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Abstract 
 

Skiftarbete, eller oregelbunden arbetstid, är något som alla på polisutbildningen kommer att 

utsättas för under sin första tid som polisaspirant. Tyvärr kommer flertalet att få problem med 

dessa arbetstider då det är något man kanske inte är så van vid sedan tidigare arbeten då man 

kanske har arbetat med vanliga ”kontorstider”. Det är därför viktigt att lära känna sin kropps 

begränsningar och vad den behöver för att fungera på ett så bra sätt som möjligt. Det är 

dessutom viktigt att man sköter kost, sömn och eventuellt också träning för att man ska kunna 

fungera bra i det sociala livet. Att kunna samspela med familj, vänner och andra under sin 

fritid är viktigt för att välbefinnandet skall vara på högsta möjliga nivå. Att känna 

sammanhang både i det sociala livet och i yrkeslivet är viktigt, skulle det fallera på ena 

fronten så blir ofta även det andra lidande. Men för att bägge dessa delar ska fungera så måste 

även kroppens fysiska funktioner vara på topp. Denna rapport syftar till är att förklara 

sambandet mellan kost, sömn, det sociala livet och yrkeslivet. Den är ett försök i att förklara 

hur viktigt det är att känna ett sammanhang i sin tillvaro och hela tiden sporra sig till att tycka 

att saker och ting är intressanta och ge sig själv en utmaning för att klara av det som kanske 

kan komma att bli en trist vardag. Arbetet grundar sig på Antonovskys teori som säger att vi 

hela tiden utsätts för stress, kaos och olika påfrestningar men att människan hela tiden hittar 

nya vägar för att trots dessa klara av att ha en god hälsa. Författarna har genomfört en mindre 

empirisk undersökning för att visa på hur olika lösningar det finns för att uppnå detta 

välbefinnande som människan hela tiden undermedvetet strävar efter. 
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1. Inledning 

 

Skiftarbete finns i många olika former och detta arbete syftar till att beskriva flera olika sorter. 

Mycket tid lades ned innan rapporten började skrivas med att fundera hur arbetet skulle läggas 

upp för att hitta en ny och originell infallsvinkel som inte tagits upp tidigare. Rapporten skall 

heller inte kännas som en instruktionsbok i hur man bäst lever med skiftarbete då det är ytterst 

individuellt hur man anpassar sig till detta speciella liv. Infallsvinkeln visade sig vara svår att 

hitta och arbetet kändes övermäktigt länge innan saker och ting började falla på plats.  

Alla tre rapportskrivare har ett stort intresse i träning och därmed också kosthållning och 

sömn. Det finns därmed funderingar på hur allt detta kommer att sköta senare när arbetet blir 

en del av vardagen, historier cirkulerar hela tiden om hur svårt det ska vara att sköta träning, 

kost och sömn under tiden man arbetar som polis pga. de udda arbetstiderna.  

Hur påverkar då skiftarbetet möjligheterna till att leva ett bra liv? Måste kosthållningen ändras 

för att man ska må så bra som möjligt?  

Denna rapport kommer att skrivas för att redogöra om konsekvenserna på hur skiftarbete 

påverkar människan. Den kommer speciellt att inrikta sig på att se hur det påverkar en 

polisman, då en polisman arbetar med mycket oregelbundna tider med både natt- och dagtider.  

Främst kommer litteratur att läsas för att se hur kroppen kan komma att påverkas men även 

intervjuer med skiftarbetande poliser kommer att göras för att få en inblick i hur det fungerar i 

verkligheten samt att se hur människor som befinner sig i arbetslivet under angivna 

förutsättningar löser eventuella problem. 
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1.1 Bakgrund 
 

Antalet skiftarbetande har ökat kraftigt de senaste 10 åren, närmare bestämt från 20 % till 32 

%, det vill säga att var tredje arbetande person har oregelbundna eller obekväma arbetstider, 

medan var femtonde regelmässigt arbetar natt1.  

Anledningen till att skiftarbete överhuvudtaget används är pga. det stora kraven på lönsamhet, 

stora investeringar i dyra maskiner och hård konkurrens på marknaden för många industrier. 

För polisen är anledningen att brotten som begås i vårt samhälle inte begås mellan åtta till fem 

utan brottbekämpningen pågår dygnet runt, samt att polisen skall finnas som trygghet och en 

hjälpande hand för människorna och samhället, inta bara när det gäller brottslighet utan andra 

situationer som kräver polisens service.  

Skiftarbetet finns inte bara i den privata sektorn utan även inom landstinget och de statliga 

organen. De vanligaste skiftarbeten idag är industrier där produktionen måste fortgå dygnet 

runt, andra arbeten som skiftarbetsgången är vanlig är sjukhus och andra vårdinrättningar, 

polis och andra säkerhets- och servicearbeten såsom väktarbolagen och kriminalvården. 

Såsom det mesta i vårt samhälle är reglerat i lagar och förordningar, så är det även för 

arbetstider. Regeringen stiftar lagar som arbetstiderna ska regleras efter, i de lagarna tar man 

även hänsyn till att anpassa dessa efter EU-direktiven som gäller sedan 2001 för 

medlemsstaterna. Arbetstidslagen är dispositiv, vilket innebär att delar av lagstiftningen kan 

förhandlas bort mellan arbetsmarknadens parter, såsom mellan företag och fackorganisationer. 

Mer närmare belysning om de specifika reglerna som gäller kommer vi att redogöra senare i 

arbetet, där ska vi även belysa även vad EU-direktiven säger2. 

 

 

1.1.2 Hälsoeffekter av skiftarbete 

 

Hälsa är enligt definitionen av nationalencyklopedin är ett tillstånd av välbefinnande och 

fullgoda kroppsfunktioner hos människan, såväl som det tillfälliga som det mer permanenta 

kroppstillståndet. 

