Handelsradet

Forskningsrapport 2016:8
SAMMANFATTNING

Arbete, somn och halsa
inom svensk handel

En av fem anstallda inom handeln rapporterar att de lider av sémnléshet och
halften att de sover for lite. Eftersom sémn ar mycket viktigt for vart vélbefinnande
och arbetsférmaga ar det viktigt att skapa goda férutsattningar fér god sémn.
Forskare fran Stockholms universitet har tittat ndrmare pa vad exempelvis arbets-
givaren kan géra.

Undersdkningen visar att en majoritet av tion med fa mojligheter att paverka sin
de handelsanstallda trivs med sitt arbete. arbetssituation. Darfér &r det viktigt att
Handelsanstallda ligger dock nagot éver studera sémnproblem och halsa hos
snittet nar det galler sémnbesvar i den enkat  anstéllda inom handeln. Hég psykosocial
som forskare gjorde, ungefar likvardigt med arbetsbelastning leder ofta till sémn-
yrkesgrupper som exempelvis bussférare storningar och en obalans mellan arbets-
och poliser (resultaten ska dock tolkas med belastning och aterhdmtning kan 6ka
viss férsiktighet da personer med sémn- risken for arbetsrelaterad ohalsa.
besvér kan ha viss 6kad bendgenhet att
besvara enkater som rér dessa fragor). Sémnléshet och arbete
Undersékningen visade att den femtedel z z
Tidigare forskning visar att manga butiks- som hade problem med insomni (sémn- Z
anstallda har en krdvande arbetsmiljo |[6shet) ocksa var mer stressade; hade svarare
som préaglas av oregelbundna arbetstider, att koppla av tankar fran arbetet; samt visade ‘
pafrestande fysisk belastning, oro om hot fler tecken pa utbrandhet och psykisk ohalsa M-*
och ran samt héga arbetskrav i kombina- an de som hade god sémn. >
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Personer som led av sémnléshet rapporterade
dven héga psykologiska arbetskrav och lag
tillfredsstallelse med arbetet och arbetstiderna.
Att inte ta rast och paus pa arbetet hdngde ocksa
samman med sémnbesvér. | viss omfattning var
insomni dven kopplat till sémre arbetsférmaga.
Livsstilsfaktorer som rékning och motion,
tv-tittande och datoranvéndning pa kvallstid
visade svaga samband med sémnbesvar.

Detta tydliga samband mellan arbetsmiljo,
arbetsbelastning, aterhdmtning, psykisk ohalsa
och sémnbesvar har dven tidigare visats i
undersdkningar och ar vél ként. Denna studie
styrker att detta ocksa géller fér de som arbetar
inom handeln. God sémn ar en av de viktigaste
markorerna for bra aterhamtning och darmed
battre hélsa. Det gor att det ar en viktig fraga
for arbetsgivare for att till exempel férebygga
arbetsrelaterad ohalsa, som kan leda till kostsam
sjukfranvaro och behov av rehabilitering.

Sémnskolan
"Lilla sdmnskolan”, som utvecklades och

testades inom projektet, ar ett sjélvhjalps-

program som bygger pa boken S6mn - sov
battre med kognitiv beteendeterapi av sémn-
forskaren Marie Soderstrém, legitimerad
psykolog. Sémnskolan kan anvéndas av
medarbetare som upplever problem med sin
sdmn och syftar till att ge 6kade kunskaper
och praktiska verktyg fér att gynna sémnen

Tips till arbetsgivare

Hitta ratt balans mellan arbetskrav

och resurser

Det kan vara svart att minska arbetsbelastningen
och darfor ar det viktigt att anpassa resurserna
till arbetets krav; till exempel genom att dka
medarbetarnas inflytande, se till att anstallda
behandlas rattvist, ha ett stédjande och hélso-
inriktat ledarskap samt skapa tydliga mal och bra
utvecklingsmaijligheter. En annan viktig atgard
ar att se till att medarbetarna har méjlighet till
tillracklig aterhamtning. Nar det géller arbets-
kraven &r det viktigt att vara uppmarksam pa
arbetsmangd och tidspress. Aven trygghet i
anstallningen och det sociala klimatet pa arbets-
platsen har stor betydelse. Arbetet med att
skapa en bra balans mellan krav och resurser
bér genomféras i en dialog mellan arbets-
givaren och medarbetarna. >

och hantera somnproblem mer konstruktivt.
Sémnskolan visade sig kunna hjalpa personer
som upplevde insomni (dock inte om det
hangde ihop med kronisk stress; utmattning-
och utbréndhetsbesvar). Sémnskolan finns nu
tillgénglig pa natet och kan anvandas fritt.

Sémnskolan bygger pa tio korta kapitel upp-
delade pa tre huvudomraden:

e Grundldggande kunskaper om sémn: till
exempel varfor ar sémn viktigt, normal
somn och aterhdmtningssémn, vara vanor
paverkar sémn, samt stress — den stora
sémnforstoraren.

e S6mnformeln: nagra konkreta redskap som
kan hjalpa dig att forbattra din sémn.

® Personligt sémnprogram: tips pa hur du sjalv
lédgger upp ett program fér att férebygga och

forbattra din somn.

