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TRAFF 1 — RYTM OCH TRYCK

Detta ar ditt studiehafte och arbetsmaterial. Texten sammanfattar teman som diskuterats
under grupptillfallet. Haftet innehaller ocksa arbetsblad for dig att jobba med under
programmet.

Lycka till!

SOMNFORMELN

e Varfor blir somnen som den blir?
e Varfor somnar vi snabbt ibland och varfor tar det lang tid ibland?

e Varfor vaknar vi?

Tre faktorer kan hjalpa oss att svara pa dessa fragor. Sammantaget kan vi kalla dem for
Sémnformeln. Det kan liknas vid receptet pa hur sémnen “kokas ihop”.

Sémnformeln bestar av foljande tre komponenter:

1. Rytmen — Var biologiska dygnsrytm
2. Trycket —Ju langre tid vi har varit vakna, ju starkare "somntryck” byggs upp

3. Stressen — Var aktiveringsniva eller hur stressade, uppvarvade vi ar

Varje komponent kan vi se som ett reglage som gar att vrida pa. Varje reglage har ett
optimalt lage, dar somnen har bast forutsattningar att fungera. Forsok att tanka pa vad
just du skulle behova férandra for att gynna din sémn. Tank pa att somnen oftast inte blir
battre “6ver en natt”, utan var beredd pa att testa de metoder du valjer minst en vecka
innan du utvarderar effekten.

RYTMEN

Var kropp har en inre dygnsrytm. Den gor att vi ar biologiskt “programmerade” for att
vara vakna och aktiva pa dagen, och for att vila och sova pa natten. Sémnen har bast
forutsattningar att fungera nar var biologiska aktivering sjunker.

Om vi ar vakna mitt pa natten kan vi kdnna av kroppens biologiska klocka genom att vi blir
frusna, illamaende eller yra. Mitt pa natten har vi ocksa som svarast att halla oss vakna
och svart att tanka klart.

Den viktigaste faktorn som staller in var rytm ar dagsljuset. Dagsljus stanger av
frisattningen av hormonet melatonin och gor oss piggare. Vi mar bra av att vistas i
dagsljus en stund varje dag samt att forsoka folja var “kroppsklocka” i vara dagliga
aktiviteter.
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TRYCKET

Soémn ar kroppens satt att aterstélla balansen efter den vakenhet vi haft. Vart somnbehov
— eller "somntrycket” — byggs upp successivt under tiden vi ar vakna. Hur lange och hur
djupt vi sover beror pa hur stort somntryck som hunnit byggas upp. Har vi varit vakna
valdigt lange behoéver vi mer djupsémn for att aterhamta oss. Att sémnen blir djupare ar
kroppens satt att kompensera for en somnbrist.

Om du istallet har sovit en tupplur under dagen kan nattsémnen bli kortare, ytligare eller
splittrad av uppvaknanden. Detta pa grund av att tuppluren har sankt ditt somnbehov
infér nasta natt.

STRESSEN

Aven om du har bra koll p& den férsta och den andra faktorn i sémnformeln kan den
tredje stalla till det. Det handlar om stress- eller aktiveringsnivan. Aktivering ar sémnens
motsats. Om du ar mycket aktiverad nar du lagger dig kan bli svart att komma till ro och
somna, eller somnkvaliteten kan bli samre.

Det kan handla om att du téanker pa nagot som du ar engagerad i (exempelvis jobbet), att
du planerar nagot som ska hdnda eller analyserar nagot som har hant. Det kan ocksa
handla om att du tanker pa sjdlva sémnen, som att du maste sova for att orka jobba
dagen efter.

Kanske har du nagon gang kant att du ar valdigt trott nar du lagger dig, men det gar dnda
inte att somna. D3 kan det vara pa grund av att stressen stor somntrycket. Genom att pa
olika satt lara dig att slappna av och sdnka din fysiologiska och mentala aktivering kan du
ge Okat utrymme for god somn. Vi kommer att prata mer nadsta gang hur du kan hantera
denna del av somnformeln.

SOMNFORMELN - RYTMEN

Var kropp har en inre dygnsrytm. Den gor att vi ar biologiskt “programmerade” for att
vara vakna och aktiva pa dagen, och for att vila och sova pa natten. Denna
programmering kan vi avlasa bland annat via kroppstemperaturen. Temperaturen speglar
cellernas amnesomsattning och kroppens aktiveringsniva. Tidigt pa morgonen ar var
kroppstemperatur relativt Iag. Den stiger under dagen och ligger som hogst pa
eftermiddagen. Pa kvallen sjunker temperaturen och blir lagst mitt pa natten, runt
klockan 03—04. Det ar under den har perioden som sémnen har bast forutsattningar att
fungera.