                                                
1 Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 7 
2 Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 14 
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Om man arbetar under dåliga förhållanden, dåliga tider, olämplig utformning av arbetet och 

ett toftigt arbetsinnehåll, alla dessa faktorer kan vara en påverkan till försämrad hälsa. 

Skiftarbete kan lätt rubba balansen i tillvaron, människan har i hjärnan något som kallas 

för ”biologiska klockan”, vilket påverkas av ljus, denna klocka påverkar människans 

produktion av hormoner till olika funktioner i kroppen, en rubbning av människans naturliga 

cykler är en mycket vanligt och klar orsak till olika former av ohälsa hos personer som är ofta 

direkt relaterat till skiftarbete. De vanligaste problemen för en skiftarbetande person: 

Dålig fysisk form, tobaksrökning, övervikt, magproblem, nedstämdhet, depression, irritation, 

sömnbesvär, trötthet, familjeproblem, social isolering, låg aktivitet på fritiden och 

överkonsumtion av alkohol. 

Inom hälsoperspektivet ingår även kosten som är en mycket viktig del i vårt välmående3.  

Under den mörka delen av dygnet producerar hjärnan sömnhormoner, melatonin, som ska oss 

att sova bättre, det är en viktig förklaring till varför man kan känna sig trött på nattskiften4. 

Det är väldigt individuellt hur en människa klarar att arbeta skift, beroende om man t.ex. är en 

morgon eller kvällsmänniska, vissa har inte alls den förmågan att arbeta skift utan att må 

dåligt psykiskt eller fysiskt, medan andra klarar det bra. Men då är det inte alltid alla typer av 

skiftarbete som passar alla och som tur är så finns det ett flertal olika former av skiftgång som 

t.ex. tre och tvåskiftsarbete, nattskift mm. Dessa olika skiftformer förklaras tydligare senare i 

vårt arbete. 

 

 

1.1.2.1 Olycksrisker 

 
Den ändrade dygnsrytmen som man får i skiftarbete kan föra med sig många besvär, som t.ex. 

magbesvär, en bidragande faktor till det besväret kan vara en ökad konsumtion av kaffe under 

nattetid, samt att det är svårt att hålla sig till normala mattider. 

Prestationsförmågan sänks och vaksamheten försämras. Risken att drabbas av arbetsskador 

ökar med 50 % för dem som arbetar skift jämfört med dem som arbetar dagtid. Även olyckor 

är vanligt, särskilt singelolyckor i trafiken på väg hem från jobbet.  

                                                
3 Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 21 f 
4 Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 21 f 
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Större olyckor som kan kopplas till skiftarbetets negativa effekter är kärnkraftsolyckorna vid 

Three Mile Island och Tjernobyl där man tror att orsaken är bristande uppmärksamhet och 

trötthet i samband med nattarbete.  

 

 

1.1.2.2 Psykiska effekter 

 
Som tidigare sagts så kan skiftgången ha olika effekter beroende på personen, positiva eller 

negativa effekter kan vara en fråga om inställningen till arbetet. Om skiftarbetet är ofrivilligt 

kan det få en negativ effekt på kroppen och psyket. Det kan leda till social isolering och en 

minskad lust och förmåga att delta i samhällets övriga aktiviteter, det kan vara familjelivet 

och fritidssysselsättningar såsom sporter och övrig friluftsliv, vilket i sin tur påverkar med 

fysiska hälsan. Det kan även vara ett ointresse att engagera sig i barnens dagis- och skolgång. 

Även karriären kan påverkas negativt av skiftgång, det blir svårare att planera in kurser och 

andra vidareutbildningar, minskad möjlighet till personalinformation och fackligt arbete5.  

 

 

1.1.3 Hälsofrämjande strategier vid skiftarbete 

 

En viktig del av hälsan är att man även äter rätt kost och vid rätt tidpunkter. Maria Lennernäs 

intervjuas av Ann-Cathrine Johnsson i en tidningsartikel 2007-03-09 i NSD (norrländska 

socialdemokraterna) hon har skrivit en doktorsavhandling i kostvanor och hälsa i skiftarbete 

och är docent i näringslära. Hon säger att sömnbrist och att äta under nattskift är en stor 

riskfaktor för att drabbas av diabetes och ämnesomsättningsrubbningar. Men om man i övrigt 

lever i en tillvara utan stress, övervikt eller rökning behöver det inte vara en riskfaktor, men 

stress är en stor faktor som är svårt att undvika i polis yrket. 

Hon säger att sömnbristen gör att blodsocker påverkas negativt, vilket är en riskfaktor för typ-

2 diabetes. Nattarbetet påverkar kroppens hormoner så att risken ökar för att hamna i det 

metabola syndromet, det vill säga att ämnesomsättningen kommer ur fas. 

                                                
5 Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 18 f 
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För att minimera dessa risker säger hon att man ska försöka uppnå att inte ha de andra 

riskfaktorerna samtidigt, såsom ex. stress, övervikt och rökning.  När man väl sätter sig ner 

för att äta under nattskiften ska man sträva efter lugn och ro i minst 20 minuter för att få 

kroppen att varva ner och bli avstressad, blodtrycket sjunker och man blir lättare mätt 

Bästa sättet att lägga upp måltiderna är att man försöker att äta en måltid innan man går och 

lägger sig på morgonen efter ett nattpass. Då ska an försöka att äta fiberrikt mat såsom grovt 

bröd, flingor o fil och försöka att undvika mängder av vätska för kroppen har svårt att hålla 

tillbaka urinen under dagtid, vilket gör att man måste stiga upp ofta för att gå på toaletten. 

Sedan ska man ha sitt andra mål för dagen vid ca 13-15 tiden, efter man vaknat. Det sista 

ordentliga målet mat ska man äta på kvällen vid ca 18-20 tiden. Sedan är det bra att inta ett 

lite mindre mål innan passet börjar vid 22 tiden, för att undvika att bli hungrig under natten. 

