 till 68 000 under 2010 och
2015 vilket innebér en kning pa 119 procent (Forsdkringskassan, 2016a).

Vi vill med denna uppsats studera sambandet mellan stress, livsstilsval och
arbetsprestation. I forldngningen ar sddana resultat intressanta for att kunna utveckla

interventioner som arbetsgivare kan genomf6ra for att gora arbetsmiljon mindre stressfylld och
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for att kunna ge rekommendationer om hur ménniskor sjdlva kan paverka sin milj6 for att ma

bittre och diarmed fa bittre livskvalité.

Teori

Stress

Stress kan innebéra hur individer uppfattar forvéntningar som stélls pd dem men det har
dven andra aspekter, bland annat individens hantering av olika livssituationer. Den kognitiva
aspekten av stress dr hur méanniskor ténker kring situationen i friga. Om individer beddmer en
situation som hotfull pd ndgot sétt. Det dr denna bedomning av situationen och forhéllandet
mellan ménniskan och miljon de befinner sig i som kan ge upphov till stressrespons (Lazarus
& Folkman, 1984). Dessa tankar kan leda till andra fysiska symtom pé stress exempelvis att det
sympatiska nervsystemet dkar utsondringen av stresshormoner som 1 sin tur gor att individer
upplever mer stress med 6kad hjartrytm och oro (Brosschot, Verkuil och Thayer, 2018). Det &r
personens tolkning och upplevelse av en hindelse som avgor hur stressfylld individen blir.
Mainniskor har olika laggningar och livserfarenheter och befinner sig i olika livssituationer.
Samma hédndelse kan upplevas mer stressfylld for en person och mindre stressfylld for en annan
person. Den subjektiva tolkningen individen gor av den objektiva verkligheten bildar
tillsammans det intryck individen far av omvérlden. Denna bild byggs upp genom olika
sinnesintryck som sedan tillsammans skapar en subjektiv tolkning av olika upplevelser, dven
stress tolkas pé detta sétt (Lazarus & Folkman, 1984). Det ar alltsa ett stindigt samspel mellan
méinniskors tolkning av situationen och miljon de befinner sig i som avgdr om en stressrespons
kommer utlosas eller inte (Lazarus & Folkman, 1984). Det finns dven indikationer pa att
kvinnor upplever mer stress pé arbetsplatser i forhdllande till mén. En anledning till detta kan
vara att kvinnor upplever en konflikt mellan deltagande i arbetslivet och de forvantningar och
krav som stélls pd kvinnor i hemmet. Denna konflikt kan generera mer upplevd stress och
ddrmed dven paverka kvinnors vidlmaende pd arbetsplatsen (De Sio, Cedrone, Sanita, Ricci,

Corbosiero, Di Traglia, Greco, & Stansfeld, 2017)
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Livsstil

De livsstilsval individer gor dagligen péverkar en stor del av deras hélsa. Detta innefattar
faktorer som den kosthallning de véljer i sin vardag, om de dter regelbundet och hur naringsrik
maten dr. Enligt vérldshdlsoorganisationen har det skett en 6kning av matkonsumtion som
bestar av en stor andel fett, socker och salt. Sddan mat bidrar till méanga av de
folkhélsosjukdomar vi sett en dkning av de senaste artiondena (World Health Organization,
2007). Aven fysisk aktivitet och om vi trinar regelbundet eller #r stillasittande dr bidragande
faktorer till vart maende. Enligt Statens folkhélsoinstitut (2006) okar stillasittande risken for att
utveckla vanliga sjukdomar som olika typer av cancer och hjért- och kérlsjukdomar. Andra
faktorer som rokning och alkoholkonsumtion har ocksé en paverkan pé individers uppskattade
vilméende (Barrington, 2014). Annu en bidragande faktor till minniskors méende #r
somnvanor. SOmn &r en viktig del av en balanserad och hélsosam livsstil. Om ménniskor inte
sover tillrackligt mycket eller upplever somnproblem kan det resultera i fOrsdmring av
kognitiva funktioner och minnessvarigheter (World Health Organization, 2004). Det har dven
visats att det finns korrelationer mellan stress och somn (Benham & Charak, 2018). Alla dessa
faktorer visar tillsammans ett monster i ménniskors livsstil och om de stdndigt gér osunda val
géllande en eller flera av dessa faktorer har det en stor inverkan pé deras generella vilmaende
och upplevda livskvalite (Ng & Jeffery, 2003). En ohdlsosam livsstil har &ven pavisats korrelera
med en okad mental utmattning och 6kad stressniva 1 tidigare forskning som har gjorts inom
dmnet. Darfor dr det viktigt att se dven till dessa faktorer nir fenomenet stress studeras ndrmare

(Barrington, Shirley, Beresford, McGregor, White, 2014).

Arbetsprestation

Den mest grundldggande inneborden av arbetsprestation dr om arbetstagaren utfor sina
tilldelade uppgifter eller inte och sedan om dessa uppgifter utfors pa ett bra sitt (Holbeche, L.
2005). Denna prestation méts sedan i forhdllande till foretagets mal och om den anstillda anses
uppfylla dessa mél och till vilken grad. Detta ligger till grund for foretagets beddmning av den
anstidllda och om arbetsprestationen anses vara positiv eller inte (Holbeche, L. 2005).
Arbetsrelaterad prestation dr den kompetens som forvintas av en anstélld pa arbetsplatsen. Den
kompetensen de anstdllda besitter och utnyttjar ska motsvara deras prestation. Oron dver att
inte kunna prestera tillrackligt, arbetsplatsstress och olika former av &ngest kan forsdmra
individens prestation (Gobind, 2018). Virldshédlsoorganisationen inser att definitionen av
arbetsprestation dr invecklad da det finns minga olika aspekter av arbetets karaktér att forhalla
sig till, exempelvis hur fysiskt krdvande arbetet dr. Virldshilsoorganisationen har darfor valt

att definiera arbetsprestation i forhallande till hur vil de anstdllda sjélva upplever att de har
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presterat pa sitt arbete under en viss period. Hur manga dagar de anstéllda uteblivit frén arbetet,
hur mycket de fir gjort under arbetsdagen och hur mycket koncentration de anstéllda lagger pa
att utfora sina uppgifter i tid. Hélsoaspekten dr dven en del av vérldshélsoorganisationen
definition dd hilsan tenderar att variera beroende pa yrke och utbildningsniva, exempelvis vid
mer fysiskt krdvande yrkenKessler C R, Barber c, Beck A, Berglund P (2003). Vi har i var
studie valt att fokusera pa arbetsprestationen enligt hur de anstdllda sjdlva upplever att de

presterar pd sitt arbete.

