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Abstract
The aim of this study was to investigate the mental well-being of shift workers based on the
factors of social support from family, friends and significant others, and the possibility to
participate in one’s leisure activities. A survey was conducted (#=32), and the participants
were shift workers, working different types of shift schedules, at a Swedish industrial
company. The survey was constructed of items regarding social support, participation in
leisure activities, psychological well-being and demographic information. An issue that
occurred during the process of collecting data was that the response from the sample group
was low, which resulted in a low participation rate. The collected data material was handled
based on descriptive and statistical analyzes such as correlation analysis, linear regression
analysis, chi-square tests and frequency analysis. The analyzes gave relevant statistical
significant results despite the low participation rate. The results indicated a positive
correlation between social support and psychological well-being as well as between the
opportunity to participate in one's leisure activities to the desired amount and psychological
well-being. The results were in line with what previous research in the field has found. The
low participation rate of the survey makes it difficult to draw any generalizing conclusions.
Suggestions for future research are to replicate this study with a larger sample group to

enable generalizations.
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Sammanfattning

Denna studies syfte var att undersoka skiftarbetares psykiska vilbefinnande utifran
faktorerna socialt stod fran familj, vinner och andra speciella personer samt mdjligheten att
utfora ens fritidsaktiviteter. For att utforska detta genomfordes genom en enkédtundersdkning
(n=32) dar deltagarna bestod av skiftarbetare som arbetar olika slags skiftscheman pa ett
industriforetag i Sverige. Enkéten bestod av frdgor gillande socialt stod, utférande av
fritidsaktiviteter, psykiskt vilbefinnande samt demografisk information. Ett problem som
uppstod under processen av insamling av data var att responsen frén urvalsgruppen var lag,
vilket resulterade i ett litet deltagarantal. Det insamlade datamaterialet hanterades utifran
deskriptiva och statistiska analyser som korrelationsanalys, linjdr regressionsanalys, chi-tva
test samt frekvensanalys. Trots det ldga deltagarantalet gav analyserna relevanta statistiskt
signifikanta resultat. Resultaten tydde pé ett positivt samband mellan socialt stod och
psykiskt vilbefinnande samt mellan mdjlighet att utfora sina fritidsaktiviteter till 6nskad
méngd och psykiskt vélbefinnande, vilket gick i enlighet med vad tidigare forskning pa
omrédet visat. Enkitens laga deltagande forsvdrade mojligheten till att dra generaliserande
slutsatser. Forslag till vidare forskning &r att replikera denna studie pa en storre urvalsgrupp

for att mojliggora generaliseringar.
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Tack!

Vi vill hir ta tillfallet i akt och rikta ett tack till ndgra personer som har underléttat
processen av denna uppsats. Forst vill vi tacka var handledare Birgitta Wanek for ditt stod,
speciellt vid arbetets uppstarts- och slutfas. Fortsdttningsvis vill vi tacka de kontaktpersoner
och respondenter hos foretaget dér studien genomfordes. Slutligen vill vi tacka varandra for

ett gott samarbete, peppande ord och manga skratt under arbetets gang.



Skiftarbetares psykiska vilbefinnande utifrin faktorerna socialt stod och maojlighet att
utfora fritidsintressen

Uttrycket “mat-och-sovklocka™ dr kanske nagot som de flesta kopplar till den
tecknade serien Bamse och Bamses vin Skalman. Trots att denna klocka som séger at
Skalman nir han ska &ta och sova ér pahittad finns det lite sanning i funktionen dnda. Man
kan séga att médnniskor har en liknande funktion som kallas for den cirkadiska dygnsrytmen.
Denna inre klocka reglerar funktioner i var kropp inom loppet av en 24-timmars cykel
(Hedlund, 2021), dar vissa funktioner ska aktiveras pd natten och andra pd dagen for att vara
kroppar ska anpassa sig till var omgivning pa bista sitt. Ett exempel pa en funktion som styrs
av den cirkadiska dygnsrytmen &r utsondringen av melatonin, vilket &r hormonet som reglerar
vér somn (Orifarm Generics, 2021). Utsondringen styrs av ljus och morker och nivan dr som
hogst under nattetid (Weilenmann, 2016). Var mat-och-sovklocka sédger alltsa dt oss att sova
pa natten och vara vakna péd dygnets ljusa tider. P4 sitt och vis skulle en kunna séga att hela
samhillet anpassar sig efter denna biologiska funktion. Skolor och butiker dr 6ppna under
dagtid, kollektivtrafiken har farre avgangar under nattetid, de flesta foreningsaktiviteter sker
pa eftermiddagar eller kvéllar och sa vidare. Det dr dock inte hela samhillet som anpassar sig
efter den cirkadiska dygnsrytmen, vissa funktioner i samhallet méaste fortsétta rulla trots att
véra kroppar séger at oss att stdnga av 1 ndgra timmar. Ménniskor kan fortfarande bli sjuka,
det kan fortfarande borja brinna, handelsvaror méste fortsitta produceras och exporteras, och
vart land maste fortsétta forsvaras.

Att jobba skift innebér att ens arbetstider skiljer sig frdn det standardiserade
dagtidsarbetet. Skiftarbete ar sédrskilt vanligt inom varden och industrin
(Arbetsmiljoupplysningen, u.a.). Bland arbetaryrken, som till exempel vardarbete och
industriarbete, arbetar upp mot 40 % i Sverige med ett sddant avvikande arbetsschema
(Arbetsmiljoforum, u.4.). Nér vi inte lyssnar pa vara inre klockor, nér vi dr vakna och jobbar
nér kroppen séger 4t oss att sova och nér vi bryter den regelbundenhet som omvirlden
fungerar utefter, kommer kroppen att reagera (Hedlund, 2021). Det vanligaste hélsorelaterade
problemet vid skiftarbete dr en rubbad somnrutin, for fa sémntimmar och samre kvalitet pa
somnen, vilket leder till 6kad trotthet (Stressforskningsinstitutet, u.a.). En studie vars syfte
var att undersdka dagtidsarbetande och skiftarbetande seglares vilbefinnande och sémn
visade pa att seglarna som arbetade dagtid hade ett mer gott vilbefinnande dn deras kollegor
som arbetar skift, samt att dagtidsarbetarna rapporterade mindre sémnproblem sdsom svér
somnldshet och délig sémnkvalitet (Shattuck & Matsangas, 2020). Mycket forskning har

gjorts pa just skiftarbete kopplat till somnbesvir och vilka konsekvenser som kommer



dérefter. Det dr dock inte bara sémnen som kan péverkas av skiftarbete. Eftersom manga av
samhillets delar dr anpassade efter den cirkadiska dygnsrytmen, och skiftarbete ofta gar
utanfor dessa ramar, behover skiftarbetare utforma sina rutiner lite annorlunda 4n de flesta
andra. Tidigare forskning tyder pd hur skiftarbetet kan paverka familjelivet, bdde negativt och
positivt. Det finns en koppling mellan skiftarbete och konflikt mellan arbetsliv och privatliv,
pa grund av att vardagspusslet blir svart att fa ithop (Zhao et al., 2021; Staines & Pleck, 1984).
Studier tyder pd hur arbetstiderna som kommer med skiftarbete kan skapa problem vad géller
det sociala livet, eftersom det kan krocka med trdningstider inom en férening eller att en
jobbar nir andra ér lediga under kvéllar och helger (James et al., 2016). Skiftarbete kan dven
upplevas som fordelaktigt for att hinna med allt som ska goras 1 vardagen, framfor allt vid
deltidsarbete, eftersom en dé ibland ar ledig under dagarna nér allt dr 6ppet och andra jobbar
(Agosti et al., 2015).

Teori

Skiftarbete

En rubbad dygnsrytm och forsdmrad somnkvalitet dr de framsta besvéren som
kopplas till skiftarbete (Kecklund & Axelsson, 2016). Resultat frén rapporten “Ma bra i
skiftarbete” (Kecklund et al., 2020) visar att en majoritet av skiftarbetare ofta upplever en
ihéllande trotthet samt att 81 % av dessa upplever detta som ett stort problem for dem.
Skiftformer kan se olika bade vad géller forlagda arbetstider och tid mellan arbetspassen. En
skiftrunda kan besta av fler eller farre arbetspass, olika ldnga arbetspass och olika ldng tid
mellan arbetspassen, det vill sdga olika lang dygnsvila. En studie av Ikeda et al. (2021) visade
pa ett signifikant samband mellan kort tid mellan arbetspassen och for lite somntimmar.
Somnbrist under en ldngre tid kan i sin tur orsaka en hogre risk for ett flertal hidlsofaror sdsom
hjart- och kérlsjukdomar och diabetes (If, u.a.). Det ar darfor inte forvanande att mycket av
forskningen géllande skiftarbete handlar om just fysisk hélsa.

Skiftarbete och psykiskt vilbefinnande. Det finns d&ven mycket studier som visar pd
att det finns ett samband mellan skiftarbete och psykiska besvir. Skiftarbete forekommer
inom ett flertal yrkesgrupper och ér vanligt forekommande inom sjukvarden. En stor andel av
den bedrivna forskningen om skiftarbete kopplat till vdlbefinnande har gjorts pa just den
yrkesgruppen. Resultat frdn en studie utford pé sjukskoterskor 1 Sydkorea tyder pé ett
signifikant samband mellan skiftarbete och sjilvrapporterade depressiva symtom (Lee et al.,
2016). En artikel av Sweeney med kollegor (2021) baserad pé data fran The Atlantic PATH
study, en kanadensisk nationell studie om hélsa, med fokus pa sambandet mellan mental hilsa

och skiftarbete visade pa att skiftarbetare upplever en hégre grad av symtom for dngest,



depression och generell simre hélsa &n personer som jobbar vanliga dagtidsarbeten. Att
tilldgga har dr att bdda grupperna, skiftarbetare och dagstidsarbetare, rapporterade samma
antal sdmntimmar per natt (Sweeney et al., 2021).

Forskning av Dean (2021) har visat att mojligheten till inflytande dver sitt
arbetsschema kan vara en viktig faktor for att trivas pa sin arbetsplats och for balansen mellan
arbetsliv och privatliv. Skiftarbetare som upplever hogre inflytande dver sina arbetstider,
upplever generellt hogre psykiskt vilbefinnande (Nabe-Nielsen et al., 2011). Att ha en god
arbetstillfredsstillelse och trivsel pé sin arbetsplats anses ocksa vara en viktig direkt
paverkande faktor for psykiskt vélbefinnande (Pisarski et al., 2006).

