NATTUGGLAN

- om nattarbete och halsa

Bevakningsbranschens Yrkes- och Arbetsmiljondmnd



SOMN OCH NATTARBETE

Det har néastan blivit omodernt att
sova. Det finns ju sa mycket annat
som maste hinnas med och s§ manga
roligare saker att géra &n att ga och
légga sig. Men nu éar det sé att vi
maste sova vad vi én tycker.

Ingen skulle komma pa tanken att
bygga ett nytt hus utan att férst
bygga en rejél och stabil grund. Fér
utan en bra grund spelar det ingen
roll hur mycket tid och pengar man
lagger pa resten av huset, det kan
aldrig bli bra.

Precis samma &ar det med sémnen fér
oss manniskor. Sju till 4tta timmars

god sémn &r grunden fér ett bra liv.
Sa ar det bara.
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SOMN OCH NATTARBETE

Livet och riskfaktorer

Allt hanger ihop. Hur du sover, om du &r stressad, trénar du nagon gang,
vem lever du med, lever du med nagon 6verhuvudtaget, hur var din barn-
dom, trivs du pa jobbet, hur ser du pa framtiden?

En massa olika faktorer bildar vara liv och allt hanger ihop. Om man pratar
om halsa sa har forskarna plockat ut nagra viktiga riskfaktorer som i stor grad
kan paverka hur vi mar idag, men kanske framfér allt hur vi kommer ma langre
fram, om fem, tio eller trettio ar. Rékning vet man &r den absolut storsta och
enskilt varsta riskfaktorn som kan ge oss problem. Andra riskfaktorer ar:

B Mycket och langvarig stress.
W Stord och/eller for lite somn.
I Nattarbete.
W Vad vi ater.
l Kraftig 6vervikt.
I Genpaverkan fran vara féraldrar och slakt.
I | vilken grad vi tranar och aterhdmtar oss.
I Olika miljofaktorer.
STRESS
MILJO \ / STORD SOMN
GENER —— Y -«— NATTARBETE
OVERVIKT TRANING/
ATERHAMTNING
FEL MAT
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Somn

Vi maste sova.

Sa ar det bara, och da handlar det om tillréackligt antal timmar och kvalité.
Det récker inte med att sova rétt antal timmar, om man nu ens gér det,
utan att man sover med god kvalité.

Under sdmnen sker mycket speciella biologiska och psykiska processer,
processer som &r helt avgérande for att vi ska kunna leva ett bra liv.

somncykler och faser

Vi sover inte pa samma satt hela natten utan vi sover i olika faser, ibland
sover vi tungt och djupt, ibland l&tt och ytligt. Under de olika faserna sker
helt olika processer.

2 tim 4 tim 6 tim 8 tim

|- | | - | _ |
1
2
3
4

FAS 1 - Insomning M FAS 3-4 - Djup sémn

I FAS 2 - Stabil sémn eller bassémn B FAS 5 - Drémsémn eller REM sémn

Insomning

En 6vergang fran vakenhet till sémn. Normalt ska vi somna efter ca 10
minuter. Viktigt att inte ligga och oroa sig fér morgondagen.

Stabil somn

| denna fas befinner vi oss under 40-60 procent av sémntiden. Tydliga
fysiologiska férandringar kan iakttas: andningen blir langsammare, hjart-
frekvens och blodtryck sjunker och musklerna slappnar av.

Djup sémn
Denna fas bér omfatta mellan 15 och 20 procent av den totala sémntiden.
Vi &r svarvackta och det kravs héga ljudnivaer for att vi ska vakna.
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Tillvéxthormon utséndras, kroppens celler repareras och det ar troligen
nu som det mesta av hjarnans aterhamtning sker. Musklerna &r kraftigt
avslappnade, vi ror oss knappt alls, men vissa manniskor, framfér allt mén,
borjar snarka.

Dromsomn eller REM somn

Rapid Eye Movement Sleep (snabba 6gonrorelser) utgor den klassiska
dromsdémnen. ldag vet man att vi dven drommer under andra stadier.
Drémsomn har sarskilt stor betydelse eftersom intryck och kunskaper fran
korttidsminnet till langtidsminnet &verférs under den perioden.