Stress och effekten pa arbetsprestationen

Tidigare forskning ger stod for att det mentala vdlméendet 6verlag inklusive upplevd
stress kan forutsdga arbetsprestationen pa arbetsplatsen mer dn enbart faktorer som fysiskt
vialméende. Det ér de totala vdlmaendet hos individerna, bdde det mentala och det fysiska, som
1 slutdndan paverkar hur individerna presterar pd sitt arbete (Donald, Taylor, Johnson, 2005).
Forfattarna menar dven att engagemanget fran arbetsgivarna ocksa dr en bidragande faktor till
prestationen pa arbetsplatsen (Donald, et al, 2005).

Starker och Mathiassen, (2010) skriver i sin studie om den férdndringen som sker inom
det moderna arbetslivet och om hur teknikutvecklingen har resulterat 1 ligre fysisk
arbetsbelastning for den moderna arbetstagaren. De menar dven att otillrdcklig fysisk aktivitet
och stillasittande har skadliga effekter bade pa ldng och kort sikt pa hilsan och att ergonomins
roll &r att skydda arbetstagarnas hélsa. For att uppna detta mal har ergonomin eliminerat hoga
fysiska arbetsbelastningar. Istéllet har nu brist pa fysisk aktivitet blivit en stor hélsorisk for
moderna arbetstagare. Det krévs en fordndrad syn pé de ergonomiska méalen och verktygen. Det
nya paradigmet for fysisk ergonomi bor utformas sa att den ger en variation av fysisk aktivitet
som t.ex. traningsprogram (Mathiassen & Starker, 2010).

Som nédmnts tidigare har inférandet av mdjlighet att trdna pd arbetsplatsen en positiv
effekt hos de anstéllda. Det som bidrar till storst effekt dr inforandet av hélsoprogram som
utover olika trdningsformer dven kan utbilda och vigleda anstdllda géllande néringsléra,
mdjligheter att sluta rdka och hur de kan ldra sig att hantera stress pd bésta sétt (Voit, 2000).
Det ger dven positiv effekt att marknadsfora dessa program for de anstillda oavsett hilsostatus
for att pa sé sitt fA med dven de som inte brukar delta i traningsprogrammen och som har sdmre
hélsa. Program som dessa har pavisats hjdlpa anstéllda till ett battre vilmaende med minskade
stressnivaer, ldgre blodtryck och viktminskning négot som inte bara ger arbetsgivarna béttre
arbetsprestation hos de anstdllda men som &ven har en stor betydelse for de anstilldas liv. Detta
ger dven alla individer battre forutséttningar att gora ett bra jobb och prestera béttre samt att

kdnna mer lojalitet till arbetsgivarna och foretaget pa ett dvergripande sitt (Voit, 2000). Stress
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kan ha negativ inverkan pa hur vil anstdllda kan utfora sina uppgifter men stress kan samtidigt
bidra till att arbetsuppgifter utfors i tid och att anstéllda héller sina deadlines. Det dr en
anledning till varfor arbetsrelaterad stress &r svért att fa bukt pd da det dr en naturlig aspekt av
arbetsplatsen (Jackson & Frame, 2018). En atgidrd som arbetsplatserna bor ha for att hilla nere
den negativa stressen bland anstéllda &r tillgdng till fysisk aktivitet i form av olika
interventioner. Aven uppmuntran frn ledningen behévs for att de anstillda ska delta i dessa
interventioner kontinuerligt da arbetsrelaterad stress ofta har negativ inverkan pa lusten att trdna

(Bredahl, Sarvoll, Kirkelund, Sjegaard och Andersen, 2015)

Stress och paverkan pa livsstil

Som nidmnts har tidigare forskning indikerat pd att en 6kad stressnivd genererar sdmre
livsstilsval i1 form av 6kat kaloriintag, oregelbundna matvanor och mindre fysisk aktivitet (Ng
et al, 2003: Barrington, 2014 ). Aven andra livsstilsfaktorer som sémn, alkoholvanor, trining
och rokning har visats paverka stressnivin. Fukuda och Morimoto, (2001) visade i sin review
att dessa olika livsstilsfaktorerna hade en paverkan pa kortisolutsondringen i kroppen. Kortisol
ar ett hormon som gor att kroppen anpassar sig till den upplevda stressen. Oregelbundna
somnvanor, alkoholkonsumtion och rokning okade kortisolhalten i kroppen medan fysisk
aktivitet bidrog till en minskning. Detta paverkar enligt forfattarna den mentala stressen
ménniskor upplever (Fukuda el al, 2001).

Vidare har Greip, Nobre och De Mello (2015) gjort en tvirsnittsstudie for att studera
hélsan hos vuxna i Brasilien. De skriver att osunda livsstilsval som rokning och stillasittande &r
bland de storsta riskfaktorerna for kroniska livsstilssjukdomar. Arbetsplatsen anses vara en
viktig plats att infora strategier som forebygger dessa risker pé ett effektivt satt. Greip et al.
(2015) undersokte samband mellan psykosocial stress, stillasittande pé fritid och rokning hos
tjanstemdn. Resultaten i studien visar effekten av psykosocial stress och dess negativa inverkan
pa fysisk aktivitet samt betydelsen av socialt stod for att minska rokningen (Greip et al., 2015).

