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Solljus, somn och dess paverkan pa maskinrumspersonal

ERIK MALMER

KARL MALMER

Institutionen for sjofart och marin teknik
Chalmers tekniska hogskola

Sammanfattning

Bakgrund

Manga maskinrum i sjofarten har inte tillgang till naturligt solljus och de som jobbar dar kan
pa grund av skiftarbete ha svart att fa tillgang till solljus dven under sina lediga timmar.
Otillrackligt med ljus kan skapa obehag och paverka prestationsférmaga negativt (Dianat
Sedghi, Bagherzade, Jafrabadi & Stedmon, 2013). Aven somnbrist har en negativ effekt pa
produktivitet, valméende och halsa (Akerstedt, 1998; Skornyakov et al., 2015).

Pa arbetsplatser med dygnet runt bemanning som t.ex. ett fartygs maskinrum, anvands ofta olika
former av skift. Sakerhet &r av storsta vikt pa manga av dessa arbetsplatser och personalen
maste kunna prestera pa en hdg niva.

Fragestallning
Hur paverkar bristen pa solljus maskinpersonalens upplevda valbefinnande?
Hur paverkas somn och somnkvalitet av skiftarbetet i maskin?

Metod

For att kunna besvara fragestéllningarna anvandes en enkatundersokning. Enkéaten besvarades
av 69 individer hos de 17 arbetsgivarna som den skickades till. Alla de svarande hade sin
huvudsakliga arbetsplats i maskinrum.

Resultat

I likhet med studierna utférda av Harb, Hidalgo och Martau (2015) och Zadeh, Shepley,
Williams och Cheung (2014) gar det att se en tydlig trend pa att det upplevda valbefinnandet
pa arbetet 6kar med antal timmar solljus som de exponeras for.

Nér det géller skiftarbete och somn studerades skiften 12/12, 10/14, 4/8 och 8/16. Vid studie av
medelvérdena for somn relaterade egenskaper och kvalitet bedomdes skiften i forhallande till
varandra. Skiftet 12/12 visade lagst resultat pa samtliga kategorier foljt av 10/14 som lag nagot
Over 12/12. Skiften 4/8 och 8/16 gav hdgst resultat med 4/8 ledande i samtliga kategorier.

Nyckelord: Solljus, Sémn, Maskinrum, Skiftarbete, Vaktgang, Dygnsrytm, Fartyg, Sjofart.



Abstract

This study is written in Swedish.

Background

Many engine rooms in in the marine shipping industry do not have access to natural sunlight.
The crew working there may have difficulty getting access to sunlight even during their free
hours because of the shift they work. Inadequate lighting can cause discomfort and affect
performance negatively (Dianat et al., 2013). Lack of sleep also has a negative effect on
productivity, well-being and health (Akerstedt, 1998; Skornyakov et al., 2015).

In workplaces with around the clock staffing such as a ship's engine room, often use different
types of shiftwork. Safety is paramount in many of these workplaces and staff must be able to
perform at an elevated level.

Questions
How does the lack of sunlight affect the perceived wellbeing of the engine room staff?
How does the shiftwork in the engine room effect sleep and sleep quality?

Method

In order to answer the questions a survey was used. The survey was answered by 69 individuals
at the 17 employers to whom we sent it. All respondents had their main workplace in the engine
room.

Results

Similar to the studies conducted by Harb et al. (2015) and Zadeh et al. (2014), it is possible to
see a clear trend that the perceived wellbeing at work increases with the number of hours of
sunlight that the workers are exposed to.

As for shiftwork and sleep, the shifts 12/12, 10/14, 4/8 and 8/16 were examined. When
examining the average value in the answers for sleep-related properties and quality the different
types of shifts were compared to one another. The shift 12/12 showed the worst results in all
categories followed by 10/14 which was slightly above 12/12. The shift types 4/8 and 8/16 gave
the highest results with 4/8 as the best in all categories.

Keywords: Sunlight, Sleep, Engine room, Shiftwork, Watchkeeping, Circadian rhythm, Ship,
Shipping.
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1 Inledning

Personalen ombord pa fartyg kan vara ute till havs i flera manader i en isolerad miljo dar det
kan droja lange innan hemkomst. Mdgjlighet till kontakt med hemmet &r begrénsad.
Forutsattningarna for en god arbetsmiljo kan i dessa forhallanden vara utmanande (Ericson &
Paraiso, 2011). Maskinrumspersonalen har en extra utsatt arbetsmiljo med mycket buller,
halsofarliga kemikalier och tranga utrymmen (Forsell, Hageberg & Nilsson, 2007; Lundh,
2010). Personalen i maskinrum arbetar ofta under langa perioder i miljéer dar naturligt solljus
inte finns tillgangligt under stora delar av arbetsperioderna ombord. Under langa arbetsdagar
med arbete i skift ar det mojligt att ga flera veckor utan att se solen mer &n nagra minuter per
dag. Detta paverkar bl. a. dygnsrytm och sémn (Harb et al., 2015). Den hér rapporten syftar till
att belysa hur avsaknaden av solljus kan paverka maskinpersonalens upplevda hélsa,
vélbefinnande och sémnmonster. Brist pa somn ombord kan paverka beslutsformagan vilket i
varsta fall kan fa katastrofala foljder (Olsen, Pallesen & Espevik, 2013). Det ar darfor viktigt
att uppratthalla bra arbetsforhallanden dér tillgang till solljus och sémn utgor en stor del i detta.

1.1 Syfte

Syftet med studien &r att understka huruvida bristen pa solljus och somn paverkar
maskinpersonals upplevda hélsa samt pa vilket sétt det paverkar deras arbete ombord. Arbetets
syfte ar att belysa dessa fragor och eventuella brister i maskinrumspersonalens upplevda
vélbefinnande pa grund av brist pa sémn och dagsljus. Det finns dven forhoppningar om att
arbetet kan leda till vidare forskning pa amnet och i forlangningen, forbattringar for
maskinrumspersonalen.

1.2 Fragestallning

Fragestallningen bestar av tva delfragor:
e Hur paverkar bristen pa solljus maskinpersonalens upplevda vélbefinnande?
e Hur paverkas somn och somnkvalitet av skiftarbetet bland maskinrumspersonal?

1.3 Avgransningar

Arbetet avgransas till upplevd halsa da tidsbegransning och ekonomiska forutsattningar gor det
svart att kunna mata fysisk halsa och valbefinnande samt studera fragestallningen 6ver tid,
longitudinellt. Studien avgransas till personal ombord pa fartyg som jobbar i maskinrum hos
arbetsgivare som har nagon koppling till svensk sjofart.



