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Rapport fran Falck: Sémn och arbetslivet 2023

Om rapporten ”Somn och arbetslivet 2023”

| en stor halso- och arbetsmiljokartlaggning baserad pa nastan 26 000 medarbetare ¢ver hela
landet har Falck (fd Previa) fordjupat sig i hur manniskor sover och hur det paverkar arbetslivet.
Rapporten visar att halften av dem som skattar sin arbetsmiljo som dalig sover aven daligt.
Likasa visar de som ar stressade upp kraftigt samre sémn.

Rapporten visar aven att totalt sett sover tre av tio sa daligt att det kan innebara halsorisker.
Kvinnor sover generellt simre an man — detta aven om aspekten hemmavarande barn tas bort.
Endast 57 % av kvinnorna ar néjda med sin sémn.

Samtidigt vet vi att somn behdvs for att kroppen och hjarnan ska kunna aterhamta sig och
bearbeta intryck. Nar man sover pa natten klarar man lattare av stress och pafrestningar under
dagen. Under sdmnen varvar kroppen ner, blodtrycket sjunker, pulsen och kroppstemperaturen
gar ner, andetagen blir farre och musklerna slappnar av. Aktiviteten i hjarnan minskar samtidigt
som minnen lagras, ny kunskap och nya intryck bearbetas. S6mn kan ockséa minska risken for
sjukdomar.

Statistiken i rapporten bygger pa 25 774 halso- och arbetsmiljoprofiler genomforda forsta oktober
2022 till sista september 2023 6ver hela landet. Respondenterna arbetar i alla typer av féretag
och organisationer. Falcks halso- och arbetsmiljoprofiler kartlagger levnadsvanor, besvar i
rorelseapparaten, valbefinnande och den sociala och organisatoriska arbetsmiljon. Det ar en typ
av halsoundersokning som ger medarbetare majlighet att ta del av hur levnadsvanor, fysiska
besvar, kondition och arbetsmiljé paverkar valbefinnandet. Halso- och arbetsmiljoprofilen ger ett
brett halsoperspektiv med fokus pa vad som kan forbattra halsan for medarbetaren och
organisationen.

For mer information kontakta
Peter Skald, kommunikationsansvarig, +46 (0)70 413 08 13, peter.skald@falcksverige.se
Sandra Ahlstrand, kommunikatér, +46 (0)70 635 89 62, sandra.ahlstrand@falcksverige.se

Om Falck:

Med 1 000 experter pa nérmare 100 enheter dver hela landet ar Falck Sveriges mest kompletta
leverantér av tianster inom hélsa och arbetsliv. Vi erbjuder féretagshélsovard, kris- och
personalstéd, organisations- och ledarskapsutveckling, omstéllnings- och karriértjénster samt
primdrvard och hélsotjénster for privatpersoner. Falcks tjidnster inom hélsa och arbetsliv néar 1,2
miljoner manniskor 6ver hela Sverige och bidrar till ett héllbart arbetsliv och privatliv for alla.

Sveriges stérsta féretagshélsa Previa har ingatt i Falck-gruppen sedan 2014. | januari 2023
upphérde Previa som varumérke, och tidigare Previa gar nu helt under varumérket Falck.
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Somn och arbetslivet 2023

Statistiken i rapporten bygger pa 25 774 hélso- och arbetsmiljéprofiler genomférda férsta oktober
2022 till sista september 2023.

Somnmonster — 6vergripande

| Falcks halso- och arbetsmiljoprofiler stalls ett flertal fragor om sémn och sdmnmonster.
Deltagarna svarar pa hur somnen varit de senaste 4 veckorna och fragorna rér om man sovit
daligt eller oroligt, hur ofta man har svart att somna, hur ofta man vaknat tidigt och haft svart att
somna om, och om man ar tillfreds med nuvarande sémnménster. Sammantaget bildar svaren for
varje individ en modul som faller ut som gron, gul eller rod dar réd betyder att det ar risk for
ohalsa, gul att det finns viss risk for ohalsa medan gron innebar goda vanor och darmed ingen
eller mycket 1&g risk for ohalsa. De 25 772 halso- och arbetsmiljoprofilerna visar att somnen for
tre av tio kan utgora halsorisker.

Diagram 1 Sémnvanor och hélsorisker totalt

m Hog risk
= Viss risk

mLag risk

Falcks kommentar:

"Vi ser att hela 30 % skattar sin somn sa pass daligt att det kan leda till halsorisker mentalt,
medicinskt eller fysiskt’, sdger Asa Miemois, halsoutvecklare pa Falck.

