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OMNGUIDE FOR SKIFTARBETARE

Tips for somn, aterhamtning och ork nar du arbetar morgon-,
kvalls- och nattskift
En god sémn hjalper dig att orka dven nér arbetsskiften varierar.

Skiftarbete ar vardag for ungeféar var fjarde finlandare. Det utmanar kroppens naturliga dygnsrytm och utsatter
for sdmnproblem, sémnbrist och en férsamrad aterhamtning. Sémnbrist paverkar koncentrationen,
beslutsfattandet och dkar risken for olycksfall, i synnerhet i nattskiften.

Skiftarbete lampar sig inte for alla och belastningen kan éka med aldern. Trots det kan manga ma bra som
skiftarbetare bara man ser till att ta hand om rytmen, dterhdmtningen och orken. | den har guiden far du tips
som stdd for morgon-, kvélls- och nattskiften.

Morgonskift

Tidiga vackningar belastar kroppen, sé forberedelserna bérjar redan kvallen fore.

Fére morgonskiftet Under morgonskiftet
- Vanj kroppen vid att vakna tidigt. - At regelbundet.
Morgonen fére bor du vakna néastan lika tidigt som Aft &ta lunch samma tid dagligen stéder dygnsrytmen.
nar du aker fill morgonskiftet. - At helst en latt lunch.
- Lagg dig i tid. En tung maltid kan géra dig trétt medan en latt och
En kort nattsémn gér att du orkar samre. naringsrik maltid hjalper dig att orka resten av dagen
- Latt motion har en lugnande inverkan. Efter morgonskiftet
Undvik att frana tungt kvé!len fore, effersom det - Ta endast en kort tupplur.
kan gora det svarare for dig att somna. En kort tupplur (10—20 minuter) kan pigga upp.
- Underlatta morgonen. Genom aft testa dig fram far du veta om du kan ha
Stall fardigt fram dina klader och ladda nytta av en fupplur.
kaffekokaren. Om du inte vill &ta frukost sé fidigt - Anvind koffein pa ratt sitt.
kan du éta forst pé arbetsplatsen. En liten kopp kaffe fére tuppluren kan géra dig

piggare pé ett effektivare satt. Undvik dock koffein
8—10 timmar fére du gér och lagger dig sé att det
inte stor nattsémnen.
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Kvallsskift

Kvallsskiftet flyttar &terhdmtningen till en senare tidpunkt s& att ge en rytm &t dagen gor det lattare att somna

efter arbetsskiftet.

Fore kvallsskiftet

- Ror dig i dagsljus.
Vistas utomhus eller motionera |1att under
formiddagen — det gor dig piggare och stoder
dygnsrytmen.

- At fére kvallsskiftet.
En laft och méngsidig maltid fére arbetsskiftet
hjalper dig att orka.

Under kvallsskiftet

- At latt.
Du kan &ta en latt kvallsmaltid under skiftet.

- Hall pauser och rér pa dig.
Energinivan kan sjunka i synnerhet i ett stillavarande
arbete. Det kan hjalpa att stracka pé benen lite.

- Identifiera din rytm.
For en morgonpigg person kan kvallsskiftet vara
extra belastande. Lyssna péa din kropp och ta aktiva
pauser vid behov.

Nattskift

Efter kvallsskiftet

- Varva ner pa kvallen.
Avslappnings- eller andningsévningar fére du gar
och lagger dig gor det lattare att somna.

- Undvik uppiggande medel.
Mellanmal och laskedrycker som innehaller socker
kan gdra det svarare att somna och stéra nattsémnen.

- En sen huvudmaltid kan fungera.
Om maltidsrytmen kraver det kan du &ta dagens
andra huvudmaltid pa kvallen om den &r latt och
lattsmalt.

Nattskiften belastar kroppen mest och ar besvérligaste for de flesta skiftarbetare.
Goda forberedelser och en god &terhamtning hjélper dig att orka och férebygger sémnbrist.

Foére nattskiftet

- Férbered dig pa att vaka.
Vaka langre an normalt kvallen fére nattskiftet och
sov ocksa langre pa morgonen.