I en studie undersoktes faktorer och symptom som &r associerade med arbetsrelaterad
stress och hilsoframjande livsstilbeteende bland sjukhuspersonal (Liu & Tsai, 2010). I studien
deltog 775 professionell personal fran tvéd regionala sjukhus i Taiwan. 107 av deltagarna var
mén och resten var kvinnor. Resultaten visar att hoga krav fran omgivningen och litet socialt
stod gillande sunda livsstilsval &dr associerade med utveckling av stressrelaterade symtom.
Resultaten visade dven att en hogre frekvens av hdlsofrimjande livsstilbeteende kan minska
riskerna for sjukhuspersonal att utveckla stressrelaterade symtom. Det har dven i1 andra studier
pavisats att det finns ett samband mellan somn, sdmnkvalitén och att detta korrelerar med

upplevd stressnivd (Benham & Charak). Studien visade dven att stressnivan hos individen
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paverkade den sjilvupplevda kvalitén pad den mer generella hédlsan hos individen (Benham &
Charak, 2018) Déarfor anser Beham el al.(2018) att mer fokus bor ldggas pa att forskning om
somn och somnkvalité som en medicinsk atgérd for att bidra till en reducering av stress och
ddrmed en positiv inverkan pa folkhélsan.

Jafari (2017) fran Californias universitet dr overtygad om att livsstilsval paverkar stress.
Jafari skriver att ett sétt att klara av stress och utveckla en béttre hilsa hos studenter ar att ge
dem grundliggande kunskaper om en hilsosam livsstil. Han utvecklade en kurs som heter
Lifel01 med syfte att ge studenterna ett verktyg att diskutera om den stressen de upplever men
dven forbéttra sin hélsa och uppna sina akademiska méal. Kursen pédgick under tio veckor en
timme i1 veckan och den erbjods béde i klass och online. Bada onlineversionen och
klassversionen hade samma innehall, diskussionerna i klassen ersattes med onlineforum dér
studenterna kunde ga in och diskutera tillsammans. En for- och eftermétning gjordes genom en
surveyundersdkning som studenterna fick fylla i bdda fore och efter kursen. Resultatet visade
att kursen ledde till en ldngvarig beteendeforidndring, Okad personlig och professionell
framgang, minskning av avhopp fran studier och battre hdlsa vilket resulterar i mindre hélso-

och sjukvardskostnader.

Olika typer av stress

I en longitudinell studie av (Edwards, Guppy, & Cockerton 2007) diskuteras
anledningarna till den 6kade méngden stress som upplevs pd manga arbetsplatser idag och de
fann att bade arbetsrelaterade stressorer savél som icke arbetsrelaterade bidrog till deltagarnas
upplevda stress. Det dr alltsd inte bara kraven pa arbetsplatsen som paverkar stressnivén. Det
finns dven forskning som tyder pa att ménniskor bar med sig stress ifrén tidigare erfarenheter
som sedan kan pdverka den upplevda stressnivan pd arbetsplatsen dérfor bor arbetsgivare
bemdota anstélldas stresssymtom med en viss forsiktighet (Nelson & Sutton, 1990). Detta kan
till en viss del bero péd fordndringar i samhéllet. Vi ménniskor tenderar att definiera begreppet
stress och vdlmdende annorlunda idag &n ménniskor gjorde forr i tiden da fenomenet stress inte
var sé vil studerat som idag. Aven arbetsmiljon i sig har gétt igenom stora fordndringar pa
relativt kort tid som t.ex. teknisk utveckling och kvinnor har intagit arbetsplatsen. Samhillet
har dven upplevt ett par ekonomiska bakslag under de senaste artiondena som ocksd har
paverkat attityder pa arbetsplatserna runt om i vérlden (Bliese, Edwards och Sonnentag 2017).
Utover detta har det ocksa skapats en social trend eller acceptans for begrepp som utbriand och
stressad. Detta har pa lang sikt genererat fordndring i instdllningar kring stress och dédrmed

dndrat uppfattning om hur individer bor kénna pé sina arbetsplatser (Bliese et al. 2017).
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I en longitudinell studie av Edwards, Guppy och Cockerton (2007) undersoktes samband
mellan arbetsrelaterad stress, icke arbetsrelaterad stress och arbetsprestation. I studien anvindes
data fran universitetspersonal, aspirantsjukskdterskor och deltidsanstdllda. Samma
frageformuldr anvéndes till alla grupper vid tva olika tillfdllen. Resultatet av studien visar att

bade arbetsrelaterad och icke arbetsrelaterad stress paverkar arbetsprestationen.

Interventioner pa arbetsplatser

I Cropanzanos och Wrights studie (1999) visade de att vilmaende och arbetsprestation ar
starkt korrelerat och att det darfor lonar sig for arbetsgivarna att ta vara pé arbetstagarnas gliadje
infor arbetsuppgifterna. Det kan dven inforas olika typer av interventioner pa arbetsplatser for
att gora detta mojligt, ett exempel pd detta kan vara stresshanteringsinstruktioner (Cropanzano
1999). Det har skett en 6kning av inférandet av interventioner pa arbetsplatser i takt med en
okad forstéelse for vad som paverkar exempelvis osunda livsstilsval och stressresponsen hos
ménniskor. Allt fler foretag och organisationer har borjat infora interventioner, till exempel
mdjlighet att trdna pé arbetsplatsen.