2 Bakgrund

Enligt Wilson (2002) har sambandet mellan depression och mangden solljus som méanniskor
exponeras for dokumenterats i flera studier och ljusterapi mot depression har dokumenterats sa
tidigt som 200-talet. Seasonal Affective Disorder (SAD) drabbar manga i varierande grad nar
arstiderna skiftar och mangden solljus per dag minskar, det definierades forst av Rosenthal,
Sack och Gillin (1984) och detta arbete utvidgades senare av Wehr och Rosenthal (1989). I
studien jamfordes bland annat sémn och humér hos personer med och utan SAD, gruppen med
SAD bestod av 40 patienter och de jamfordes mot en kontrollgrupp av slumpmassigt utvalda
manniskor. Trender kunde ses dar gruppen med SAD sov langre i snitt pa vintern och mindre
pa sommaren an kontrollgruppen. Wehr et al. (1989) gjorde aven en Overgripande
sammanstallning av andra forskares rapporter av ljusterapis effekter pa patienter med SAD. De
visade pa att starkare ljus gav battre effekt an svagt ljus och att langre exponering ocksa 6kade
effekten. Ytterligare experiment visade pa att ljusterapi tillsammans med antidepressiva
mediciner hade en synergisk effekt hos patienter med SAD.

Flertalet studier har visat att bade artificiellt och naturligt ljus pA morgonen kan paverka bland
annat hdlsa, sémn och dygnsrytm (Boubekri, vy, Reid, Wang & Zee, 2014; Haynes, 2008;
Thayer, 1998). Boubekri et al. (2014) visar genom intervjuer av 49 personer med kontorsarbete
dar en grupp arbetar i en miljo utan fonster och en andra grupp med fonster, att tillgangen till
fonster pa arbetsplatsen paverkar inte bara personalen under arbetstid. Studien visade att
gruppen utan fonster pa arbetsplatsen hade forsamrad sémnkvalitet. Studien visade aven pa att
personal med tillgang till solljus pa arbetsplatsen var mindre benéagna att vilja saga upp sig.

Studier pa manniskor som arbetar i tillverkningsindustrin har visat att solljus har en paverkan
pa hur personalen upplever sin stressniva och hur néjda de ar med arbetet (Leather, Beale,
Lawrance, & Pyrgas, 1998). Leather et al. (1998) undersokte vilken effekt belysning, solljus
och utsikt hade pa de arbetandes vélbefinnande och deras bendgenhet att séga upp sig. Studien
gjordes genom en enkat som 100 anstallda pa en vinindustri i Italien svarade pa. Leather et al.
(1998) kunde se att tillfredstallelsen med arbetet 6kade med en 6kad mangd solljus. Aven
valbefinnandet okade med tillgang till solljus. Studien papekade vikten av fonster pa
arbetsplatsen. De ansag aven att det var solljuset som orsakade 6kningen i valbefinnande och
inte den generella nivan av belysning. Aven i andra miljoer dar ljusnivaer matts har det kunnat
pavisas att en battre belysning kan ge positiva effekter pa personals prestationsformaga och
tillfredsstéllelse (Dianat et al., 2013). Dianat et al. (2013) studerade hur ljussattningen pa ett
sjukhus paverkade personalens tillfredstallelse, prestationsformaga, sakerhet och halsa. Genom
att mata ljusnivaer dar deltagarna befann sig pa arbetsplatsen och sedan anvéanda en enkat for
att se hur deltagarna uppfattade ljusséattningen kunde Dianat et al. (2013) se att de flesta
deltagarna kande att dalig belysning eller brist pa dagsljus paverkade dem negativt. Dianat et
al. (2013) ansag att mer hansyn bor tas till hur arbetsplatsen utformas i forhallande till ljus.



Studier pa ubatspersonal visar pa att om en fast dygnsrytm behalls och personalen far fasta skift
paverkas inte deras somnkvalitet eller hur lang tid de sov (Duplessis, Miller, Crepeau, Osborn
& Dyche, 2007).

2.1 Dygnsrytm

Dygnsrytm ar cykliska processer i levande organismer som reglerar olika processer som t ex
amnesomsattning och vaxlingar mellan aktivitet och vila. Dessa cykliska processer kan hittas i
mangder av olika organismer bl. a. insekter, djur och véxter (Mills, 1973). Aven utan yttre
paverkan regleras den inre klockan till en dygnsrytm pa ungefar 24 timmar. Dygnsrytmen styrs
fran celler i hypotalamus. Hypotalamus ar en del av hjarnan dar kontroll av livsviktiga
autonoma funktioner sasom vatskebalans, blodtryck, kroppstemperatur och sémnighet sker
(NE, 2016). Genom en komplex process dar hypotalamus kénner av gener som okar
proteinproduktionen hos celler som i sin tur hdmmar proteinproduktionen skapas svangningar
som bildar en sorts biologisk klocka. Vissa yttre faktorer kan paverka dygnsrytmen och stélla
om den. Den framsta paverkan sker genom ljus (Cermakian & Sassone-Corsi, 2002). For att
kunna studera dygnsrytmen hos méanniskor anvands ofta en metod som maéter nivaer hos
hormonen melatonin och kortisol. Kortisol bildas i binjurarna och &r ett hormon som inséndras
vid stress (NE, 2016). Melatonin &r ett hormon som tillverkas i tallkottkorteln och melatonin
produktionen paverkas av ljus. Nar det ar ljust ar melatoninbildningen lag men vid morker dkar
melatoninnivaerna. Vid lag melatoninniva uppstar somnighet (NE, 2016). Kortisolnivaerna
brukar vara som hogs pa morgonen och 6ka precis innan uppvaknande medan melatonin ar som
hogst pa natten och sjunker mot morgonen (Challet, 2007). Dygnsrytmen gar &ven att mata
genom att anvanda kroppstemperaturen som indikator. Kroppstemperaturen varierar under
dygnet med ungefar en grad. Temperaturen ar som hogst pa kvéallen och som lagst vid tidig
morgon.

2.2 Solljus och hélsa

Otillrackligt med ljus kan forutom att skapa obehag dven paverka prestationsférmaga negativt
(Dianat et al., 2013). En forskjutning i dygnsrytm kan skapa flera problem, t.ex. mag-
tarmsjukdomar, kardiovaskuldra sjukdomar, depression, samre minne, nedséttning av
psykomotorisk funktion och samre prestationsformaga (Duplessis et al., 2007). Studier har visat
att anstéllda &r mindre bendgna att séga upp sig fran arbetsplatser med tillgang till direkt solljus
(Zadeh et al., 2014). Harb et al. (2015) visade i en studie om effekterna av brist pa naturligt
solljus pa att det finns en klar koppling mellan dagsljus och halsa. Kortisol och melatonin mattes
i testpersonernas saliv. Testpersonerna fick aven svara pa fragor i en enkat for att utvardera
somnkvalitet hos testpersonerna. Testgruppen bestod av tva grupper med 10 kvinnor i varje
grupp. Studien utfordes pa Hospital de Clinicas de Porto Alegre i Brasilien. Den ena gruppen
arbetade i en miljo med fonster och naturligt dagsljus medan den andra gruppen arbetade i en
fonsterlos miljo. Alla deltagare bar ljussensorer for att mata ljusnivan. Gruppen utan fonster pa
arbetsplatsen visade hogre kortisolnivaer pa kvallen vid 22:00 an gruppen med fonster.
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Melatoninnivan skiljde sig vid tva tillfallen. Gruppen med fonster hade lagre melatoninnivaer
pa morgonen vid 08:00 men hogre vid 22:00. Studien visade att depressionssymptom kunde
relateras till hogre kortisolniva och lagre melatoninniva. Harb et al. (2015) kom fram till att
testpersoner med mindre naturligt ljus kan vara mer mottagliga for att utveckla
depressionssyndrom.