"Sémn ar var storsta kalla till aterhamtning och nar den brister da och da kan vi ofta hamta kraft
och aterhamtning frdn andra moment i tillvaron. Problemet blir nar vi sover daligt stor del av tiden.
Da racker inte 6vriga aterhamtande aktiviteter utan vi blir generellt trottare och tréttare och det
paverkar oss bade mentalt, medicinskt och fysiskt”, sager Asa Miemois.

Uppdelat pa alder visar kartlaggningen att yngre tenderar sova nagot battre an aldre.

Diagram 2 S6mnvanor och hélsorisker kopplat till &lder
s0ar< 48k 20.2% NS
s0-50 ar EA [ 20.1%  IO
>50ar [O8%A 225% NG,

0% 20% 40% 60% 80% 100%

= HOg risk = Vissrisk = Lag risk
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Kvinnor sover generellt samre an man. Totalt 34,9 % av kvinnorna har sémnvanor som kan
innebara halsorisker, medan motsvarande siffra for man ar 27,8 %.

Diagram 3 Sémnvanor och hélsorisker kopplat till kén
Man 8% 205% N
Kvinnor - [EiEIRA1 " "23,8% " IS
Total - [BHEA M2 15%0 IO

0% 20% 40% 60% 80% 100%
= Hog risk = Viss risk = Lag risk
Aven nér aspekten hemmavarande barn réknas bort sover kvinnor sdmre &n man.
Falcks kommentar:
"Kvinnor inrapporterar nagot sdmre sémn och ocksa att kvinnor ar mindre tillfreds med sin sémn.
Detta beror sannolikt pa flera olika faktorer, men vi ser dock inte att det paverkas av om man har
hemmaboende barn. Kvinnor rapporterar samre sémn aven i den gruppen som inte har

hemmavarande barn”, sager Asa Miemois.

Diagram 4. Sémnvanor och hélsorisker uppdelat kén. Med hemmavarande barn respektive noll
hemmavarande barn

Mén - hemmavarande barn 7§8§"21,0% " N2
Mén - 0 hemmavarande barn 768719,9% " NG
Kvinnor - hemmavarande barn {ill0% 24,0% G

Kvinnor - 0 hemmavarande barn iS4 23,6% G220

0% 20% 40% 60% 80% 100%

= HOg risk = Vissrisk = Lag risk

Over en tredjedel &r totalt sett inte tillfreds med sin sémn.

Sida 4/12



Rapport fran Falck: SOmn och arbetslivet 2023

Diagram 5 Tillfreds med sin sémn, totalt

u Inte tillfreds

m Tillfreds

Man ar mer néjda med sin sémn an kvinnor. Bland kvinnor ar det endast 57 procent som uppger
att de ar tillfreds med sina sémnvanor.

Diagram 6. Tillfreds med sin sémn, uppdelat pa kén - kvinnor

M Inte
tillfreds
m Tillfreds

Diagram 7. Tillfreds med sin sémn, uppdelat pa kén - mén

M Inte

tillfreds
m Tillfreds

Totalt sett ar det inte nagon storre skillnad i upplevd néjdhet med sémnen for den som har
hemmavarande barn och de som inte har det.
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Somn och arbetslivsfaktorer

| analysen av Falcks halso- och arbetsmiljoprofiler har vi gjort en fordjupning kring faktorer i
arbetslivet och hur de paverkar somnen. Analysen visar stora samband mellan att uppleva en
negativ arbetsmiljo och sdmn. Likasé finns samband mellan stress och sdmn. Daremot syns
ingen direkt skillnad i somnmonster for chefer och medarbetare.

Faktor: Organisatorisk och social arbetsmiljo

| Falcks halso- och arbetsmiljoprofiler finns ett antal fragor om organisatorisk och social
arbetsmiljo. Dessa fragor ror bland annat om man kanner sig motiverad och engagerad i sitt
arbete, om man kan paverka vad man gor i sitt arbete, om man vet vad som forvantas, om man
far stdd fran chef och medarbetare vid behov och kring stamning mellan arbetskamrater. Dessa
fragor bildar ett sammanvagt index kring sa kallad organisatorisk och social arbetsmiljé som likt
somnmodulen visar pa om arbetsmiljon utgor risk for ohalsa, gul att det kan utgora risk for ohalsa
eller ingen risk for ohalsa.