I Sliter och Yuans (2015) studie testade de om aktiva jobbstationer dér deltagarna fick
gora en léttare fysisk aktivitet vilket bidrog till battre vdlmaende och arbetsprestation. Sarskilt
effektivt ansags gangstationerna vara. Deltagarna fick ga pa ett I6pband under tiden de utforde
sina uppgifter och de upplevde en minskad stressnivd under tiden de gick pa l6pbandet och
deltagarna madde dven bittre efterdt. Deltagarna upplevde bland annat att mindre
uppmirksamhets lades pa stressorer och att aktiviteten dven bidrog till andra positiva
psykologiska fordndringar vilket 6kade deltagarnas vilméende Overlag. Aktiva jobbstationer
kan darfor vara ett sitt for foretag att hjdlpa sina medarbetare att gora hdlsosamma val och bidra
till en sundare livsstil, vilket pa ldngre sikt &ven skulle gynna foretagen och fa arbetstagarna att
kénna storre tillfredsstdllelse infor jobbet (Sliter et al 2015). Studien visade dven att dessa
jobbstationer hade en positiv inverkan oavsett deltagarnas BMI och 6vriga aktivitetsniva, vilket
innebdr att det kan vara en uppskattad intervention péd arbetsplatser med varierande
aktivitetsniva hos arbetstagarna (Sliter et al 2015).

Thegersen-Ntoumani, Loughren, Duda, Fox och Taylor (2014) skriver i sin studie att
regelbunden fysisk aktivitet dr associerad med en rad positiva fysiska och psykiska effekter.
Syftet med deras studie var att undersoka ifall ett promenadprogram under lunchtid okar
promenadbeteendet, vilbefinnandet och prestation vid stillasittande arbetare. 1 studien
undersoktes universitetsanstidllda som var otillrickligt fysiskt aktiva. Interventionen
genomfordes vid tvd omgangar med deltagare som slumpmaissigt tilldelades. Den forsta

omgangen startade under vintern, medan den andra gruppen startade under var-sommar. Under
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de forsta 10 veckorna deltog forsokspersonerna i tre facilitatorledda gruppvandringar per vecka
vardera i 30 minuter. De uppmanades dven att ta ytterligare tvd promenader under helgerna.
Efter de tio veckorna upphorde gruppvandringarna och férsokspersonerna fick sjdlva organisera
sina promenader, istdllet anviindes motivationsprinciper. Métningen skedde 16 veckor efter
experimentets start, sedan gjordes en uppfoljning fyra manader efter avslutat experiment.
Resultaten visar att ett 16 veckors program med promenad under lunchen for mindre fysiskt
aktiva arbetare, hjdlper dem att kdnna sig mindre trotta pd jobbet, dkar vitaliteten, forbattrar
deras uppfattningar av hélsa och uppfattningar om arbetsprestation. Dessa édndringar kan vara i
upp till fyra manader efter interventionens slut. (Thegersen-Ntoumani, Loughren, Duda, Fox
& Taylor 2014).

Syfte

I denna studie dr vért syfte att undersoka sambandet mellan de olika faktorerna stress,
livsstil och arbetsprestation. Om resultaten av var studie visar pa statistiskt signifikanta
samband mellan dessa faktorer kan detta hjdlpa ménniskor att forstd hur viktiga dessa faktorer
ar for var hélsa och vilmaende. Den foreliggande studien dr viktig for att bidra till manniskors
medvetenhet om stress. Vad som leder till stress och vad vi kan forbéttra i var vardag for att
forhindra eller minska uppkomsten av stress som ménniskor upplever i dagens samhélle. Att
arbeta forebyggande mot stress skulle kunna bidra till att firre ménniskor behover sjukskriva
sig och dven till béttre vilméende pd arbetsplatser, vilket dven hade paverkat arbetsprestationen
(Forsdkringskassan, 2016).
Hypotes 1
Det finns ett samband mellan stress och arbetsprestation.
Hypotes 2 a
Det finns ett samband mellan stress och livsstilsval.
Hypotes 2 b
Det finns ett samband mellan stress och somn.
Hypotes 3 a
Det finns ett samband mellan arbetsprestation och livsstilsval.
Hypotes 3 b
Det finns ett samband mellan arbetsprestation och somn.
Hypotes 3 ¢

Det finns olika monster i1 de olika sambanden mellan konen.
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Metod

Deltagare

Urvalet av deltagarna i undersokningen var begréinsad till individer som hade ett arbete
och som hade fyllt 18 ar. Anledningen till att endast individer med arbete fick delta var studiens
syfte som gick ut pa att undersdka sambandet mellan arbetsprestation, livsstilsval och stress.
Deltagarna rekryterades genom ett bekvidmlighetsurval (Shaughnessy, Zechmeister &
Zechmeister, 2011). Enkéterna delades till kollegor pd arbetsplatser dér vi arbetar och till
vénner som har ett arbete. Detta resulterade i en svarsfrekvens pé 62 individer men dé alla som
svarade inte foljde instruktionerna blev det ett bortfall pd 5 individer. Av de 57 deltagare som
fullféljde var 30 kvinnor (52,63 %) och 27 min (47,37%). De flesta deltagare var mellan 30-50
ar, aldersspann ldg mellan 18-85 &r, majoriteten var heltidsanstéllda och arbetade inom socialt

arbete och serviceyrken.

Instrument

For att besvara frigestéllningen 1 vér studie anvdnde vi oss av tre olika métskalor.
Dessutom lade vi till en métskala kopplat till livsstilsval for att kunna méta somnkvaliteten hos
deltagarna. I enkdten hade vi med demografiska fragor, denna information var sjélvrapporterad
och inkluderade &lder och yrke samt kon.

Stress. Dass21 (Depression, Anxiety and Stress Scale DASS-21 av Osman, Wong,
Bagge, Freedenthal, Gutierrez, och Lozano, 2012) mater stress. Skalan innehaller 21 olika
fragor som deltagarna fick svara pa. Svaren méttes pd en skala frén 0 till 3, dér O var “stimmer
inte alls p4 mig” och 3 “Stdmde vildigt bra pd mig, eller ndstan hela tiden”. Denna skala var
redan Oversatt till svenska av Livheim (2004) och lades in i studiens formulér. Detta dr en kind
och vilanvind skala med hog reliabilitet och konvergent validitet. Enligt Osman et.al har denna
skala uppnatt en intern reliabilitet pd a=.82 till .97 i olika studier.