Inom varden har det kunnat pavisas positiva effekter for patienter i en miljé med tillgang pa
dagsljus. For patienter med tillgang pa naturligt dagsljus behdvdes mindre smartstillande
medicinering och da dven minskade kostnader for mediciner (Walch, Rabin, Day, Williams,
Choi, & Kang, 2005). Zadeh et al. (2014) genomforde en studie med sjukskoterskor inom
akutvarden. | studien observerades tva olika avdelningar med olika tillgang pa dagsljus. Den
ena avdelningen var fonsterlés medan den andra avdelningen hade tillgang till indirekt dagsljus
genom fonster. Hos de sjukskdterskor som jobbade pa avdelningen med tillgang till naturligt
dagsljus registrerades lagre blodtryck, hogre syreméttnad i blodet och hégre kroppstemperatur.
Aven en hogre grad av kommunikation mellan sjukskoterskorna och mer skratt kunde
observeras i miljon med dagsljus. Humor och trotthet var markbart samre pa avdelningen utan
dagsljus. I studien mattes dven felfrekvensen i medicineringen pa de bada avdelningarna och
aven om felfrekvensen var fem ganger sa hog pa sidan utan dagsljus kunde det inte statistiskt
sakerstallas pa grund av den laga felfrekvensen eftersom bara 23 fel registrerats under en 3 ars
period.

En studie pa 49 kontorsarbetare i tva olika miljoer, en med fonster och en utan, visade pa att
det finns ett samband mellan brist pa dagsljus och forsamrad sémn, aktivitet och livskvalitet
(Boubekri et al., 2014).

Wilson (2002) undersokte det psykologiska forhallandet mellan depression och ljus. Historiskt
kan ljusterapi mot depression sparas till antikens Grekland och rent symboliskt kopplas ljus till
det goda och morker till det onda. En vanlig form av depression ar arstidsbunden depression,
Seasonal Affective Disorder (SAD), som framst kannetecknas av att symptomen uppkommer
pa hosten/vintern och avtar vid var/sommar. Den vanligaste behandlingen for denna typ av
depression ar ljusterapi i olika former men resultaten av detta som behandlingsmedel har inte
resulterat i nagra konkreta slutsatser dnnu (Statens beredning for medicinsk och social
utvardering, 2007).

2.3 So6mn och solljus

Somn ar ett tillstand i kroppen som langt in pa 1900-talet bara definierades som en brist pa
vakenhet. Modern forskning har dndrat den definitionen och Akerstedt (1998, s 31) skriver att
“SOomnen ar ett (tillfalligt) tillstand av forandrat medvetande och avsevért sankt mottaglighet
for signaler fran omvarlden”. Till skillnad fran medvetslGshet gar en sovande att vacka. Ofta
ingar i somnen en liggande vilostallning, slutna 6gon och ororlighet men ingen av dessa
egenskaper ar nédvandiga for somn. Det ar sedan lange kant att dalig somn och brist pa sémn
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har negativ inverkan pa produktivitet, vdlmaende och koncentrationsférméaga (Akerstedt, 1998;
Skornyakov et al., 2015). Studier gjorda pa kontorspersonal (Boubekri et al., 2014) visade att
de som arbetade med tillgang pa fonster sov i snitt 46 minuter langre och battre under
arbetsveckan och helger an de som inte hade tillgang till fonster. I studien sdg man tendenser
till att de som arbetade i kontor med till gang till fonster ocksa i storre grad utévade fysiska
aktiviteter och upplevde en hdgre grad av valmaende. | studien sag man dven tecken pa att lagre
solljusexponering kan ge upphov till minskad somn och soémnkvalitet vilket ocksa kan leda till
minskat valmaende och psykisk ohélsa.

2.4 SOmn och skiftarbete

For att kunna halla bemanning och beredskap 24 timmar om dygnet pa arbetsplatser som kraver
det som t.ex. ett fartygs maskinrum, anvands ofta olika former av skift. PA manga av de
arbetsplatser som anvénder skift &r sakerhet av mycket stor betydelse och personalens
prestationsférmaga behover darfor optimeras genom att anvanda en skiftgang som gor att
personalen ar sa utvilad och alert som mojligt. Manga traditionella skift ar inte synkroniserade
med dygnsrytmen och paverkar darigenom sémnen (Barger et al., 2012). Tre faktorer i ett skift
paverkar trétthet och prestationsformaga: Dygnsrytm, arbetstid och hur regelbundna start- och
stopptiderna ar. Dygnsrytmen paverkar genom att kroppen har olika tider da sémnighet ar som
lagst respektive hogst. Den tiden da somnighet ar som hogst infaller pa dygnsrytmens botten
vid den tidiga morgonen och sémnighet ar som lagst vid dygnsrytmens héjdpunkt pa timmarna
vid tidig kvall. Sémnighet paverkas ocksa av hur lang tid man varit vaken (Short, Agostini,
Lushington, & Dorrian, 2015). Hos skiftgdende personal &ar somnloshet ett vanligt
forekommande problem. For att se till att personalen far tillrackligt med sémn anvéands olika
uppdelningar av vila och arbete. Férdelningen mellan arbete och vila beskrivs som X/Y dér X
ar arbete och Y é&r vila. Flera studier har gjorts pa olika former av skiftgang for att jamfora vilka
typer av skift som uppratthaller tillrackligt med sémn for personalen. Det skiftet med hogst
andel arbetande tid och de skiften med forénderlig start och stopp tid framkallar sdmst
dygnsrytm med hég somnighet och dalig prestationsférmaga (Short et al, 2015).

En stor jamforelsestudie (Short et al., 2015) jamforde studier pa framst tre olika skiftsystem,
6/6, 8/8 och 4/8, med varandra for att se vilket som gav bast resultat avseende pa somn mangd,
somnighet och prestationsformaga. Hogst somnighet hittades i skiftet med langst arbetstid.
Sémnighet kunde aven forklaras med den naturliga dygnsrytmen da sémnighet var som hogst
pa natten. Studier visade att prestationsformaga forsamras mot slutet av 8/8 skift och aven att
prestationsformagan forsamrades under nattskiftet. Aven prestationsforméga péverkades av
dygnsrytmen hos skiftarbetande personal med 4/8 skift medan 6/6 skift minskade dygnsrytmens
effekt pa prestationsformagan. Short et al. (2015) kom fram till att 4/8 skift var 6verlagset bast
avseende somnighet, somnmangd och prestationsformaga.