Skiftformens betydelse. Det finns olika sorters skiftscheman och dessa scheman kan
skilja sig fran arbetsplats till arbetsplats. Flera studier har visat pé olika typer av samband
med psykiskt vilbefinnande beroende p4 typ av schema. I en rapport beskriver Akerstedt et
al. (2012) att roterande skift, det vill sdga skift med varierande starttider, samt eftermiddags-
och kvillsarbete dr faktorer inom skiftarbete som kopplats till problem med sociala relationer.
Resultat fran en studie av Nena et al. (2018) visade att problem med somn och vilbefinnande
ar signifikant storre bland de som arbetar roterande skiftrundor pa mer 4n tre dagar under en
vecka, dn de som arbetar fasta morgonskift. Roterande skift upplevs mer besvirligt generellt
bland skiftarbetare (Kecklund et al., 2020). Detta &r inte sérskilt férvdnande med tanke pa den
cirkadiska dygnsrytmen, d& kroppen reagerar med stress nir vi forsoker skjuta pd vér inre
dygnsrytm (Hedlund, 2021). Det finns tva varianter av roterande skift; roterande framat och
roterande bakét. Med framatroterande skift menas att skiftrundan borjan med formiddagspass,
sedan eftermiddagspass och till sist eventuellt nattpass, och bakatroterande skift borjar med
de senare passen och avslutas med formiddag. Av dessa tvé varianter rekommenderas
framétroterande skift (Stressforskningsinstitutet, u.a.), da denna variant kopplas till lindrigare
psykiska hélsoproblem samt mindre konflikt mellan arbetsliv och privatliv dn bakatroterande
skift (van Amelsvoort et al., 2004). Helgskift har visat sig vara ndgot som kan stélla till det
for skiftarbetare vad géller umgidnge med néra och kéra (Kecklund et al., 2020), eftersom det
ar under helgerna som majoriteten av de som arbetar dr lediga och dgnar sig at sociala
aktiviteter.

Skiftarbete och rollkonflikt. Arbetstider som faller utanfor samhéllets normala
arbetsdag eller arbetsvecka kan pdverka familjelivet, till exempel forédldraskapet. For att
kombinera yrkesrollen och familjerollen pa ett bra sétt kravs darfor god planering (Afolabi et
al., 2015). I de fall dér skiftarbetaren har mojlighet att kunna paverka sitt arbetsschema efter

personlig preferens kan skiftarbete vara fordelaktigt for att balansera yrkeslivet och



privatlivet (Jensen et al., 2018; Wadsworth & Facer, 2016). I en kvalitativ studie utford av
Agosti et al. (2015) beskriver de deltagare som arbetar deltid att kombinationen av skiftarbete
och deltidsarbete gor dem mer flexibla och ger dem mer tid for sitt privatliv. Greenhaus och
Beutell (1985) beskriver begreppet work-family conflict som en konflikt mellan rollerna en
har 1 yrkes- och familjelivet. Konflikten uppstar nér det rent tidsméssigt blir svart att leva upp
till bada rollerna eller nér en inte har energi att uppfylla den ena rollen pa grund av att kraven
pa den andra rollen &r for hoga. Studier har visat att det finns ett signifikant samband mellan
work-family conflict och skiftarbete (Haines III et al., 2008; Zhao et al., 2021; Mauno et al.,
2015) och att detta ofta beror pé svarigheter vad géller familjelivets schemaldggning och
planering (Staines & Pleck, 1984). Det har dven pavisats ett negativt samband mellan
work-family conflict och psykiskt vilbefinnande (Lizano, 2022). Vad giller fordldrars
relation till sina barn kan skiftarbete ha bade positiva och negativa konsekvenser.
Skiftarbetets negativa konsekvenser for mojligheten att planera framat kan resultera 1 att
vardagliga stunder tillsammans med familj och vénner, till exempel gemensamma middagar,
kommer i kldm. Detta ar sérskilt forekommande nér det dr kvinnor som arbetar kvillsskift
(Presser, 2003, refererad i Barnett et al., 2008). Det finns dock exempel som tyder pa att
kvéllsarbete bland kvinnor kan gora heterosexuella forhallanden med gemensamma barn mer
jamstillda, eftersom méinnen behdver ta hand om barn och hushall medan kvinnorna ar pa
jobbet (Barnett & Gareis, 2007; Presser, 2003, refererad i Barnett et al., 2008).

Shift-work-tolerance. Diskussion géllande externa omsténdigheter som kan forbéttra
eller forsdmra skiftarbetares uppfattning om deras arbetsform och upplevda hilsa ér troligtvis
det mest forekommande vid forskning om skiftarbete kopplat till vilbefinnande. Givetvis dr
detta viktigt och relevant da ménniskor har gemensamma biologiska faktorer som fungerar pa
liknande vis hos alla, dock &r det viktigt att komma ihdg att manniskor har olikheter vad
giller karaktarsdrag, egenskaper och personliga preferenser. Shift-work-tolerance ér ett
begrepp som syftar till pa vilket sitt en person anpassar sig till skiftarbete utan att drabbas av
de negativa konsekvenser som kan uppsta av skiftarbetet (Andlauer et al., 1979, refererad 1
Foldal et al., 2016). Individuella skillnader sa som alder, mindre benégenhet att hantera
fordandringar och bryta rutiner och personlighetsdraget neuroticism &r faktorer som géar att
koppla till en ldgre niva av shift-work-tolerance (Foldal et al., 2016). I en litteraturdversikt
skriver Saksvik et al. (2011) att andra faktorer som é&r relaterade till battre
shift-work-tolerance &r att vara tillhora det manliga konet, vara yngre én 40 &r, att vara som
mest effektiv pa kvillen, extraversion och flexibilitet. Att midn verkar vara béttre pa att

hantera skiftarbete som innefattar nattskift ar ndgot som Kecklund med kollegor diskuterar.



Deras resultat visar ett signifikant samband mellan huruvida mén jamfort med kvinnor
upplever problem med nattarbete, dir 22 % av kvinnorna upplever att nattarbete ar ett stort
problem medan endast 8 % av midnnen upplevde detsamma. Det visade sig dven finnas ett
samband mellan att uppleva nattarbete som ett stort problem och psykiska besvir som
depressiva symtom och stressymtom (Kecklund et al., 2020).

Socialt stod

Mainniskan &r en social varelse, och genom det sociala samspelet kan vi bade hjilpa
och stddja varandra. Socialt stod kan definieras som information som leder en att tro att man
ar omhéindertagen och élskad, uppskattad och medlem i ett natverk av dmsesidiga
forpliktelser (Cobb, 1976). Det sociala stodet kan komma ifran ett flertal killor, som pé
arbetsplatsen fran chefer och kollegor, men @ven i den privata sfiren frén familj, vinner och
speciella personer 1 ens liv (Bavik et al., 2020). Utdver att komma fran olika killor kan
socialt stod dven komma 1 olika former. Orth-Gomér (2012) ndmner tre kategorier av socialt
stod; “esteem support”, “appraisal support och “tangible support”. Begreppet “esteem
support” beskrivs som “det djupa kénsloméssiga stodet, som oftast ges av en livspartner eller
en eller ndgra mycket ndra vanner, ir ett grundlaggande ménskligt behov, stiarker sjdlvkianslan
och hjdlper en att finna sin egen identitet i speglingen fran den ndrmaste omgivningen
(Orth-Gomér, 2012, s. 209). “Appraisal support” dr det informativa stddet, som bland annat
ar vanligt forekommande pé arbetsplatsen. Det kan till exempel vara hjilp, rad och
problemldsning. “Tangible support”, eller instrumentellt stod som det ocksa kan kallas, ar
konkret och praktiskt stdd, till exempel ekonomiskt stod och tjdanster. Sambandet mellan
socialt stdd och vilbefinnande ar vil undersokt inom ett flertal discipliner. Socialt stod har en
lindrande effekt for ett antal besvér och stressorer som till exempel konflikt mellan arbete och
familj samt en 0kad arbetstillfredsstéllelse (Chang et al., 2014; Ferguson et al., 2016; Kossek
etal., 2011; Yildirim & Aycan, 2008).

Flertalet studier har visat pa en korrelation mellan socialt stod och psykiskt
vélbefinnande. Enligt Wang (1998) tyder forskning pé att socialt stdd har ett negativt
samband med stress, rollkonflikt, psykiska symtom, stress och depression, samt positivt
korrelerat med god hilsa, livskvalité, vdlbefinnande och sjélvaktualisering. En studie
genomford pd ungdomar i1 Ghana visade att upplevt socialt stod hade en lindrande eftekt péd
stress och depression samt en en positiv effekt pa vilbefinnande (Glozah & Pevalin, 2014).
Resultat fran en studie gjord pé jordbrukare dér socialt stods medlande roll pa depression
undersoktes visade att socialt stdd fran vanner och familj var signifikant negativt korrelerat

med depressiva symptom (Bjornestad et al., 2019). Liknande resultat hittades i en studie



gjord pa universitetsstudenter, dér forfattarna fann att socialt stod fran familj, vanner och
andra speciella personer i ens liv signifikant forutsade psykiskt vélbefinnande (Ates, 2016). I
en studie av Rehman och kollegor (2020) utford pa universitetsstudenter i Kina fann
forskarna att socialt stod fran familj, vanner och speciella personer i ens narhet hade en
medlande effekt mellan utbrandhet och psykiskt vélbefinnande. Forskning av Abbey med
kollegor (1985) visar att socialt stdd dven har visat sig positivt korrelera med emotionellt
vélbefinnande och livkvalité samt ha en ddmpande effekt pa social konflikts negativa
paverkan pd emotionellt vilbefinnande och livskvalité. Social konflikt kan beskrivas som de
negativa aspekterna som kan framkomma i relationer till andra, som till exempel nir en
konflikt uppstar med négon i ens ndrhet och detta paverkar en emotionellt negativt. Avsaknas
av socialt stod kan ddrmed vara en prediktor for globala kdnslor som angest och depression
(Abbey et al., 1985). Det sociala stodets effekt pa psykiskt vilbefinnande har &ven undersokts
hos skiftarbetare. Socialt stod fran sina chefer kan minska de psykiska och psykosomatiska
symptom som kan uppkomma i samband av skiftarbete (Bohle & Tilley, 1989; Pisarski et al.,
1998). I en studie av Pisarski et al. (2006) undersoktes sambandet mellan socialt stod och
psykisk hélsa bland skiftarbetande sjukskoterskor. De fann att de sjukskdterskor som
upplevde ett hogt socialt stod fran kollegor och chefer upplevde mindre work-life conflict
vilket darefter korrelerade med ett hogre psykiskt vilbefinnande. Detta resultat styrks av en
annan studie som visat pa att socialt stod fran chefer, kollegor och &ven familj kan ha en
indirekt paverkan pa psykologiska symptom via inflytande dver skiftindelning, work-life
conflict och coping strategier (Pisarski & Bohle, 2001).

