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Abstract

Skiftarbete, eller oregelbunden arbetstid, dr ndgot som alla pad polisutbildningen kommer att
utsdttas for under sin forsta tid som polisaspirant. Tyvirr kommer flertalet att fa problem med
dessa arbetstider dé& det dr ndgot man kanske inte dr sa van vid sedan tidigare arbeten d4 man
kanske har arbetat med vanliga “kontorstider”. Det ar dérfor viktigt att ldra kdnna sin kropps
begriansningar och vad den behover for att fungera péd ett sa bra sitt som mojligt. Det dr
dessutom viktigt att man skoter kost, somn och eventuellt ocksé traning for att man ska kunna
fungera bra i det sociala livet. Att kunna samspela med familj, vinner och andra under sin
fritid &r viktigt for att vilbefinnandet skall vara pd hogsta mojliga niva. Att kénna
sammanhang bade i det sociala livet och i yrkeslivet dr viktigt, skulle det fallera pa ena
fronten sé blir ofta dven det andra lidande. Men for att bagge dessa delar ska fungera sa maste
dven kroppens fysiska funktioner vara péd topp. Denna rapport syftar till ar att forklara
sambandet mellan kost, somn, det sociala livet och yrkeslivet. Den é&r ett forsok i att forklara
hur viktigt det &r att kiinna ett sammanhang i sin tillvaro och hela tiden sporra sig till att tycka
att saker och ting &r intressanta och ge sig sjélv en utmaning for att klara av det som kanske
kan komma att bli en trist vardag. Arbetet grundar sig p4 Antonovskys teori som siger att vi
hela tiden utsdtts for stress, kaos och olika pafrestningar men att manniskan hela tiden hittar
nya végar for att trots dessa klara av att ha en god hélsa. Forfattarna har genomfort en mindre
empirisk undersokning for att visa pd hur olika l6sningar det finns for att uppnd detta

vilbefinnande som ménniskan hela tiden undermedvetet strivar efter.
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1. Inledning

Skiftarbete finns i ménga olika former och detta arbete syftar till att beskriva flera olika sorter.
Mycket tid lades ned innan rapporten borjade skrivas med att fundera hur arbetet skulle ldggas
upp for att hitta en ny och originell infallsvinkel som inte tagits upp tidigare. Rapporten skall
heller inte kénnas som en instruktionsbok i hur man bést lever med skiftarbete da det ar ytterst
individuellt hur man anpassar sig till detta speciella liv. Infallsvinkeln visade sig vara svar att
hitta och arbetet kéindes dvermaiktigt linge innan saker och ting borjade falla pé plats.

Alla tre rapportskrivare har ett stort intresse i traning och dirmed ocksa kosthallning och
somn. Det finns darmed funderingar pa hur allt detta kommer att skdta senare nér arbetet blir
en del av vardagen, historier cirkulerar hela tiden om hur svart det ska vara att skota tréning,
kost och somn under tiden man arbetar som polis pga. de udda arbetstiderna.

Hur paverkar da skiftarbetet mojligheterna till att leva ett bra liv? Maste kosthallningen dndras
for att man ska mé s& bra som mojligt?

Denna rapport kommer att skrivas for att redogoéra om konsekvenserna pa hur skiftarbete
paverkar ménniskan. Den kommer speciellt att inrikta sig pa att se hur det pdverkar en
polisman, d4 en polisman arbetar med mycket oregelbundna tider med béde natt- och dagtider.
Framst kommer litteratur att 14sas for att se hur kroppen kan komma att paverkas men dven
intervjuer med skiftarbetande poliser kommer att goras for att & en inblick i hur det fungerar i
verkligheten samt att se hur ménniskor som befinner sig i arbetslivet under angivna

forutséttningar 16ser eventuella problem.
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1.1 Bakgrund

Antalet skiftarbetande har okat kraftigt de senaste 10 aren, ndrmare bestdmt fran 20 % till 32
%, det vill séga att var tredje arbetande person har oregelbundna eller obekvéma arbetstider,
medan var femtonde regelmissigt arbetar natt'.

Anledningen till att skiftarbete 6verhuvudtaget anvinds ar pga. det stora kraven pa lonsamhet,
stora investeringar i dyra maskiner och hard konkurrens pd marknaden for manga industrier.
For polisen ér anledningen att brotten som begas i vart samhaélle inte begds mellan atta till fem
utan brottbekdmpningen pégéar dygnet runt, samt att polisen skall finnas som trygghet och en
hjélpande hand for manniskorna och samhéllet, inta bara nir det géller brottslighet utan andra
situationer som kréver polisens service.

Skiftarbetet finns inte bara i den privata sektorn utan dven inom landstinget och de statliga
organen. De vanligaste skiftarbeten idag &r industrier dir produktionen maste fortgd dygnet
runt, andra arbeten som skiftarbetsgdngen dr vanlig dr sjukhus och andra vardinrattningar,
polis och andra sdkerhets- och servicearbeten sdsom véktarbolagen och kriminalvérden.
Sasom det mesta i vért samhélle dr reglerat i lagar och forordningar, sa dr det dven for
arbetstider. Regeringen stiftar lagar som arbetstiderna ska regleras efter, i de lagarna tar man
dven hédnsyn till att anpassa dessa efter EU-direktiven som géller sedan 2001 for
medlemsstaterna. Arbetstidslagen dr dispositiv, vilket innebér att delar av lagstiftningen kan
forhandlas bort mellan arbetsmarknadens parter, sisom mellan foretag och fackorganisationer.
Mer ndrmare belysning om de specifika reglerna som giller kommer vi att redogora senare i

arbetet, dér ska vi dven belysa dven vad EU-direktiven siger”.