Hos ubdtspersonal ombord pa USS Henry M. Jackson genomforde Duplessis et al. (2007) en
studie for att undersoka om prestationsférmaga, halsa och levnadskvalitet kunde 6kas om
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skifttiderna andrades. Ubatspersonalen jobbade i en 6/12 skiftgang. Under studien &ndrades
skiftgangen till ett skift med tre sektioner. Den forsta sektionen hade 6h pa, 6h av, 6h pa. Den
andra 12h av, 6h pa, 6h av, 6h pa och den sista sektionen bestod av 24h av. Duplessis et al.
(2007) arbetade under hypotesen att den nya skiftgangen skulle ge en béattre dygnsrytm, hégre
prestationsférmaga och att ubatspersonalen skulle foredra de nya skiften framfor det gamla.
Studien visade att personalen faktiskt foredrog det gamla 6/12 skiftet och att det nya skiftet inte
utgjorde nagon forbattrad dygnsrytm eller prestationsférmaga.

Trousselard et al. (2015) visade i en studie pa beséttningen pa den franska ubaten Téméraire att
det & mojligt att behalla dygnsrytmen i en isolerad miljo under en langre period om ett lampligt
skiftsystem anvénds. 20 frivilliga ur beséttningen studerades och deras sémn, trotthet,
valmaende, koncentration och kortisol nivaer mattes dag 21 och 51 for att se hur de paverkades
av den sociala isoleringen ombord da ingen kontakt med omvarlden & mojlig. Ombord
simulerades normal dygnsrytm genom att reglera ljusnivaerna ombord mellan 90-220 lux om
natten och 750-840 lux om dagen férutom sovrummen som hade 5 lux hela dygnet.
Temperaturen holls mellan 18 och 25°C ombord. Som en del i driften krévs dven ljuddisciplin
ombord for att minska risken for upptéackt. For att uppratthalla personalens koncentration och
prestation delades arbetet in i fyra timmars sektioner enligt tabell 1.

Tabell 1 Skiftschema

00-04 04-08 08-12 12-16 16-20 20-24
00-04 04-08 08-12 12-16 16-20 20-24
00-04 04-08 08-12 12-16 16-20 20-24
Arbete Vila/egen tid

Darefter repeteras schemat. Besattningen rads att sova under ledig tid for att minimera trétthet.
For att mata somnen for de 20 forsokspersonerna anvéndes Polysomnografi (PSG), som
anvander elektroder fastsatta pa huvudet for att kunna mata aktivitet i hjarnan (EEG),
tillsammans med 6gonrérelser (EOG) och muskelspanningar (yt-EMG). Deltagarna fick aven
fylla i en enkat. Studien fann att mellan dag 21 och 51 varierade somnméngd och kvalitet
minimalt och detsamma géllde for trétthet, oro och humor med en viss forsamring for forvirring
men inget markant. Kortisolnivaerna i blodet varierade inte markbart mellan dag 21 och dag
51.



3 Metod

For att kunna besvara fragestallningarna anvandes en enkatundersokning. Enkéaten utformades
med hjalp av Ejlertsson (2014) och &ven genom att studera enkatfragor fran de vetenskapliga
artiklar som legat till grund fér bakgrundsavsnittet i denna rapport. En testgrupp pilottestade
fragorna innan slutgiltig bearbetning. Testgruppen bestod av tva oberoende personer pa
Sjoingenjorsprogrammet pa Chalmers tekniska hogskola. For att minimera bortfallet i
malpopulationen hélls antalet fragor nere pa en sa lag niva som méjligt utan att hindra att
fragestéllningarna kunde besvaras. Enkaten var oppen for svar under 12 dagar.

Etiska betdnkanden gjordes enligt Ejlertsson (2014) om enkaten och inbjudans utformning. |
inbjudan till att delta i unders6kningen medfdljde ett brev som forklarade enkétens syfte och
utformning (bilaga 1). Dar forklarades dven att svaren var konfidentiella och att deltagande
skedde helt pa frivillig basis.

3.1 Urval

Den tilltdnkta populationen var personal som arbetar huvudsakligen i maskinavdelningen
ombord pa fartyg. Enkéaten skickades via e-post till 16 rederier och till Kustbevakningen for att
kunna fa ett stickprov ur populationen. De tillfragade rederierna vidarebefordrade forfragan om
deltagande till fartygen. De rederier som kontaktades har tillsammans fartyg med personal som
trafikerar bade nationella och internationella farvatten. Rederierna valdes ut fran Sjofartens
Utbildningsinstituts kontaktlista och dven genom forfattarnas personliga kontakter. Samtliga
rederier har nagon koppling till Sverige, antingen genom svensk personal, svensk flaggstat eller
svenskt huvudkontor. Enkéaten ar dock utformad utan fokus pa nationalitet och 6ppen for alla
inom den tilltdnkta populationen.

3.2 Enkéaten

Enkaten bestod av 18 fragor (bilaga 2). Alla fragor utom kén, rank och vilken klimatzon fartyget
trafikerade var obligatoriska fragor for att kunna slutfora enkaten. Fragorna var flervalsfragor
alla utom fragan om rank, dar det lamnades fritt at deltagaren att skriva i sjalv. Pa fragorna
rérande halsa, valbefinnande och somn anvandes en skala fran 1 till 5, dar 1 var lagst och 5
hogst.



4 Resultat

Nedan presenteras resultatet av den enkadt som beskrivs i metodavsnittet. Enkéten besvarades
av 69 individer hos de 17 arbetsgivarna som den skickades till. Alla de svarande hade sin
huvudsakliga arbetsplats i maskinrum.

4.1 Demografiska data

De demografiska fragorna som stélldes i enkaten var kon, alder, rang och vilken typ av skift de
tillfragade jobbar. Totalt 69 personer svarade pa enkaten. Pa fragan om kon svarade 98,6 % att
de var mén, d.v.s. alla utom en.

Pa fragan om alder fordelade sig populationen sa att 4,3 % var mellan aldrarna 18 och 25, 31,9
% var mellan aldrarna 26 och 35, 33,3 % var mellan aldrarna 36 och 45, 20,3 % var mellan
aldrarna 46 och 55 och 10,1 % var 6ver 56 ar enligt tabell 2.

Tabell 2 Alderskategorier

Alder 18-25 | 26-35 | 36-45 | 46-55 | 55+

Antal 3 22 23 14 7

Procent 43| 31,9| 333| 203|101

Pa fragan om rank fordelades populationen sa att 39,1 % var maskinchefer, 20,3 % var 2:e
Ingenjorer, 14,5 % var 1:a ingenjorer och 26,1 % var 6évriga. Kategorin dvriga innefattar de
vars rank i antal inte versteg 2 (figur 1).
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Figur 1 Rangférdelning



Vilket klimat populationen fardades i fordelade sig sa att 46,4 % fardades i tempererat klimat,
27,5 % fardades i tropiskt klimat, 14,5 % fardades i polarklimat och 11,6 % féardades i
subtropiskt klimat enligt figur 2.