Hormonet melatonin har ocksa en tydlig dygnsvariation. Melatonin frisatts nar vi vistas i
morka miljéer. Nar vi exponeras for dagsljus stangs frisattningen av melatonin av. Mitt pa
dagen ar melatoninnivaerna som lagst, och mitt pa natten ar de som hogst. Melatonin ar
ett hormon som hjalper oss att behalla somnen under natten. Den viktigaste yttre faktorn
som staller in var dygnsrytm ar dagsljuset. Dagsljus gor oss piggare pa dagen och
stimulerar melatoninfrisattningen infér kommande natt.
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Om vi ar vakna mitt pa natten kan vi kdnna av kroppens nedvarvande dygnsrytm genom
att vi blir frusna, illamaende eller yra. Det hdanger ihop med att kroppstemperaturen och
blodtrycket ligger som lagst da. Mitt pa natten har vi ocksa som svarast att halla oss vakna
och ténka klart. Om du jobbar natt kanske du har kdnt av en dip mitt pa natten? | sa fall ar
det naturligt utifran hur kroppens dygnsrytm paverkar oss.

Hur kan du da gora for att Iata Rytmen stotta somnen?

e Vimar bra av att vistas ute i dagsljus varje dag (helst pa morgonen, férmiddagen
eller vid lunchtid), gdrna 30 minuter per dag, men dven kortare tid ar vardefullt.
Vadret spelar ingen roll, aven mulna dagar fungerar for att stalla in hjarnans
klocka.

e Att befinna sig inomhus vid ett fonster kan ocksa vara hjdlpsamt.

e Forskningslaget ar inte helt sakert annu, men det finns en del som tyder pa att
LED-ljus fran inomhuslampor och skdarmar (datorer, TV och mobiler) kan paverka
0ss, pa sa satt att vi kan fa svarare att somna om vi exponerats for LED-ljus pa
kvallen.

e Morker daremot stimulerar frisdattningen av melatonin som gynnar somnen. Det &r
darfor hjalpsamt att slacka ner belysningen pa kvallen och att morklagga helt i
sovrummet, for att gynna god s6mn.

Att fundera pa:
e Hur ser dina vanor kring dagsljus och mérker ut idag?
e Finns det nagot du kan gora for att fa nagra minuters dagsljus varje dag?
e Hur ser dina vanor kring skarmar och annan LED-belysning ut?
e Vad kan du gora for att gynna somnen (och nedvarvningen) med hjalp av
morker?

Vi mar bra av att forsoka agera i takt med var biologiska dygnsrytm. Egentligen skulle
kroppen vilja “mjukstarta” forsta stunden efter uppvaknandet. Detta ar dock valdigt svart
for manga. Ofta har vi manga sysslor att hinna med pa kort tid efter vi vaknat. Dartill
kommer ofta en rivstart pa jobbet, da allt snurrar intensivt de forsta timmarna pa passet.
Det i sin tur drar igang stressmekanismerna i kroppen for att vi ska orka med hog
belastning under den tidiga delen av dygnet. Kroppen skulle ocksa vilja varva ner gradvis
under kvéllen och helst inte engagera sig i alltfor intensiva aktiviteter de sista timmarna
innan vi ska sova.

Aven om det ar svart, finns det nagot litet du skulle kunna testa for att félja din
kroppsklocka i dina dagliga aktiviteter?

Har listas nagra exempel pa Mjukstart och Nedvarvning.
e Stalla klockan 10-15 minuter tidigare for att fa utrymme for en lugnare morgon.
e GOra snabbavspanning eller kroppsscanning i sangen innan du stiger upp.
e Gora dina morgonrutiner i lite langsammare tempo.
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e Varva ned gradvis, gora saker i ett [angsammare tempo pa kvallen.
e Slacka ner gradvis belysningen pa kvallen

e Morklagga sovrummet.

e Kan du komma pa fler?