Somnproblem

Alldeles for lite sémn under langre perioder kan leda till mycket allvarliga
halsoproblem. Men &dven for lite sémn pa mer “normal niva” kan innebara
att vi kdnner oss trétta och irriterade under arbetsdagen. Daligt med sémn
kan ocksa rubba dmnesomsattningen och den normala balansen av hunger-
kanslor och suget efter nagot sétt. Sa for lite sémn kan leda till viktékning.

Varningssignaler pa sémnproblem

Svart att somna in.

Standiga korta uppvakningar under natten.

Vaknar for tidigt, vill somna om men det gar inte.
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Tips for battre somn

Om du vill 6ka pa din sémntid och forbattra din sémnkvalitet finns det
nagra mycket enkla knep.

Ett svalt, riktigt morkt och tyst sovrum.

Skaffa en riktigt bra sang, du ska inte kdnna dig stel och ha ont i kroppen
nar du stiger upp.

Har du problem att somna in sa testa med att INTE titta pa tv eller andra
bildskdrmar 1-2 timmar innan du gar och lagger dig, du kanske ar kanslig
for blatt ljus?

Sova battre med ett annat beteende

Stress ar vanlig orsak till dalig somn. De tankar du tar med dig in i sémnen
finns kvar i hjarnan under natten, forsok tank pa positiva saker innan du
somnar, lattare sagt an gjort, men férsék. Har du allvarliga problem med
din sémn pga stress maste du borja bearbeta anledningen till stressen.

Fysisk aktivitet, att bli skont trott i kroppen gor att man kan slappna av pa
ett naturligt sétt och da blir det |attare att sova gott.

Ta en funderare pa vad du &ter och dricker och nar du gor det. Undvik
tunga maltider néra séinggaendet men en tom mage &r heller inte bra fér
somnen. Vad passar dig?

Alkohol ékar sémnigheten men gor att du sover samre. Undvik kaffe, coca-
cola och starkt te. Skiftarbete, nattliv, eller smabarnsvak gér att man sover
pa andra tider, vilket i sin tur gor att man har svart att somna nasta kvall.
En del har |attare att hantera oregelbundenhet, andra har

svarare med det, hur &r det med dig?

Tuppluren eller powernap

Tuppluren handlar om en latt slum-

mer i ca 10-15 minuter vilket kan récka
véldigt bra och kan vara ett bra satt att
kompensera for lite, dalig eller otillrack-
lig sémn. Om tuppluren blir fér lang kan
effekten bli motsatt, man kanner sig seg
och dasig.
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Skift och nattarbete

Skift och nattarbete innebar mer eller mindre stora pafrestningar pa vara
biologiska system, kropp som sjal.

Det basta for kroppen ar det att sova 7-8 timmar pa natten och da kan vi
forsta att skift och nattarbete stéller mycket stora krav pa anpassning.

Ménga, inte alla, som arbetar skift drabbas av tillfélliga sémnstdrningar.
Magbesvar och hjart-karlsjukdom &r ocksa vanligare hos skiftarbetare.
Hela vart biologiska system styrs av variationer i dagsljuset. Vi moderna
manniskor férsdker att rubba pa detta biologiska system men i grunden
kvarstar faktum, vi ska sova pa natten. Maste du vara uppe pa natten och
jobba, forsék verkligen att vara rédd om dig, sov, &t bra, vila, tréna nér du

ar ledig. Lyssna pa din kropp.

8
NATTUGGLAN

BYA
MAT

Mat

Varfér maste vi ata egentligen?

Jo vi behodver energi, men férutom energi maste vara maltider innehalla
sddant som bygger upp vara muskler och skelett och vi maste stéarka vart
immunfdrsvar. Nar vi tittar ner pa var tallrik bor vi stélla oss fragan; ger
denna maltid mig energi, bygger den upp mina celler och min kropp pa
ett vettigt satt, och hjalper den mig att ma bra och vara frisk?

Kort bakgrund

De tre stora bestandsdelarna som man brukar prata om nar det géller mat ar:
Protein, kolhydrater och fett.