Livsstil. Simple Lifestyle Indicator Questionnaire (Godwin, Streight, Dyachuk, van den
Hooven, Ploemacher, Seguin och Cuthberts, 2008) i denna métskala stélldes frdgor om kost,
trdning, rokning och alkoholkonsumtion som tillsammans beskrivs som livsstilskomponenter.
I delarna som handlade om kost och trdning som &r totalt sex fragor, tre av varje kategori, fick
deltagarna uppskatta hur manga ganger de utférde en viss handling exempelvis hur ofta de at
gronsaker och hur ofta de trdnade, svaren gjordes genom olika val (0 gdnger/ veckan 1-3 ganger/
veckan 4-7 génger/ veckan 8 eller fler gdnger/ veckan). I frigan om alkoholkonsumtion, skulle

deltagarna sjdlva ange hur manga drinkar de drack i genomsnitt per vecka och géllande rokning
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fick deltagarna svara pé tva ja- eller nej- frigor om sina rékvanor. Dessa fragor var direkt
oversatta fran engelska till svenska av forfattarna. Enligt Godwin et. al studie har rokningen
och alkoholkonsumtionssektionen uppnatt en intern reliabilitet mellan a=.87 till .97, medan
kost och traningssektionen uppnddde en intern reliabilitet mellan a=.58 till .60. Utdver denna
skala anvinde vi dven en skala om upplevd somnkvalitet.

Somn. The Healthy Lifestyle and Personal Control Questionnaire (HLPCQ): a novel tool
for assessing self-empowerment through a constellation of daily activities. (Darviri, Evangelos,
Alexopoulos, Artemiadis, Tigani, Kraniotou, Darvyri och Chrousos, 2014) Den skalan bestod
av fem olika frigor som Oversattes frén engelska till svenska av forfattarna. Exempel pa fragor,
Ar du néjd med kvaliteten pd din somn?, Somnar du litt? Deltagarna bads dven pa denna skala
att gora ett uppskattat svar med svarsalternativ som Inte alls, Ganska, Mdttligt, Nojd, Mycket
nojd och Aldrig, Ibland, Ofta, Alltid. 1 studien som Darviri et.al gjorde har denna mitskala
uppnétt en intern reliabilitet pd a=.72.

Arbetsprestation. Fragorna himtades fran formuldret Health at work (HPQ-skalan) som
utvecklades av virldshédlsoorganisationen i syfte att granska hélsa pa arbetsplatser runt om 1
vérlden. Skalan har anvénts i flertal studier (t.ex. Reliability and validity of Persian version of
World Health Organization health and work performance questionnaire in Iranian health care
workers 2012). 1 maétskalan Arbetsprestation ingick 14 olika frdgor relaterade till
arbetsprestation. Fragorna handlade om faktorer som koncentration pd arbetsuppgifter, hur
noggrant uppgifterna utfors, ifall problem med minne upplevdes vid utférandet av uppgifterna
och hur pa ett generellt sétt arbetsprestationen upplevdes, dessa dversattes av forfattarna fran
engelska till svenska. Exempel pé fragorna dr ” Hur ofta var din prestation hogre @n de flesta
kollegorna pa jobbet?” och ”Hur ofta gjorde du inget jobb nér du skulle ha jobbat?”” Reliability
and validity of Persian version of World Health Organization health and work performance
questionnaire in Iranian health care workers (2012) utférde en studie med HPQ-skalan dir
sektionen mental hélsa uppnédde en intern reliabilitet pd a=.73 och sektionen arbetsprestation
uppnadde en intern reliabilitet pd a=.76. Skalan innehaller 91 frdgor och dr uppdelad i tre
sektioner A (hélsa), B (arbete) och C (demografiska fragor). Vi anvénde sektionerna A15, A16
som handlar om mental hélsa och B12 som handlar om arbetsprestation. Det blev sammanlagt
14 fragor, dessa dversattes till svenska innan de lades in 1 var enkédt. Svaren skulle anges péd en
femgradig skala med svarsalternativ som Aldrig, sdllan, ibland, ofta och vildigt ofta samt Hela

tiden, for det mesta, en del av tiden, en liten del av tiden eller ingen del av tiden”.
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Procedur

Vi utformade enkiten genom att sétta ihop ett par kéinda och vél anvéinda skalor for varje
kategori, de skalor som var pd engelska Oversattes till svenska for att gora det littare for
deltagarna att forsta frdgorna samt att minska risken for eventuella missforstdnd nar fragorna
lastes. Vér avsikt var att anvénda skalor som anvints tidigare med hog reliabilitet for att
sakerstdlla att vi méter det som testet avser att mita samt att gora var enkédt mer tillforlitlig. For
att gora insamlingen av datan smidigare och béttre for miljon gjorde vi enkéten elektronisk och
skickade en ldnk till de som gick med pé att delta i unders6kningen. Deltagarna fick sedan fylla
1 enkdten som tog ungefdr tio minuter att genomfora och bestod av totalt fyra olika delomraden.
Vi ansag att en enkétundersokning var en bra metod for att ta del av deltagarnas attityder och
asikter om dmnet i frdga och alla deltagare fick svara pa exakt samma standardiserade fragor.
Det ér dven ett effektivt sétt for forskarna att samla in en stérre mingd data.

Vi utformade vér enkét via ett verktyg online for internetsurvey-undersékningar, Google
forms. Enkéten bestod av fyra delar inklusive de demografiska frdgorna som kom forst, i del 2
av enkdten fanns fragor gillande kost, trining, rokning och alkoholkonsumtion. Alla dessa
fragor var tagna fran Simple Lifestyle Indicator Questionnaire. Dérefter foljde fyra frigor om
somn som vi inkluderade in i livsstilsfaktorer. Del 3 av enkéten bestod av 14 fragor om
arbetsprestation, tagna ifran Health at work survey som utformats av virldshélsoorganisationen.
Direfter i del 4 kom 21 fragor om stress tagna ifran DASS21. Lénken till den fardiga enkiten
skickades sedan till individer som gick med pa att delta i var studie och som uppfyllde véra tva
kriterier pa att vara minst 18 ar fyllda och ha ett arbete. Enkéten var 6ppen i sammanlagt 20

dagar mellan 1 och 20 november 2018.

