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Forord

Temaene turnus-/skiftarbeid, sgvn og dggnrytme har interessert meg i gkende grad de siste
arene. Det er ikke til & skjule at turnus-/skiftarbeid sannsynligvis har en rekke uheldige
effekter pa helse og prestasjon. Samtidig er det selvfalgelig slik at noen ma ta «stgyten», slik
at vi kan ivareta flere viktige samfunnsfunksjoner som blant annet vakthold og sikring av
militeere installasjoner. Derfor haper denne oppgaven vil bidra til & belyse et tema jeg anser
som viktig & ha kunnskap om dersom man enten er leder for, eller jobber i en dggnbemannet

vaktfunksjon.

Jeg vil takke Vegard Rasdal for det ekstreme engasjementet du har lagt i veilederrollen. Det
har virkelig veert artig for meg & se hvor investert du har veert i dette prosjektet, som ville ikke
veert mulig & gjennomfare uten deg og din kompetanse. Helt fra vi startet dette prosjektet har
leeringskurven veert bratt, men jeg har leert ekstremt mye.

Videre vil jeg takke Freddy Moland for at du velvillig overtok veilederrollen, og dro i land

oppgaven sammen med meg, etter Vegard matte ut i pappa-permisjon.
Til slutt vil jeg takke vakt- og sikring i Baseforsvarsbataljonen 132 Luftving for
samarbeidsvilligheten deres. Og spesielt takk til dere av vaktsoldatene som bidro i

undersgkelsen.

Med det, god lesing!
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1. Innledning

Hver dag driver vernepliktige vaktsoldater med vakthold av Forsvarets militere baser.
Tjenesten som vakt- og sikringssoldat gar ut pa a gjennomfare rutineoppgaver som a sitte pa
vaktpost og ga patruljer. I tillegg er vaktsoldatene pa beredskap for a rykke ut pa
oppdukkende hendelser som forstyrrer ro og orden. Alle Forsvarets baser har
degnkontinuerlig vaktbemanning. Skiftet til en vaktsoldat varer vanligvis 12 timer, med
pafelgende 12 timer hvile. Pa grunn de lange skiftene og den hgye arbeidsbelastningen, har de
fleste vakttropper en form for turnusordning (Forsvaret, 2021). For eksempel at et vaktlag gar
to uker pa dagskift etterfulgt av én uke utdanning, deretter én uke permisjon fgr man neste
maned gar to uker nattskift, én uke utdanning og én uke permisjon. Slik kan en turnus ga
kontinuerlig for & sgrge for at leiren er bevoktet til alle degnets tider, samtidig som man far

gjennomfgrt utdanning og permisjon for soldatene.

Farstegangstjenesten som vaktsoldat er dynamisk og tidvis fysisk krevende. Parallelt med et
vaktoppdrag som byr pa tidvis hgy arbeidsbelastning skal vaktsoldatene ogsa gjennomfare
utdanning i grunnleggende militeere ferdigheter (GMF). Dette krever at soldaten deltar pa
gvelser og annen fysisk krevende utdanning. Videre stilles det ogsa fysiske minstekrav for at
soldaten skal regnes som skikket til tjeneste. A ha evne til & vedlikeholde og utvikle sin

fysiske form er altsa essensielt for en vaktsoldat.

Med en tjenestehverdag bestaende av 12-timersskift og tidvis fysisk krevende tjeneste kan det
veere utfordrende a utvikle og ivareta den fysiske formen som kreves gjennom tilstrekkelig
fysisk trening med hgy nok intensitet (Bahr, 2015, s. 10). Samtidig har det de siste arene
kommet ny forskning pa de fysiologiske og psykologiske konsekvensene av turnus- og
skiftarbeid pa blant annet sykepleiere (Kecklund & Axelsson, 2016) og flere andre yrker med
turnusordning (Hulsegge et.al, 2017; Hulsegge et.al, 2021). I tillegg har det kommet nyere
forskning som tilsier at man ikke ngdvendigvis oppnar god helse eller fysisk form ved a ha en
fysisk aktiv jobb (Holtermann et al, 2018).