1.1.2 Halsoeffekter av skiftarbete

Hilsa dr enligt definitionen av nationalencyklopedin dr ett tillstdind av vélbefinnande och
fullgoda kroppsfunktioner hos ménniskan, savél som det tillfdlliga som det mer permanenta

kroppstillstdndet.

' Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 7
* Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 14
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Om man arbetar under daliga forhdllanden, déliga tider, oldmplig utformning av arbetet och
ett toftigt arbetsinnehdll, alla dessa faktorer kan vara en péverkan till forsdmrad hilsa.
Skiftarbete kan létt rubba balansen i tillvaron, ménniskan har i hjarnan négot som kallas

for “biologiska klockan”, vilket paverkas av ljus, denna klocka paverkar minniskans
produktion av hormoner till olika funktioner i kroppen, en rubbning av ménniskans naturliga
cykler dr en mycket vanligt och klar orsak till olika former av ohélsa hos personer som ar ofta
direkt relaterat till skiftarbete. De vanligaste problemen for en skiftarbetande person:

Dalig fysisk form, tobaksrokning, dvervikt, magproblem, nedstimdhet, depression, irritation,
somnbesvér, trotthet, familjeproblem, social isolering, lag aktivitet pa fritiden och
overkonsumtion av alkohol.

Inom hilsoperspektivet ingar dven kosten som &r en mycket viktig del i vart vilmaende”.
Under den morka delen av dygnet producerar hjarnan somnhormoner, melatonin, som ska oss
att sova bittre, det r en viktig forklaring till varfor man kan kinna sig trott pa nattskiften®.
Det dr vildigt individuellt hur en ménniska klarar att arbeta skift, beroende om man t.ex. dr en
morgon eller kvéllsmédnniska, vissa har inte alls den férmagan att arbeta skift utan att ma
daligt psykiskt eller fysiskt, medan andra klarar det bra. Men da &r det inte alltid alla typer av
skiftarbete som passar alla och som tur &r sa finns det ett flertal olika former av skiftgdng som
t.ex. tre och tvaskiftsarbete, nattskift mm. Dessa olika skiftformer forklaras tydligare senare i

vart arbete.

1.1.2.1 Olycksrisker

Den dndrade dygnsrytmen som man far i skiftarbete kan fora med sig ménga besvér, som t.ex.
magbesvir, en bidragande faktor till det besvéret kan vara en 6kad konsumtion av kaffe under
nattetid, samt att det &r svart att hélla sig till normala mattider.

Prestationsformégan sinks och vaksamheten forsdmras. Risken att drabbas av arbetsskador
okar med 50 % for dem som arbetar skift jimfért med dem som arbetar dagtid. Aven olyckor

ar vanligt, sarskilt singelolyckor i trafiken pé vig hem fran jobbet.

? Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 21 f
* Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 21 f
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Storre olyckor som kan kopplas till skiftarbetets negativa effekter &r kdrnkraftsolyckorna vid
Three Mile Island och Tjernobyl dir man tror att orsaken dr bristande uppmirksamhet och

trotthet 1 samband med nattarbete.

1.1.2.2 Psykiska effekter

Som tidigare sagts s kan skiftgdngen ha olika effekter beroende pd personen, positiva eller
negativa effekter kan vara en fraga om instdllningen till arbetet. Om skiftarbetet dr ofrivilligt
kan det fa en negativ effekt pa kroppen och psyket. Det kan leda till social isolering och en
minskad lust och forméga att delta i samhaéllets 6vriga aktiviteter, det kan vara familjelivet
och fritidssysselséttningar sdsom sporter och ovrig friluftsliv, vilket i sin tur pdverkar med
fysiska hilsan. Det kan dven vara ett ointresse att engagera sig i barnens dagis- och skolgéang.
Aven Karridiren kan paverkas negativt av skiftging, det blir svarare att planera in kurser och

andra vidareutbildningar, minskad m&jlighet till personalinformation och fackligt arbete’.

1.1.3 Halsofrimjande strategier vid skiftarbete

En viktig del av hélsan ir att man dven éter rétt kost och vid rétt tidpunkter. Maria Lennernés
intervjuas av Ann-Cathrine Johnsson i en tidningsartikel 2007-03-09 i NSD (norrldndska
socialdemokraterna) hon har skrivit en doktorsavhandling i kostvanor och hilsa i skiftarbete
och dr docent i ndringsldra. Hon sdger att somnbrist och att dta under nattskift dr en stor
riskfaktor for att drabbas av diabetes och dmnesomséttningsrubbningar. Men om man i &vrigt
lever i en tillvara utan stress, overvikt eller rokning behover det inte vara en riskfaktor, men
stress dr en stor faktor som dr svart att undvika i polis yrket.

Hon sdger att sdmnbristen gor att blodsocker paverkas negativt, vilket dr en riskfaktor for typ-
2 diabetes. Nattarbetet paverkar kroppens hormoner si att risken okar for att hamna i det

metabola syndromet, det vill sdga att &mnesomséttningen kommer ur fas.

> Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 18 f
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For att minimera dessa risker sdger hon att man ska forsoka uppnd att inte ha de andra
riskfaktorerna samtidigt, sisom ex. stress, dvervikt och rokning. Nér man vél sétter sig ner
for att dta under nattskiften ska man stridva efter lugn och ro i minst 20 minuter for att fa
kroppen att varva ner och bli avstressad, blodtrycket sjunker och man blir littare métt

Bista sittet att ldgga upp maltiderna &r att man forsoker att dta en maltid innan man gar och
lagger sig pa morgonen efter ett nattpass. Dé ska an forsoka att dta fiberrikt mat sdsom grovt
brdd, flingor o fil och forsoka att undvika méngder av vitska for kroppen har svart att halla
tillbaka urinen under dagtid, vilket gor att man maéste stiga upp ofta for att gd pa toaletten.
Sedan ska man ha sitt andra mal for dagen vid ca 13-15 tiden, efter man vaknat. Det sista
ordentliga mélet mat ska man &ta pa kvéllen vid ca 18-20 tiden. Sedan &r det bra att inta ett
lite mindre mal innan passet borjar vid 22 tiden, for att undvika att bli hungrig under natten.
Antalet mal kan variera mellan personerna, beroende pa huruvida man i Gvrigt dr aktiv under
fritiden och hur ens &mnesomséttning ir, vissa behdver dven inta en méltid under nattetid.
Maria Lennernis vill podngtera att mat med snabba kolhydrater, sdsom sotade fruktsoppor,
marmelad, godis, ldsk och saft &r bannlyst under nattetid, hon rekommenderar t.ex. kott- eller
gronsakssoppa pa burk, morktbréd, mager ost, dgg och frukt.