Antalet mål kan variera mellan personerna, beroende på huruvida man i övrigt är aktiv under 

fritiden och hur ens ämnesomsättning är, vissa behöver även inta en måltid under nattetid. 

Maria Lennernäs vill poängtera att mat med snabba kolhydrater, såsom sötade fruktsoppor, 

marmelad, godis, läsk och saft är bannlyst under nattetid, hon rekommenderar t.ex. kött- eller 

grönsakssoppa på burk, mörktbröd, mager ost, ägg och frukt. 

Även i tidningen Sambandet intervjuas Lennernäs och där kommenterar hon att det är viktigt 

att ta tid på sig att äta så det mest optimala hade varit att ha en timmes lunch eftersom hon 

säger att det tar minst tjugo minuter att äta och resten av tiden bör gå åt att vila efter maten. 

Man kan motverka de effekterna som kan uppstå med att förkorta arbetsveckan, detta finns 

lagstiftat i vissa länder, men i Sverige sker det genom kollektivavtal. Polismyndigheten i 

Stockholm har förkortat ner arbetsveckan från 40 timmar som är en vanlig vecka till 36,5 

timma, detta gäller endast för de poliser som jobbar i yttre tjänst i skiftgång. 

Man har även infört ett schemasystem hos polismyndigheten i Stockholm där varje polis kan 

själv utforma sitt schema, det kallas för periodplanerad arbetstid (PPA). Individen får själv 

skriva in hur många pass den vill jobba under en viss period, sedan planerar systemet ihop 

individernas scheman så att alla arbetspass fylls upp med den personal som krävs. En del 

förändringar kan uppstå från det schemat som först skrevs in, men systemet tar hänsyn till att 

inte ändra på för mycket. PPA gör att man kan planera sitt arbete efter fritiden och inte 

tvärtom, samt ifall man gillar kvällar och nätter så önskar man sig de passen. Enligt vår 

uppfattning som arbetat under s.k. PPA scheman tycker att det är riktigt bra att man får lägga 

sitt schema efter hur man önskar arbeta och kan planera in lediga vardagar efter behov av 
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fritid. En nackdel som vi personligen upptäckt är att man inte kan planera mer än 2-3 månader 

framåt, vilket innebär att man lever i en viss ovisshet om man ska planera in en längre 

ledighet eller semester och man vet inte förrän i den perioden om man verkligen garanteras 

den ledigheten. 

 

 

1.2 Syfte 

                                                                                                                          

Information om skiftarbetets problematik och hur denna kommer att påverka oss i vårt 

kommande arbete finns det ytterst lite skrivit om. Denna rapport kommer att påvisa 

problemen och kanske komma fram till hur man kan minimera dessa eventuella fysiska och 

psykiska problem som kan uppkomma av långvarig oregelbunden arbetstid.  

De sociala aspekterna på skiftarbete kan visserligen vara många men denna rapport kommer 

främst att rikta in sig på att se hur föräldrar gör för att lösa problemen med arbetstiderna. Hur 

det blir för dem med den eventuellt bristfälliga kosten och sömnen och hur dessa i sin tur kan 

komma att påverka det sociala livet.  

Arbetet skall syfta till att belysa hur viktig helheten är för att en individs hela livssituation 

skall fungera. Förhoppningsvis kan undersökningen komma fram till att det finns en utarbetad 

strategi inom polisen som kan anses vara generell och fungerar eller om det finns lokala 

skillnader mellan olika myndigheter. 

 

 

1.3 Frågeställningar 

• Hur påverkar skiftarbete det sociala livet? 

• Finns det ett samband mellan sömn, kost och träning vad gäller det sociala livet? 

• Vilka hälsorisker innebär skiftarbete inom polisen?  
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1.4 Avgränsningar 

 

Rapporten kommer främst att redogöra för den fysiska och sociala inverkan som 

oregelbunden arbetstid innebär för den yrkesverksamma polisen. Den kommer inte att gå in så 

mycket på psykiska reaktioner som kan uppstå då vi tror att detta skulle kunna få arbetet att 

bli väldigt stort. 

Intervjuer kommer att genomföras dels på poliser i Stockholmsregionen samt i Östersund för 

att få lite av ”storstad kontra landsbygds” -aspekten.  

 

 

1.5 Definitioner 

 

För att förstå rapporten krävs det en del förklaringar och definitioner på den mentala och 

fysiska hälsan. Litteratur har lästs och studerats för att få reda på olika definitioner av hälsa 

för att anpassa vårt arbete utefter dessa. 

 
 

1.5.1 Skiftformer 

 

Det finns en mängd olika skiftformer att arbeta efter, det är rätt individuellt om vilken 

skiftform som passar en viss person bäst, grundat på livsstil, individuell förmåga att klara av 

belastningar och omställningar etc.  

 

Här kommer några olika slags skiftformer och vad det innebär6:  

Treskiftsarbete: Arbetsdygnet indelas i morgon-, eftermiddags- och nattskift. Det är 

vanligt att arbetarna roterar mellan dessa olika pass. 

Tvåskiftsarbete: Arbetstiden läggs ofta mellan 06.00-14.00, samt 14.00-22.00, även 

här är rotation rätt vanligt. 

                                                
6 Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 19 
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Delad skiftgång: Det kan exempelvis bestå av fyra tidiga arbetstimmar och lika 

många sena. En nackdel är att det kan vara svårt för personalen att 

utnyttja den lediga perioden mitt på dagen. 

Nattskift: Arbetstiderna kan sträcka sig från klockan 18.00 eller 19.00 till 

06.00. 

 

I detta arbete kommer intervjuer göras dels i Östersund, Jämtland, samt Stockholm. Här 

används två olika sorters skiftarbetsformer. 