For rotationsarbetare, det vill sdga de som arbetar roterande skift, har socialt stod visat
sig vara sammankopplat med lagre risk for psykisk ohélsa, sjilvmordsbendgenhet, depression
och utslitenhet fran arbetsrelaterad stress (Asare et al., 2021). I en studie av Halbesleben
(2009) undersoktes olika skifttypers paverkan pa emotionell utmattning relaterad till
work-family conflict och socialt stdd hos personal inom brandforsvaret. Resultaten visade att
de skift som ger mindre tid utanfor arbetet i lingre perioder dr positivt associerad med
work-family conflict. Forskning av Kim & Han (2020) visade att socialt stod frén familjen
hade en ddmpande effekt pa work-family conflict, vilket dr korrelerat med emotionell
utmattning. Aven socialt stéd fran kollegor och folk i ens nirhet hade en direkt effekt pa
skiftarbetande sjukskoterskors psykiska vélbefinnande. De allménna slutsatserna har varit att
det finns ett positivt samband mellan socialt stod och psykiskt vilbefinnande hos
skiftarbetare.

Fritid



Forskning har upprepade ginger visat pd hur utférandet av fritidsaktiviteter har
positiva effekter pa psykiskt och fysiskt vélbefinnande. En livsstil som innefattar vardaglig
motion och regelbunden intensiv fysisk aktivitet rekommenderas for att undvika hoga
kolesterolvérden, vilket i sin tur minskar risken for hjért- och karlsjukdomar
(Hjart-Lungfonden, 2021). Traning kan fungera forebyggande for depression samt som
behandling av klinisk depression. Det kan dven ha en dngestddmpande effekt och stérka
sjalvbild och sjalvfortroende (Fox, 1999). Kreativa aktiviteter som till exempel skapande av
konst och dans, kan fungera bade for att reducera och forebygga stress (Martin et al., 2018).

Ett experiment av Tellhed med kollegor (2019) visade att avslappnande aktiviteter,
som till exempel yoga och mindfulness, kan anvéindas for att reducera mentala besvir som
angest, somnproblem och depression. Deltagarna i experimentgruppen fick utéva
yoga-relaterade aktiviteter under fem veckors tid och efter dessa veckor visade deltagarna pa
att de hade enklare att hantera stress vilket i sin tur forbdttrar deras psykiska hilsa (Tellhed et
al., 2019). Fysisk aktivitet &r dven fordelaktigt for kognitiva forméagor som minne,
reaktionsforméga och koordination, samt leder till en forbéttrad somnkvalitet (Henriksson &
Sundberg, 2016). Fancourt et al (2021) diskuterar fritidsaktiviteters paverkan pa hilsa ur fem
olika aspekter; psykologiska processer, biologiska processer, sociala processer,
beteendeprocesser och hilsobeteenden. Exempel som tas upp ur dessa perspektiv dr att
utforandet av fritidsaktiviteter bidrar till individens personliga utveckling och sjidlvkénsla
(psykologiska processer), stirker immunforsvaret och nervsystemet (biologiska processer),
bygger sociala relationer och gruppkénsla (sociala processer) och utvecklar vanor och skapar
mer hédlsosamma rutiner (beteendeprocesser). Det finns ett positivt samband mellan
fritidsaktiviteter som exempelvis socialt umgénge, fysisk aktivitet, deltagande i sport- och
kulturevenemang eller att dgna sig at religiosa handlingar och en 6kad niva av psykisk
vilbefinnande (Pasanen et al., 2021). Personer som deltar i fritidsaktiviteter, sarskilt sociala
aktiviteter som till exempel att vara aktiv i en férening, uppvisar en ligre niva av depressiva
symtom och en hogre niva av livstillfredsstillelse 4n de som inte deltar i sddana aktiviteter
(Hu et al., 2018).

Coping. De flesta stoter da och da pa problem 1 livet som kan forsvédra vardagen pa ett
eller annat sétt. Det kan handla om stérre och mindre problem som ibland gér att bortse ifrén
och léta rinna ur sanden men som ibland kréver anstrangning for att 16sas. En kan hantera
vardagens problem genom copingstrategier. Lazarus & Folkman (1984) definierar coping
som stdandigt skiftande kognitiva och beteendeméssiga anstrangningar for att hantera

specifika externa och interna krav som bedoms téra eller 6verbelasta en persons resurser.



Coping brukar delas upp 1 tva kategorier; problemfokuserad och emotionsfokuserad coping
(Lazarus & Folkman, 1984). Vid anvdndande av problemfokuserad coping forsoker en
hantera problemet genom att soka efter direkta 16sningar, medan emotionsfokuserad coping
har fokus pa att hantera de kénslor som uppstar av den problematiska situationen snarare én
det faktiska problemet. Iwasaki (2010) diskuterar utférande av fritidsaktiviteter som en form
av copingstrategi, och menar pa att det bor ges mer uppmérksamhet at just vikten av
fritidsaktiviteter kopplat till stresshantering, som ett sitt att bredda kunskapen om
copingstrategier. Vad giller psykiskt vilbefinnande visade resultat pa att deltagarnas tro pé att
utforandet av fritidsaktiviteter kommer hjélpa dem att hantera stress (leisure coping beliefs)
var en béttre prediktor for det upplevda vilbefinnandet dn generell coping, det vill sédga
coping som inte &r direkt kopplat till fritid (Iwasaki, 2010).

Fritid och skiftarbete. Forskning av McElroy et al. (2020) visar att de som jobbar
dagtid 4r mer n6jda med sin fritid och sitt sociala liv 4n de som arbetar natt. Att arbeta skift,
speciellt helgpass, begransar mdjligheten att gora det en vill pé fritiden och kan ddrmed ha en
negativ paverkan pa work-life balance (Hye-Kyung Oh & Sung-Hyun Cho, 2020). Liknande
resultat har visats av Ljevak et al. (2020) dar skiftarbetare var mindre ndjda med deras sociala
liv, fritidsliv och familjeliv dn personer med arbetstider belagda under endast dagtid.
Deltagarna i gruppen av skiftarbetare uttryckte dven att de upplevde att det var just
arbetsschemat som var orsaken till detta missndje (Ljevak et al., 2020). Somn &r troligtvis det
vanligaste problemet som kommer med skiftarbete. Forskning av Dong et al. (2022) tyder pa
ett samband mellan sémnstorningar och mindre rapporterad tid som dgnas &t trdning pa
fritiden bland skiftarbetande utryckningspersonal, ju mer somnbesvér desto férre tid at
traning pa fritiden. James et al. (2016) beskriver problematiken med fritidsaktiviteter som &r
tidsbestdmda och krockar med de arbetstider som skiftarbete kan innebidra. Det géller inte
enbart aktiviteter sdsom traningar eller liknande utan dven sociala aktiviteter som att umgas
med familj och vénner, vilket kan bli svért att fa till pa grund av brist pa tid och ork (James et
al., 2016). Resultat frdn Kecklund et al. (2020) tyder pa samma sak, att arbetstiderna som
kommer med skiftarbete leder till konsekvensen att en inte har tillracklig med tid for sina
fritidsintressen eller umgédnge med vénner och familj.

Syfte och hypoteser

Denna studie har skapats utifrdn en diskussion géllande hur ménniskor behover
anpassa sina liv och rutiner utifran det standardiserade dags- och veckoschemat som
samhdllet priaglas av. Utifran detta schema ska en arbeta mandag till fredag under dagtid, och

resterande tid ska dgnas fritidsaktiviteter och umgénge med familj och vénner, vilka kan



fungera som kéllor till socialt stod. Att jobba skift innebér att ens arbetsschema innefattar
arbetstider som faller utom ramen for hur samhaéllet har organiserats kring vad som &r en
vanlig arbetsdag. Syftet med denna studie var att fa en djupare forstielse for hur
skiftarbetares psykiska vilbefinnande paverkas av att jobba nédr samhillet tyder pa att det ar
dags att vara ledig och tvdrtom. Detta resulterade i foljande fragestallningar:
Hur upplever skiftarbetare deras tillgéng till socialt stod? P4 vilket sitt upplever
skiftarbetare att deras arbetsform paverkar mgjligheten att utfora deras
fritidsintressen? Hur samspelar faktorerna socialt stod och mojlighet att utféra
fritidsintressen med psykiskt vilbefinnande? Kan demografiska faktorer som till
exempel typ av skiftform, kon, alder och boendesituation mojligtvis paverka dessa
samspel?
Utifrén frdgestillningarna och fynd fran tidigare forskning har foljande hypoteser
formulerats:
Hypotes 1: Skiftarbetare med mer tillgang till socialt stod upplever en hogre niva
psykiskt vilbefinnande
Hypotes 2: Skiftarbetare upplever att deras arbetsform paverkar mojligheten att utfora
deras fritidsintressen
Hypotes 2a: Skiftarbetare som upplever att deras arbetsform péverkar
mojligheten att utfora deras fritidsintressen negativt upplever en lagre niva av
psykiskt vilbefinnande
Hypotes 2b: Skiftarbete som upplever att deras arbetsform paverkar
mdjligheten att utfora deras fritidsintressen positivt upplever en hogre nivé av
psykiskt vilbefinnande.
Metod
Deltagare
Vid val av population och urval anvéndes ett bekvimlighetsurval. Studiens deltagare
var skiftarbetare anstéllda hos ett produktionsforetag i Sverige. Foretaget valdes eftersom
redan etablerad kontakt fanns med anstéllda pa foretaget. Anledningen till att fler foretag inte
kontaktades berodde pa att antalet skiftarbetare pa det utvalda foretaget var drygt 150
stycken, och med en férhoppning om 100 stycken deltagare drogs slutsatsen att nuvarande
kontaktetablering skulle vara tillricklig. Skiftarbetare inom produktion valdes som
urvalsgrupp da en stor del av forskningen inom omradet skiftarbete har undersokt
skiftarbetare inom varden, och darfoér var en annan yrkesgrupp av intresse for att ta reda pa

ifall resultaten mojligtvis kan vara annorlunda. Enkéten pdborjades av 43 respondenter.