@ Paolar

@ Temperate
@ Subtropical
@ Tropical

Figur 2 Klimatzoner

Pa fragan om hur lange de var ombord per period svarade 39,1 % att de var ute i 1 till 3 manader,
34,8 % att de var ute i 1 till 2 veckor, 17,4 % att de var ute i 2 till 4 veckor, 5,8 % att de var ute
i mer an 6 manader och 2,9 % var ute i 3 till 6 manader. En Oversikt kan ses i tabell 3.

Tabell 3 Tid ombord

Tid ombord 1-2 veckor | 2-4 veckor | 1-3manader| 3-6 manader| 6+ manader

Antal 24 12 27 2 4

Procent 34,8 17,4 39,1 2,9 5,8

Pa fragan om vilket skift de svarande foljde svarade 24,6 % att de arbetade 12/12, 14,5 % att
de arbetade 8/16, 14,5 % att de arbetade 10/14, 10,1 % att de arbetade 4/8, 4,3 % att de hade
14/10, 2,9 % att de hade 6/18, 1,4 % att de hade 6/6 och resterande 27,5 % hamnar i kategorin
ovrigt da svaren inte gar att kategorisera (figur 3).
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Figur 3 Vilken typ av skift
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4.2 Solljus

Pa fragan om hur manga timmars solljus per vecka som de svarande utsatts for sa svarade
majoriteten (59,4 %) att de fick 0-5 timmars solljus per vecka. 23,2 % svarade att de fick 5-10
timmars solljus per vecka. 10,1 % angav 10-15 timmar per vecka och 7,2 % angav att de fick
mer &n 10 timmars solljus per vecka (figur 4).

® 05
® 510
10-15

‘ ® 20+

Figur 4 Antal timmar solljus per vecka

Fragan om brist pa solljus paverkar dig negativt pa arbetet kunde besvaras genom en skala pa
1-5 dar 1 var “haller inte alls med” och 5 var “haller absolut med”. Svaren fordelades enligt
figur 5.

20 18 (26.1%)
15 (21.7%)

12 (17.4%)

10

4 (5.8%)

LY L % By L)

Figur 5 Anser att brist pa solljus paverkar dig negativt i ditt arbete

I svaren kan utlésas att 46,4 % ansag att brist pa solljus paverkade dem negativt pa nagot satt
pa arbetet. 27,5 % holl inte med om att bristen pa solljus paverkade dem negativt pa nagot satt
pa arbetet och 26,1 % svarade varken eller.

| enkéatsvaren pa fragan om en brist pa solljus paverkade den svarandes humor fordelades svaren
enligt figur 6 nedan. Har anvandes ocksa samma skala fran 1-5 enligt ovan.
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Figur 6 Anser att brist pa solljus paverkar ditt humor

6 (8.7%)

50,7 % holl med till nagon grad att en brist pa solljus paverkade deras humér medan 24,6 %

inte holl med. 24,6 % svarade varken eller.

For att bedoma solljusets paverkan pa den upplevda halsan sattes soltimmarna per vecka i
forhallande till hur det tillfragade ansag att humaor och arbete paverkades av bristen pa solljus
(tabell 4). Aven solljusets inverkan pa den upplevda lyckan kan fés ur tabell 5.

Tabell 4 Timmar solljus i forhallande till humor och arbete

Antal timmar sol per vecka 0-5 5-10 10-15 20+
Antal svarande 41 16 7 5
Brist pa solljus paverkar humor 1 2,4 % 4,9 % 0% 0%
Brist pd solljus paverkar humaor 2 244% | 18,75%| 28,6 % 0%
Brist pa solljus paverkar humor 3 26,8 % | 18,75 % 0% 40 %
Brist pa solljus paverkar humor 4 39% | 43,75%| 429% 40 %
Brist pa solljus paverkar humor 5 48%| 6,25%| 28,6% 20 %
Brist pa solljus paverkar humér medelvarde 3,10 3,10 3,70 3,80
Brist pa solljus paverkar arbetet negativt 1 0%| 125%| 143% 20 %
Brist pa solljus paverkar arbetet negativt 2 24,4% | 31,25 % 0% 0%
Brist pa solljus paverkar arbetet negativt 3 244%| 18,75%| 57,1% 20 %
Brist pa solljus paverkar arbetet negativt 4 36,6 % | 18,75%| 14,3% 20 %
Brist pa solljus paverkar arbetet negativt 5 14,6 %| 18,75%| 14,3% 40 %
Brist... paverkar arbetet negativt medelvarde 3,40 3,00 3,10 3,60
Tabell 5 Timmar solljus i forhallande till lycka
Antal timmar sol per vecka 0-5 5-10 10-15 20+
Antal svarande 41 16 7 5
Lycka pa arbetet 1 0% 0% 0% 0%
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Lycka pa arbetet 2 9,8 % 0% 14,3 % 20%
Lycka pa arbetet 3 31,7 % 31,25 % 14,3 % 0%
Lycka pa arbetet 4 48,8 % 62,5 % 28,6 % 40%
Lycka pa arbetet 5 9,8 % 6,25 % 42,9 % 40%
Lycka pa arbetet medelvarde 3,58 3,75 4,00 4,00
Lycka hemma 1 0% 0% 0% 0%
Lycka hemma 2 2,4 % 0% 14,3 % 0%
Lycka hemma 3 12,2 % 6,25 % 0% 0%
Lycka hemma 4 39 % 37,5 % 143 % 60 %
Lycka hemma 5 46,3 % 56,25 % 71,4 % 40 %
Lycka hemma medelvérde 4,30 4,50 4,40 4,40
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For att kunna utlasa om antalet solljustimmar paverkades av vilken typ av skift de tillfragade
arbetade skapades tabell 6. Har gar att utlasa hur manga procent av de svarande i kategorin,
antal timmar sol per vecka, som arbetade i de olika skiften.

Tabell 6 Timmar solljus i forhallande till skift

Antal timmar sol per vecka 0-5 5-10 10-15 20+
Antal svarande 41 16 7 5
4/8 4,8% 25 % 14,3 % 0%
6/6 2,4 % 0% 0% 0%
6/18 0% 125% 0% 0%
8/16 17% 125% 14,3 % 0%
10/14 19.5 % 12,5% 0% 0%
12/12 32% 18,75 % 0% 20 %
14/10 0% 0% 18,6 % 20 %
Ovriga 24,4 % 18,75 % 42,9 % 40 %
4.3 SOmn

Pa fragan om hur manga somntimmar de svarande hade per natt svarade 11,6 % att de sov 8
timmar eller mer per natt, 60,9 % svarade att de sov 6-7 timmar per natt, 26,1 % att de sov
mellan 5-6 timmar per natt och 1,4 % svarade att de sov mindre &n 5 timmar per natt.