En bra organisatorisk och social arbetsmiljo ar en forutsattning for att medarbetare ska ma bra
och gora ett bra jobb. Olika typer av arbeten har olika strukturer for organisatorisk och social
arbetsmiljo. Vissa arbeten ar bundna till bade plats och arbetstider och da kan den bristande
flexibiliteten kompenseras av till exempel bra stamning och gemenskap pa arbetsplatsen. Andra
arbeten har hog grad av flexibilitet och gransloshet i bade tid och rum, dar ar just otydligheten
kring arbetsuppgifter en av de stora utmaningarna. | alla arbeten ar ledarskapet en viktig faktor
for medarbetarens halsa och maojlighet att utfora ett bra arbete.

| en korsanalys av den organisatoriska och sociala arbetsmiljon och sdmn visar statistiken att den
som har en arbetsmiljé som innebar risker for ohalsa sover betydligt samre. Av dem som anger
en halsosam arbetsmiljo ar det 72,8 % som visar upp goda sdmnvanor, medan det endast ar

strax 6ver halften av dem som har en arbetsmiljo med risk fér ohdlsa som har goda sdmnvanor.

Diagram 8. Sémn utifr&n hur man skattar sin organisatoriska och sociala arbetsmiljé

Bra skattad arbetsmiljo

Medel skattad arbetsmiljo

Daligt skattad arbetsiljo

]

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%  100,0%

m Dalig sbmn = Bra somn

Falcks kommentar:

"Vi ar péa var arbetsplats eller arbetar i ndgon annanstans ifran stor del av var vakna tid. Hur vi
upplever var arbetsmiljo paverkar darfor flera aspekter i tillvaron. Arbetet kan ge mycket energi
men aven ta mycket energi och har ser vi tydligt ett samband mellan bra upplevd arbetsmiljé och
béattre sémn”, sdger Asa Miemois.
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Faktor: Stress

| Falcks halso- och arbetsmiljoprofiler finns aven ett antal fragor om stress. Dessa ror hur ofta
man varit stressad, om man ar tillfreds med nivan av stress i livet, hur ofta man varit anspand
respektive lattretligt och om man har svart att koppla av.

Aven dessa fragor bildar sammantaget en modul som visar pa om stressnivan innebér risk for
ohalsa eller om man har goda vanor.

| en likadan korsanalys visar statistiken att den som har en stressniva som innebar risker for
ohalsa sover betydligt samre. Av dem som anger en halsosam stressniva ar det 79,8 % som visar
upp goda sémnvanor. Bland dem med hdgst risk for ohalsa av stress ar det endast 33,7 % som

har goda sémnvanor.

Diagram 9. Sémn utifr&n hur man skattar sin niva av stress

Lag stress

Viss stress

Hog stress

[

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

m Dalig sbmn  m Bra sémn

Falcks kommentar:

"Det ar kanske ingen nyhet men ett konstaterande att stressnivaerna paverkar somn och
sOmnkvalitet. "En bra dag ger en bra natt och en bra natt ger en bra dag” finns ett talesatt som
séger och det ligger nog nagot i det. Ar vi uppe i hégvarv med mycket stresshormon i kroppen
hela dagen och fa eller inga pauser av aterhamtning sa ar det svarare for kroppen att ga ner i
varv vid sédngdags”, séager Asa Miemois.

"Stress ger bade en fysisk uppvarvning dar det behdvs avslappning och fysisk nedvarvning for att
sova gott men idag dras manga ocksa av en mental stress med mycket tankar och oro och annat
som snurrar i huvudet och det kan vara svart att hitta strategier for att aterhamta hjarnan fran alla
tanar och intryck vilket ocksa skulle underlatta en god sémn”, sdger Asa Miemois.
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Faktor: Chef/medarbetare
Om man ar chef eller medarbetare tycks inte innebara nagon stdrre paverkan pa sémnen.

Diagram 10. S6mn uppdelning chef och medarbetare

Medarbetare

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

M Bra sémn m Dalig sémn

Falcks kommentar:

"Vi ser ingen skillnad i inrapporteringen av upplevd somn beroende om man ar chef eller
medarbetare”, sager Asa Miemois.

Faktor: Nattarbete

Hur sover da de som har nattarbete? (Schemalagd arbetstid mellan 22.00-05.00). Falcks halso-
och arbetsmiljoprofiler visar att nattarbete har inverkan pa sdmnen. Av de som jobbar natt uppger
36,7% sOmnmonster som kan innebara risk for ohalsa, medan motsvarande siffra for den som
inte jobbar natt ar 29,3 %.