Inkluderat i studien var skiftarbetare som arbetade olika former av skiftarbete; nattskift (n=3),
2-skift med atta timmars pass (n=6), 2-skift med sex timmars pass (n=2), 3-skift med schema
roterande framét (n=1), 3-skift med schema roterande bakat (n=4), 5-skift med sex dagars
skiftrunda (n=15) och 5-skift med 10 dagars skiftrunda (n=1). . Alla befintliga former av skift
hos foretaget inkluderades for ett storre urval samt att det var av initialt intresse att undersoka
hur de studerade variablerna skiljer sig mellan skiftformerna. Av de 43 som paborjade
enkiten slutforde 32 personer enkéten. Av deltagarna som slutforde enkdten var medeléldern
cirka 33 ar (SD=11.8), varav 4 identifierade sig som kvinnor och 28 som mén.

Det saknas statistik 6ver fordelningen av deskriptiva faktorer som kon och alder for
hela foretaget, och vi kan dirfor inte sdga ndgot om bortfall 1 forhéllande till de faktorerna.
Det finns statistik dver skiftfordelningen pa foretaget. Det var ingen som arbetade helgskift
som deltog 1 studien och &r darfor inte representerade. Att de inte medverkade kan bero pa att
det ar den skiftformen som férst pé foretaget arbetar med. Det skulle 4ven kunna bero pa
andra faktorer, som att de inte brukar de utrymmen dér informationslapparna om studien
fanns uppsatta. Nistan hélften av respondenterna arbetar 5-skift med sex dagars skiftrunda,
vilket dr den skiftform som flest pa foretaget arbetar. Det dr dock inte hilften av foretagets
skiftanstéllda som arbetar det skiftet, vilket innebér att studien har en Gverrepresentation av
deltagare fran det skiftet.

Design/Material och métinstrument

Studien genomfordes genom en kvantitativ enkdtundersokning och var en
tvarsnittsstudie. En enkdt ar ett passande verktyg for studien dé det var av intresse att fa en
bred uppfattning kring d&mnet i friga samt att av resultaten eventuellt kunna generalisera
fynden till populationen, skiftarbetare, i stort. Enkéten inkluderade &ven kvalitativa moment 1
form av mojlighet att skriva egen fritext som svarsalternativ till vissa fragor samt inkluderade
frdgor dar respondenterna svarade enbart 1 fritext. Exempel pa en sadan fraga var “Om du
upplever att skiftarbetet padverkar dina mojligheter att utféra dina fritidsintressen pa nagot
satt, vad dr det som pdverkar?”. Syftet med Gppna svarsalternativ var att explorativt
undersoka vilka faktorer i skiftarbetet som péaverkar mojligheten att utfora sina
fritidsaktiviteter. Enkdten inkluderade ett antal demografiska fragor som kon, alder,
boendesituation, ifall de hade barn och isdfall hur ménga barn och i vilka éldrar. Motivet till
det var att ta reda pa ifall det fanns mdnster mellan individer, levnadssituation och de andra
studerade variablerna av intresse.

Multidimensional Scale of Perceived Social Support



Variabeln socialt stod méttes genom en egen svensk dverséttning av Multidimensional
Scale of Perceived Social Support (MSPSS) (Zimet, Dahlem, Zimet & Farley, 1988). MSPSS
ar ett frigebatteri med 12-frdgor som méter upplevt socialt stdd, utifran tre aspekter: fran
familj, vénner och speciella personer i ens ndrhet. Exempel pé fragor ar “Jag far den
emotionell hjdlp och support jag behdver fran min familj” och “Jag har vinner som jag kan
dela min glddje och sorg med”. Samtliga pastdenden besvarades med en sjugradig likert-skala
fran 1 = Instimmer inte alls, 4 = varken eller, till 7 = instimmer helt och hallet. Den 6versatta
skalan fick ett totalt virde pa cronbachs alpha 0d=0.92 och for subskalorna dr a=0.91, 0=0.93
och 0=0.92. For den engelska versionen var cronbachs alpha for hela skalan 0=0.88 och for
subskalorna var virderna mellan 0=0.85 och 0=0.91 (Zimet et al., 1988).

WHO-10 Wellbeing index

Psykiskt vélbefinnande mittes med en svensk version av WHO:s index av subjektivt
vilbefinnande (Love et al., 2014). Indexet bestar av 10 pastdenden som méter subjektivt
vélbefinnande under den senaste veckan. Ett exempel pa ett pastdende dr “Jag har kdnt mig
lycklig eller ndjd och belaten med mitt personliga liv”’. Varje pastaende besvaras med
antingen “Hela tiden” (3), “Ofta” (2), “Ibland”(1) eller “Aldrig” (0). Forsta pastaendet “Jag
har kdnt mig ledsen och nere” dr formuldrets enda negativt stdllda pastdende och kodades
omvént. Cronbachs alpha for indexet var 0=0.92.

Egenutformade fragor

Deltagarnas mdjlighet att utfora fritidsaktiviteter undersoktes med egenutformade
fragor. Fragorna var &mnade att explorativt undersoka skiftarbetares subjektiva upplevelse av
deras mojlighet att utfora sina fritidsaktiviteter, samt hur den mdjligheten upplevs vara
paverkad av skiftarbetet. Vidare efterfrigades konkret vad 1 skiftarbetet som de ansag ligga
till grund for paverkan pa mojligheten.

Deltagarnas arbetsvanor och arbetstrivsel undersoktes med egenutformade fragor.
Fragorna géllde hur ldnge de arbetat i skift, vilken skiftform de arbetar med, hur ofta de
arbetar overtid, hur vil de trivs med sitt arbetsschema, hur mycket inflytande dver sitt
arbetsschema de upplevde sig ha samt vilken typ av anstédllning de har.

Procedur

Studiens datainsamling genomfordes genom en kvantitativ enkdtundersokning.
Enkiten utformades 1 programmet Qualtrics, vilket &r ett licensierat enkdtverktyg av Lunds
universitet. Ett svenskt produktionsforetag kontaktades angaende ifall de var intresserade att
delta i en studie om skiftarbete och psykiskt vélbefinnande. Efter godkdnnande erholl

kontaktpersonen pa foretaget ett informationsblad med QR-kod till enkdten, med mening att



distribueras till foretagets anstdllda. Malgruppen fick en pdminnelse av deras skiftledare att
fylla i enkéten efter hélften av tiden da enkéten var aktiv. Utover det har vi ingen tillgang till
att veta exakt hur distribueringen gick till eftersom de anstéllda inte har nagra individuella
jobb-mejladresser utan informationen formedlades fran oss, till vir kontaktperson som 1 sin
tur hade kontakt med gruppchefer och respondenterna.

Enkéten som anvédndes som datainsamlingsmetod gjordes inaktiv, ddrmed ej mdjlig att
besvara, efter att den varit aktiv i 15 dagar. De registrerade svaren (32 stycken fullstindiga)
laddades ned for att sedan foras in 1 statistikprogrammet Jamovi. Vissa svarsalternativ som 1
enkédten bestod av ord kodades om till siffror for att enklare kunna analyseras med statistiska
analysmetoder.

Analyser

Studiens resultat bygger pa deskriptiva och statistiska analyser utifran faktorer
gillande skiftarbete, psykiskt vilbefinnande, demografisk information, socialt stéd och
mdjlighet att utfora fritidsintressen. Den insamlade datan analyserades i statistikprogrammet
Jamovi (2021). Det har funnits en medvetenhet under processens gang att den ldga
svarsfrekvensen kan gora det problematiskt att fa statistiskt signifikanta resultat vid en
statistisk analys. Antalet respondenter dr trots allt dver minimigransen for ett tillrackligt urval
for att utfora statistiska analyser, vilket ligger pa 30 deltagare (Hogg et al., 2013). De olika
analysmetoder som anvints dr deskriptiv analys, chi square test, korrelationsanalys och
regressionsanalys. Maxgransen for statistisk signifikans vid statistiska analyser inom
psykologi dr oftast bestimd till p<0.05 och &r den avgriansning som anvénds under detta
arbete (Shaughnessy et al., 2012). Vid nedladdning av rddatan som fordes in 1 Jamovi
skapades automatiskt variabler for varje enskilt pastdende i fradgebatterierna MSPSS och
WHO-10. For att kunna gora analyser kategoriseras rddatan som variablerna socialt stod fran
familj, socialt stod frdn vdnner, socialt stod fran andra speciella personer i ens ndrhet och
socialt stéd totalt. De tre uppdelade varianterna av socialt stod skapades genom att ett
medelvérde drogs av svaren pé de fyra frdgorna som horde till varje kategori, och variabeln
socialt stod total var ett medelvérde av samtliga svar pa samtliga fragor. For variabeln
psykiskt vilbefinnande drogs ett medelvérde av de 10 frigorna fran WHO:s index som
anvindes for att méta deltagarnas upplevda psykiska vélbefinnande.