Pa fragan om hur de tillfragade bedomde sin férmaga att somna kunde de svara pa en femgradig
skala dar 1 var dalig och 5 var god. Svaren fordelade sig sa att 20,2 % beddmde att deras
formaga var dalig, 20,2 % bedomde att deras formaga var “varken eller” och 59,6 % bedomde
att deras formaga var god. Vid fragan om hur de tillfragade bedomde sin formaga att sova
oavbrutet kunde de aven har svara pa den femgradiga skalan dar 1 var dalig och 5 var god.
Svaren fordelade sig sa att 10,2 % bedomde att deras formaga var dalig, 39,1 % bedémde att
deras formaga var “varken eller” och 50,7 % bedomde att deras formaga var god. Aven pa
fragan om hur de tillfragade bedémde sin formaga att vakna pa morgonen kunde de svara pa en
femgradig skala dar 1 var dalig och 5 var god. Svaren fordelade sig sa att 13 % bedomde att
deras formaga var dalig, 34,8 % bedomde att deras formaga var “varken eller” och 52,2 %
bedémde att deras formaga var god. Nar det géallde somnkvalitet sa svarade 15,9 % att deras
kvalitet var dalig, 42 % beddmde att deras kvalitet var "varken eller” och 42,1 % bedémde att
deras kvalitet var god. Pa fragan om hur nojda de tillfragade var med sina sémnrutiner sa
svarade de att 14,5% tyckte att de inte var nojda, 39,1 % tyckte att de var "varken eller” och
46,4 % tyckte att de var nojda. Pa fragan om hur de tillfragade beddmde att deras somnmonster
paverkade deras formaga att utratta sitt arbete kunde de dven har svara pa en femgradig skala
dar 1 var att det inte paverkades och 5 var att det paverkar dem mycket. Svaren fordelade sig
sd att 23,2 % bedomde att de paverkades lite, 33,3 % beddémde att de paverkades i viss grad och
43,5 % beddmde att de paverkades mycket.
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For att kunna analysera somnen i forhallande till vilket skift de svarande arbetade skapades
tabell 7 dar medelvardena pa fragorna togs ut. Skiften 11/13 och 6/6 hade bara en svarande och
lades darfor i kategorin 6vriga.

Tabell 7 Somnkvalitet per skift

Skift 10/14|12/12|14/10 | 4/8 | 6/18 | 8/16 | Ovriga
Antal svarande 10 17 3| 7 2| 10 20
Férmaga att somna medelvéarde 3,9 29| 40]40| 40| 37 3,8
Férmaga att sova ostdrt medelvarde 3,4 32| 40]40| 40| 36 3,0
Formaga att vakna medelvarde 3,4 3,2 3,7/40| 25| 3,9 3,5
Sdémnkvalitet medelvéarde 34| 28| 3,740 40| 35 3,7
N6jd med sdomnmdnster medelvarde 3,4 3,1 3,7(3,7| 40| 3,6 3,4
Somnmonster paverkar arbetet medelvarde 3,7 3,4 3,0/3,0( 40| 2,8 2,8

4.4 Solljus och s6mn

For att bedoma om det finns nagra samband mellan solljus och somn hos de som svarade pa
enkéten sa sattes svaren pa fragorna som rérde sémn i forhallande till antalet timmar med solljus
per vecka. Aven har anvandes den femgradiga skalan fran 1-5. Medelvirdena fordelades enligt
tabell 8.

Tabell 8 Timmar solljus i forhallande till medelvarden av somnfragorna

Antal timmar sol per vecka 0-5 5-10 10-15 20+
Antal svarande 41 16 7 5

Somnkvalitet medelvarde 3,2 3,4 3,6 3,6
Férmaga att somna medelvéarde 3,3 3,7 4,3 4,2
Formaga att sova oavbrutet medelvarde 3,5 3,4 3,7 3,8
Formaga att vakna medelvarde 3,3 3,6 4,0 3,6

Aven antalet solljustimmar sattes i forhallande till antal timmars somn enligt tabell 9 nedan.

Tabell 9 Timmar solljus i forhallande till timmar sémn

Antal timmar sol per vecka 0-5| 5-10( 10-15| 20+
Antal svarande 41 16 7 5
3-4h sémn/dygn 2,4 % 0% 0%| 0%
5-6h sémn/dygn 31,7 %|(12,5 %|14,3 % |40 %
6-7h sdmn/dygn 58,5%]| 75%|57,1%|40 %
8+h sdmn/dygn 7,3%|12,5 %|28,6 %|20 %
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5 Diskussion

Den Kklart 6vervagande majoriteten av populationen har svarat att de & mén, detta kan ses som
en indikation pa hur det ser ut i branschen som helhet da andelen kvinnlig maskinpersonal
fortfarande &r lag (Lundh, 2010). Rankfordelningen i populationen, med en klar majoritet
officerare och en tydlig minoritet manskap, ar ojamn. Detta kan tyda pa att manskapet inte haft
tid, vilja eller mojlighet att svara pa enkaten. En viss skevhet i representationen kan darfor
forvantas.

Nar det galler solljus s svarade majoriteten att de fick mindre an 5 timmar solljus per vecka
och 46,4 % ansag att det paverkade dem negativt pa jobbet. Drygt halften ansag att bristen pa
solljus paverkade deras humdor negativt pa nagot satt. Detta kan ses som en trend att
maskinrumspersonalen sjalva anser att detta ar ett problem som paverkar dem negativt och att
resultaten i studien av Zadeh et al. (2014) skulle kunna appliceras aven till forhallanden hos
maskinrumspersonal. Vid noggrannare undersékning av fragorna angaende om bristen pa
solljus ger effekt pa humor och arbete kan Gverraskande nog ses att de svarsgrupper med hogst
antal soltimmar per vecka aven anser att bristen pa solljus paverkar deras humor mest. Svaren
skulle kunna forsvaras med att antalet i grupperna sjunker vid fler soltimmar och gruppen med
20+ soltimmar har bara 5 svar. Det skulle ocksa kunna vara sa att de som utsatts for mest solljus
aven reagerar starkast nar de upplever en brist pa solljus och de som ar vana vid att arbeta under
forhallanden utan tillgang till solljus vanjer sig vid det. Huruvida det ar sa eller inte kan inte
styrkas i denna studie. Vid fragan om de anser att bristen pa solljus paverkar arbetet negativt
kan dock ett annorlunda svar ses. Har anser gruppen med 0-5 soltimmar i storre utstrackning
att det paverkar arbetet negativt an gruppen med 5-10 soltimmar (figur 7).
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Figur 7 Solljus paverkan pa humar och arbete medelvéarden

For att bedoma det upplevda valbefinnandet anvands dven medelvardena pa fragorna om lycka.
Det gar att konstatera att det svarande generellt sett ar lyckligare hemma an pa arbetet vilket
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inte &r helt ovantat. | likhet med studierna utforda av Harb et al. (2015) och Zadeh et al. (2014)
gar det att se en tydlig trend pa att den upplevda lyckan pa arbetet 6kar med antal timmar solljus
som de exponeras for (figur 8).
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Figur 8 Lycka i forhallande till timmar solljus medelvarden