Etik

Instruktioner samt information om enkéten gavs nér personerna valde att klicka pd 1dnken.
Innan de valde att paborja enkéten fick de information om att deras svar dr anonyma och att de
endast kommer behandlas pd gruppnivd. Inga personuppgifter angavs, deltagarna blev
informerade om att de ndr som helst kunde vélja att avbryta deltagandet i undersdkningen.
Deltagarna fick dven information om att all data dr konfidentiell. Vi angav dven vara
mejladresser for att ge deltagarna mojligheten att stdlla frdgor om uppsatsen. Denna

informationen hade vi med for att ta hinsyn till de etiska aspekterna.
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Statistisk analys

For att analysera var data samt for att se om det fanns ett samband mellan stress,
arbetsprestation och livsstilsval genomfordes ett antal bivariata korrelationsanalyser i SPSS
som mattes med Pearson’s korrelationskoefficient. Analysen genomfordes pé fyra olika
index: stress, arbetsprestation, livsstilsval och somn som é&r en del av livsstilsval. Samtliga
miétskalor uppvisade normalfoérdelning utan signifikant skewness (Aron, Coups, & Aron,
2014). I mitskalan arbetsprestation ingick 14 items men ett item visade sig vara daligt
relaterat till de dvriga frdgorna. Vi valde att ta bort detta item och ddrmed hade vi med endast
13 items i métskalan arbetsprestation. Cronbach's alpha steg da frdn a=.7209 till a=.760. I
miétskalan livsstil ingick 11 items, 3 av dessa items var frdgor om alkoholkonsumtion. Vi
valde att ta bort dessa 3 items som handlar om alkoholkonsumtion eftersom dessa var daligt
relaterade till de 6vriga frdgorna. Korrelationen pé fragorna var lagre dn 0,2 samt en av
fragorna hade en negativ korrelation till 6vriga fragor. Cronbach's alpha pa livsstilsskalan steg
dé fran a=.547 till a=.558, fast den fortfarande var ldgre dn a=.60 valde vi &nda att anvdnda
oss av den. Vi bedomer hur starka sambanden &r i korrelationsanalysen i enlighet med Cohens
riktlinjer om koefficienters styrka vilka anses vara svaga vid » =,10 - ,29 medelstarkt vid » =
,30 - ,49 och stark fran » =,50 - 1,0 (Pallant, 2016).

Resultat
Alla véra métskalor lag 6ver den dnskvérda gransen for Cronbach’s alpha pa .60 (Aron,

Coups, & Aron, 2014). forutom Livsstilsval a=.558. Cronbach’s alpha for Arbetsprestationen
ar a=.760 Stress 0=.940 och Somn 0=.610.

Tabell 1. Deskriptiv statistik och resultat av medelvirden (M), standardavvikelse (SD) och
Cronbach’s alpha (a).

Skalor N M SD a
Stress 57 0,997 0,638 0,940
Arbetsprestation 57 3,609 0,502 0,60
Livsstilsval 57 2,417 0,862 0,558

Somn 57 2,347 0,519 0,610
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Hypotesprovningar

I enlighet med hypotes 1 som &r att det fanns ett samband mellan stress och
arbetsprestation s pavisade véra resultat ett medelstarkt negativt samband mellan stress och
arbetsprestation 7=-.495. Det betyder att de deltagarna som var mer stressade presterade dven
samre pd arbetet. Hypotes 2a som dr det fanns ett samband mellan stress och livstilsval
forkastades eftersom det inte fanns ett signifikant samband i véra resultat 7=.175. I enlighet med
hypotes 2b som &r att det fanns ett samband mellan stress och somn, uppvisade véra resultat att
stress och somn har ett medelstarkt negativt samband 7=.570. Detta innebér att ju mindre
deltagarna sover desto mer stress upplevde de. Hypotes 3a som ér att det fanns ett samband
mellan arbetsprestation och livstilsval forkastades eftersom véra resultat inte pavisade nagon
signifikans 7=.145. I enlighet med hypotes 3b som ir att det fanns ett samband mellan
arbetsprestation och sdmn pavisade vara resultat ett medelstarkt positivt samband mellan sémn
och arbetsprestation 7=.344, detta innebar att ju bittre somn deltagarna fick desto béttre

presterade de pé arbetet.

Tabell 2. Samband mellan stress, arbetsprestation, livsstilsval och somn

Skalor 1 2 3 4
1. Stress - - 495%* - 175 -.570%*
2. Arbetsprestation - 495%* - .145 344%*
3. Livsstilsval -.175 145 - 137
4. Somn - 570%* 344%%* 137 -

Note. Korrelationen mellan stress, arbetsprestation, livsstilsval och somn for deltagarna i vér studie (n=57) ar
presenterade i den ovre tabellen.
**=p<.01

I enlighet med vér hypotes 3¢ som dr att det fanns olika monster 1 de olika sambanden
mellan kdnen s pévisar resultaten inga skillnader férutom i sambandet mellan arbetsprestation
och livstilsval.