Resultaten som grundar sig i datan som samlades in via enkdtundersékningen kommer
forst att presenteras i form av deskriptiv dataanalys och sedan statistiska analyser. For att
besvara fragestillningen géllande hur skiftarbetare upplever deras tillgéng till socialt stod

samt hur detta samvarierar med psykiskt védlbefinnande utfors forst deskriptiva analyser och



sedan korrelationsanalyser for att ta reda pa ifall resultaten dr statistiskt signifikanta. Sedan
analyseras fragestillningen “Pa vilket sétt upplever skiftarbetare att deras arbetsform
paverkar mojligheten att utfora deras fritidsintressen?” samt dess potentiella samvariation
med psykiskt vilbefinnande. Detta presenteras genom deskriptiva information, f6ljt av ett
chi-tva test som presenterar fordelningen av svaren pa fragan om huruvida skiftarbetet
paverkar mojligheten att utfora sitt fritidsintresse. Efter det gors en korrelationsanalys for att
undersdka sambandet mellan mdjligheten att utfora sitt fritidsintresse till dnskad mingd och
psykiskt vilbefinnande.
For att besvara fragestdllningen gidllande hur demografiska faktorer eventuellt kan ha en
samvariation med psykiskt vilbefinnande presenteras forst deskriptiv data géllande
deltagarnas kon och dlder, samt fragor som ror trivsel pa arbetsplatsen och mdjlighet att
paverka skiftform. Oberoende t-test utfors for att ta reda pé ifall det finns nigra signifikanta
skillnader mellan olika gruppers medelvérden vad géller psykiskt védlbefinnande, eller
faktorer som tidigare forskning har visat har en inverkan pa skiftarbetares psykiska
vélbefinnande.
Etik

Studien bedrevs 1 enlighet med de etiska principerna som beskrivs i Lagen om
etikprovning av forskning som avser manniskor (SFS, 2003:460).
Etikprovningsmyndighetens etikdeklaration skrevs under av uppsattsforfattarna och
handledare innan studien borjade. Studien utformades efter de etiska principerna;
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Deltagarna
var vél informerade om att deras medverkan 1 studien var helt frivilligt och att de nér som
helst kunde avbryta sitt medverkande, utan att behdva ange varfor eller fa efterfoljande
konsekvenser. Studiens syfte har inte varit att paverka deltagarna och ar inte heller utformad
pa sé sitt att deltagarna riskerar att ta skada. Det framgick tydligt i enkétens beskrivning att
deltagandet dr helt anonymt da inga personuppgifter samlas in, samt att resultaten endast
kommer presenteras pd gruppniva och att inga svar kommer vara mojliga att hirleda till en
sarskild person. Beskrivningen meddelade att uppsatsen kommer att publiceras pa LUP
Student Papers och erbjod dven deltagarna att ta del av den fardigstéllda uppsatsen. For att
sdkerstilla att deltagarna gav informerat samtycke behdvde de aktivt fylla i en ruta for att
godkénna sitt deltagande, innan de kunde starta enkéten. “Genom att klicka pa “Gé& vidare”
intygar jag att jag har last ovanstdende informationen och samtycker till att delta. Klicka

sedan pa pilen nere till hoger for att starta enkéten.”. Det informationsblad som distribuerades



pa foretaget innehdllande QR-kod till enkdten inneholl ocksa information om att deltagandet
ar helt anonymt och att inga svar gar att koppla till en specifik person.

Resultat
Socialt stod

Det sociala stodet méttes genom 12 péastaenden som besvaras med en sju-skalig
Likertskala, diar 1 = Instimmer inte alls, 4 = varken eller och 7 = instimmer helt och hallet.
Skalan kan &ven delas upp i subskalorna; socialt stod fran familj, socialt stod fran vénner och
socialt stod fran andra speciella personer. En deskriptiv analys av deltagarnas upplevda
sociala stod utfordes. Medelviardet for deltagarnas totala sociala stod var 5.89 (SD=1.12).
Subskalornas medelvérden for socialt stod var 6.13 (SD=1.43) for familj, 5.79 (SD=1.12) {or
vanner och 5.74 (§D=1.49) for speciell person. Av subskalorna dr standardavvikelsen hogst
for socialt stod fran speciell person.

Det genomfordes en korrelationsanalys mellan det totala sociala stéd och psykiskt
vélbefinnande och detta visade pa ett statistiskt signifikant samband mellan variablerna.
Korrelationen var positiv vilket betyder att ett hogre socialt stod samvarierade med ett hogre
psykiskt vilbefinnande. En korrelationsanalys genomfordes vidare pa de olika typerna av
socialt stod (se tabell 1).

Tabell 1

Korrelationsmatris (Pearson’s r): Socialt stéd och psykiskt vilbefinnande

1 2 3 4

1. Socialt stod Pearson's r —

total
2. Socialt stod Pearson's r 0.9 *** —

fran speciell

person
3. Socialt stod Pearson's r 0.8 *** 05" —

vanner
4. Socialt stod Pearson's r 0.9 . 0.6 o 0.5 i —

familj



ks k3 3k

5. Psykiskt Pearson's r 0.5 0.3 0.5 0.5
vélbefinnan

de

Note. * p <.05, ** p <.01, *** p <.001

Av de 32 personer som besvarat hela enkéten uppgav 8 att de bodde ensamma och 24
att de bor med minst ndgon annan. For de deltagare som bodde ensamma var medelvérdet i
det totala sociala stodet 5.53 (SD=1.33). For de som inte bor ensamma var medelvérdet for
det sociala stodet 6 (SD=1.04). Det genomfordes oberoende t-test for variablerna totalt
sociala stod och boendesituation (bor ensam eller inte ensam) for att studera huruvida detta
resultat var statistiskt signifikant. Sambandet var inte statistiskt signifikant och resultatet kan
ha uppstatt av en slump.

I vilken utstrackning skiftarbetarna trivs med sitt nuvarande arbetsschema skattades
med en Likertskala frdn “i mycket liten grad”, “i liten grad”, “delvis”, “i hog grad” till “i
mycket hog grad”. Medelvirdet av det totala sociala stodet var 5.67 (SD=1.17) for de som
trivdes delvis, 5.73 (SD=1.21) for de som trivdes i hog grad och 6.32 (SD=0.87) for de som
trivdes i mycket hog grad. En korrelationsanalys for att undersoka ett eventuellt samband
mellan faktorerna totalt socialt stod och trivsel med arbetsschema genomfordes. Resultatet
visade att att de som upplever en hogre trivsel med sitt arbetsschema ocksé upplever ett hogre
totalt socialt stdd. Sambandet var dock inte statistiskt signifikant och kan darfor ha uppstatt
av en slump vilket innebér att det inte gar att sékerstélla att en faktiskt skillnad finns (=0.22,
p=0.23).
Fritidsaktiviteter

Analysen av respondenternas information om deras utférande av for dem
tillfredsstédllande fritidsaktiviteter baseras pa egenkonstruerade fragor som beror olika, for
detta arbete, relevanta aspekter. 30 stycken, det vill siga en stor majoritet, svarade att de utfor
ndgon form av aktivitet som de mér bra av. Pa fragan om ifall de har mdjlighet att utfora sin
fritidsaktivitet till 6nskad mangd svarade 11 stycken att de hade velat dgna sig &t sin
fritidsaktivitet mer &n vad de har mdjlighet till, och 21 stycken menar pa att skiftarbetet
forsvérar denna mojlighet (p=0.05). Majoriteten av deltagarna ansag att mojligheten att utfora
deras fritidsintresse forsvaras av skiftarbetet (se tabell 2).

Tabell 2



Chi-tva test for goodness of fit: Hur paverkar skiftarbete méjligheten att utfora ditt

fritidsintresse?
Hur paverkar skiftarbete méjligheten Antal Andel
utfora ditt fritidsintresse? (%)

Forsvarar till stor del Observed 2 6.3 %
Forsvérar Observed 19 59.4 %
Péverkar ej Observed 8 25.0 %
Underlattar Observed 2 6.3 %
Underléttar till stor del Observed 1 3.1 %

Pa fragan “Anser du att du har moéjlighet att utfora din fritidsaktivitet till nskad
mingd?” svarade 11 deltagare nej. 10 stycken av dessa ansdg att skiftarbetet forsvarar
mojligheten att utfora deras fritidsaktivitet. Darfor gjordes en en korrelationsanalys baserat pa
Pearson’s korrelationskoefficient mellan variablerna “mdgjlighet att utfora fritidsaktivitet” och
psykiskt vilbefinnande. Denna analys visade att det finns ett statistiskt signifikant positivt
samband mellan mojlighet att utfora sitt fritidsaktivitet till 6nskad méngd och psykiskt
vilbefinnande (r=0.42, p=0.02). Den 0ppna fragan “om du upplever att skiftarbete paverkar
dina mojligheter att utfora dina fritidsintressen pa nagot sétt, vad dr det som paverkar?” gav
deltagarna en mojlighet att ge en nirmare forklaring pa vad som underlédttar eller forsvarar
deras mojlighet att utfora deras fritidsintressen utifrdn deras skiftarbete. Av de 19 deltagare
som besvarade fragan kunde vi se svar som vi kategoriserar som foljande: att jobba nir andra
ar lediga, kort tid mellan arbetspassen, sdmnbrist/trotthet och att arbetstiderna krockar med
tiderna d4 aktiviteten utfors. Att tilldgga dr att 18 av dessa ansag att skiftarbetet forsvérar
deras mojligheter att utfora deras fritidsintressen.

Demografisk information: Deskriptiva och statistiska analyser
Datan som samlades in, registrerades 1 Qualtrics och laddades upp i

statistikprogrammet Jamovi kodades om och grupperades for att enklare kunna utfora



relevanta analyser. Respondenterna bestod av totalt 32 individer, varav 28 stycken identifierar
sig som man och 4 stycken som kvinna. Den totala medelaldern var 32.6 &r (SD=11.8), 27.5
ar bland kvinnorna (SD=6.76) och 33.4 ar bland méinnen (SD=12.3).

Datan utforskades till en borjan deskriptivt for att fa en allmén uppfattning av hur
respondenterna har besvarat fragorna. Studiens fokus ligger pa mentalt vilbefinnande och
darfor var det forsta som analyserades alla respondenternas uppskattade vélbefinnande, som
mittes med hjdlp av WHO:s skattningsskala. Eftersom deltagarna var ojamnt fordelade pé de
olika skiften togs beslutet att inte utfora nagra analyser vad giller psykiskt vélbefinnande
beroende pé skiftform. Medelvérdet av psykiskt vilbefinnande for de som identifierade sig
som kvinnor var 1.88 (SD=0.22) och 1.79 (§D=0.47) for de som identifierade sig som mén.
Ett oberoende t-test visade att det inte fanns nagon signifikant skillnad vad géiller psykiskt
vilbefinnande mellan mén och kvinnor (p=0.54).

P& fragan “I vilken utstrackning trivs du med ditt nuvarande arbetsschema?”” fanns
foljande svarsalternativ: “i mycket liten grad”, “i liten grad”, “delvis”, “ 1 hog grad” “i
mycket hog grad”. Dessa kodades fran 1 (mycket liten) till fem (mycket hog), och resultatet
av hela gruppens svar blev ett medelvirde pa 4.09 (SD=0.69). Sammanlagt svarade 26 av 36
att de trivdes 71 hog grad ” och ” 1 mycket hog grad” med sitt nuvarande arbetsschema,
resterande deltagare svarade att de delvis trivdes med sitt nuvarande arbetsschema.