SOMNFORMELN — TRYCKET

S6mn ar kroppens satt att aterstalla balansen efter den vakenhet vi haft. Vart somnbehov
—eller "somntrycket” — byggs upp successivt under tiden vi ar vakna. Hur lange och hur
djupt vi sover beror pa hur stort somntryck som hunnit byggas upp. Det finns alltsa en
tydlig drivkraft mot balans mellan sémn och vakenhet.

Har vi varit vakna valdigt lange behover vi mer djupsémn for att dterhamta oss. Att
somnen blir djupare ar kroppens satt att kompensera for en somnbrist. Om du istéllet har
sovit en tupplur under dagen kan nattsémnen bli kortare, ytligare eller splittrad av
uppvaknanden. Detta pa grund av att tuppluren har sankt ditt somntryck infor ndsta natt.

Om vi tanker oss att du normalt kan sova atta timmar. Da behdver du vara vaken i minst
sexton timmar dessférinnan (eftersom dygnet har 24 timmar) for att ditt somntryck ska
vara tillrackligt stort for en god 8-timmarsséomn. Det har ar vardefullt att kdnna till, sa du
inte gar och lagger sig for tidigt, innan du hunnit bygga upp ett tillrackligt somntryck.

Lat oss titta pa ett exempel:

En sjukskoterska sover ut pa morgonen, exempelvis till klockan 09:30, innan hen ska
jobba ett eftermiddagspass. Om ett morgonpass kommer darefter, sa vill hen kanske
komma i sang tidigt efter kvallspasset. Lat oss sdga att hen lagger sig klockan 22:30. |
detta exempel har hen inte hunnit vara vaken mer an 13 timmar (fran 09:30 till 22:30).

Det somntryck som hunnits byggas upp ar da kanske inte tillrackligt for att hen ska kunna
somna och sova bra hela natten. Darfor ar det battre att stiga upp i rimlig tid pa
morgonen ocksa infor eftermiddagspass, sarskilt om de féljs av morgonpass, sa att hen
har en chans att kunna somna ganska tidigt efter passet.

EN STRATEGI SOM STOTTAR BADE RYTMEN OCH TRYCKET

Sémnen mar egentligen bast av regelbundna tider, dvs att vi stiger upp och gar till sdngs
ungefar samma tid varje dygn. Men det blir forstas svart eller omaijligt nar du arbetar
oregelbundna tider. Nagot som kan vara hjalpsamt vid skiftarbete ar att férsoka etablera
en slags “ankarsomn” som du forsoker behalla sa langt det ar mojligt, och att
variationerna runt denna ankarsémn bestams av hur arbetspassen ser ut.
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Exempel: En sjukskoterska har valt denna ankarsémn (6 timmar): 23:30-05:30. Det
innebar att hen alltid forsoker att sova atminstone de timmarna for att behalla
dygnsrytmen, och samtidigt inte stora logiken i somntrycket alltfor mycket. Infor ett
morgonpass lagger hen sig en timme tidigare pa kvéllen, dvs sdangtiden blir 22:30-05:30 (7
timmar). Infor ett eftermiddagspass stiger hen upp en timme senare pa morgonen,
sangtiden blir 23:30-06:30 (7 timmar).

Hur ser balansen mellan somn och vakenhet ut for dig?
e Hur lang vakenhet ar det mellan tva somnperioder? Hinner du bygga upp ett
somntryck?
e Finns det regelbundenhet i dina sovtider?
e Om du skulle valja en “ankarsémn”, vilka tider skulle det bli?
e Tar du nagon tupplur? Hur verkar det fungera for dig? Stor det nattsomnen?

DIN STRATEGI

Tank pa vad du skulle kunna testa att gora for att |ata Trycket annu béattre stodja

sdbmnen?
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PERSONLIGT MAL - RYTM ELLER TRYCK

Vilj ett personligt mal — en beteendeférandring — som knyter an till antingen Rytmen eller
Trycket. Ta hjalp av de forslag som tas upp i denna text och under traffen. Har
sammanfattas mojliga teman for beteendeférandring. Markera med ett kryss, om du
finner nagot du vill testa:

e Strategier for att stirka och halla rytmen
O Dagsljus pa morgonen och dagen

"Mjukstarta” pa morgonen

Regelbundna maltider under dagen

O 0o O

Anvanda fritiden till vardefulla aktiviteter, for battre energibalans (livet ar
inte bara arbete)

Minska skarmljus pa kvallen

Sldacka ner inomhus pa kvallen

Morklagga sovrummet

[ R I R W

Nedvarvningsrutin pa kvallen

e Strategier for att hantera trycket
O Inte lagga sig for tidigt (innan du ar sémnig)
O Inte sova for lange pa morgonen (for att kunna somna nasta natt)

e Strategi som bade st6ttar rytmen och trycket
O Somnbalans — "ankarsomn” — hall sa regelbundna sovtider som du kan

HUR ARBETSTIDERNA SAMVERKAR MED TRYCKET OCH RYTMEN

Arbetstidens forlaggning kommer att samverka med rytmen och trycket och paverka var
trotthet och maijlighet till aterhamtning mellan passen.