Aven i tidningen Sambandet intervjuas Lennerniis och dir kommenterar hon att det #r viktigt
att ta tid pa sig att dta sd det mest optimala hade varit att ha en timmes lunch eftersom hon
sdger att det tar minst tjugo minuter att dta och resten av tiden bor ga at att vila efter maten.
Man kan motverka de effekterna som kan uppstd med att forkorta arbetsveckan, detta finns
lagstiftat 1 vissa ldnder, men i Sverige sker det genom kollektivavtal. Polismyndigheten i
Stockholm har forkortat ner arbetsveckan fran 40 timmar som dr en vanlig vecka till 36,5
timma, detta giller endast for de poliser som jobbar i yttre tjénst i skiftgéng.

Man har dven infort ett schemasystem hos polismyndigheten i Stockholm dér varje polis kan
sjdlv utforma sitt schema, det kallas for periodplanerad arbetstid (PPA). Individen far sjilv
skriva in hur ménga pass den vill jobba under en viss period, sedan planerar systemet ihop
individernas scheman sa att alla arbetspass fylls upp med den personal som krivs. En del
forandringar kan uppsta fran det schemat som forst skrevs in, men systemet tar hdnsyn till att
inte dndra pa for mycket. PPA gor att man kan planera sitt arbete efter fritiden och inte
tviartom, samt ifall man gillar kvillar och nitter s4 onskar man sig de passen. Enligt var
uppfattning som arbetat under s.k. PPA scheman tycker att det &r riktigt bra att man fér lagga

sitt schema efter hur man onskar arbeta och kan planera in lediga vardagar efter behov av
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fritid. En nackdel som vi personligen upptéckt &r att man inte kan planera mer &n 2-3 ménader
framat, vilket innebdr att man lever i en viss ovisshet om man ska planera in en ldngre
ledighet eller semester och man vet inte forrdn i den perioden om man verkligen garanteras

den ledigheten.

1.2 Syfte

Information om skiftarbetets problematik och hur denna kommer att pdverka oss i1 vart
kommande arbete finns det ytterst lite skrivit om. Denna rapport kommer att pavisa
problemen och kanske komma fram till hur man kan minimera dessa eventuella fysiska och
psykiska problem som kan uppkomma av langvarig oregelbunden arbetstid.

De sociala aspekterna pa skiftarbete kan visserligen vara manga men denna rapport kommer
framst att rikta in sig pa att se hur foréldrar gor for att [osa problemen med arbetstiderna. Hur
det blir for dem med den eventuellt bristfdlliga kosten och somnen och hur dessa i sin tur kan
komma att paverka det sociala livet.

Arbetet skall syfta till att belysa hur viktig helheten dr for att en individs hela livssituation
skall fungera. Forhoppningsvis kan undersokningen 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 Fragestillningar

* Hur paverkar skiftarbete det sociala livet?

* Finns det ett samband mellan sémn, kost och traning vad géller det sociala livet?

* Vilka hélsorisker innebir skiftarbete inom polisen?
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1.4 Avgrinsningar

Rapporten kommer framst att redogéra for den fysiska och sociala inverkan som
oregelbunden arbetstid innebér for den yrkesverksamma polisen. Den kommer inte att gé in sd
mycket pa psykiska reaktioner som kan uppstd da vi tror att detta skulle kunna fa arbetet att
bli véldigt stort.

Intervjuer kommer att genomforas dels pa poliser i Stockholmsregionen samt i Ostersund for

att fa lite av “’storstad kontra landsbygds™ -aspekten.

1.5 Definitioner

For att forstd rapporten krivs det en del forklaringar och definitioner pa den mentala och
fysiska hilsan. Litteratur har ldsts och studerats for att fa reda pé olika definitioner av hélsa

for att anpassa vart arbete utefter dessa.

1.5.1 Skiftformer

Det finns en mingd olika skiftformer att arbeta efter, det &r ritt individuellt om vilken
skiftform som passar en viss person bdst, grundat pd livsstil, individuell forméaga att klara av

belastningar och omstdllningar etc.

Hir kommer négra olika slags skiftformer och vad det innebir®:

Treskiftsarbete: Arbetsdygnet indelas i morgon-, eftermiddags- och nattskift. Det ar
vanligt att arbetarna roterar mellan dessa olika pass.

Tvéskiftsarbete: Arbetstiden ldggs ofta mellan 06.00-14.00, samt 14.00-22.00, dven

hér &r rotation rétt vanligt.

% Dag och natt Handbok i skiftarbete, sid 19
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Delad skiftgang: Det kan exempelvis bestd av fyra tidiga arbetstimmar och lika

manga sena. En nackdel &r att det kan vara svart for personalen att
utnyttja den lediga perioden mitt pa dagen.

Nattskift: Arbetstiderna kan stricka sig fran klockan 18.00 eller 19.00 till
06.00.

I detta arbete kommer intervjuer goras dels i Ostersund, Jimtland, samt Stockholm. Hir
anvénds tva olika sorters skiftarbetsformer.