Respondenterna fick skatta huruvida de anser att de har mojlighet att paverka vilken
skiftform de har med en 5-gradig likertskala. Svarsalternativen var “i mycket liten grad”
(n=1), “i liten grad” (n=7), “delvis” (n=16), “1 hog grad” (n=8) och “i mycket hog grad”
(n=0). Ett oberoende t-test med syfte att prova respondenternas upplevda mojlighet att
paverka skiftform utifrdn konstillhorighet visade pé en signifikant skillnad mellan grupperna
(»=0.048). Vid utforandet av ett Shapiro-Wilk test visades dock ett lagt p-virde (p<0.001),
vilket betyder att antagandet om normalfordelning inte dr uppfyllt och att resultatet inte ar
tillforlitligt.

Diskussion

Inledningsvis av denna diskussion bor det ndmnas att den 1dga svarsfrekvensen pa
endast 32 deltagare paverkar studiens resultat och att ett storre deltagande skulle kunna leda
till att resultaten och kommande diskussion skulle sett annorlunda ut.

Mitinstrumentet som anvéndes for att studera deltagarnas psykiska vélbefinnande gér
pa en skala fran noll till tre, ddar medelvérdet tolkas pa sa sitt att ju hogre varde desto hogre

upplevt psykiskt vélbefinnande (Love et al., 2014). D4 deltagarna i denna studie hade ett



totalt medelvirde pa 1.74, det vill sdga strax dver medel pa skalan, tolkar vi det som att de
upplever ett generellt gott psykiskt vilbefinnande.

Socialt stod

Medelvirdet for skiftarbetarnas sociala stod var 5.89 av 7 mgjliga. Det hoga medelvardet
tyder pa att studiens deltagare har ett hogt socialt stod. Enligt skaparna av MSPSS kan man
tolka medelviarden mellan 1-2.9 som l4gt socialt stod, 3-5 som mattligt socialt stod och 5.1-7
som hogt socialt stod (Zimet., u.a.). Resultaten av denna studie visade pa ett statistiskt
signifikant positivt samband mellan socialt stod och psykiskt vdlbefinnande. Det ger beldgg
for hypotesen “Skiftarbetare med mer tillgang till socialt stod fran familj, vdnner och andra
speciella personer i ens nérhet upplever en hogre nivé av psykiskt vélbefinnande”.

Denna studies resultat dr dven i enlighet med vad tidigare forskning inom omradet har visat
angaende korrelationen mellan socialt stod och psykiskt vilbefinnande. Flertalet studier har
visat pa ett negativt samband mellan socialt stod och stress och depression (Glozah &
Pevalin, 2014; Wang, 1998). Socialt stdd frdn familj, vinner och andra speciella personer 1
ens nédrhet kan predicera psykiskt vélbefinnande och ha en ddmpande effekt pa utbrandhet
och andra psykologiska och psykosomatiska symptom (Ates, 2016; Rehman et al., 2020). Det
sociala stodets effekt pa psykiskt védlbefinnande har dven undersokts hos skiftarbetare, och
visar pd liknande resultat. Socialt stdd fran kollegor och chefer kan ha en ddmpande effekt pa
arbetsrelaterade stressorer som work-life conflict (Pisarski et al., 2006). Aven socialt stod
fran familjen kan ha liknande effekter pa konflikten mellan arbete och privatliv (Halbesleben,
2009). Socialt stod kan dven minska risken for psykisk ohélsa, sjadlvmordsbendgenhet,
depression och arbetsrelaterad utslitenhet hos skiftarbetare (Asare et al., 2021). En del av
forskningen av det sociala stodet hos skiftarbetare utgar ifran det sociala stddet pa
arbetsplatsen, det vill sdga fran arbetsgivare, chefer och kollegor (Kim & Han, 2020; Pisarski
& Bohle, 2001; Pisarski et al., 2006). Denna studien fokuserar pé det sociala stodet fran
familj, vinner och andra speciella personer i ens nirhet. Det utesluter inte kontakter pé
arbetsplatsen, da det skulle kunna vara sé att en kategoriserar sina kollegor som vinner, men
flyttar fokuset till den privata sfiren. Intressant att notera ér utover att det totala sociala stodet
statistiskt signifikant korrelerade med psykiskt vilbefinnande, fanns dven statistiskt
signifikanta korrelationer mellan de olika typerna av socialt stdd och psykiskt vélbefinnande.
Detta stimmer om bade socialt stod fran familj och socialt stod fran véinner men inte pa
socialt stod fran andra speciella personer. Nagot liknande eller motsdgande resultat har inte
funnits 1 tidigare forskning, framst pa grund av att det dr vanligt forekommande att inte dela

upp variabeln socialt stod utifran killa till det sociala stodet. Hur det kommer sig att resultatet



for denna studie visade pa att socialt stod fran annan speciell person inte signifikant
korrelerade med psykiskt vilbefinnande ar svért att sdga. Det skulle kunna vara sé att
beskrivningen “speciell person” tolkas som en romantisk partner, och att de utan romantisk
partner dirmed graderar de pastdenden som ror den typen av socialt stod ldgre. En annan
mojlig paverkande orsak skulle kunna vara att respondenterna inte upplever att de har en som
ar extra speciell for dem utan att alla i deras narhet dr mer eller mindre lika viktiga for dem.

Av deltagarna var det 8 av 32 som lever ensamma. Medelvérdet i det totala sociala
stodet for de som bor ensamma var 5.53 (SD=1.33). For de som inte bodde ensamma var
samma medelvdrde 6.00 (§D=1.04). Var reflektion ar att de som inte bor ensamma upplever
ett hogre socialt stdd skulle kunna bero pa att de far ett dagligt utbyte genom sin
boendesituation, som de som bor ensamma inte fér. Ifall skiftschemat forsvarar mojligheten
att traffa andra, genom att till exempel paverka mdjligheten att utfora fritidsaktiviteter, skulle
det kunna vara naturligt att de som bor ensamma far farre tillféllen att fa socialt stod.
Sambandet mellan boendesituation och socialt stod var dock inte statistiskt signifikant och
skulle kunnat ha uppkommit av slump. Det hade varit av intresse att undersdka sambandet
mellan boendesituation och socialt stod vidare med en storre population.

I och med att oversattningen gjordes pa egen hand i samband med skapandet av
enkéten har inte just denna version genomgétt nigot validitets- eller reliabilitetstest, vilket
skulle kunna paverka resultatet.

Fritidsintressen

Att majoriteten av deltagarna for denna studie har nagon form av fritidsaktivitet som
de anser ér vardefull for dem ar fordelaktigt for bdde deras fysiska och psykiska hélsa (Martin
etal., 2018; Fox, 1999; Pasanen et al., 2021; Fancourt et al., 2021). Det var alltsa tva av
respondenterna som inte dgnar sig at en fritidsaktivitet som de mér bra av. Vid en
demografisk analys gillande ifall det kan finnas ndgon intressant anledning till varfor
individerna inte har ndgon fritidsaktivitet fann vi skillnader vad géller dlder och familjeliv.
Vad géller dlder kan detta kopplas till Saksvik et al. (2011) som skriver att personer dver 40
generellt har svérare att hantera skiftarbete och att arbetsformen kan vara mer anstrdngande
for dessa personer. Eventuellt skulle det kunna vara sé att de som inte dgnar sig 4t nagon
fritidsaktivitet helt enkelt inte har energin till det pd grund av skiftarbetet. Att planera och fa
ordning pa familjelivet har visat sig vara nadgot som forsvaras av skiftarbete (Staines & Pleck,
1984) och kanske ar det sa att skiftarbetare med yngre barn dirmed har d4nnu svarare att ta sig
tid at en meningsfull fritidsaktivitet. Viktigt att tilldgga ar att detta endast dr reflektioner som

inte grundar sig 1 ytterligare information frén respondenterna.



21 stycken av deltagarna ansag att skiftarbetet forsvirar deras mdjlighet att utfora
deras fritidsaktivitet. Detta ger beldgg for hypotesen “Skiftarbetare upplever att deras
arbetsform péverkar mojligheten att utfora deras fritidsintressen”. For att fa en djupare
forstaelse for exakt vad det dr som forsvarar denna mojlighet stilldes fragan “Om du upplever
att skiftarbetet paverkar dina mgjligheter att utféra dina fritidsintressen pa nagot sitt, vad ar
det som péverkar?”. Att jobba nér andra dr lediga var nigot som flera tog upp som ett
problem. Detta resultat gar att finna i tidigare forskning som séger att skiftarbete, framfor allt
helgarbete, forsvarar mgjligheten att utfora sina fritidsintressen (Hye-Kyung Oh &
Sung-Hyun Cho, 2020). Skiftarbetet, speciellt nattarbetet, upplevs energikrdvande bade i
form av somnbrist men dven pa grund av fysiska anstrdngningar som téir pa kroppen. Att inte
dgna sig 4t fysiska fritidsaktiviteter pa grund av somnproblem och brist pa ork dr nagot som
Dong et al. (2022) diskuterar. Deras studie pa utryckningspersonal fann ett negativt samband
mellan rapporterade somnbesvar och mindre tid dgnad &t fysisk aktivitet pa fritiden (Dong et
al., 2022). Det gér att relatera till att flera deltagare i1 var studie angav somnbrist och trotthet
som forklaring till varfor skiftarbetet forsvarar deras mojlighet att utfora fritidsintressen. De
flesta av svaren tyder dock pé att problemet grundar sig i att arbetstiderna krockar med tiden
da skiftarbetare annars hade utfort sin fritidsaktivitet eller umgétts med sin familj eller sina
vénner. Detta problem verkar vara aterkommande bland skiftarbetare da ett flertal tidigare
studier har visat pa liknande resultat (James et al., 2016; Kecklund et al., 2020; Ljevak et al.,
2020; Hye-Kyung Oh & Sung-Hyun Cho, 2020).

Utforandet av ett subjektivt meningsfullt fritidsintresse, bade fysiskt anstringande och
inte fysiskt anstringande aktivitet, dr viktigt for den psykiska hdlsan. Det gor att vi stirker
kognitiva formégor som minne och koncentration samt att somnkvaliteten forbattras
(Henriksson & Sundberg, 2016). Att utféra yoga och mindfulness-6vningar bade reducerar
och forebygger risken for depression och somnbesvir (Tellhed et al., 2019). Bland de
personer som utfor en fritidsaktivitet tillsammans med andra, till exempel lagsport, &r dven
den sociala aspekten ndgot som gynnar den psykiska hdlsan (Pasanen et al., 2021; Hu et al.,
2018).