- Ta en tupplur fére nattskiftet borjar.
Att sova 20—90 minuter kan hjalpa dig att orka
under bérjan av natten.

Under nattskiftet

- At 1att och i tid.
At en latt maltid genast i bérjan av skiftet.
Matsmaltningen fungerar ldngsammare pa natten
s& undvik tunga maltider.

- Anvéand koffein med eftertanke.
Effekten av drycken pégar i flera timmar.
Undvik koffein efter smatimmarna sé att din sébmn
inte stors efter skiftet.

- Uppratthall energinivan.
Stark belysning, kallt vatten eller en nypa frisk luft
kan hjalpa for stunden.

- Hall pauser och rér pa dig.
Ror péa dig i synnerhet mellan klockan 03—05 da
energinivan ar som lagst.

Efter nattskiftet

- Undvik solljus.
Anvand solglasdgon pa hemvégen sa att ljuset inte

gor dig piggare.

- At en latt kolhydrathaltig maltid fore du lagger dig.

- Hall fast vid sémnrutinen.
Lagg dig i sdngen, inte pé soffan. Upprepa samma
kvallsrutiner som du normalt gor innan du gér och
lagger dig.
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Sémnrytmen under nattskiften

Nattskift 1:

Sov genast efter skiftfet och undvik tupplurar pa
eftermiddagen. Lagg dig pa kvéllen pad samma satt
som under en normal kvall, folj dina bekanta kvallsru-
tiner och férsok lugna ner dig fére du lagger dig.

2—3 nattskift efter varandra:

Sov genast efter skiftet och ta en kort tupplur fére
foljande skift. Att sova 20—90 minuter kan hjélpa
dig att orka under borjan av natten. Efter det sista
nattskiftet bor du stréva efter att komma tillbaka till
din normala sémnrytm genom att endast sova en
liten stund (ca 2—3 timmar) p& morgonen. Efter det
bor du halla dig vaken under dagen och lagga dig i
normal tid pa kvallen.

Flera nattskift:

Forsok att sova 4—5 timmar p& morgonen och en
kortare stund pa kvallen fore arbetet. Vissa drar nytta
av en langre sémnperiod fore nattskiftet.

Efter det sista nattskiftet:

Undvik inte solljus utan utsatt dig for solljus! Sov
endast 2—3 timmar pa morgonen for att du ska fa
tillbaka sémnrytmen snabbare. Hall dig vaken under
dagen och lagg dig som vanligt pa kvallen sdsom du
skulle gora efter ett vanligt dagskift.

Sémnbehovet och nyttan med tupplurar varierar.
Om du ar 1rott ar det béattre att du sover an att du
forsoker halla dig vaken.

Kom ihag: sémnen &r ditt viktigaste verktyg

Skiftarbete kréver planering, flexibilitet och finslipning
av egna rutiner. Sémnen kommer inte alltid av sig
sjalv s& darfor bor man reservera tid for den.

- Gor sémnen till en del av vardagsrutinerna.
Planera din dag sa att du har fid att dterhamta dig.

- Se till att du fér sova i lugn och ro.
Hemmiljén erbjuder inte alltid de bésta
forutsattningarna for detta. Diskutera saken med
din familj och hitta vid behov péa alternativ.

- Lyssna pa dig sjélv.
Om du kontinuerligt kédnner dig trétt eller lider av
sémnsvarigheter bor du inte bli ensam med
situationen.

Behover du stéd for sdmn och dterhamtning?

Hos Pihlajalinna Foretagshalsovard far du hjélp med att identifiera och behandla sémnsvarigheter.
Till exempel sdmncoachning och undersdkningar av somnstorningar kan hjélpa till att aterstalla somnkvaliteten

och orken i vardagen.

Ta modigt upp utmaningar med sémnen hos féretagshalsovarden.

Sakkunnig Vera Lange, sémncoach, CBT-I sémnléshetsterapeut pa specialistniva.

Kalla: Tyoikaisten unettomuuden hoito (red. Jarnefelt & Hublin)
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