I Ostersund anvinder man sig av treskiftarbete dir arbetstiderna ligger 07.00 till 15.00, 15.00
till 23.00 samt 23.00 till 07.00. Dessa tider innebér att man forsta dagen borjar kl. 07.00 och
arbetar fram till 15.00, efter det s har man vila fram till 23.00. Dérefter goér man sitt andra
skift som varar fram till 07.00, varefter man har ledigt fram till 15.00 d4 man gar pa sitt sista
skift som varar fram till 23.00. Nér dessa skift ar slutférda har man tre dagars ledigt innan det
ar dags att ga pa sina skift igen.

I Stockholm anvdnder man sig av PPA vilket innebér att personalen sjdlva har en viss frihet
att planera sin egen arbetstid. Arbetsskiften ligger dock fortfarande lésta till vissa tider.

Man planerar 6 veckor i taget och de gér i cykler om 3. Forsta veckan ldggs endast
morgonpass in, dessa dr 06.00 eller 06.30 till 15.00.

Andra veckan ldggs endast kvillspass in och dessa tider dr mellan 12.00 eller 14.00 till 22.30.
Anledningen till den stora tidsdifferensen péd kvéllspassen” ér att man har mdjlighet till att
lagga in traningspass som ingar under arbetstid.

Tredje veckan ar det endast nattpass som planeras och dessa tider dr 21.30 eller 22.00 till
07.00.

Efter den tredje veckan borjar det siledes om pa morgonpassen och fortsitter som ovan
ndmnts. Det kan forekomma viss tidsskillnad i arbetspassen men i stort ser det likadant ut i

hela Stockholm.
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2 Metod

Inledningsvis foretogs litteratursokning genom litteratur- samt doktorsavhandlingsdatabaser
pa biblioteket. En bibliotekarie bistod dven med sin kunskap angdende kunskapsinhdmtning
pa omradet. Sokord som anvéindes var skiftarbete, hidlsorisker samt EU-riktlinjer vid
skiftarbete.

Efter att ha ldst litteratur om skiftarbete och dess paverkan av kroppen s& kom vi till insikt om
att det inte gjorts sd mycket undersdokningar angdende den sociala hélsan inom poliskaren. For
att vi skulle fa material att arbeta med s& kom vi fram till att vi skulle vara tvungna att géra en
undersokning sjdlva. Vi diskuterade hur vi skulle ga tillviga och detta resulterade i ett antal

fragor som vi ville fraga yrkesverksamma poliser.

3 Teori

Arbetet kommer att basera sig pa salutogen ansats, och teoretikern heter Antonovsky. Denna
innebadr att hdlsa uppkommer da individen har en kénsla av sammanhang. Grundtanken &r att
kaos och stress ar alltid nidrvarande och de intressanta &r inte vad som orsakar sjukdom utan
hur vi, trots olika pafrestningar, kan ha halsa. Hélsa och sjukdom utesluter ¢j varandra, man
skall ha en helhetssyn pd ménniskan. Hélsan dr beroende av hur individen kan bemaéstra
omvirlden och man skall ha fokus pé vad som orsakar hilsa istéllet for vad som orsakar
sjukdom.

Antonovsky hdvdar att kaos, pafrestningar och stress &r naturliga tillstind som alltid, mer eller
mindre, &r ndrvarande. Det som &r intressant dr hur vi, trots detta, har formaga att bevara eller
uppna hélsa. Ménniskor har olika motstdndsresurser for detta, fysiska, psykiska och materiella,
som underlittar for individen att beméstra omvérldens problematik som kan stora hélsan.

Dessa motstandsresurser kallar Antonovsky KASAM. ( Se figur 1)

Begriplighet dr kontrollkomponenten, att man forstar kaoset och forstar att det kommer att
uppsté oonskad stimuli. Det kan t.ex. handla om att man som polis vet att man kommer att

hamna 1 stressade och svarhanterbara situationer.
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Hanterbarhet ér en beteendekomponent. Man har i sig en bank av verktyg, innehallandes egna
egenskaper, erfarenheter, kunskaper samt dven resurser i omgivningen, t.ex. hos personer i

ens sociala nétverk.

Meningsfullhet dr en motivationskomponent, hur livet har en kinsloméssig mening, en
upplevelse av att det &r vért att satsa tid och energi i de problem som uppstar genom livet. Att
tycka att det &r virt att konfrontera utmaningarna for att soka mening och klara sig genom

dem.

Det ér styrkan i forhdllandet mellan dessa tre komponenter som bidrar till en stark KASAM
hos en individ och dérmed till god hilsa.’

Denna teori passar bra in pa detta arbete eftersom det visar hur olika forutséttningar individer
har, att behalla eller uppné bra hélsa i sin nya arbetssituation som kan uppkomma vid

skiftarbete, om man inte dr van vid det sedan tidigare.®

Figur 1

Kénsla av sammanhan

/

Begriplighet Hanterbarhet Meningsfullhet

7 Begreppen Hilsa och hilsofrimjande — en litteraturstudie, sid. 65
¥ Begreppen Hilsa och hilsofrimjande — en litteraturstudie, sid. 62 ff.

10
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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 dvertid. Kvar
finns di nistan endast vanliga “ordningspoliser”.

Efter att ha begréinsat urvalet till dessa poliser var det viktigt att begriansa sig ytterligare. Vilka
1 poliskaren kunde da vara intressanta for oss vad géller det sociala livet? Vilka kan ha
problem med att arbeta dessa oregelbundna tider?