En korrelationsanalys gjordes for att undersoka sambandet mellan svaren pa fragan
“Anser du att du har mgjlighet att utféra din fritidsaktivitet till 6nskad mangd?” och
deltagarnas psykiska vélbefinnande. Denna analys visade pé ett signifikant positivt samband
mellan variablerna, vilket vi tolkar som att mdojlighet att utfora fritidsaktivitet till 6nskad
mangd dr viktigt for deltagarnas psykiska vélbefinnande. Detta gér 1 linje med hypoteserna

“Skiftarbetare som upplever att deras arbetsform paverkar mojligheten att utfora deras



fritidsintressen negativt upplever en ldgre niva av psykiskt vilbefinnande” och “Skiftarbete
som upplever att deras arbetsform paverkar mojligheten att utfora deras fritidsintressen
positivt upplever en hogre niva av psykiskt vilbefinnande.

Det hade varit intressant att géra bade en deskriptiv och statistiska analyser for att
jamfora medelvarden av psykiskt védlbefinnande utifran ifall en dgnar sig at en fritidsaktivitet
eller inte. Detta gjordes inte pd grund av den ojdmna fordelningen, det var endast tva stycken
som inte dgnade sig at nagon fritidsaktivitet jimfort med 30 stycken som gjorde det. Med sa
fa deltagare 1 en grupp har varje individ véldigt mycket pdverkan pd medelvérdet och
sannolikheten att det finns nagot unikt karaktérsdrag hos dessa som gor att de svarade
annorlunda én de andra &r tror vi dr ganska liten. Ytterligare en aspekt som hade varit givande
att undersoka vidare dr olika typer av fritidsaktiviteter for att ta reda pé ifall vissa sorters
aktiviteter eventuellt har ett starkare samband med psykiskt vilbefinnande dn andra. Ifall det
hade inkluderats en kontrollgrupp i1 form av personer som arbetar dagtid skulle det varit
intressant att géra en jamforelse mellan skiftarbete och dagtid for att ta reda pa om det gynnar
den psykiska hilsan att vara ledig fran arbetet under kvillar och helger, utifrdn aspekten om
fritidsaktiviteter.

Demografiska faktorer

Trots att de allra flesta ménniskor ar skapade pd s vis att vi har lika organ med lika
funktioner sé skiljer vi oss at vad géller personliga egenskaper, preferenser och vad vi
behover for att vara som mest effektiva och trivas som bést. Déarfor ar det viktigt att ta hdnsyn
till karaktirsdrag och egenskaper vid diskussion om hur en hanterar och mér bra i skiftarbete
(Foldal et al., 2016; Saksvik et al., 2011). Forskning har tytt pa att min generellt klarar av
skiftarbete battre dn vad kvinnor gor. Eftersom antalet mén och kvinnor som deltagit i denna
studie dr av ojdmnt antal dr det inte mdjligt att utfora nagra statistiska analyser eller dra nagra
generaliserande slutsatser. Det hade dock varit intressant att studera vidare huruvida
konstillhorighet kan ha en paverkan pa skiftarbete kopplat till psykiskt vélbefinnande.

Ytterligare en synpunkt utifrin ett perspektiv med fokus pé konstillhorighet dr att de
kvinnor som deltagit i denna studie inte har ett skiftschema som innefattar nattarbete eller
helgarbete, ndgot som kan vara problematiskt for sociala relationer och vélbefinnande
(Akerstedt et al., 2012; Nena et al., 2018; Kecklund et al., 2020). P4 grund av den ojimna
fordelningen av min och kvinnor dr det inte relevant att utfora nagot statistiskt test for detta,
men vi anser att det hade varit intressant att studera detta vidare vid mdjlighet.

Andra faktorer som tidigare forskning diskuterat kopplat till skiftarbete &r trivsel pa

arbetsplatsen och mojlighet att paverka arbetsschema. 26 stycken av respondenterna i denna



studie svarade att de trivs med sitt skiftarbete till hog grad eller mycket hog grad, detta ar
ndgot som enligt Pisarski et al. (2006) &r viktigt for det psykiska vilbefinnandet. Pa fragan “I
vilken utstriackning anser du att du har mojlighet att paverka vilken skiftform/vilket
skiftschema du arbetar?” svarade majoriteten att de delvis eller 1 hog grad hade den
mojligheten. Enligt tidigare forskning (Dean 2021; Nabe-Nielsen et al., 2011) dr mojligheten
att paverka ens arbetsschema en faktor som gynnar skiftarbetares psykiska vilbefinnande,
vilket en skulle kunna tolka gér i linje med denna studies resultat som tyder pa att deltagarna
pa gruppniva upplever ett nagorlunda hogt psykiskt vilbefinnande.

15 av deltagarna tillhor det 5-skift med roterande schema bakat, det vill sdga att
arbetsveckan borjar med ett nattpass, sedan kvéll, sedan eftermiddag, sedan formiddag och
till slut tva lediga dagar innan skiftrundan borjar om igen. Om en ska gé utifrén vad tidigare
forskning visat bor detta varit det skiftet dir medarbetarna upplever mest psykiska besvir
(van Amelsvoort et al., 2014), som en konsekvens av den rubbade cirkadiska dygnsrytmen
(Hedlund, 2021). Resultatet for den hér studien visar dock inte pa ndgot sddant tecken, utan
gruppens medelvirde var pa ungefiar samma niva som resterande grupper.

Begrinsningar
For att enkéten skulle uppna en hog validitet och reliabilitet anvdndes redan

etablerade mitverktyg for att méta psykiskt vilbefinnande (WHO) och socialt stod (MSPSS).
genomfordes en egen Overséttning fran engelska till svenska av MSPSS skala for socialt stod.
Den egna Oversittning kan paverka méatverktygets reliabilitet. Det finns risk att en tredje, ¢j
undersokt variabel oavsiktligt har orsakat en korrelation, vilket skulle piverka studiens
interna validitet.

En av de storre problematikerna i detta arbete 4r det laga deltagarantalet. Det
kontaktade foretaget hade cirka 150 stycken anstillda skiftarbetare, och véar forhoppning var
att cirka 100 stycken skiftarbete skulle delta 1 studien. Det faktiska deltagarantalet var
betydligt ldgre dn de forviantade antalet. Eftersom det forvintade deltagandet var storre
kontaktades inte ytterligare produktionsforetag som anvénder sig av skiftarbete. I efterhand
finns en forstielse for att hade det varit fordelaktigt med ytterligare kontakt for att fa ett storre
urval och ddarmed en stdrre representativitet av populationen. Det saknades direkt tillgang till
urvalet, da skiftarbetarna saknade egen arbetsmejl. Istillet skottes distribueringen av enkéten
genom kontaktpersoner pa foretaget. Eftersom all kontakt skottes genom kontaktpersoner pé
foretaget dr det svart att sdga hur manga av den forvéntade population som faktiskt fick
tillgang till enkéten eller hur ménga som varit informerade om studien men valt att inte delta.

Kontaktpersonerna satte upp lappar med information om studien samt QR-kod till enkéten.



For att fylla i enkéten kriavdes tillgang till en mobiltelefon med mojlighet att 1dsa av
QR-koder, samt tid och motivation till att fylla ut enkéten. Ett alternativt tillvdgagangssatt
hade varit att distribuera enkéterna i fysisk form pé arbetsplatsen. Det dr dock problematiskt
just pa grund av skiftarbetets natur. Skiftarbetare arbetar vid véldigt olika tider och dagar fran
varandra, vilket forsvéarar tillgang till alla deltagare av intresse. Det hade kravts mycket tid for
att vara pd plats under alla befintliga skift samt att se till att inte samma skiftarbetare fyller i
enkéten vid flertalet tillfallen.

Av de 43 personer som pabdrjade enkdten var det endast 32 stycken som slutforde
hela enkéten. Det ér ett stort bortfall pa ca 25%. Eftersom vi inte var ndrvarande nér enkéten
fylldes 1 kan vi inte veta varfor deltagandet avbrots. Det skulle kunna bero pa externa faktorer
som till exempel tidsbrist men dven egenskaper hos enkdten som gjort att deltagarna inte vill
fullfolja sitt deltagande. Bortfallet 4r dven ett hot mot studiens externa validitet. Eftersom
urvalet endast representerar en liten del av foretagets anstillda, kan det resultera i att studiens
resultat inte ar representativt for populationen.

Pé grund av tids- och resursbrist blev urvalet av population ett bekviamlighetsurval, da
det redan fanns en viss tillgang till de anstillda pa foretaget dér studien genomfordes genom
en kontaktperson. Bekvamlighetsurval kan vara problematiskt da urvalet inte blir
representativt for populationen, som det hade varit ifall det hade varit ett sannolikhetsurval
(Bryman, 2008) En ytterligare faktor som bidrar till att urvalet inte &r representativt for
populationen ér att det finns en snedférdelning av konstillhorighet. Det finns dessutom en
snedfordelning vad géller dlder och skiftform. Det resulterar 1 att resultaten mgjligtvis inte ar
representativt for alla aldrar eller skiftformer och kan ha konsekvenser for studiens externa
validitet. Ytterligare begriansar detta &ven mdjligheten att gora jimforelser mellan olika
skiftformer, vilket till en borjan var av intresse for studien.

For att fa en vidare bild av hur just skiftarbetet paverkar de studerade variablerna hade
det varit fordelaktigt att anvidnda sig av en kontrollgrupp som inte arbetar med skiftarbete,
vilket hade utdkat urvalet samt mojliggjort att studera skiftarbetare fullt pd gruppniva.

For att sédkerhetsstilla enkitens reliabilitet, till exempel att fragorna ar vélutformade
och begripliga for deltagarna, hade en kunnat genomf6ra en pilotstudie, det vill sdga en studie
pa mindre skala, som utfors innan riktiga studien. Detta genomfordes inte pa grund av
tidsbrist.

Studiens styrkor och forslag till vidare forskning
Denna studie har bidragit med ny kunskap om skiftarbetares psykiska vilbefinnande 1

relation till socialt stdd och mdjlighet att utfora fritidsaktiviteter hos en relativt outforskad



population av skiftarbetare. Deltagarna i denna studie bestar frimst av mén, medan deltagare
fran flertal tidigare studier frimst bestdr av kvinnor. Detta kan ténkas bero pd att vi har
studerat skiftarbetare som arbetar pa ett industriforetag medan mycket av den tidigare
forskningen utforts pa vardpersonal. Det skulle kunna vara sé att den ojamna fordelningen
faktiskt speglar pa ett ungefar hur konsférdelningen pa arbetsplatserna ser ut. Med denna
studies resultat som skiljer sig frén tidigare forskning vad giller psykiskt vdlbefinnande, samt
att Saksvik med kollegor (2011) menar att mén kan ha lattare for att hantera skiftarbetets
utmaningar 1 dtanke, anser vi att aspekten konsskillnader 1 skiftarbetet dr av virde for
framtida forskning att studera vidare.