Nér det géller att &ta bra mat och tillrdckligt med mat for att ma bra men
inte ga upp i vikt, sa har diskussionerna under de senaste 20 aren kom-
mit att handla om férdelningen av dessa tre bestandsdelar. Hur mycket av
varje del ska man &ta for att ma bra?

Vad ska man ata?

Vad sdger forskarna, de som ska veta.

Lat oss forst konstatera att man ska &ta sa mycket att man inte ar hungrig.
Ar man hungrig mar man inte bra, det &r liksom inget roligt att leva.

!
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Protein: Mat som innehaller protein; kétt, fisk, fagel, bénor, d&gg kan och
boér man dta mycket av. Det bygger upp kroppens celler och gor oss matta.

Fett: Det finns manga olika sorters fett, och idag vet man att vi maste &ta
fett och fettet ska vara av bra sort. Bra fetter, finns i oliv-och rapsolja, nét-
ter och mandel och lax. Fettet hjalper till att bygga upp var hjarna och vara
nerver och hjalper oss att tillgodogdra oss olika slag av vitaminer. Fett i
maten ger oss en méattnadskénsla, och det &r ju bra, fér da slutar vi att ta i
god tid.

Kolhydrater: Kolhydrater &r lika med snabb energi, och kolhydrater finns
det gott om i potatis, pasta, ris, bréd osv. Men den stora nyheten ér att

vi idag ska léra oss att skilja pa snabba och langsamma kolhydrater. Det
handlar om hur snabbt kolhydraterna férvandlas till socker. Ju snabbare

ju samre, for nar kroppen via insulinet har sugit upp sockret, och sockret
har tagit slut, vad hander da, jo vi blir sugna pa mer socker. Vi far snabbt
upp hoéga sockernivaer i blodet, men sockernivan sjunker sedan snabbt. S&
forst kanner vi oss ndjda, pigga och glada, men det récker inte sa lange,
och snart blir vi sega igen och da vill vi ha en ny “sockerkick”.

Sé vad vi bor gora ar att ata langsamma kolhydrater, och det ar lika med
fullkornspasta, fullkornsris, mérkt bréd, minska pa godisintaget. Nar full-
kornspastan kommer till magen tar det lang tid att férvandla kolhydraterna
i pastan till socker. Det innebér att sockernivan stiger langsamt i blodet,
det tar langre tid innan kroppen vill ha mer socker, det blir inte en sa snabb
och hog sockertopp, vilket resulterar i att det inte blir en sa djup sockerdal.
Vi kdnner oss mer jamnpigga, och inte sa sugna pa mer.

10

NATTUGGLAN

BYA
MAT

Nar ska man ata

Om du arbetar skift eller natt maste du tanka till
lite extra for det &r viktigt vad man &ter och nar.

Mellan 02.00-05.00 ska man vara lite aterhallsam
nar det géller att &ta “vanlig mat”. Magen &r inte
beredd pa stora tunga maltider mitt i natten.

Har kommer nagra god rad om mat och nattjobb

Skaffa matrutiner for nattjobbet

Skapa ett maltidsmonster som du foljer bade nar du jobbar och &r le-
dig. Det hjélper dig att ata lagom mycket och val sammansatt mat.
Forsok att ata frukost pa morgonen, en lunch mitt pa dagen/tidig efter-
middag och en kvallsmaltid varje dag.

Frukost: Ska vara extra rik pa kolhydrater med grov grét eller msli,
fullkornsbréd och mjélkprodukt.

Ovriga maltider: Valj mycket grénsaker, badde kokta och raa.

Mat med mycket proteiner som dgg, mjélkprodukter, fisk, nétter och
kott mattar bra i forhallande till antalet kalorier och gor det |attare att
halla portionsstorleken nere.

Bra matval pa natten

Valj gérna varm mat eller dryck. Ta bara en liten portion, tank 1/3 - 1/2
av en vanlig portion, och at bara for att stilla varsta hungern. Mycket
dryck och i forsta hand vatten.

Var sarskilt forsiktig med snabba kolhydrater i form av socker, vitt mjol
och sota drycker. Hogst 2 dl mjolk eller motsvarande mangd mager ost
(2-3 skivor), farskost (5-6 msk).