Vid morgonpass, sarskilt tidiga morgonpass, kan det vara svart att fa tillrackligt med sémn
natten innan. Det kan bland annat bero pa att det kan vara svart att lagga sig tidigare
kvallen innan da rytmen fortfarande ar i en fas da amnesomsattningen ligger hogt och
melatoninnivaerna ligger lagt. Det betyder att vi rent fysiologiskt inte ar riktigt redo for
sdmn. Aven trycket kan vara med och paverka hur ltt vi kan somna infér ett morgonpass.
Om vi har haft en sovmorgon dagen innan sa kanske vi inte har byggt upp ett tillrackligt
starkt somntryck for att kunna somna tidigt infér morgonpasset.

Vid kviillspass kan det vara svart att somna pa kvallen efter jobbet. Det kan dels bero pa
att var stress och aktiveringsniva, men det kan ocksa bero pa trycket. Om vi sovit ut pa

morgonen infor kvallspasset kan det vara svart att somna pa kvallen efterat.
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Vid nattpass kan det vara svart att sova pa dagen, eftersom vi da ska sova pa en tid da
dygnsrytmen ar installd pa vakenhet, dvs amnesomsattningen ar hogre och
melatoninnivaerna ar lagre. Till var hjalp har vi dock oftast byggt upp ett starkt somntryck
efter manga timmars vakenhet, vilket kommer att hjalpa oss att somna efter nattpasset.
Men sa snart en del av trycket har sankts efter nagra timmars sémn kan rytmen komma in
och stéra sdmnen sa att vi vaknar lite tidigare an om vi sovit under natten.

Né&r du arbetar nattpass ar det ocksa vanligt att kdnna stark trotthet mitt pa natten. Det
beror dels pa att somntrycket ar hégt, men framfor allt pa att dygnsrytmen ar i sitt lagsta
lage, dvs melatoninnivaerna ligger som hogst och amnesomsattningen ligger som lagst.

ATT TANKA PA VID SCHEMALAGGNING

Baserat pa arbetstidsforskningen har vi nedan listat nagra riktlinjer kring vad man bor tanka
pa for att varna om mojligheten till aterhamtning nar man lagger scheman:

e Undvik att Iagga scheman med korta vilotider (mindre an elva timmar) mellan
arbetspassen

e Undvik att jobba langa perioder utan lediga dagar (helst inte mer an fem dagar i
foljd), och sprid ut ledigheten

e Laggin perioder med minst tva dagars ledighet i foljd

e Arbeta inte alltfor manga nattpass i rad (inte mer &n tre)

e Lagg in minst tva lediga dagar efter ett nattpass eller en period med nattpass

e Lagg scheman som roterar framat, dvs. Morgon, Eftermiddag, Natt

e Undvik Ianga arbetspass (inte mer an tolv timmar)

e Om mojligt, forsok att ta ut dvertidsarbete i extra ledighet i nara anslutning till
Overtidsarbetet

e Flera tidiga morgonpass i rad (med start innan klockan 07.00) kan ge riskabel
trotthet.

Som alltid finns det vissa individuella skillnader kring hur vi hanterar olika arbetspass. Du
bor darfor ocksa utga fran dina egna erfarenheter. Till exempel kan flera tidiga morgonpass
i rad inte vara nagot problem om du ar en morgonmanniska. Skillnader i arbetsmiljé och
arbetsbelastning kan ocksa gora stor skillnad. Exempelvis kan en arbetssituation med hog
arbetsbelastning och pafrestande arbetsmiljo gora att du behdver mer tid for aterhdmtning
och klarar farre arbetspass i foljd, och/eller inte lika langa arbetspass.
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UTVARDERA DITT SCHEMA

Att lagga sitt eget arbetstidsschema ar inte alltid Iatt, da du vill forséka vdga samman olika
aspekter som att prestera pa arbetet, tillgodose sitt sociala liv och samtidigt fa tillrackligt
med somn och aterhamtning. Att arbeta oregelbundna tider innebéar ofta en kompromiss
mellan olika aspekter i livet. For att du ska orka arbeta ett helt arbetsliv galler det dock att
inte kompromissa alltfér mycket med ens mojligheter till aterhamtning. For att orka med
bade arbetet och socialt liv bor du i stallet férsoka prioritera aterhdmtning.