Samband mellan stress och arbetsprestation for gruppen med mén uppvisades ett starkt
negativt 7=-.650, medan for gruppen kvinnor var ett medelstarkt, negativt samband r=-424.
Detta innebar att de médn och kvinnor som kinde sig mer stressade kidnde dven att de presterade
simre pa arbetet. Aven stress och sémn uppvisade ett starkt negativt samband for gruppen mén
r=-542 och gruppen kvinnor r=-.597, vilket innebar att de min och kvinnor som stressade mer

dven sov samre. Arbetsprestation och soémn uppvisade ett svagt positivt samband for gruppen
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mén 7=.387 och for gruppen kvinnor ett medelstarkt signifikant samband =312 , vilket betyder
att de mén och kvinnor som sov bittre presterade dven béttre pa arbetet. Stress och livsstilsval
uppvisade ingen signifikans for gruppen mén 7=.008 och for gruppen kvinnor r=-.271.
Arbetsprestation och livsstilsval var icke signifikant for gruppen mén »=-.191 medan den
uppvisade ett medelstarkt negativt samband for gruppen kvinnor =-394 som betyder att ju

samre livsstil kvinnorna hade desto sdmre presterade de.

Tabell 3. Samband mellan stress, arbetsprestation och livsstilsval for mdn och kvinnor

Skalor n 1 2 3 4

Min

1.Stress 27 - -.650** -.008 - 542%*
2.Arbetsprestation 27 -.650%* - -.191 387
3.Livsstilsval 27 -.650%** -.191 - -.013
4.Somn 27 - 542%* 387* -.013 -
Kvinnor

1.Stress 30 - -424* =271 -.597%*
2.Arbetsprestation 30 424* - -.394% 312
3.Livsstilsval 30 -271 -.394* - 257
4.Somn 30 -.597%* 312 257 -

Note. Korrelationen mellan stress, arbetsprestation, livsstilsval och somn for kvinnor och mén i véar studie dr
presenterade i den ovre tabellen.

**=p<.01

*=p<.05
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Diskussion

I enlighet med hypotes 1 visar resultaten fran studien pé ett signifikant negativt samband
mellan stress hos individer och hur vél de presterar pd arbetet. Det har i tidigare forskning
pavisats att det finns ett samband mellan individers upplevda stress och deras arbetsprestation
(Donald, Taylor, Johnson, 2005). Dock ir stress en naturlig del av arbetsplatsen och det ar
darfor svart att se skillnaden mellan vanlig dagligt forekommande stress och stress som har en
direkt negativ inverkan pé individen (Jackson & Frame, 2018).

Det dr viktigt att beakta da detta dr en korrelationsanalys och darfor kan vi inte ta stallning
till orsak och verkan, det vill sdga om det ar arbetsplatsen i sig som ger upphov till stressen eller
stressen som leder till dalig prestation. Vidare &r det intressant att se ett samband mellan
arbetsprestation och stress sarskilt i relation till de 6kande sjukskrivningarna i Sverige da detta
paverkar individernas liv och blir en stor kostnad for samhéllet (Forsdkringskassan, 2016b) Vi
kan diremot inte dra négra slutsatser utifrdn var begrinsade miangd data.

Hypotes 2a styrktes inte i denna studie som innebar att det fanns ett samband mellan stress
och livstilsval. Detta skiljer sig ifrén tidigare forskning dir det pavisats ett tydligt samband
mellan stress och livstilsval. Sarskilt oregelbundna och osunda matvanor, otillricklig fysisk
aktivitet, rokning och en ovilja att sluta roka samt hog alkoholkonsumtion har samband med en
okad stressniva (Ng et al, 2003: Barrington, 2014). I Barringtons (2014) studie visade bland
annat att personer med 0kad stressniva hade storre bendgenhet att vélja osunda kostval framfor
sunda och produkter med stor méngd socker och salt som snabbt dkade kaloriintaget hos
deltagarna.

Didremot pavisade var studie ett medelstarkt negativt samband mellan stress och sémn 1
enlighet med hypotes 2b. Detta resultat stimmer med tidigare forskning som indikerat att somn
och upplevd stressnivd korrelerar (Benham & Charak, 2018). Detta signifikanta negativa
samband mellan sémn och stress pavisades dven vara det samma for mén och kvinnor, vilket
kan indikera pd att somn och vanor kring detta dr, precis som (Benham & Charak, 2018)
antyder, ndgot som bor lyftas fram mer i forskning kring stress och folkhélsa 6verlag da det har
en signifikant pdverkan pad ménniskors generella vilmaende men &dven hur ménniskor upplever
och hanterar stress i sin vardag.

Hypotes 3a som var att det fanns ett samband mellan arbetsprestation och livstilsval
styrktes inte 1 var studie dd det inte pavisades ndgon signifikans for gruppen som helhet. Vidare
visade studien dven pé ett medelstarkt signifikant positivt samband mellan arbetsprestationen
och somn i enlighet med hypotes 3b som var att det finns ett samband mellan arbetsprestation

och somn. Somn &r en viktig faktor som pavisats i tidigare forskning att ha en signifikant
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inverkan pd ménniskors upplevda vidlméende och stressniva (Benham & Charak), vér studie
tyder pd att somn dven kan ha en effekt pd arbetsprestationen verlag.

I enlighet med hypotes 3¢ som innebar att det fanns olika mdnster i de olika sambanden
mellan konen péavisar resultaten inga skillnader forutom i sambandet mellan arbetsprestation
och livstilsval. Det fanns ett medelstarkt signifikant samband for gruppen kvinnor men ingen
signifikans for gruppen mén. Detta kan bero pd att kvinnor tenderar att ta mer ansvar i hemmet
och bédr med sig denna stress samt ldgger mindre tid pé att integrera sunda vanor 1 sin vardag

(De Sio, Cedrone, Sanita, Ricci, Corbosiero, Di Traglia, Greco, & Stansfeld, 2017).

Begrinsningar hos studien

I studien valde vi att méta stress, arbetsprestation och livsstilsval via en webbenkdt, vilket
ar ett snabbt och effektivt sitt att kunna samla ett stort antal deltagare. Problemet &r ddremot
med webbenkiten &r att forskaren inte har ndgon kontroll dver deltagarna vi vet inte om det
personen sjilv som svarade pd enkéten eller hur koncentrerade dem var nir dem svarade pa
fragorna (Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2011). P4 grund av tidsbrist delades
lanken till enkéten ut till arbetande vanner och bekanta som var villiga att delta i studien. Detta
tillvigagéngssétt medfor att vi har anvint oss av ett bekvamlighetsurval vilket betyder att
respondenter har valts ut utifrdn tillgdnglighet. Bekvamlighetsurval medfor en risk for att
urvalet inte blir representativt, vilket innebédr att studien inte dr lika generaliserbart
(Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2011).