Nar det géller skiftarbete och somn studeras 12/12, 10/14, 4/8 och 8/16 da dessa har hogst
svarsfrekvens, kategorin &vrigt kommer inte att diskuteras har da den inte pa ett
tillfredsstallande sétt kan jamféras mot de faststéllda skiften. Vid studie av medelvérdena for
somnrelaterade egenskaper och kvalitet kan skiften bedomas i férhallande till varandra (figur
9). Skiftet 12/12 har lagst resultat pa samtliga kategorier foljt av 10/14 som ligger nagot dver
12/12. Skiften 4/8 och 8/16 gav hogst resultat med 4/8 ledande i samtliga kategorier. Pa fragan
om populationens somnmonster paverkar arbetet upplever de med skiftet 8/16 att det paverkar
dem minst, foljt av 4/8 och darefter 12/12. De som upplever att deras somnmonster paverkar
arbetet i hogst grad i undersokningen ar skiftet 10/14 (figur 10). I likhet med resultaten som
Short et al. (2015) och Trousselard et al. (2015) publicerade i sina rapporter gav skiften med
kortare arbetspass och som stravar for att uppratthalla dygnsrytmen bést resultat. Skiften 8/16
och 4/8 erhaller hogre somnkvalitet dn 6vriga skift som undersokts i denna studie och de
svarande upplever att deras arbete paverkas minst av deras somnmonster. Denna studie kan inte
faststalla att det forhaller sig sa, da populationen ar for liten. Tillsammans med resultaten fran
Short et al. (2015) och Trousselard et al. (2015) kan en indikering pa férdelarna med liknande
skift ses.
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Figur 10 Somnmonster paverkar arbetet, medelvarden

Denna fraga om hur somnen paverkas tar endast hansyn till arbetsskift och inga andra yttre
faktorer beaktas. Andra yttre faktorer sasom t ex buller eller hog sjogang kan ocksa ha en
avgorande betydelse for somn och for somnkvalitet. | resultaten kan vi dock fa ut en indikation
pa om mangden solljus paverkar somnen. Det gar att se att hos de som angett att de fick 0-5
timmar sol per vecka sa sov 65.8 % mer an 6 timmar per dygn. Hos de som fick 5-10 timmar
solljus var andelen med 6ver 6 timmars somn 87,5 %. Samma resultat hittades hos gruppen med
10-15 timmar solljus dér det ocksa var 87,5 % med 6ver 6 timmars somn. | gruppen med éver
20 timmar sol gick andelen ner till 60 % men antalet svarande i denna kategori var lag vilket
kan ha haft inverkan pa tillforlitligheten av resultatet. Detta liknar de resultat som Boubekri et
al. (2014) fick i sin studie pa kontorspersonal vilket ger indikationer pa att solljus kan resultera
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i langre och battre somn &ven hos maskinrumspersonal. Det kan &ven med gladje konstateras
att de flesta av de som svarade ansag att det var relativt lyckliga pa arbetet och hemma dar alla
grupper hade ett medelvarde 6ver 3,5.

Angaende olika skifts exponering for solljus kan vissa trender anas. De med skiftet 12/12 har
lagst andel soltimmar av skiften, tatt foljt av 10/14 och 8/16. Denna undersokning har dock inte
tillrdckligt bred svarsbas for att sakerstélla slutsatserna. Undersokningen ger dock en
fingervisning om att det kan finnas skal for ytterligare undersokningar. Den klara majoriteten
av populationen svarade att de exponerades for mindre an fem timmar solljus per vecka vilket
ger mycket dalig reliabilitet i denna aspekt. Mer forskning pa omradet kravs for konkreta svar.
Angaende solljus och sémn kan vissa trender urskiljas. Medelvardet for somnkvalitet okar med
antal timmar solljus som de svarande exponeras for under en vecka. Aven populationens
formaga att somna, sova oavbrutet och formaga att vakna har en stigande trend med fler
soltimmar

5.1 Metoddiskussion

Den valda metoden fungerade generellt bra med nagra undantag. Hade rapporten haft mer tid
och resurser sa hade kanske en annan metod varit att féredra men under de omstandigheter som
fanns bedomdes enkatmetoden vara den mest lampliga for att kunna besvara fragestallningarna.
Intervjuer dvervagdes som metod men det ansags bli for svart att kunna genomforas praktiskt
med de uppsatta avgransningarna med avseende pa tid. Reliabiliteten i enkéten kan ifragasattas
da inget test-retest (Ejlertsson, 2014) eller liknande metod for att mata enkétens reliabilitet
kunde utforas under de forutsattningarna som studien utfordes under. Enkéten testades dock tva
ganger av testgruppen med goda resultat. Validiteten ar med hansyn till forutséttningarna god.
Hos de tillfragade rederierna valde 69 personer att svara pa enkéaten vilket far anses vara
tillrackligt for att halla validiteten uppe. Bortfallet &r i denna studie svar att berakna, da inga
data finns tillgangliga angaende den totala populationen av personal som arbetar i maskinrum.
Av de tillfragade 17 rederierna valde 10 att skicka ut enkaten till sin personal, vilket ar ungefar
59 %. Hur manga anstallda i rederierna som fick ta del av enkéaten ar oklart da varken totalt
antal eller hur manga som avbdjt ar kant.

Gallande fragan om validitet pa grund av fragornas utformning fanns en del fragetecken. Fragan
om rang gav flera avvikande resultat da populationen fick skriva in sjélva vad de hade for rang.
Maskinchefer/Chief engineers ar dverrepresenterade i populationen, detta kan ge indikationer
pa att de inte forde vidare enkaten till manskapet eller att intresset hos manskapet var lagt. En
annan fraga som gav avvikande svar var “What type of shift do you work?” . Denna fraga hade
kunnat omarbetas. | enkaten fanns fler olika alternativ och ett 6vrigt alternativ dar deltagarna
fick fylla i sjalva. Valdigt manga svarande valde att skriva in sjalva och av de svaren kunde de
flesta inte kategoriseras in i nagot av de existerande alternativen. Detta ledde till att manga svar
hamnat i kategorin “Ovriga” och det kan ge en del missvisning. Det hade kanske varit battre
om de svarande sjalva fatt skriva i vilken typ av skift de arbetade.
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Fragan angaende om populationen paverkades negativt av bristen pa solljus &r allt for ledande,
da fragan utgar ifran att det finns en brist och att den ger upphov till negativ paverkan. Fragan
“Do you feel that a lack of sunlight affects you negatively at work?” kunde ha formulerats pa
ett battre satt, da den kan anses vara for ledande. Enligt Ejlertsson (2014) bor fragor formuleras
sa neutralt som mojligt och nar ord som, positivt eller negativt anvands i formuleringen sa bor
aven dess motpart anvandas i formuleringen. De svarande har annars har en tendens att
instamma i pastaendet. Fragan “Do you feel that a lack of sunlight affects you negatively at
work?” borde kanske ha formulerats; “How much do you feel that a lack of sunlight affects
your work?”. Aven fragan om vilken typ av skift de arbetade fungerade otillfredsstallande.
Resultaten hade sannolikt varit annorlunda och med hogre reliabilitet om enkéaten skickats ut
tidigare och hallits 6ppen langre, paminnelser borde ocksa skickats ut men detta gjordes inte.
Enkaten borde ocksa ha skickats till fler rederier dn vad som gjordes for att 6ka populationen.