Smorgas av fullkorns- eller kndckebréd. Palagg typ makrill-, lax- eller
mager leverpastej, skivat 4gg, mager ost + gronsaker eller skivad frukt.
Mycket palagg och lite brod.

Agg, omelett

Farskost, keso + frukt

Soppa - gérna gronsaks- eller tomatsoppa forstarkt med rékor, crab-
sticks, tonfisk, 4gg, skinka
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Grét, grov

Fil, yoghurt

Frukt, bar

Kaffe/te med mjolk eller annan varm dryck

Inga sétade drycker som lask, energidryck, nyponsoppa, sétad drick-
yoghurt, chokladdryck och &t inget godis. Undvik juice och marmelad.

Pa natten dr magen kansligare for gasbildande fibrer sa var férsiktig med
till exempel artsoppa, boénor, rakost typ vitkal, 16k och kalrot.

Tank pa att koncentrationen 6kar om du tuggar pa ett apple eller en rad mo-
rot. Den forsta koppen kaffe piggar upp, liksom en tupplur eller promenad.

Har du svart att somna efter nattskiftet eller ett tidigt morgonskift? Da ska
du ata innan du kryper ner i sangen.

Duka upp en rejal frukost, sa blir det |attare att sova tillrackligt lange. Drick

ddremot sa lite som mgjligt, och undvik drycker som kaffe, te, cola och
energi-drycker som innehaller koffein.

Sa det ar inte sa svart

Det ar helt ok att ata kott (men minska gérna pa intaget), fisk, skaldjur,
fagel, bénor m.m.

Det ar helt ok att ata fett i form av olivolja, rapsolja, avokado, feta fiskar,
notter mm.

Det ar helt ok att ata fullkornspasta, fullkornsris, mérkt brod.

Men sluta eller & mindre med godis, kakor, vitt bréd, potatis, daliga fru-
kostflingor osv och drick ingen lask.

d\
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Stress

Stress kan man definiera som en “folksjukdom”, men det &r en “sjukdom”
som vi kan géra nagot at, och det boér géras innan det har gatt for langt.

Vad ar stress

Stress &r en mental belastning som blir hormoner som blir fysiska och
psykiska férandringar. Det &r lite férenklad sammanfattning av stressens
mekanismer och biologi.

De grundlaggande reaktionerna pa svar stress fran urminnes tider till idag
ar; flykt eller strid eller spela déd. Om man 6verfér det till hur vi reagerar i
dag, s& blir det en méng fysiska reaktioner i kroppen och i hjarnan. Okad
spanning i musklerna for att kunna springa langt, héjd puls, eller ilska och
irritation, men ocksa att inte géra nagonting alls att bete sig som strutsen
(om den nu gor sa) stoppa huvudet i sanden, och vanta att saker ska for-
svinna eller bli battre av sig sjélv.

Stressens biologi

Kortisol har en paverkan pa var amnesomsattning och styr olika langsam-
ma processer i vart hormonsystem.

ol

< L
Sl
P

ergi till musklerna, socker ska strémma ut till blodet for att
ge hjarnan energi, musklerna spanns, blicken blir fokuserad,
hungerkénslor mattas, sexdriften sjunker, andhdmtningen
blir snabb och ytlig.

& \
) s Adrenalin och noradrenalin gor sa hjartat slar snabbare,
blodtrycket stiger, fett ska strdmma ut i blodet for att ge en-
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Orsaker till stress

Stressorsaker ar individuella och beskrivs som den pafrestning som vi
utsétts for nar krav och férvantningar inte stdmmer dverens med vad vi
férmar och kan. | manga fall handlar det om oro fér det som skall komma,
oro fér morgondagen, inte oro fér det som redan har varit. Manga ganger
stéller vi ocksa krav pa oss sjélva att vara perfekta, den perfekta chefen,
medarbetaren, partnern, féraldern osv.

Vi skiljer pa yttre stress, mycket att géra pa jobbet, knivhot osv.

Och inre stress, vara krav och férvantningar pa oss sjalva och livet.