Du kommer att fa testa att utvardera ditt arbetsschema i ett webbaserat program som
kallas ARTUR Nurse. ARTUR star for ‘arbetstidsutvarderaren’ och bygger pa en modell av
sdomnprocesserna och hur sémn och trotthet paverkas av arbetstiderna.

ARTUR kan inte ta hansyn till den tredje faktorn som styr somnen, dvs ’stressen’.
Skillnader i arbetsmiljé och arbetsbelastning kan ocksa paverka. Exempelvis kan en
arbetssituation med hog arbetsbelastning och en pafrestande arbetsmiljo gora att du blir
trottare och behover mer tid for aterhamtning. Sddana aspekter kan programmet inte ta
hansyn till. Du bor darfor utga fran dina egna erfarenheter, i kombination med det
programmet indikerar.

ARTUR éar tankt att anvandas for att ge dig en 6verblick éver dina arbetspass och hur
aterhamtning och trotthet kan paverkas i just ditt schema. Utifran det kan du forsoka att
anvanda de strategier som vi gar igenom i aterhamtningsprogrammet for att gora det
basta av de arbetstider du har. Om du har méjlighet att lagga ditt schema sjalv kan du
ocksa anvanda ARTUR som ett verktyg for att forsoka lagga ett sa bra schema som majligt,
for att varna om aterhamtning.

Testa att lagga in ditt personliga schema i ARTUR Nurse, och reflektera kring hur
programmet utvarderar det.

Ar det ndgot som programmet indikerar som inte stimmer med din erfarenhet? S3 kan det
vara, eftersom programmet baseras pa en generell modell av rytm och tryckfaktorerna.

Du finner ARTUR Nurse har: http://www.artur.portin.com/

Folj instruktionerna pa webbsidan om hur du kommer igdng med programmet.

e Vad far du for tankar?

e Vad tar du med dig infor kommande schemaldggningsperiod?
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ORGANISATORISK OCH SOCIAL ARBETSMILIO

En av Arbetsmiljoverkets foreskrifter (AFS 2015:4) handlar om hur vi gemensamt ska arbeta
med fragor kring arbetsbelastning, aterhamtning samt arbetstid (och krdnkande
sarbehandling).

| foreskriften pratas om balans mellan krav och resurser:

Arbetsmangd Rimliga och tydliga mal
Tidsramar Arbetsmetoder
Svarighetsgrad Arbetsredskap
Emotionell pafrestning Kompetens

Sociala forhallande Bemanning

Socialt stod fran chef och kollegor
Aterkoppling pa arbetsinsatser
Kontroll/inflytande/delaktighet

Ohiélsosam arbetsbelastning — nar kraven i arbetet mer an tillfalligt 6verskrider resurserna.
Kraven ar delar i arbetet som kraver upprepade anstrangningar. Denna obalans blir
ohédlsosam om den ar langvarig och mdjligheterna till aterhdmtning ar otillrackliga.
Mojlighet till aterhamtning mellan arbetspassen, men ocksa pa arbetet.

Exempel pa aterhamtning under arbetet ar raster och pauser samt variation i arbetet
(enklare arbetsuppgifter).

Exempel pa aterhamtning mellan arbetspassen ar en bra schemalaggning och att kontakten
med arbetet pa ledig tid (via telefon/epost) behover begransas. Vissa belastande och
riskfyllda arbetsmoment ska ocksa goras dagtid om det ar majligt.

Resurserna behover anpassas till vilka krav som stalls i arbetet. Om kraven ar storre an
resurserna, kan chefen till exempel behdva minska arbetsmangden, prioritera, ge mojlighet
till aterhamtning, 6ka bemanningen. Detta behover goras i dialog mellan chef och
medbetare for att forhindra att ohalsa uppstar.

STRATEGIER — HEMUPPGIFT TILL NASTA TILLFALLE
1. Personligt mal — rytm eller tryck
2. Utvardera ditt schema
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