Den sociala strukturen ser ju véldigt olika ut hos olika personer och ir till viss del beroende pa
4ldern. Aldern p4 det sittet att de som kommer upp i aldern ofta skaffat sig sambo och kanske
till och med barn som forsvarar arbetet med skift betydligt d4 du ddrmed har fler faktorer att
ta hinsyn till. Detta resulterade i att urvalet skulle vara poliser pa “ordningen” i dldern mellan
30-45 ar, med familj, vilket innebdr sammanboende med barn.

Det finns en medvetenhet i rapporten om hur skillnaderna i familjesituationerna kan variera
forutséttningarna. En familj som har ett yngre barn som behdver himtning och l&dmning pa
dagis eller liknande kriver en storre planering &n en familj som har barn i hogre dlder som
ddrmed ocksé dr mer sjilvstindig.

En annan viktig aspekt dr hur sambon arbetar, om det finns mdjlighet for han/henne att
planera sin arbetstid. Da uppstar visserligen problemet att man planerar utefter barnets behov
och man kanske fir mindre tid tillsammans med sin sambo. Om sambon déiremot har ett
arbete med “’vanliga” kontorstider sa finns de ju storre mojligheter for sambon att ta hand om
barnen och tillse deras behov av tillsyn och omvérdnad.

Vi fick var och en sjdlva ta ansvar for att intervjua tva personer som faller under dessa
kriterier under var ”"SAO-vecka”.

Intervjuerna skedde i man av tid under vdr SAO-vecka och skedde under lugnare stunder da
tid fanns och de intervjuade kunde ténka efter ordentligt och inte bara “’slingde” ur sig ndgot.
Man 1 som blev intervjuad kom fran Ostersund och foll lite utanfor vart urval genom sin alder
men han passade in pa andra sétt sa han var 4nda intressant ur rapportens synvinkel. Han hade
barn sedan flera ér tillbaka och hade stor erfarenhet av skiftarbete samt att dven hans fru

arbetade oregelbundna arbetstider.
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Man 2 arbetar i Stockholm var i 30-arsaldern och har varit verksam skiftarbetande polis i c:a 5
ar. Han har ett barn samt en sambo som ocksé hon arbetar regelbundna tider.

Man 3 har en alder pa c:a 35 ar och har nigra ars erfarenhet av skiftarbete som polis. Han har
ett barn samt en sambo som arbetar i ett annat distrikt i Stockholm vilket innebér att &ven hon
arbetar oregelbundna arbetstider.

Kvinna 1 med en élder av c:a 30 ar och har jobbat som polis i par 4r, i Ostersund, och har ett
barn i 3-arsdldern. Hennes sambo har ett arbete med regelbundna tider dvs. arbetar 7-16 pa
dagarna.

Kvinna 2 dr i 35 ars dldern, hon har par barn och har varit verksam skiftarbetande polis i mer
an fem ar. Hennes man har ett arbete med vanliga kontorstider.

Kvinna 3 var c:a 40 ar och har barn. Hon hade arbetat som skiftarbetande polis i mer dn fem
ar och hade tidigare arbetat som skiftarbetande sjukskoterska i 5 &r innan blev polis. Hennes

man arbetade vanliga kontorstider.

4.1 Genomforande

Efter att ha kommit fram till vilka vi skulle intervjua sa dok nista viktiga fragor upp. Vilka
fragor skulle stéllas for att f4 reda pa s& mycket som mdjligt utan att “styra” intervjun for
mycket? Det var darfor mycket viktigt med en "6ppen” forstafrdga som gav mdjlighet att sjélv
utveckla och tinka efter hur det egentligen fungerade for just den individuella personen vi
fragade.

Eftersom det dr den sociala situationen vi var intresserade av sd kom vi fram till att ha en

forsta fraga som tog upp just detta:

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

Denna beslot vi att kunna foljas upp med:

”Tror du det skulle vara ndgon skillnad om du var av det motsatta kénet?”
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Denna fraga var vi lite tveksamma till eftersom det kan vara svart att sétta sig in i den
situationen, men samtidigt sa finns det ménga poliser som &r gifta med andra poliser vilket
innebdr att de formodligen har erfarenhet av bade livsstilarna.

Efter att ha fragat dessa saker sa kénde vi att vi kunde ga lite mer pa djupet med hur saker och

ting fungerar nir man har ett skiftarbete. Detta gav foljande fragor:

”Vad fungerar bdst for dig ndr det gdller somnrutinerna?

Hur skulle du vilja dndra skiften for att fd bdttre somnrutiner?”

”Hur planerar du din mathdllning under arbetet?

Vilken typ av mat dter du pa natten ndr du jobbar?”

”Hur tycker du din mentala och fysiska hélsa paverkas av att jobba i skift?

Finns det ndgot du kan fordndra for att ma bdttre?”

Vi har medvetet riktat in oss pa foljdfragor som handlar om kost och somn eftersom vi tror att
dessa paverkar hur man fungerar som person. Med fel kosthallning och daliga somnrutiner sa
fordndras forutsédttningarna att kunna utfora ett fullgott arbete samt att sambo och barn kanske
blir lidande for att man kan verka trétt och oengagerad.

Var frdga angdende den mentala hilsan inser vi kan vara lite svér att svara pd eftersom den &r
sa subjektiv samt att det kan krévas att personen har hog sjilvinsikt eller att eventuella
problem kanske dryftats pA hemmaplan s& man fatt insikten den vigen. Vi kdnde dock att
frdgan dnda var viktig att stilla dd det kan vara s att ndgon kommit fram till ndgon slutsats
sjdlv hur de ska agera for att forbéattra sin situation och om vi kan se nigra lokala skillnader

mellan regionerna dér véra intervjuoffer lever och arbetar.

5 Resultat

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

Manga svar ges dir man hénvisar till att familjen & den som blir lidande. Man 1 fran

Ostersund siger att han far mer tid 6ver till sig sjilv vilket ir positivt for honom eftersom han
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far gora de saker han tycker om och prioriterar. Han anser sig vara i mindre beroende av
sdllskap under sin fritid.