Enkdten bestir av tre olika maitskalor som innefattar stress, livsstilsval och
arbetsprestation. Mitskalan som innefattar livsstil Simple Lifestyle Indicator Questionnaire
Godwin, Streight, Dyachuk, van den Hooven, Ploemacher, Seguin och Cuthberts,
2008), saknade fragor om somn. Vi anser att somn ar en mycket viktig del av livsstilen och
detta pavisades dven i vart resultat men fanns dven med i tidigare studier. Vi fick ldgga till
ytterligare fem frdgor som dr tagna frén en skala som handlar om upplevd sémnkvalitet (Darviri,
Evangelos, Alexopoulos, Artemiadis, Tigani, Kraniotou, Darvyri och Chrousos, 2014).

I kategorin livsstilsfragor 1 enkiten fanns det sammanlagt tre fragor om
alkoholkonsumtion. D4 dessa hade en lag korrelation till de dvriga fragorna tog vi beslutet att
ta bort alkohol som en faktor i livsstilsaspekten. Dessutom hade dessa fragor en liten varians
hos deltagarna. Detta kan bero pé att vi anvinde oss av ett bekviamlighetsurval med deltagare
som ansig sig sjdlva vara hédlsosamma och diarmed ofta avstod fran alkohol, detta kan ha lett
till en golveffekt (Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2011). Social 6nskvérdhet kan

dven vara en bidragande faktor till hur deltagarna svarade pa enkdten dé vissa fragor kan
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upplevas mer kénsliga &n andra. Detta kan vara en bidragande faktor till att frigorna géllande
alkoholkonsumtion inte bidrog pa ett stabilt sitt till livsstilstotalen. Aven i kategorin
arbetsprestation valde vi att ta bort en frdga som visade sig vara mindre relaterat till de andra
fragorna i den kategorin.

Eftersom antalet deltagare i vér studie var relativt 1ag s& hade vi mgjligtvis kunnat fa ett
annat resultat ifall vi hade anvént oss av ett icke-parametriskt test. Vi valde att anvénda oss av
parametrisk test Pearson’s korrelationskoefficient ndr vi méitte sambanden mellan variablerna
med tanke pa att var insamlade data pd de 57 deltagare var normalfordelad (Aron, Coups, &
Aron, 2014).

Framtida forskning

Resultatet frdn denna studie kan bidra till framtida forskning inom @mnet stress, livsstil
och arbetsprestation. Resultaten visar att det finns en tydlig koppling mellan dessa tre faktorer.
Det hade varit intressant i framtida forskning att kombinera den kvantitativa metoden med det
kvalitativa. Att kombinera exempelvis enkiter med intervjuer skulle kunna ge en fordjupning
kring deltagarnas upplevelse vilket vi inte kunde fa med enbart enkiter. Det hade dven varit
intressant att gora ett experiment dir man manipulerar en av variablerna for att kunna veta
vilken faktor som paverkar den andra till exempel genom att frimja goda hdlsovanor for en
grupp och framfora for och eftereffekt pa denna grupp. Det hade dven varit intressant att titta
djupare pd konsskillnaderna, speciellt mellan arbetsprestation och livsstilsval och vad det dr
som gor att kvinnornas prestation pdverkas mer av livsstilsval dn vad madnnens gor. Vi anser
dven att 1 forskning kring livsstil, arbetsprestation och stress bor mer fokus liggas pd somn och
ménniskors sdomnvanor. Detta dr med tanke pa resultaten 1 var studie och indikationer 1 tidigare
forskning. Vi anser dven att somn bor tas med som en variabel 1 enkéter gillande livsstil som
exempelvis Simple Lifestyle Indicator Questionnaire som anvéndes i var studie da somn ar en
viktig del av livsstilsaspekten och har en stor inverkan pad ménniskors vdlméende 6verlag, darfor
bor det anses vara en given del av enkéter som har som syfte att utvérdera livsstilsval. Vi tanker
att dven arbetsgivare bor tdnka pa sOmnaspekter ndr det gors en hilsointervention pa
arbetsplatsen och kanske @ven ha ett program som skulle kunna uppmuntra anstéllda till béttre
somnvanor detta med tanke pa att resultaten i vér studie visar att sdmn har ett samband med

stress och arbetsprestation.
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Slutsats

Denna studie pavisade ett samband mellan upplevd stress och arbetsprestation i enlighet
med hypotes 1, vidare patraffades dven ett samband mellan stress och sémn enligt hypotes 2b
samt arbetsprestationen och somn i enlighet med hypotes 3b. Arbetsprestation och livsstilsval
pavisade ett svagt signifikant samband hos kvinnor och ingen signifikans hos gruppen mén.
Resterande hypoteser visade pd ingen signifikans.

Da vért urval dr begrénsat kan studien ses som ett mindre tillskott till forskning om stress,
arbetsprestation och livsstil, framforallt géllande somn. Resultaten i studien besvarade de
forskningsfragor vi hade som avsikt att besvara. Férhoppningen &r att faktorer som sémn kan
tas med 1 liknande studier framodver dé detta dr en faktor som gav flest signifikanta samband
och tycks ha en stor inverkan pé individers vilmaende. Dérfor vore det mycket intressant att se
fler studier om somn i relation till stress och arbetsprestation men dven att lyfta fram somn som
en viktig aspekt av folkhilsan.

Detta kan dven vara bidragande kunskap till féretag som strivar efter att forbéttra deras

anstilldas hilsa och hélla arbetsprestation pa en hdgniva.
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