I Östersund använder man sig av treskiftarbete där arbetstiderna ligger 07.00 till 15.00,  15.00 

till 23.00 samt 23.00 till 07.00. Dessa tider innebär att man första dagen börjar kl. 07.00 och 

arbetar fram till 15.00, efter det så har man vila fram till 23.00. Därefter gör man sitt andra 

skift som varar fram till 07.00, varefter man har ledigt fram till 15.00 då man går på sitt sista 

skift som varar fram till 23.00. När dessa skift är slutförda har man tre dagars ledigt innan det 

är dags att gå på sina skift igen. 

I Stockholm använder man sig av PPA vilket innebär att personalen själva har en viss frihet 

att planera sin egen arbetstid. Arbetsskiften ligger dock fortfarande låsta till vissa tider. 

Man planerar 6 veckor i taget och de går i cykler om 3. Första veckan läggs endast 

morgonpass in, dessa är 06.00 eller 06.30 till 15.00. 

Andra veckan läggs endast kvällspass in och dessa tider är mellan 12.00 eller 14.00 till 22.30. 

Anledningen till den stora tidsdifferensen på ”kvällspassen” är att man har möjlighet till att 

lägga in träningspass som ingår under arbetstid.  

Tredje veckan är det endast nattpass som planeras och dessa tider är 21.30 eller 22.00 till 

07.00. 

Efter den tredje veckan börjar det således om på morgonpassen och fortsätter som ovan 

nämnts. Det kan förekomma viss tidsskillnad i arbetspassen men i stort ser det likadant ut i 

hela Stockholm. 
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2 Metod 

 

Inledningsvis företogs litteratursökning genom litteratur- samt doktorsavhandlingsdatabaser 

på biblioteket. En bibliotekarie bistod även med sin kunskap angående kunskapsinhämtning 

på området.  Sökord som användes var skiftarbete, hälsorisker samt EU-riktlinjer vid 

skiftarbete. 

Efter att ha läst litteratur om skiftarbete och dess påverkan av kroppen så kom vi till insikt om 

att det inte gjorts så mycket undersökningar angående den sociala hälsan inom poliskåren. För 

att vi skulle få material att arbeta med så kom vi fram till att vi skulle vara tvungna att göra en 

undersökning själva. Vi diskuterade hur vi skulle gå tillväga och detta resulterade i ett antal 

frågor som vi ville fråga yrkesverksamma poliser.  

 
 

3 Teori 

 

Arbetet kommer att basera sig på salutogen ansats, och teoretikern heter Antonovsky. Denna 

innebär att hälsa uppkommer då individen har en känsla av sammanhang. Grundtanken är att 

kaos och stress är alltid närvarande och de intressanta är inte vad som orsakar sjukdom utan 

hur vi, trots olika påfrestningar, kan ha hälsa. Hälsa och sjukdom utesluter ej varandra, man 

skall ha en helhetssyn på människan. Hälsan är beroende av hur individen kan bemästra 

omvärlden och man skall ha fokus på vad som orsakar hälsa istället för vad som orsakar 

sjukdom. 

Antonovsky hävdar att kaos, påfrestningar och stress är naturliga tillstånd som alltid, mer eller 

mindre, är närvarande. Det som är intressant är hur vi, trots detta, har förmåga att bevara eller 

uppnå hälsa. Människor har olika motståndsresurser för detta, fysiska, psykiska och materiella, 

som underlättar för individen att bemästra omvärldens problematik som kan störa hälsan.  

Dessa motståndsresurser kallar Antonovsky KASAM. ( Se figur 1)  

 

Begriplighet är kontrollkomponenten, att man förstår kaoset och förstår att det kommer att 

uppstå oönskad stimuli. Det kan t.ex. handla om att man som polis vet att man kommer att 

hamna i stressade och svårhanterbara situationer. 
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Hanterbarhet är en beteendekomponent. Man har i sig en bank av verktyg, innehållandes egna 

egenskaper, erfarenheter, kunskaper samt även resurser i omgivningen, t.ex. hos personer i 

ens sociala nätverk. 

 

Meningsfullhet är en motivationskomponent, hur livet har en känslomässig mening, en 

upplevelse av att det är värt att satsa tid och energi i de problem som uppstår genom livet. Att 

tycka att det är värt att konfrontera utmaningarna för att söka mening och klara sig genom 

dem. 

 

Det är styrkan i förhållandet mellan dessa tre komponenter som bidrar till en stark KASAM 

hos en individ och därmed till god hälsa.7 

Denna teori passar bra in på detta arbete eftersom det visar hur olika förutsättningar individer 

har, att behålla eller uppnå bra hälsa i sin nya arbetssituation som kan uppkomma vid 

skiftarbete, om man inte är van vid det sedan tidigare.8   

 

Figur 1 

     

 

 

 

 

 

                                                
7 Begreppen Hälsa och hälsofrämjande – en litteraturstudie, sid. 65 
8 Begreppen Hälsa och hälsofrämjande – en litteraturstudie, sid. 62 ff. 

Känsla av sammanhang 
 
 
 

Begriplighet                               Hanterbarhet                              Meningsfullhet 
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4 Urval 

 

Det var mycket viktigt att dessa poliser var verksamma inom grenar inom polisen som hade 

oregelbundna arbetstider. Detta gav att rapporten fick utesluta all administrativ personal 

eftersom dessa allt som oftast arbetar kontorstider och endast har en viss enkel övertid. Kvar 

finns då nästan endast vanliga ”ordningspoliser”.  

Efter att ha begränsat urvalet till dessa poliser var det viktigt att begränsa sig ytterligare. Vilka 

i poliskåren kunde då vara intressanta för oss vad gäller det sociala livet? Vilka kan ha 

problem med att arbeta dessa oregelbundna tider? 