Kvinna 1 i Ostersund hade sina sociala kontakter inom polisen, och spenderar mycket av sin
fritid med kollegor.

I Stockholm dr det ocksd lite varierande. En del svarar att de spenderar helst sin fritid
ensamma medan en del sdger att de oftast spenderar tid tillsammans med kollegor. P& fragan
varfor de spenderar tid med kollegorna som de annars triffar s mycket i tjinsten sd svarar de
att det dr enklast sé, de vet vart de har varandra och behdver inte forklara sa mycket. Det som
ar likt svaren i Ostersund r att det oftast dr familjen som blir lidande. De forsdker planera s
mycket tid som mdjligt med barnen men pga. skiftgdngen sd hénder det ofta att de jobbar
helger, kvéllar och nétter vilket innebér att de jobbar under tiden som barnen &r hemma fran
skolan. De tycker att detta &r jobbigt men att man kanske uppskattar stunderna de har

tillsammans med barnen.

”Tror du att det skulle vara ndagon skillnad om du var av det motsatta konet?”

Denna fraga visade sig vara svar att svara pd, men vi fick ett genomgaende svar och det vara
att de flesta trodde att de var svérare att vara kvinna med skiftarbete. De tror att familj och

vénner &r viktigare for kvinnor och skiftarbetet gor det svarare att kombinera dessa omraden.

”Vad fungerar bdst for dig ndr det gdller somnrutinerna?”

Man 1 i Ostersund berittar att han sover endast ett fital timmar hemma, han har dels 40
minuter till jobbet och sedan sa styrketrdnar han dven under de dagar han jobbar. Detta ger
mojlighet till sdmn under endast 3 timmar mellan arbetspassen. Han uppger att detta fungerar
bra for honom och att han med hjélp av styrketrdningen “’vicker” kroppen och fordrojer
trotthetskdnslan pa natten.

Sista passet kommer han hem 00.00 och far sova ut i princip s& linge som han vill och
kommer da in 1 en normal dygnsrytm snabbt pd de tre dagar han &r ledig. Viktigt &r dock att
han inte sover for lange pa sin forsta lediga morgon sa att han har littare att somna tidigare pa

kviéllen till en normal dygnsrytm.
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Kvinna 1 i Ostersund sover betydligt mer, detta mycket pga. att hon bor i Ostersund. Hon
uppger att hon i alla fall forsoker sova 6 timmar mellan passen. Traningspassen ldgger hon in
pa sina lediga dagar och de génger de ligger under arbetstid.

Efter sitt sista pass sover hon ldngre pd morgonen vilket ger att hon kénner sig trottare &n
mannen i Ostersund. Hon sover helt enkelt for linge vilket gor att hon fortsitter viinda pé
dygnet och har svért att komma in i en normal dygnsrytm.

I Stockholm planerar man ju, som vi tidigare ndmnt, sin arbetstid till viss del sjdlva. De flesta
uppger att det fungerar bra mellan dagpassen till kvéllspassen till nattpassen men att
problemet uppstér ndr man ska gé frdn nattpassen till morgonpassen. Just mellan de passen
uppstér problemet med att man maste vinda tillbaka dygnet och detta uppgav en del kunde
vara ett problem, speciellt om man lagt ett nattpass for néira inpé ett dagpass. Oftast behdvdes
ett par dagar innan ”huvudet var helt med” som vissa uppgav det.

Dock édr de flesta ndjda med att kunna légga in tréning under sina kvéllspass och berittar att
detta &r mycket populért bland personalen och att det skapar en bra gemenskap och man far
triaffa alla sina kollegor under lite ldttare atmosfir.

Alla ér dessutom ndjda med det periodplanerade schemat dven om de, som var med, erkdnner
att de var lite motvilliga vid inférandet av det.

Somnen blir inte sa lidande d& de har manga timmar mellan passen, de hinner gott och vil
med bide att ha ett socialt liv samt vardagssysslor. Enda veckan de inte hinner spendera tid
med barnen dr under veckan med kvéllspassen, men dd kan de & andra sidan planera sa de inte

behover gora sd manga pass just den veckan, vilket manga av de tillfrigade ocksa gjorde.

”Hur skulle du vilja dndra pa skiften med tanke pa bdttre somnrutiner?”

I Ostersund har de arbetat ut ett forslag som i grunden grundade sig pa de nya EU-riktlinjerna,
men trots att dessa nu lagts pd is sa kan de fa genom detta forslag anda. Forslaget bestar 1 att
man skapar “blockveckor”, dvs. att om man jobbar natt s& gér man det en hel vecka eller att
man kor bara dagpass en vecka, alltsa i princip som man gor i Stockholm dock utan att man
periodplanerar. Detta gér att man bara stor tva helger av sex istéllet som det dr nu nir man ar
inne och petar pa fem helger av sex. Dock kraver detta att man skapar ett turlag till men detta
ar redan godként av ledningen och kommer att tillsittas inom en snar framtid enligt man 1 1

Ostersund.
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Han anser inte att periodplaneringen dr en bra 16sning eftersom det skulle splittra
sammanhallningen.
I Stockholm &r man mycket ndjd med sitt schema och anser att detta ger stora mojligheter till

ett rikt socialt liv och sdmnen &r inga problem att hinna med.

”Hur planerar du din mathdllning under arbetet?”

?Vilken typ av mat dter du pa natten ndr du jobbar?”

De flesta, savill de i Ostersund som i Stockholm, tycker att det #r viktigt att halla sina normala
matrutiner, dvs. frukost, lunch och middag. Detta oberoende vilka tider du jobbar, men att du
bor forstarka med nagot lattare “forstarkningsmal” nér du jobbar nattpassen, eftersom det &r
s minga timmar det handlar om.