Stress pa jobbet: Stress i privatlivet:
Valdigt mycket att gora, for Relationsproblem
lite att gdra, inget alls (arbets- Délig ekonomi
oelhieiy Inte tillrackligt med tid fér
Nattskift barn, partner och hem
Otrivsel, mobbning Sjukdomar hos sig sjalv eller
Brist pa kompetens for ar- nara anhoriga
betsuppgiften Tycker inte att man duger,
Alltid vara nabar pa telefon dalig sjalvbild och sjalvkénsla
eller mail

Hot och vald

Kan inte styra eller paverka
arbetet

Tycker inte att man duger

Konflikter med arbetsledning
och kollegor
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Varningssignaler

Har kommer nagra tecken pa att du lever under for stor stress, stress som
kan leda till fysiska och psykiska besvar.

Kroppen: Psyket:
Ont i rygg och nacke Irritation
Huvudvark lIska
Yrsel Daligt talamod och kort
Tinnitus stubin
Magbesvir Brist pa empati
Hjartklappning Orkar inte bry sig om familj
Hudbesvar ee YEles
Svart att andas Negativa attityder
Trstthet Ovilja till f6réndring
Kaksmartor Minskad sexlust

Biter ihop tander

Vad kan jag goéra at min stress

Var uppmarksam pa varningssignalerna framfér allt de som féréndrar ditt
beteende, det kan vara svart att se sjélv hur man beter sig.

Det viktigaste man kan gora &r att forsoka ta reda pa den verkliga orsaken
till att man &r stressad, och det kan vara ganska svart, men férsék. Om man
&r svart stressad har man kanske ingen ork eller vilja att vare sig se, forsta
eller pabdrja en férandring.
Forsok borja med att prioritera somnen, forsok fa 7-8 timmar sémn och
med god kvalité.
Bérja rora pa dig. Gor nagot verkligt fysiskt, bli fysiskt trétt och gor
négot pulshéjande.

Se 6ver vad du ater och det ar i forsta hand sockret du ska vara férsiktig
med. Det &r viktigt med en bra och jamn sockerkurva for att ma bra.

Tveka inte att soka hjalp om du inte mar bra. Prata med din partner, en
god van, en kollega, en chef eller arbetsledaren nagon pa vardcentralen,
foretagshalsovarden, facket, skyddsombudet. Men prata med nagon.
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Traning, rorelser eller
halsosamma aktiviteter

Alla, eller nastan alla vet att det &r bra att trdna men manga, det stora
flertalet, gor det inte.

En sak som kan spelar in &r att man kanske férknippar ordet TRANING
med PRESTATION.

Och vem orkar eller vill prestera annu mer an vad vi gor redan idag.

Du kanske redan rér dig mycket under ditt arbetspass och det ar ju bra,
men du ror dig under den delen av dygnet da vi egentligen ska sova, det
ar inte sa uppbyggligt.

All forskning visar att rérelser och aktivitet ar nyttigt, hjarnan fungerar batt-
re, vart motstand mot stress dkar, mindre risk for nedstamdhet, mindre risk
for ett antal olika cancerformer, vi lever langre och battre m.m. Den storsta
effekten far vi om vi trénar nagon form av kondition, alltsa vi far hjartat att
sla snabbare, upp mot ca 130 slag per minut, eller gérna mer, galler fér de
allra flesta.

Sa du kanske gillar att tréna, gor det. Styrka, smidighet, kondition — jattebra.

Du kanske inte gillar att trdna men du gillar att réra pa dig, goér det. Du
kanske gar ut med hunden, simmar regelbundet, dansar, promenerar, skoter
trédgarden, hugger ved eller har bara svart att sitta still.

Sa lange du rér pa dig varje dag och &r aktiv sa &r det sa mycket béttre an
att bara sitta still och vara inaktiv. Och det kanske man skulle kunna kalla

halsosamma aktiviteter.
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Forandring

Hur kan du férandra ditt liv till det béattre? Vill du féréndra nagot? Hur gér man?
Alla som vet att det ar bra att trana, men som inte trénar, rack upp en
hand! Att vi vet saker betyder inte nddvéandigtvis att vi agerar.