Den sociala strukturen ser ju väldigt olika ut hos olika personer och är till viss del beroende på 

åldern. Åldern på det sättet att de som kommer upp i åldern ofta skaffat sig sambo och kanske 

till och med barn som försvårar arbetet med skift betydligt då du därmed har fler faktorer att 

ta hänsyn till. Detta resulterade i att urvalet skulle vara poliser på ”ordningen” i åldern mellan 

30-45 år, med familj, vilket innebär sammanboende med barn. 

Det finns en medvetenhet i rapporten om hur skillnaderna i familjesituationerna kan variera 

förutsättningarna. En familj som har ett yngre barn som behöver hämtning och lämning på 

dagis eller liknande kräver en större planering än en familj som har barn i högre ålder som 

därmed också är mer självständig. 

En annan viktig aspekt är hur sambon arbetar, om det finns möjlighet för han/henne att 

planera sin arbetstid. Då uppstår visserligen problemet att man planerar utefter barnets behov 

och man kanske får mindre tid tillsammans med sin sambo. Om sambon däremot har ett 

arbete med ”vanliga” kontorstider så finns de ju större möjligheter för sambon att ta hand om 

barnen och tillse deras behov av tillsyn och omvårdnad. 

Vi fick var och en själva ta ansvar för att intervjua två personer som faller under dessa 

kriterier under vår ”SAO-vecka”. 

Intervjuerna skedde i mån av tid under vår SAO-vecka och skedde under lugnare stunder då 

tid fanns och de intervjuade kunde tänka efter ordentligt och inte bara ”slängde” ur sig något. 

Man 1 som blev intervjuad kom från Östersund och föll lite utanför vårt urval genom sin ålder 

men han passade in på andra sätt så han var ändå intressant ur rapportens synvinkel. Han hade 

barn sedan flera år tillbaka och hade stor erfarenhet av skiftarbete samt att även hans fru 

arbetade oregelbundna arbetstider.  
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Man 2 arbetar i Stockholm var i 30-årsåldern och har varit verksam skiftarbetande polis i c:a 5 

år. Han har ett barn samt en sambo som också hon arbetar regelbundna tider. 

Man 3 har en ålder på c:a 35 år och har några års erfarenhet av skiftarbete som polis. Han har 

ett barn samt en sambo som arbetar i ett annat distrikt i Stockholm vilket innebär att även hon 

arbetar oregelbundna arbetstider. 

Kvinna 1 med en ålder av c:a 30 år och har jobbat som polis i par år, i Östersund, och har ett 

barn i 3-årsåldern. Hennes sambo har ett arbete med regelbundna tider dvs. arbetar 7-16 på 

dagarna. 

Kvinna 2 är i 35 års åldern, hon har par barn och har varit verksam skiftarbetande polis i mer 

än fem år. Hennes man har ett arbete med vanliga kontorstider. 

Kvinna 3 var c:a 40 år och har barn. Hon hade arbetat som skiftarbetande polis i mer än fem 

år och hade tidigare arbetat som skiftarbetande sjuksköterska i 5 år innan blev polis. Hennes 

man arbetade vanliga kontorstider. 

 

 

4.1 Genomförande 

 

Efter att ha kommit fram till vilka vi skulle intervjua så dök nästa viktiga frågor upp. Vilka 

frågor skulle ställas för att få reda på så mycket som möjligt utan att ”styra” intervjun för 

mycket? Det var därför mycket viktigt med en ”öppen” förstafråga som gav möjlighet att själv 

utveckla och tänka efter hur det egentligen fungerade för just den individuella personen vi 

frågade.  

Eftersom det är den sociala situationen vi var intresserade av så kom vi fram till att ha en 

första fråga som tog upp just detta: 

 

”Hur påverkas ditt sociala liv av att jobba i skift?” 

 

Denna beslöt vi att kunna följas upp med: 

 

”Tror du det skulle vara någon skillnad om du var av det motsatta könet?” 
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Denna fråga var vi lite tveksamma till eftersom det kan vara svårt att sätta sig in i den 

situationen, men samtidigt så finns det många poliser som är gifta med andra poliser vilket 

innebär att de förmodligen har erfarenhet av både livsstilarna.  

Efter att ha frågat dessa saker så kände vi att vi kunde gå lite mer på djupet med hur saker och 

ting fungerar när man har ett skiftarbete. Detta gav följande frågor: 

 

”Vad fungerar bäst för dig när det gäller sömnrutinerna? 

Hur skulle du vilja ändra skiften för att få bättre sömnrutiner?” 

”Hur planerar du din mathållning under arbetet? 

Vilken typ av mat äter du på natten när du jobbar?” 

”Hur tycker du din mentala och fysiska hälsa påverkas av att jobba i skift? 

Finns det något du kan förändra för att må bättre?” 

 

Vi har medvetet riktat in oss på följdfrågor som handlar om kost och sömn eftersom vi tror att 

dessa påverkar hur man fungerar som person. Med fel kosthållning och dåliga sömnrutiner så 

förändras förutsättningarna att kunna utföra ett fullgott arbete samt att sambo och barn kanske 

blir lidande för att man kan verka trött och oengagerad. 

Vår fråga angående den mentala hälsan inser vi kan vara lite svår att svara på eftersom den är 

så subjektiv samt att det kan krävas att personen har hög självinsikt eller att eventuella 

problem kanske dryftats på hemmaplan så man fått insikten den vägen. Vi kände dock att 

frågan ändå var viktig att ställa då det kan vara så att någon kommit fram till någon slutsats 

själv hur de ska agera för att förbättra sin situation och om vi kan se några lokala skillnader 

mellan regionerna där våra intervjuoffer lever och arbetar. 

 
 

5 Resultat 

 

”Hur påverkas ditt sociala liv av att jobba i skift?” 