En del lamnade forslag pa vad de hade for forstarkningsmal, det var allt fran ”Varma koppen”,
yoghurt till smorgésar osv.

Manga bannar dven kaffet, och tycker att det dr en stor bov och flera av de tillfragade forsoker
undvika kaffet till s& stor del som mgjligt. Detta dels eftersom det stor somnen samt att de
blir oroliga i kistan”.

Visserligen siger néstan alla att det dr viktigt med en bra kosthdllning men man kan &nda ana
en viss skillnad mellan stiderna och da dr Stockholm de som slarvar mest med diverse

snabbmat.

”Hur tycker du att din mentala och fysiska hdlsa paverkas av att jobba i skift?”

Man 1 fran Ostersund tycker inte att skiftgingen sliter s mycket pa den fysiska och psykiska
hilsan, men man maste vara noga med att halla sina rutiner nir de géller trdning, mat och
somn. Det dr viktigt att inte dndra pé dessa for mycket, utan man far prova sig fram med olika
metoder och nir man har funnit en metod som verkar fungera relativt bra, ska man halla sig
till den. Man kan behova dndra sina rutiner under dren om man kinner sig sliten, men man ska
inte gora forstora dndringar pa en gang utan goéra sma justeringar i taget sd man inte rubbar
rutinerna for mycket. Man maste rdkna med att vissa perioder kidnns allt tyngre och det kan

bero pé arstid men d@ven hur mycket man har att gora hemma. Han séger vidare att man maste
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ha tdlamod vissa perioder och inte borja dndra sina rutiner pa en ging utan “tillata” sig vara
trott och sliten ett tag, det dr bara ménskligt” som han siger.

Kvinna 1 i Ostersund &r mer skeptisk till skiftarbete och tror att det sliter mer pa kroppen én
vad man i sjdlva verket vet. Hon &r klart 6vertygad om att hon forkortar sitt liv med flertalet &r
genom sin nuvarande livsstil.

De i Stockholm tror inte det paverkar dem alltfér mycket eftersom de alla kan planera sin tid
sjdlva och anser sig ha gott om tid till bade familj, vinner och somn. De kénner att de numera
planerar utefter sin fritid och inte tvdrtom som det ibland kunde kénnas innan den
periodplaneringen arbetstiden infordes. Dock kan de kdnna sig lite trotta ibland eftersom flera
av dem planerar sin arbetstid pa sa sitt att de jobbar mycket och intensivt vissa perioder for att

pa sa sitt fa mer tid ledigt for att kunna spendera tid med barn och sambo.

”Finns det ndgot du kan fordndra for att mad bdttre?”

De i Ostersund kiinner att det nya schemat kan ge flera forbittringar vad giller somnrutiner
men dven gillande mojligheter att umgas med familjen. Det som de sjidlva kan foridndra &r

saker som kosthallningen, for dven om de &r ganska ndjda med den just nu ”’sd kan allt bli

bittre”.

5.1 En liten reflektion

En sak som mirktes tydligt var skillnaden mellan de som hade familj och de som inte hade
var att de med familj oftast hade egna matlddor med sig och dirmed ocksa fick i sig mer
néringsriktig mat. De yngre var oftast mer benégna att dta olika sorters snabbmat.

Detta kan ha olika orsaker, dels kan det bero pé att de som jobbat ett tag har ett mer
kontrollerat sétt att arbeta och insett vikten av kosten for att orka med att arbeta med
oregelbundna tider under en langre tid.

Det kan ocksa bero pé att de har barn hemma och dirfor ser det som viktigt att laga mat &t

barnen och dirmed kan ta med sig mat till jobbet, samt att de pa detta sétt sparar pengar.
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Dock syftar detta arbete inte till att utreda &mnet ndrmare utan l&dmnar det till vidare

efterforskning i framtida arbeten.

5.2 Resultatgranskning

Resultaten pé intervjuerna pekar pa skillnaderna mellan Stockholm och Ostersund i form av
att skiftarbetesformerna ser helt annorlunda ut. Detta medfor att det sociala livet loses pa helt
olika sétt och forutsdttningarna ar uppenbart olika.

Det gér ocksa att se skillnader mellan hur gamla de intervjuade dr, de yngre i urvalet dr oftast
mer sociala dn de dldre och forsoker pa ett mer aktivt sdtt socialisera efter att de avslutat sitt
arbetspass.

Det ar tydligt att de intervjuade har sin personliga 16sning pa hur man fér det personliga livet
att fungera. Alla péverkansfaktorer som individerna har dr ju personliga och kan inte ses som
generella, ddrmed uppstir ju dven personliga 16sningar for att orka med sitt sociala och
yrkesverksamma liv. Individerna arbetar for att uppnd en hog nivd av KASAM, alltsd en
helhets 16sning, men detta sker ju utan att de vet om det. Termerna &r for individerna okénda,

men resultaten dr desamma.

5.3 Kritisk granskning av resultat

Studien bygger pd intervjuer som dr gjorda med sex olika personer som arbetar pd olika
myndigheter. Antalet dr inte manga men maste dndéd ses som ett bra resultat pa just det amnet
som rapporten vill spegla. De intervjuade ar alla inom den kategorin av ménniskor som
forutsattes 1 kapitlet ”Urval”.

Eftersom skiftarbete dr ett ytterst brett &mne dir det gér att ha vildigt olika dsikter kan fler
intervjuer ha gett mer omfattande och eventuellt trovdrdigare 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 stéllas infor.

6 Diskussion

Efter att ha kommit fram till att en viss empirisk undersokning skulle foretas mérktes ganska
tidigt att det skulle bli ett visst problem eftersom skiftgangen skilde sig s& mycket &t mellan
Stockholm och Ostersund. Resultatet blev inda sidant att det var virt att tas upp i rapporten.
Visserligen kan det vara svért att jimfora de bada resultaten pa ett réttvist och bra sitt. Dock
ar det fortfarande intressant att se hur individerna har hittat sina egna 16sningar pa problemen
som uppstar med skiftgédngen.