Om du kan bocka av nagon eller nagra punkter bland riskfaktorerna och tan-
ker att “det ska jag ta tag i, bara jag far tid” da vet du kanske med dig att du
behdver géra nagot, men kommer dig inte f6r att bérja din férandringsresa.

Och sa hér fungerar det; om du gér mer av samma kommer du ocksa fa mer
av samma, bade nar det galler positiva som negativa beteenden och resultat.

Nagra tips kring att starta en férandringsprocess, att halla ut, att skapa bra
vanor och fa bra och héllbara resultat.

Till exempel om du vet att du “borde” sluta rékal

Om det vore sa enkelt att det rackte med “att man forstar” att det ar farligt
och daligt att réka, skulle formodligen annu férre personer roka.

Att sluta réka ar ju inte det enda halsohindret som kan torna upp sig.
Manga sdger idag att de vill ta battre eller tréna mer, men sa hander
ingenting, eller i alla fall inte tillrackligt for att det ska ge det resultat man
hoppats pa. Och fast vi vet vad som ska goras sa gors det inte. Kunskapen
finns men blir inte omsatt i verkligheten.

Har kommer nagra tips om hur du kan ténka kring din framtida férandring.

Det forsta som &r vettigt och bra att géra ar att faktiskt kolla om det &r DU
som vill géra den har férandringen. Inte séllan kan det vara ndgon annan
som driver fragan om att &ndra livsstil. Partner, barn, vénner, kollegor, fore-
tagshélsovard eller ndgon annan. Sa bérja déar! Undersok om det faktiskt &r
du som vill det.

Nasta fraga du kan stélla till dig sjalv & om det &r viktigt for dig? Aven
om det &r sa att du vet att du "borde” sluta roka, ata béattre, borja tréna sa
kanske det inte &r tillrackligt viktigt for dig.

Da brukar det vara svart att halla i férandringen nar det kanske gar lite
trogt. Eller kanske till och med att starta processen att férandra sin livsstil.
Det ar inte tillrackligt viktigt och da saknas motivation.

Nar du vet att det &r du som vill och att det &r viktigt for dig sa &r det
dags att du formulerar ditt mal. Det kan vara svart att ldgga till nnu en
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uppgift till de milslanga “att-gora-listan” som du kanske har uppréttat,
annu nagot som ska prickas av. Fundera pa vad den hér férandringen som
du vill genomféra, som ar viktig for dig, faktiskt ska leda till. Vad &r det
som ska bli annorlunda?

Forsok att formulera ditt mal i en positiv form; alltsa vad ska skapas i stéllet
for vad som ska tas bort ur ditt liv. Det ar lattare att fokusera pa det som ska

bli &n det som redan ar och dessutom kanske har en negativ paverkan i ditt liv.

Till exempel om du vill ga ner i vikt; istéllet for att enbart satta upp ett mal
i kilo, prova att formulera ett mal som handlar om vad som kommer att

bli annorlunda, vad du vill uppna. Det skulle kunna vara “jag vill bli att till
|II’ "

jag vill skapa storre halsa och frihet i mitt liv” eller vad

kropp och sja
som helst som passar just dig.

Nar det galler motivation sa kan du ocksa fundera dver vad som ger dig
“en spark i baken”.

En del férandrar nagot forst nér de vet att de kommer att fa nagot. Tank pa
barn som far efterratt om de &ter upp maten, leka om de gor laxor, vecko-
peng nar de stadar sitt rum. Manga av oss vuxna fungerar likadant. Men det
ar ju svart att vanta pa att fa nagot i detta ldge, hélsan ar ju liksom resultatet.

Andra vantar till det gor tillréckligt “ont”. De dar extra kilona &r ju anda
inte sa i vagen, chefen ar ju ratt ok och partnern duger val ett tag till. Forst
nar det svider ordentligt sa ar det en del som valjer att gbra nya val.

Fundera dver om du har satt nagon av dessa strategier i system. Och
fundera pa om du skulle kunna géra nagot annorlunda. Ténk om du skulle
gora férandringen for att du ar nyfiken pa om den skulle kunna generera
fler positiva forandringar. Sluta roka kanske leder till battre kondition som
leder till att du orkar tréna mer som leder till att du ser

over kosten som leder till.... ?