Diagram 11. S6mn nattarbetare och inte nattarbetare

Nattarbetare

e h

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

m Délig sémn  m Bra sémn

Falcks kommentar:

"Det kan vara svarare att fa till en bra och tillrackligt lang somn om du jobbar skift speciellt med
natter. Eftersom kroppen rent biologiskt ar installd pa att sova pa natten och vara vaken pa dagen
sa har vi dygnsrytmen mot oss men med ratt strategier kan vi minska ohalsa kopplat till
oregelbunden arbetstid med nattjanst. Viktigt har blir att férsdka prioritera sdmn och aterhamtning
samt se 6ver hur sémn och aterhamtning kan bli s& bra som méjligt utifran schemalaggning och
dvriga livet”, séger Asa Miemois.
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Typ av somnproblem

| en férdjupning kring vilken typ av sémnproblem respondenterna har syns monstret att yngre
oftare lider av att ha svart att somna, medan aldres problematik ligger i att man vaknar tidigt och
har svart att somna om.

Somnutmaning: Svart att somna

Nar respondenterna far svara pa fragan om huruvida de har svart att somna uppger en av fyra
sOmnmonster inom ramen for risk for ohalsa. Skillnaden ar dock stor mellan olika aldersgrupper.
Bland dem 6ver 50 ar ar det 21,9 % som anser sig ha svart att somna medan motsvarande siffra
for dem under 30 ar ar 32,3 %.

Diagram 12. Svart att somna — totalt samt uppdelning alder

Torol -
s0ar< I
30500 I
>s0ar
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

m Séllan eller aldrig svart att somna m Ofta eller alltid svart att somna

Somnutmaning: Vaknar tidigt, svart att somna om

Den motsatta utmaningen, att vakna tidigt och sedan ha svart att somna om ar tvartom vanligare i
aldre aldersgrupper. Av dem under 30 ar ar det 19,9 % som anger denna problematik, medan
40,5 % av dem 6ver 50 uppger att de vaknar tigit och har svart att somna om.

Diagram 13. Vaknar tidigt, svart att somna om — totalt samt uppdelning alder

oto
0sr I
s0s00r
o504
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%
m Séllan eller aldrig svart att somna om m Ofta eller alltid svart att somna om

Sida 9/12



Rapport fran Falck: SOmn och arbetslivet 2023

Soémnutmaning: Hur ofta har du sovit daligt eller oroligt?
Fler an fyra av tio uppger att de ofta eller alltid sover daligt eller oroligt.

ool
o<
05

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

m Sallan eller aldrig sovit daligt eller oroligt m Ofta eller alltid sovit daligt eller oroligt

Falcks kommentar:

"Vi ser att vad vi inrapporterar for saker som stér sdmnen ar olika i olika aldersgrupper. Men att
fyra av tio uppger att man sover daligt eller oroligt stora delar av tiden kanns inte bra ur
folkhalsosynpunkt. Alla smnproblem gar inte att paverka sjalv, men att fundera pa vad man kan
géra for att paverka sin sémn till det battre &r en stor halsovinst”, sdger Asa Miemois.
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Tio rad for en god natts somn

1. Vistas utomhus
Se till att fa dagsljus dagligen, garna pa formiddagen for att stalla kroppsklockan ratt vad
géaller vakenhet och sémnighet.

2. Varva ner en stund innan siangdags
Bade fysiskt och mentalt.

3. Dampa belysningen
Se aven till att minska skarmljuset alt stang av skdrmen en timme innan laggdags.

4. At ditt huvudmal 2-3 timmar innan singdags
Men &r du hungrig senare, at nagot litet.

5. Undvik koffein och alkohol fore sdngdags

6. Skaparoi sovrummet
Kanske behdver du en 6gonmask for morklaggning och éronproppar for att minska pa
ljud. Ha gérna svalt i sovrummet om du kan valja.

7. Intensiv motion 6kar kroppstemperaturen
Intensiv motion kan goéra det svarare att somna medan en lugn promenad kan hjélpa dig

slappna av och komma ner i varv.

8. Andningsoévningar kan hjalpa dig
Andningsovningar kan bidra till att varva ner, men fungerar inte for alla.

9. Undvik intryck sista tiden innan laggning
Det kan hjalpa hjarnan att hinna bearbeta tankar innan det ar dags for sémn.

10. Acceptera tillfalliga somnstorningar
Men sok hjalp vid langvariga besvar.
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