 

Många svar ges där man hänvisar till att familjen är den som blir lidande. Man 1 från 

Östersund säger att han får mer tid över till sig själv vilket är positivt för honom eftersom han 
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får göra de saker han tycker om och prioriterar. Han anser sig vara i mindre beroende av 

sällskap under sin fritid. 

Kvinna 1 i Östersund hade sina sociala kontakter inom polisen, och spenderar mycket av sin 

fritid med kollegor. 

I Stockholm är det också lite varierande. En del svarar att de spenderar helst sin fritid 

ensamma medan en del säger att de oftast spenderar tid tillsammans med kollegor. På frågan 

varför de spenderar tid med kollegorna som de annars träffar så mycket i tjänsten så svarar de 

att det är enklast så, de vet vart de har varandra och behöver inte förklara så mycket. Det som 

är likt svaren i Östersund är att det oftast är familjen som blir lidande. De försöker planera så 

mycket tid som möjligt med barnen men pga. skiftgången så händer det ofta att de jobbar 

helger, kvällar och nätter vilket innebär att de jobbar under tiden som barnen är hemma från 

skolan. De tycker att detta är jobbigt men att man kanske uppskattar stunderna de har 

tillsammans med barnen. 

 

”Tror du att det skulle vara någon skillnad om du var av det motsatta könet?” 

 

Denna fråga visade sig vara svår att svara på, men vi fick ett genomgående svar och det vara 

att de flesta trodde att de var svårare att vara kvinna med skiftarbete. De tror att familj och 

vänner är viktigare för kvinnor och skiftarbetet gör det svårare att kombinera dessa områden. 

 

”Vad fungerar bäst för dig när det gäller sömnrutinerna?” 

 

Man 1 i Östersund berättar att han sover endast ett fåtal timmar hemma, han har dels 40 

minuter till jobbet och sedan så styrketränar han även under de dagar han jobbar. Detta ger 

möjlighet till sömn under endast 3 timmar mellan arbetspassen. Han uppger att detta fungerar 

bra för honom och att han med hjälp av styrketräningen ”väcker” kroppen och fördröjer 

trötthetskänslan på natten.  

Sista passet kommer han hem 00.00 och får sova ut i princip så länge som han vill och 

kommer då in i en normal dygnsrytm snabbt på de tre dagar han är ledig. Viktigt är dock att 

han inte sover för länge på sin första lediga morgon så att han har lättare att somna tidigare på 

kvällen till en normal dygnsrytm. 
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Kvinna 1 i Östersund sover betydligt mer, detta mycket pga. att hon bor i Östersund. Hon 

uppger att hon i alla fall försöker sova 6 timmar mellan passen. Träningspassen lägger hon in 

på sina lediga dagar och de gånger de ligger under arbetstid. 

Efter sitt sista pass sover hon längre på morgonen vilket ger att hon känner sig tröttare än 

mannen i Östersund. Hon sover helt enkelt för länge vilket gör att hon fortsätter vända på 

dygnet och har svårt att komma in i en normal dygnsrytm. 

I Stockholm planerar man ju, som vi tidigare nämnt, sin arbetstid till viss del själva. De flesta 

uppger att det fungerar bra mellan dagpassen till kvällspassen till nattpassen men att 

problemet uppstår när man ska gå från nattpassen till morgonpassen. Just mellan de passen 

uppstår problemet med att man måste vända tillbaka dygnet och detta uppgav en del kunde 

vara ett problem, speciellt om man lagt ett nattpass för nära inpå ett dagpass. Oftast behövdes 

ett par dagar innan ”huvudet var helt med” som vissa uppgav det. 

Dock är de flesta nöjda med att kunna lägga in träning under sina kvällspass och berättar att 

detta är mycket populärt bland personalen och att det skapar en bra gemenskap och man får 

träffa alla sina kollegor under lite lättare atmosfär.  

Alla är dessutom nöjda med det periodplanerade schemat även om de, som var med, erkänner 

att de var lite motvilliga vid införandet av det. 

Sömnen blir inte så lidande då de har många timmar mellan passen, de hinner gott och väl 

med både att ha ett socialt liv samt vardagssysslor. Enda veckan de inte hinner spendera tid 

med barnen är under veckan med kvällspassen, men då kan de å andra sidan planera så de inte 

behöver göra så många pass just den veckan, vilket många av de tillfrågade också gjorde. 

 

”Hur skulle du vilja ändra på skiften med tanke på bättre sömnrutiner?” 

 

I Östersund har de arbetat ut ett förslag som i grunden grundade sig på de nya EU-riktlinjerna, 

men trots att dessa nu lagts på is så kan de få genom detta förslag ändå. Förslaget består i att 

man skapar ”blockveckor”, dvs. att om man jobbar natt så gör man det en hel vecka eller att 

man kör bara dagpass en vecka, alltså i princip som man gör i Stockholm dock utan att man 

periodplanerar. Detta gör att man bara stör två helger av sex istället som det är nu när man är 

inne och petar på fem helger av sex. Dock kräver detta att man skapar ett turlag till men detta 

är redan godkänt av ledningen och kommer att tillsättas inom en snar framtid enligt man 1 i 

Östersund. 
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Han anser inte att periodplaneringen är en bra lösning eftersom det skulle splittra 

sammanhållningen. 

I Stockholm är man mycket nöjd med sitt schema och anser att detta ger stora möjligheter till 

ett rikt socialt liv och sömnen är inga problem att hinna med. 

 

”Hur planerar du din mathållning under arbetet?” 

”Vilken typ av mat äter du på natten när du jobbar?” 

 

De flesta, såväl de i Östersund som i Stockholm, tycker att det är viktigt att hålla sina normala 

matrutiner, dvs. frukost, lunch och middag. Detta oberoende vilka tider du jobbar, men att du 

bör förstärka med något lättare ”förstärkningsmål” när du jobbar nattpassen, eftersom det är 

så många timmar det handlar om. 