Vad ar mgjligt? Det &r du som bestammer. ®

=
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Risk-och friskfaktorer

Likval som livet innehaller ett antal riskfaktorer (det &r ju farligt att leva)

sa innehaller ocksa vara liv ett antal friskfaktorer (narbeslaktat med ordet
skyddsfaktorer), och som vanligt handlar det om en balans, en balans mellan
risk- och friskfaktorer.

Friskfaktorer pa samhallsniva kan vara god yttre milj6, goda bostadsférhal-
landen, bra rekreationsmaojligheter och social gemenskap.

Pa jobbet kan det handla om bra ledarskap och mojlighet att paverka sin
arbetssituation.

P& individniva kan det handla om att sova bra, réra pa sig, ata bra mat,
leva i bra relationer, trivas med sig sjalv och livet i stort. Och en sak &r tdm-
ligen sdker, om du som laser denna Nattuggla ocksa jobbar natt eller skift
har du redan en riskfaktor att férhalla dig till.

Halsa

Vad skapar hélsa och vilka processer styr utvecklingen mot god halsa och
vilka faktorer &r det som paverkar denna process?

Den medicinska sociologen Aaron Antonovsky skapade under slutet av
70-talet begreppet “kansla av sammanhang” (KASAM Kénsla Av SAMan-
hang) Enligt Antonovsky bestar kénslan av sammanhang av tre dimensioner:
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Begriplighet; som innebar att en individ forstar all information och alla in-
tryck i tillvaron, man forstar varfor vissa saker ar som de ar. Till exempel en
stressad situation pa jobbet, som &r lattare att hantera om man kan forsta
varfér det ar sa stressat, vad som ligger bakom stressen, vilka villkor som
foretaget har att forhalla sig till m.m.

Allt som kan férstas gar lattare att hantera.

Begriplighet handlar mer om att forsta och kunna se saker ur en "historisk
utgangspunkt”.

Hanterbarhet; som definieras som den grad en individ upplever att det
star resurser till forfogande med vilkas hjalp han eller hon kan méta de krav
som stélls (Ett omrade som behandlas i den nya féreskriften 2015:4 Orga-
nisatorisk och Social Arbetsmiljo).

Det handlar alltsd mer om nuet, hur man ska hantera den situation som
man befinner sig i just nu.

Meningsfullhet; handlar mer om motivation och en meningsfullhet i framti-
den. Om man kénner sig motiverad och kédnner meningsfullhet s& kommer
man skaffa sig bade kunskap och resurser for att 16sa den uppgiften man
har. Det kan handla om i vilken utstrédckning en individ kénner att livet har
en kanslomassig innebdrd, och om en meningsfullhet i framtiden.

FRAGOR

Forstar du varfor du ar stressad (om du nu ar stressad)?

Kanner du att du har ratt resurser (tex tid, budget, kompetens) for
det du ska hinna med pa jobbet och for att utféra ett bra jobb som
du ar ndjd med. Hinner du med ditt liv annars, partner, barn, hobby,
slakt och vénner?

Kénner du dig motiverad till att utféra dina arbetsuppgifter, eller att
férandra nagot i ditt liv i positiv riktning?

Framja kontra forebygga

Jag tror att de flesta har en aning, en kansla av vad férebygga betyder och
enligt ordboken betyder férebygga férhindra, hindra, férekomma, mota,
avvérja, avvanda, omintetgdra.
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Daremot blir det lite knepigare om vi ska anvanda ordet framja, vad star det for?

Jo enligt samma ordbok star framja for understddja, stddja, gynna, gagna,
underlatta, vara bra for, hjélpa fram, hjélpa, bidra till, paskynda, beframja,
promota, befordra.

Lat oss ta ett exempel, hur kan du férebygga en 6kad risk for cancer av
olika slag, jo sluta réka (om du nu réker). Om du slutar réka sa kommer du
férebygga risken f6r olika cancerformer. Och da har du minskat risken fér
svar sjukdom, och det ar ju jattebra.

Men om du vill frémja god hélsa sa kanske inte det racker med att inte
gora saker (inte réka) utan du kanske ska gora saker, som att réra pa dig
mera. Det &r skillnaden pa att férebygga och frémja.