Se www.lillasomnskolan.se




Arbetstider och aterhamtning
Oregelbundna arbetstider, skifttjanstgéring,
langa arbetspass och ofta fore-
kommande overtidsarbete
forsvarar ofta aterhdmtningen
vilket pa sikt kan fa nega-
tiva konsekvenser for
hélsan. Arbetstiderna
bestdms av verksam-
hetens behov av
bemanning pa olika
dagar och tider,

men det &r viktigt att
férsdka organisera

arbetstiderna sa att de
stor aterhamtning sa lite
som mojligt. Det handlar
frémst om att inte komprimera
arbetstidsschemat, det vill sdga jobba

mycket under kort tid. Langa arbetspass (mer an
tio timmar) och arbetsveckor pa sex dagar eller
mer i strack ar ganska vanligt i handeln. Arbets-
tidslagen &r relativt flexibel nér det galler langa
arbetsdagar och ofta finns det medarbetare
som gillar att komprimera sina arbetstider for

att fa lang sammanhangande ledighet. Langa
arbetspass och manga arbetsdagar i féljd nagon
enstaka gang innebar inga hélsorisker, men om
det pagar under en langre tid sliter det pa hélsan
och begrénsar méjligheten till aterhdmtning.
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Stotta medarbetarna att gora ratt saker
Medarbetarna sjalva har en viktig roll nar det
géller att forebygga och undvika
arbetsrelaterad ohélsa. Besvar
med otillrédcklig dterhamt-
ning kan dven bero pa
omstandigheter utanfor
arbetet eller pa livsstils-
faktorer, till exempel
en mycket aktiv fritid.
Ménga ganger saknas
kunskaper om vad som
orsakar dalig aterhamt-
ning, konsekvenserna
av dalig aterhdmtning
samt vilka atgarder som
forbattrar dterhdmtning.

Det finns dock informations-
material om hur sémnstérningar kan
férebyggas som kan laddas ned via internet och
som kan delas ut till medarbetarna. Det &r viktigt
att anvédnda material som ar kvalitetssékrat och
det kan vara bra att be féretagshélsovarden om
hjalp med att valja ut radgivningsbroschyrer som
innehaller rad och rekommendationer som &r
evidensbaserade. Inom ramen for detta projekt
har “Lilla sémnskolan” (se avsnitt “Sémnskolan”
pa féregaende sida) tagits fram som kan spridas
till de medarbetare som vill ha hjalp med att

hantera sina sdmnbesvar. [ |
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Projektets 6vergripande syfte var att kartlagga sambanden mellan psykosocial arbetsmiljo, arbetstider,
sémnstdrningar och arbetsprestation respektive halsa for anstéllda inom handeln.

Malsattningen med projektet var att ta reda pa (1) forekomsten av sémnbesvar inom detaljhandeln,

(2) i vilken omfattning det fanns ett samband mellan sémnbesvar och arbetsvillkor, arbetstider och arbets-
prestation respektive halsa, samt (3) att underséka om en halsofrdmjande insats sdsom en sémnskola

for anstallda med sémnbesvar bidrog till férbattrad sémn, mindre trotthet och battre arbetsprestation.

En praktisk mélsattning med projektet var att ta fram ett enkelt och kortfattat sjalvhjalpshafte (sémnskola)
som ger rad till anstallda inom handeln hur sdmnbesvér kan férebyggas och hanteras.

Projektet var baserat pa tva delstudier; (1) en enkatstudie om férekomsten av sémnbesvar bland handels-
anstéllda och (2) en interventionsstudie dar sémnskolan utvarderades baserat pa tva grupper; en inter-
ventionsgrupp (som fick genomga sémnskolan) samt en kontrollgrupp (som fick genomgé sémnskolan
forst efter det att interventionsstudien hade avslutats).

© 000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000




99 Personer som led av sémnléshet
rapporterade aven hoga psykologiska arbetskrav
och lag tillfredsstallelse med arbetet och
arbetstiderna. /.../ | viss omfattning var insomni
aven kopplat till samre arbetsformaga.

Handelsradets sammanfattningar av forskningsrapporter véander sig till dig som har ett intresse fér handels-
naringen och som vill fa tillgang till 1attillgénglig, populdrvetenskaplig kunskap om forskningsresultat av
intresse fér handeln.

Denna sammanfattning av forskningsrapporten Arbete, sémn och hélsa inom svensk handel bygger pa
resultat fran forskningsprojektet Arbetstider och sémnbesvér inom handeln: kan en sémnskola férbattra
arbetsprestation och arbetstrivsel? — ett projekt finansierat av Handelsradet inom ramen fér utlysningen
Arbetsplats, halsa och individ i handeln.

Projektledare: Goran Kecklund, docent, Stressforskningsinstitutet, Stockholms universitet
Beviljat anslag: cirka 2 240 000 kronor

Projekttid: 2013-2015

Projektdeltagare: Helena Schiller, Stressforskningsinstitutet, Stockholms universitet, och Marie
Séderstrom, KBT-Centralen och Stressforskningsinstitutet, Stockholms universitet

For mer information om detta eller andra projekt som finansierats av Handelsradet, kontakta:

010-471 85 80 (vaxel) eller skriv till info@handelsradet.nu.
Du kan dven besdka: www.handelsradet.nu/forskning-och-utveckling/forskningsprojekt
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