En del lämnade förslag på vad de hade för förstärkningsmål, det var allt från ”Varma koppen”, 

yoghurt till smörgåsar osv. 

Många bannar även kaffet, och tycker att det är en stor bov och flera av de tillfrågade försöker 

undvika kaffet till så stor del som möjligt. Detta dels eftersom det stör sömnen samt att de 

blir ”oroliga i kistan”.  

Visserligen säger nästan alla att det är viktigt med en bra kosthållning men man kan ändå ana 

en viss skillnad mellan städerna och då är Stockholm de som slarvar mest med diverse 

snabbmat. 

 

”Hur tycker du att din mentala och fysiska hälsa påverkas av att jobba i skift?” 

 

Man 1 från Östersund tycker inte att skiftgången sliter så mycket på den fysiska och psykiska 

hälsan, men man måste vara noga med att hålla sina rutiner när de gäller träning, mat och 

sömn. Det är viktigt att inte ändra på dessa för mycket, utan man får pröva sig fram med olika 

metoder och när man har funnit en metod som verkar fungera relativt bra, ska man hålla sig 

till den. Man kan behöva ändra sina rutiner under åren om man känner sig sliten, men man ska 

inte göra förstora ändringar på en gång utan göra små justeringar i taget så man inte rubbar 

rutinerna för mycket. Man måste räkna med att vissa perioder känns allt tyngre och det kan 

bero på årstid men även hur mycket man har att göra hemma. Han säger vidare att man måste 
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ha tålamod vissa perioder och inte börja ändra sina rutiner på en gång utan ”tillåta” sig vara 

trött och sliten ett tag, ”det är bara mänskligt” som han säger. 

Kvinna 1 i Östersund är mer skeptisk till skiftarbete och tror att det sliter mer på kroppen än 

vad man i själva verket vet. Hon är klart övertygad om att hon förkortar sitt liv med flertalet år 

genom sin nuvarande livsstil. 

De i Stockholm tror inte det påverkar dem alltför mycket eftersom de alla kan planera sin tid 

själva och anser sig ha gott om tid till både familj, vänner och sömn. De känner att de numera 

planerar utefter sin fritid och inte tvärtom som det ibland kunde kännas innan den 

periodplaneringen arbetstiden infördes. Dock kan de känna sig lite trötta ibland eftersom flera 

av dem planerar sin arbetstid på så sätt att de jobbar mycket och intensivt vissa perioder för att 

på så sätt få mer tid ledigt för att kunna spendera tid med barn och sambo. 

 

”Finns det något du kan förändra för att må bättre?” 

 

De i Östersund känner att det nya schemat kan ge flera förbättringar vad gäller sömnrutiner 

men även gällande möjligheter att umgås med familjen. Det som de själva kan förändra är 

saker som kosthållningen, för även om de är ganska nöjda med den just nu ”så kan allt bli 

bättre”. 

 

 

5.1 En liten reflektion 

 

En sak som märktes tydligt var skillnaden mellan de som hade familj och de som inte hade 

var att de med familj oftast hade egna matlådor med sig och därmed också fick i sig mer 

näringsriktig mat. De yngre var oftast mer benägna att äta olika sorters snabbmat. 

Detta kan ha olika orsaker, dels kan det bero på att de som jobbat ett tag har ett mer 

kontrollerat sätt att arbeta och insett vikten av kosten för att orka med att arbeta med 

oregelbundna tider under en längre tid. 

Det kan också bero på att de har barn hemma och därför ser det som viktigt att laga mat åt 

barnen och därmed kan ta med sig mat till jobbet, samt att de på detta sätt sparar pengar. 



Skiftarbete - en livsstil Polisutbildningen Umeå 
Berth Jönsson Rapportnummer: 406 
Toni Alamikkula 
Ulf Jonsson 

 18 
 

Dock syftar detta arbete inte till att utreda ämnet närmare utan lämnar det till vidare 

efterforskning i framtida arbeten. 

 
 

5.2 Resultatgranskning 

 

Resultaten på intervjuerna pekar på skillnaderna mellan Stockholm och Östersund i form av 

att skiftarbetesformerna ser helt annorlunda ut. Detta medför att det sociala livet löses på helt 

olika sätt och förutsättningarna är uppenbart olika.  

Det går också att se skillnader mellan hur gamla de intervjuade är, de yngre i urvalet är oftast 

mer sociala än de äldre och försöker på ett mer aktivt sätt socialisera efter att de avslutat sitt 

arbetspass. 

Det är tydligt att de intervjuade har sin personliga lösning på hur man får det personliga livet 

att fungera. Alla påverkansfaktorer som individerna har är ju personliga och kan inte ses som 

generella, därmed uppstår ju även personliga lösningar för att orka med sitt sociala och 

yrkesverksamma liv. Individerna arbetar för att uppnå en hög nivå av KASAM, alltså en 

helhets lösning, men detta sker ju utan att de vet om det. Termerna är för individerna okända, 

men resultaten är desamma.  

 

 

5.3 Kritisk granskning av resultat 

 

Studien bygger på intervjuer som är gjorda med sex olika personer som arbetar på olika 

myndigheter. Antalet är inte många men måste ändå ses som ett bra resultat på just det ämnet 

som rapporten vill spegla. De intervjuade är alla inom den kategorin av människor som 

förutsattes i kapitlet ”Urval”.  

Eftersom skiftarbete är ett ytterst brett ämne där det går att ha väldigt olika åsikter kan fler 

intervjuer ha gett mer omfattande och eventuellt trovärdigare resultat. Dock anses resultaten 

spegla de svar som rapporten syftade till att redovisa.  
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Studiens syfte har ju inte varit att komma fram till en direkt ”sanning” utan snarare belysa en 

problematik som alla studenter kan komma att ställas inför. 