Samma galler for vara arbetsplatser. Vi har i manga ar forsokt férebygga att
skador och ohalsa ska uppsta, och nu har det blivit allt vanligare att frédmja
det som gor arbetsplatsen, inte bara till en arbetsplats fri frdn skador, utan
en arbetsplats man vill jobba pa.
Har kommer nagra framjade faktorer fér en bra arbetsplats:

Arbetets krav och individens resurser stammer Sverens.

Chefen hjalper till att prioritera.

Rolltydlighet i arbetet och att malen &r tydliga och kénda.

Att ansvar och befogenheter f6ljs at.

Inflytande Gver arbetet och dess planering.

En fungerande kommunikation.

En god gemenskap och ett socialt stod.

Att jobbet kdnns meningsfullt.

Att det finns en rimlig férutsdgbarhet.

Positiv aterkoppling — beldning.
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Balans - obalans

Vara liv ska ju levas, och under livets gang hénder det massor av saker
som paverkar oss. Det sker standiga férandringar i vara liv, vissa initierar vi
sjdlva, medan andra &r mer patvingade.

Ibland tycker vi att livet fungerar och vi mar bra, vi kanske t.o.m. upplever
stunder av lycka.

Ibland s& kanns det tyngre och da kan det handla om bade psykisk som
fysiska besvar.

Det kanske ar orealistiskt att tro att vi alltid ska ma bra, men det finns heller

inget som sdger att vi ska eller maste ma daligt. Men en sak &r tdmligen
saker, vi bestdammer faktiskt till stor del sjalva hur vi ska ma, bade idag
och i morgon, men det &r inte latt, det ska ingen komma och pasta. Den
samlade forskning vet idag ganska val vad vi behover fér att ma bra, och
vad som far oss att ma daligt, men vi far aldrig gldmma att vi ar olika som
individer och har valdigt olika férutséttningar. Har vi balans i véra liv sa
fungerar det ofta pa ett bra sétt, ett exempel; om jag jobbar mycket och
hart, da bor jag ocksa vila mycket och “hart”. Gér du det?

Obalans i livet staller till det for oss. Om jag jobbar mycket och hért, men
inte far tillrackligt med vila och aterhdmtning sa kommer jag forr eller se-
nare att fa betala ett pris.

Priset som man kan komma fa betala kan dock skilja sig at fran person till
person beroende just pa det faktum att vi ar olika som individer och har

olika férutsattningar. Och nér vi pratar om psykisk ohélsa sa kan det handla
om allt ifrdn att ma daligt och kénna sig nere och tycka att man inte duger

och att livet ar trakigt, till langtidssjukskrivning for stressrelaterade symp-

tom, till att man inte vill leva langre.
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Sammanfattning

Nattugglan har velat ge dig kunskap sa att du kan goéra val i livet som gor
att du kan ma bra eller battre har och nu, men &dven ma bra langre fram,
om 10, 20 ar eller ndr du har gatt i pension (kan kdnnas som en evighet dit,
jag vet). En del séger att "vi &r de val vi gor”, och sa &r det ju faktiskt.

Om man arbetar natt eller maste bérja valdigt tidigt pa morgonen utsatter

vi vara biologiska system foér en utmaning, en form av stress som vi maste/

bor lara oss att hantera. Att arbeta natt &r en riskfaktor, men det kan ju vara
sa att du har valt nattarbete for att du trivs med det, och att trivas med sig

sjalv, sina arbetsuppgifter och sin arbetsgivare &r valdigt viktigt ur en halso-
synpunkt.

S& sammanfattningsvis tank pa:

[ Stressa inte, och om du kdnner du dig stressad, finn orsaken till din
stress och gor nadgot at det.

I Sov gott nér du far och kan sova.

B At gott och bra men smé& portioner pé natten, och &t ratt nar du ar
ledig.

Ror pa dig pa fritiden.

B Ardet ndgot i ditt liv som du inte kdnner dig néjd med, férandra det!
Det ar du som &r regissdr och huvudrollsinnehavare i "filmen” om ditt
liv, och det star dig till och med fritt att vélja filmmusiken!

'
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Egna anteckningar
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