De etiska perspektiven gjorde att undersokningen utfordes anonymt och pa frivillig basis, det
fanns inga krav pa att besvara fragor om kon och rang. Nationalitet efterfragades inte. Ett etiskt
problem som kan finnas ar bristen pa kontroll av hur de svarandes omstandigheter sag ut da de
svarade pa enkaten. Da flera mellanhander férekom finns det en maéjlighet att de svarande blivit
paverkade av dverordnade eller andra narvarande. Det &r dven okéant hur mellanhénderna valt
vem som blivit erbjuden att svara pa enkéten.
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6 Slutsatser

Fragestallningarna som denna studie hade for syfte att besvara var “Hur paverkar bristen pa
solljus maskinpersonalens upplevda valbefinnande?” och “Hur paverkas sémn och
somnkvalitet av skiftarbetet i maskin?” Pa frdgan om maskinrumspersonalens upplevda
valbefinnande kan en trend ses dar personalen upplever att de ar lyckligare vid mer
solljusexponering. En stor andel av de svarande ansag att brist pa solljus paverkade deras humér
och att det paverkade deras arbete negativt. Detta tyder pa att bristen pa solljus faktiskt kan
paverka maskinpersonalens upplevda hélsa negativt. | den andra fragestallningen om hur somn
och somnkvalitet paverkas av skiftarbetet i maskin finns det indikationer pa att de skiften med
langst arbetstid dven sover samst. Det ar svart att dra definitiva slutsatser. Vidare forskning
foreslas innehalla storre tvarvetenskapliga studier och studier kopplade till medicinska
méatningar av somn, m.m. Sarskilda studier for maskinrumspersonal behdvs liksom
vetenskapliga sammanstallningar av likande forskning pa andra arbetsplatser, saval till sjoss
som i land samt att utifran de samlade resultaten gora ytterligare studier. Det finns tendenser
som visar att skiftgang, somn och solljus ar komponenter som kan paverka personalens arbete
och halsa. Med battre forskning kan arbetsmiljon komma att paverkas i positiv riktning.
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Bilaga 1. Infobrev

Survey regarding the effects of sunlight exposure and circadian
rhythms

Background and purpose

Our names are Erik Malmer and Karl Malmer and we are studying our final year at the program for
Marine Engineering at Chalmers University of Technology. As a part of our final project, we are
examining the effects of sunlight exposure and disrupted circadian rhythms on the perceived health
of engine room personnel.

Invitation to participate
The survey is aimed at all crew on board who work in the engine department.

The survey consists of a questionnaire with 18 guestions. The questionnaire is answered online with
mainly multiple choice questions. The answers will be analyzed as groups, not as individual, and
serve as a basis for our final degree project.

Confidentiality
All answers will be treated confidentially in a manner that will not to single out individuals.
Participation in the survey is completely voluntary.

Project supervision
The project supervisor is Joakim Dahlman, Chalmers University of Technology tel. +46317721436 or
joakim.dahlman@chalmers.se

Contact information
Erik Malmer
erik.malmer@gmail.com
+46709229640

Karl Malmer
karl.malmer91@gmail.com
+46739454240



Bilaga 2. Enkat

Chiezhonnaire https:/idoes_ google com/forms'd/] c(Qte 3 8oHDEBE ] 1L gluofgeMEvhr.

Questionnaire

*Required

1. What iz your age? *
Mark only one oval.
18-25
26-35
36-45
46-55
S+

2. Gender
Mark anly one oval.

Male
Female
Other

3. What is your Rank? (Oiler, Wiper, Cadet, 3:d
Engineer...)

4_In which climate zone is your ship generally located?
Mark only one oval.
Polar
Temperate
Subtropical

Tropical

5. What is the standard duration of your time on-board? *
Mark only one oval.
1-2 veeks
2-4 weeks
1-3 months
3-6 months

6+ months

lavd
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Chiashonnaire

6. What type of shift do you work? *
Mark anly one oval.

48

W15

66

612

618

BME

1212

Other:

bittps://docs_google com/forms/d ] cQte580MDE6BE1 1 LglucfgeMExbr...

7. How would you rate your ability to fall asleep? *

Mark only one oval.

Poar

Great

8. How would you rate your ability to stay asleep? *

Mark only one oval.

Foar

Great

5. How would you rate your ability to wake up in the moming? *

Mark only one oval.

Poor

Great

10. On average, how many hours of sleep do you usually get per night? *

Mark only one oval.

34
55
67
B+

11. How would you rate your quality of sleep? (How well rested you feel after sleep) *

Mark anly one oval.

Poar

Great

2016-04-1922:18



Chueshonnaire

12.

14.

16.

17.

18.

Javd

hitps://does_google com/forms/d/ ]l c(te38oHDEBE 11 L gluofgeMEvhr...

How satisfied are you with your current sleep pattern? *
Mark only one oval.

“Very dissatisfied o : Wery satisfied

. On average, how many cumulative hours of sunlight exposure do you get per week? *

Mark anly ane oval.
05
510

3 1015
20+

Do you feel that a lack of sunlight affects you negatively at work? *
Mark anly one oval.

Strongly Disagree | { Strongly Agree

. Do you feel that a lack of sunlight affects your mood? *

Mark only one oval.

Strongly Disagree | Tq L i Strongly Agree

How much would you estmiate your current sleep pattern affects your ability to
perform well at your job? *
Mark anly ane oval.

Mot at all . ; \ery much

How would you rate your happiness at work? *
Mark anly one oval.

ery unhappy : ) ) Very happy

How would you rate your happiness at home? *
Mark only one oval.

Veryunhappy (| ) 0 1 Very happy

2016-04-1% 22:18



	Sammanfattning
	Abstract
	Förord
	Figurförteckning
	Tabellförteckning
	1 Inledning
	1.1 Syfte
	1.2 Frågeställning
	1.3 Avgränsningar

	2 Bakgrund
	2.1 Dygnsrytm
	2.2 Solljus och hälsa
	2.3 Sömn och solljus
	2.4 Sömn och skiftarbete

	3 Metod
	3.1 Urval
	3.2 Enkäten

	4 Resultat
	4.1 Demografiska data
	4.2 Solljus
	4.3 Sömn
	4.4 Solljus och sömn

	5 Diskussion
	5.1 Metoddiskussion

	6 Slutsatser
	Referenser
	Bilaga 1. Infobrev
	Bilaga 2. Enkät