 

 

6 Diskussion 

 

Efter att ha kommit fram till att en viss empirisk undersökning skulle företas märktes ganska 

tidigt att det skulle bli ett visst problem eftersom skiftgången skilde sig så mycket åt mellan 

Stockholm och Östersund. Resultatet blev ändå sådant att det var värt att tas upp i rapporten. 

Visserligen kan det vara svårt att jämföra de båda resultaten på ett rättvist och bra sätt. Dock 

är det fortfarande intressant att se hur individerna har hittat sina egna lösningar på problemen 

som uppstår med skiftgången. 

I Stockholm styr poliserna själva mycket mer över hur de ska arbeta och kan planera sin fritid 

mer fritt än de i Östersund. Även vilotiden i Stockholm ser annorlunda ut, de har alltid mycket 

längre vila mellan sina arbetspass än sina kollegor i Östersund.  

Poliserna i Stockholm planerar väldigt många täta pass för att undvika att jobba 

mer ”utdraget”. De prioriterar långa ledigheter men får istället långa arbetsveckor. Detta kan 

resultera i att poliser blir trötta och kan då påverka både bilkörning och ingripande mot farliga 

personer. Även enkla saker som att bemöta civila kan bli sämre och försämra imagen för 

polisyrket. 

Oftast spenderar poliser sin lediga tid med andra lediga poliser eftersom de arbetar samma 

tider. De som inte är sociala med sina kollegor blir istället enstöringar och kan ibland bli 

socialt ensamma. Ensamheten gjorde att fritidsintressen blev renoveringar av hus, jakt och 

fiske, alltså saker som inte kräver annan social närvaro. Fanns då dessa intressen innan 

skiftarbetet påbörjades eller växte de fram pga. att man började skiftarbeta och att man i så 

fall mer eller mindre blev tvingad in i den sociala ensamheten. Denna fråga är givetvis svår att 

få svar på och detta arbete är alldeles för litet för att kunna utreda ämnet. 

En annan sak som i och för sig kan vara en tillfällighet bland de intervjuade är när man jämför 

män med kvinnor så visade sig att män oftare använde sin lediga tid till träning istället för 

familj och vänner, medan kvinnor prioriterade familj och vänner före träning. 
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7 Slutsatser och förslag 

 

Vi menar i vårt arbete att hälsan är beroende av många olika faktorer. Kosten är viktig på så 

sätt att den påverkar kroppen immunförsvar och hur man orkar med olika arbetsuppgifter. För 

att klara av uppgifter man ställs inför på arbetet krävs en god kost och god sömn. Vi har med 

detta arbete undersökt möjligheterna som finns att göra detta under arbetet som polis. 

Vi anser att detta har behövts eftersom vi endast kommer att ha en föreläsning angående 

skiftarbete och många av de polisstuderande har ingen tidigare erfarenhet av denna sorts 

arbete. Vidare anser vi att det är extra viktigt att fungera som en ”hel människa” i vårt yrke 

eftersom vi kan ställas inför svåra situationer som kräver svåra och snabba beslut. 

Antonovsky menar i sin teori att hela en persons sammanhang, dvs. hela tillvaron, kräver 

meningsfullhet för att en person ska kunna må bra och fungera på ett tillfredsställande sätt. 

Det är därför viktigt för en polis att man tycker att ens arbete är meningsfullt och intressant, 

för att ett bättre välbefinnande ska infinna sig och därmed hälsan är så bra som möjligt. Även 

personens privata tillvaro påverkar i högsta grad arbetet som polis, speciellt när man arbetar 

under oregelbundna arbetstider då kost och sömn är ytterst viktigt för att man skall fungera på 

ett så bra sätt som möjligt. Kosten och sömnen påverkar även den en individs välbefinnande 

och är därför viktig att sköta för att hälsan.  

Känslan av ett totalt sammanhang i sin tillvaro är viktig på flera sätt, skulle små förändringar 

infinna sig i en individs liv så kan dessa små förändringar påverka de andra och det blir en 

sorts ”dominoeffekt” som slutligen sänker en individs hälsa. 

Arbetet pekar också på hur viktigt det är med ett fungerande liv utanför arbetstiderna. Att det 

fanns olika lösningar på hur man agerar under sin fritid var ingen överraskning. Det är 

däremot svårt att komma fram till en ”universallösning”, i många fall anser poliser inte ens att 

det är ett problem. Det är inte förrän man identifierar det som ett problem som det kan vara 

svårt att finna en lösning. Oftast, tror författarna, att det beror på att individen i så fall isolerar 

sig och på så sätt får svårt att få hjälp. Man har inte den sociala kontakten som kan behövas 

för att ta sig ur en eventuell ”svacka”.  

Författarna anser inte att oregelbundna arbetstider är positivt för den sociala tillvaron men det 

finns flera olika möjligheter till att göra förändringar som påverkar individens känsla av 

sammanhang till arbetet och den sociala tillvaron. Dessa förändringar skall göras för att man 
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som människa skall fungera på ett bra som möjligt och att dennes hälsa ska vara den bästa i 

varje kommande situation, såväl i yrket som i det sociala livet.  

Vi anser dock att det är viktigt att inte försöka styra upp individers privata tillvaro alltför 

mycket, men råder däremot folk att lyssna på sin kropp och vara noga med att lyssna på 

varningssignaler som den kan uppvisa. 

Vi anser att kosten är viktig på så sätt att man inte ska benhårt ska följa en kosthållning vad 

gäller näringsinnehåll utan att man även ser till att man kan äta för den sociala tillvaron. Att 

äta en ”burgare” eller pizza någon gång i månaden kanske inte är det nyttigaste om man ser 

det rent fysiologiskt men ur en social aspekt kanske det är desto viktigare. Dock skall kostens 

näringsinnehåll tas i beaktande eftersom den kan påverka ens förmåga att handla i svåra 

situationer och kan även påverka möjligheterna till effektiv sömn och vila.  
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