Att socialt stod ar viktigt for psykiskt vélbefinnande stirks av denna studie.
Mitinstrumentet som anvindes bestar av fragor om socialt stod ur tre aspekter: fran familj,
fran vénner och fran andra speciella personer. Vid kodning &r det vanligt att summera alla
dessa fragor utan att sdrskilja de olika kéllorna till socialt stod. Nér respondenternas svar
skulle analyseras skapades fyra variabler av socialt stdd, en for vardera killa och en for alla
killor tillsammans. Detta mdjliggjorde en analys for att ta reda pa ifall kéllan till det sociala
stodet hade ndgon betydelse for psykiskt vilbefinnande hos deltagarna, vilket det visade sig
skulle kunna vara fallet. Aven detta fynd har gett ett bidrag som dppnar upp for ytterligare
och mer detaljerad forskning. Studiens fynd kan vara underlag for foretag som anvénder sig
av skiftarbetare att fundera dver samt implementera strategier for att frimja skiftarbetarnas
sociala stod och mojlighet att utfora fritidsaktiviteter.

P& grund av en ojdmn fordelning av deltagare fran de olika skiften behdvde vi ge upp
vért initiala intresse att jimfora olika skiftformer vad géller psykiskt valbefinnande. Dock
anser vi att det dr en intressant aspekt av omrddet som bor forskas vidare pé, frimst inom
industribranschen som inte &r lika studerad som till exempel vardbranschen.

Slutsats

Utifrén de resultat vi fick baserat pa deltagarnas svar kan vi forst och framst dra
slutsatsen att socialt stod dr en viktig faktor for det psykiska vélbefinnandet, dir ett
signifikant positivt samband visades. Med tanke pé liknande resultat fran tidigare forskning
anser vi att det 4r mgjligt att generalisera detta samband till populationen 1 stort. Underlaget
om vikten av det sociala stodet for psykiskt vilbefinnande ger incitament till att vidare
studera hur detta skiljer sig mellan skiftarbetande yrkesgrupper.

Vara resultat indikerar dven att det ar deltagarnas mojlighet att utfora sina
fritidsaktiviteter var viktigt for deras psykiska vélbefinnande. Detta gér 1 linje med tidigare

forskning som tyder pa att utfoérandet av en subjektiv betydelsefull fritidsaktivitet har en



gynnsam effekt pa det psykiska vélbefinnandet. Med tanke pa att vi inte har nagot resultat
som tyder pé att de som inte utfor ndgon sadan aktivitet uppvisar en lagre nivd av psykiskt
vélbefinnande dr det svart att dra ndgon direkt slutsats angdende detta. Ett forslag till vidare
forskning dr ddrmed att utforma en liknande undersokning med syfte att studera psykiskt
vilbefinnande ur aspekten om fritidsaktiviteter. For att underlitta mojligheten att dra en
generaliserande slutsats bor denna unders6kning innefatta ett storre urval samt jimnare
fordelad representation av individer som utfor en betydelsefull fritidsaktivitet och individer
som inte gor det. Det skulle dven vara intressant att f4 en djupare inblick 1 huruvida olika
typer av fritidsaktiviteter eventuellt skiljer sig &t vad géller paverkan pa psykiskt

vélbefinnande.
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Appendix 1. Enkét for datainsamling
Hej skiftarbetare!

Vi ar tva studenter fran det Beteendevetenskapliga kandidatprogrammet vid Lunds
Universitet och skriver nu var kandidatuppsats i psykologi. Studiens mél 4r att bidra med
kunskap om skiftarbetares psykiska vilbefinnande utifrén ett antal psykologiska faktorer.
Enkdéten tar cirka 5-10 minuter att besvara. Ditt deltagande ar frivilligt och du kan nir som
helst vilja att avbryta. Du kommer att vara helt anonym dé inga personuppgifter kommer att
samlas in. Resultatet kommer endast att presenteras pa gruppniva och inga svar kommer vara
mdjliga att hdrleda till en viss deltagare. Uppsatsen kommer att publiceras pd LUP Student

Papers, och du som deltagare dr mer @n vidlkommen att ta del av studiens resultat.

Din medverkan mojliggér genomforandet av denna studie och vi dr tacksamma for att du tar

dig tid att besvara denna enkit.

Om du har ndgra frdgor &r du varmt vilkommen att kontakta oss via mejl:

Sofie Nilsson, so1440ni-s@student.lu.se

Elin Nyberg, el1056ny-s@student.lu.se

Var handledare dr Birgitta Wanek

Vinliga hilsningar

Sofie Nilsson & Elin Nyberg

Genom att klicka pé "Ga vidare" intygar jag att jag har ldst ovanstdende information och

samtycker till att delta. Klicka sedan pa pilen nere till hdger for att starta enkiten.

G4 vidare


mailto:so1440ni-s@student.lu.se
mailto:el1056ny-s@student.lu.se

Del 1: Demografisk information

1. Konstillhorighet

Kvinna

Man

Annat

Vill ej delge

2. Alder

3. Jagbor... (du kan vilja flera svarsalternativ)

Ensam

Med en partner

Med mina foraldrar

Med barn

Annat

4. . Har du barn?

Ja



Nej

(De tvda kommande frdgorna stdlldes enbart till de som svarade ja pd forra fragan)

5. Hur ménga barn har du?

6. I vilken alder/aldrar &r ditt/dina barn? (du kan vdlja flera svarsalternativ)

0-5 ar

6-9 ar

10-14 ar

15-18 ar

18+ ar

Del 2: Skiftarbete

1. . Hur ldnge har du arbetat skift? (Totala antal ar, kan dven inkludera annan

arbetsplats)

2. . Vilken skiftform har du idag?

Helgskift

Nattskift

2-skift (8 timmars pass)

2-skift (6 timmars pass)



3-skift (formiddag-eftermiddag-natt)

3-skift (kvéll-eftermiddag-formiddag)

5-skift (6 dagars skiftrunda)

5-skift (10 dagars skiftrunda)

3. Hur ofta jobbar du 6vertid? (Timmar utanfor ordinarie arbetsschema, ej

forbdttringstid)

Aldrig

Séllan

Ibland

Ofta

Alltid

4. 1 vilken utstrickning anser du att du har mojlighet att paverka vilken skiftform/vilket

skiftschema du arbetar? (Utover ev. forbdttringstid)

I mycket liten grad

I liten grad

Delvis



I hog grad

I mycket hég grad

5. Tvilken utstrackning trivs du med ditt nuvarande arbetsschema?

I mycket liten grad

I liten grad

Delvis

I hog grad

I mycket hog grad

6. Vilken typ av anstéllning har du?

Heltid

Deltid

Vet ¢j

Annat

Del 3: Socialt stod

1. Gradera din upplevelse av foljande péstdenden. 1 = instimmer inte alls, 4 = varken

eller, 7 = instimmer helt och hallet



Det finns en
speciell person
som ar
tillgdnglig nér
jag behover det

Det finns en
speciell person
som jag kan
dela min gladje
och sorg med

Min familj
forsoker
verkligen

hjélpa mig

Jag far den
emotionell
hjéilp och
support jag
behover fran
min familj

Jag har en
speciell person
som &r en
viktig killa av
trygghet och
trost for mig

Mina véanner
forsoker



verkligen
hjilpa mig.

Jag kan rikna
med mina
vanner nar

saker gar fel.

Jag kan prata
om mina
problem med
min familj

Jag har vianner
som jag kan
dela min gladje
och sorg med.

Det finns en
speciell person
1 mitt liv som
bryr sig om
mina kénslor.

Min familj ar
villiga att
hjélpa mig ta
beslut.

Jag kan prata
om mina
problem med
mina vanner.



Del 3: Fritidsintressen

1. P& min fritid utfor jag ndgon form av aktivitet som jag mér bra av. (T ex.

foreningsengagemang, ldsning, trdning, tittar pd serier osv.)

Ja

Nej

2. Mojligheten att utfora mitt fritidsintresse dr beroende av... (Du kan viélja flera

svarsalternativ)

Andra personer

Specifika tider

Annat

Inget av ovanstdende

3. Anser du att du har mojlighet att utfora din fritidsaktivitet till 6nskad méngd?

Ja

Nej

4. Beddm hur utformningen pa ditt skift paverkar dina mojligheter att utfora dina
fritidsintressen?



Forsvarar till stor del

Forsvérar

Péaverkar ej

Underlattar

Underlattar till stor del

5. Om du upplever att skiftarbetet paverkar dina mojligheter att utfora dina

fritidsintressen pa nagot sitt, vad dr det som paverkar?

Del 4: Psykiskt vilbefinnande

1. Hur har du maétt den senaste veckan?

Hela tiden Ofta

Jag har ként mig
ledsen och nere

Jag har kédnt mig
lugn och
avslappnad

Jag har kédnt mig
energisk, aktiv
och foretagsam

Ibland

Aldrig



Nir jag har
vaknat upp har
jag ként mig
pigg, utvilad och
foretagsam

Jag har ként mig
lycklig eller
ndjd och belaten
med mitt
personliga liv

Jag kinner mig
tillfreds med
min livssituation

Jag lever det
slags liv som jag
vill leva

Jag har varit
pigg pa att ta itu
med dagens
arbete eller fatta
nya beslut

Jag har kéant att
jag kan klara av
allvarliga
problem eller
fordndringar 1
mitt liv



Jag har ként att
livet ar fullt av
intressanta saker

2. Den senaste veckan har jag... (Du kan vilja flera svarsalternativ. Vi har
standardiserat tiderna och dr medvetna om att definitionerna kan skilja sig dat mellan

olika skift, vilj den/de tiden/tiderna som stimmer bdst)

Jobbat formiddag (06:00-12:00)

Jobbat eftermiddag (12:00-18:00)

Jobbat kvill (18:00-00:00)

Jobbat natt (00:00-06:00)

Jobbat helg

Varit ledig

Du har nu besvarat samtliga fragor. Tryck pa "Ga vidare" och sedan pilen nere till hoger for

att skicka in dina svar.

Ga vidare