I Stockholm styr poliserna sjdlva mycket mer 6ver hur de ska arbeta och kan planera sin fritid
mer fritt dn de i Ostersund. Aven vilotiden i Stockholm ser annorlunda ut, de har alltid mycket
lingre vila mellan sina arbetspass in sina kollegor i Ostersund.

Poliserna i Stockholm planerar vildigt ménga tita pass for att undvika att jobba
mer “utdraget”. De prioriterar langa ledigheter men far istéllet langa arbetsveckor. Detta kan
resultera i att poliser blir trotta och kan da paverka bade bilkérning och ingripande mot farliga
personer. Aven enkla saker som att beméta civila kan bli simre och férsimra imagen for
polisyrket.

Oftast spenderar poliser sin lediga tid med andra lediga poliser eftersom de arbetar samma
tider. De som inte &r sociala med sina kollegor blir istdllet enstoringar och kan ibland bli
socialt ensamma. Ensamheten gjorde att fritidsintressen blev renoveringar av hus, jakt och
fiske, alltsd saker som inte krdver annan social ndrvaro. Fanns da dessa intressen innan
skiftarbetet paborjades eller vixte de fram pga. att man borjade skiftarbeta och att man i sa
fall mer eller mindre blev tvingad in i den sociala ensamheten. Denna fraga dr givetvis svér att
fa svar pé och detta arbete &r alldeles for litet for att kunna utreda dmnet.

En annan sak som i och for sig kan vara en tillféllighet bland de intervjuade dr nir man jAmf{or
mén med kvinnor sa visade sig att méin oftare anvdnde sin lediga tid till trining istdllet for

familj och vinner, medan kvinnor prioriterade familj och vénner fore tréning.
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7 Slutsatser och forslag

Vi menar i vart arbete att hdlsan ir beroende av ménga olika faktorer. Kosten ar viktig pa sa
satt att den paverkar kroppen immunforsvar och hur man orkar med olika arbetsuppgifter. For
att klara av uppgifter man stélls infor pa arbetet kridvs en god kost och god sémn. Vi har med
detta arbete undersokt mdjligheterna som finns att gora detta under arbetet som polis.

Vi anser att detta har behdvts eftersom vi endast kommer att ha en foreldsning angaende
skiftarbete och manga av de polisstuderande har ingen tidigare erfarenhet av denna sorts
arbete. Vidare anser vi att det dr extra viktigt att fungera som en “hel ménniska” 1 vart yrke
eftersom vi kan stéllas infor svara situationer som kriver svara och snabba beslut.
Antonovsky menar i sin teori att hela en persons sammanhang, dvs. hela tillvaron, krdver
meningsfullhet for att en person ska kunna mé bra och fungera pa ett tillfredsstdllande sétt.
Det ar dérfor viktigt for en polis att man tycker att ens arbete dr meningsfullt och intressant,
for att ett bittre vilbefinnande ska infinna sig och dirmed hilsan #r s& bra som méjligt. Aven
personens privata tillvaro paverkar i hogsta grad arbetet som polis, speciellt ndr man arbetar
under oregelbundna arbetstider da kost och somn &r ytterst viktigt for att man skall fungera pé
ett sa bra sétt som mdjligt. Kosten och somnen péverkar dven den en individs vilbefinnande
och ér darfor viktig att skota for att hélsan.

Kinslan av ett totalt sammanhang i sin tillvaro &r viktig pa flera sétt, skulle smé fordndringar
infinna sig i en individs liv si kan dessa sma fordndringar paverka de andra och det blir en
sorts dominoeffekt” som slutligen sdnker en individs hilsa.

Arbetet pekar ocksé pa hur viktigt det 4r med ett fungerande liv utanfor arbetstiderna. Att det
fanns olika l6sningar pa hur man agerar under sin fritid var ingen 6verraskning. Det dr
ddremot svart att komma fram till en “universalldsning”, i manga fall anser poliser inte ens att
det ar ett problem. Det &r inte forrdn man identifierar det som ett problem som det kan vara
svart att finna en 10sning. Oftast, tror forfattarna, att det beror pé att individen i sa fall isolerar
sig och pé sa sitt far svart att fa hjilp. Man har inte den sociala kontakten som kan behovas
for att ta sig ur en eventuell ’svacka”.

Forfattarna anser inte att oregelbundna arbetstider dr positivt for den sociala tillvaron men det
finns flera olika mojligheter till att gora forandringar som paverkar individens kdnsla av

sammanhang till arbetet och den sociala tillvaron. Dessa forandringar skall goras for att man
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som ménniska skall fungera pé ett bra som mdjligt och att dennes hélsa ska vara den basta i
varje kommande situation, savél i yrket som 1 det sociala livet.

Vi anser dock att det &r viktigt att inte forsoka styra upp individers privata tillvaro alltfor
mycket, men rader daremot folk att lyssna pa sin kropp och vara noga med att lyssna pa
varningssignaler som den kan uppvisa.

Vi anser att kosten &r viktig pa sa sitt att man inte ska benhart ska folja en kosthéllning vad
giéller naringsinnehall utan att man &ven ser till att man kan &ta for den sociala tillvaron. Att
dta en "burgare” eller pizza nagon gang i ménaden kanske inte dr det nyttigaste om man ser
det rent fysiologiskt men ur en social aspekt kanske det dr desto viktigare. Dock skall kostens
niringsinnehall tas i beaktande eftersom den kan paverka ens formaga att handla i svara

situationer och kan dven paverka mojligheterna till effektiv somn och vila.
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