Hvorvidt turnus-/skiftordningen har effekt pa vaktsoldatenes fysiske aktivitetsniva og

treningsvaner er derfor hgyst relevant & fa mer kunnskap om, for bade offiserer og befal som
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er ledere innenfor dggnbemannede vaktfunksjoner i Forsvaret. Hensikten med denne
oppgaven er derfor & belyse temaet ved a undersgke fglgende problemstilling:
«Hvilken effekt har turnus-/skiftarbeid pa fysisk aktivitet og treningsvaner hos vernepliktige

vaktsoldater?»

1.1 Forskningsspgrsmal

Problemstillingen er brutt ned i 2 forskningssparsmal. Disse vil sammen bidra til & besvare

den overordnede problemstillingen:

F.: Pavirkes det fysiske aktivitetsnivaet og treningsvanene til vernepliktige vaktsoldater av om

de er pa vakt, sett opp mot en gjennomsnittlig uke!?

F>: Pavirkes det fysiske aktivitetsnivaet og treningsvanene til vernepliktige vaktsoldater av om

de jobber natt- eller dagskift?

For & fa et datagrunnlag til 2 undersgke problemstillingen ble to tropper med vernepliktige
vaktsoldater fra Baseforsvarshataljonen pa @rland hovedflystasjon invitert til & delta i en
frivillig sparreundersgkelse. Deltakerne fylte ut et digitalt spgrreskjema? som inneholdt
spgrsmal om deres fysiske aktivitetsniva og treningsvaner. | og med at respondentene var fra
to ulike vaktlag hadde noen av dem hatt sin siste vaktperiode pa dagvakt, og noen pa
nattevakt. I tillegg ble deltakernes sgvnvaner og treningsmotivasjon kartlagt som

kontrollfaktorer i undersgkelsen.

1.2 Oppgavens disposisjon

Oppgaven innledes med et kapittel hvor det redegjares for relevant teori og begreper innenfor
temaene turnus-/skiftarbeid, fysisk aktivitet og trening, sgvn og motivasjon. Tredje kapittel tar
for seg valg av metode, utvalgsseleksjon, hvordan selve datainnsamlingsprosessen foregikk,
samt hvordan dataene ble analysert. | fjerde kapittel presenteres resultatene fra analysen.
Femte kapittel tar for seg diskusjon av forskingssparsmalene opp mot resultatene og teori. |
sjette kapittel vil oppgaven konkluderes. Avslutningsvis vil det legges frem forslag til videre

forskning.

! Med gjennomsnittlig uke menes en vilkarlig uke hvor vaktsoldaten ikke er pé& vakt. Altsd en vanlig uke hvor
vaktsoldaten enten har fri eller ikke jobber vaktskift.
2 Vedlegg D — Sparreundersgkelse
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2. Teori og begrepsavklaring

| dette kapitlet vil det redegjeres for teori og begrepsavklaring som er sentral for oppgavens
tematikk. Innledningsvis vil det redegjares for fysisk aktivitet og trening, med noen viktige
definisjoner. Videre vil det redegjares for sentrale begreper innenfor turnus-/skiftarbeid, i
tillegg til sasmmenhengen dette har med sgvn. Pafglgende vil det redegjeres for teori og
begreper om sgvn spesifikt, ettersom dette var en av kontrollfaktorene i studien. Til slutt vil

det redegjeres for begrepet motivasjon, ettersom dette ogsa var en kontrollfaktor i studien.

2.1 Fysisk aktivitet og trening

Videre vil det redegjeres for sentrale begreper og teoretiske konsepter innenfor fysisk aktivitet

0g trening.

2.1.1 Definisjon av fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan defineres som «enhver kroppslig bevegelse initiert av skjelettmuskulatur
som resulterer i en gkning i energiforbruket utover hvileniva» (Caspersen et al., 1985, s. 126).
Helt konkret er fysisk aktivitet den ikke-planlagte aktiviteten man gjgr gjennom en dag.

Eksempler pa dette er a sykle til butikken, ga patruljer pa vakt og lignende.

2.1.2 Definisjon av trening

Trening kan defineres som «en underkategori av fysisk aktivitet, hvor aktiviteten er planlagt,
strukturert, repetitiv og gjennomfares for & na et umiddelbart eller fremtidig mal om &
forbedre eller vedlikeholde fysisk form» (Caspersen et al., 1985, s. 126). Helt konkret er
trening den planlagte aktiviteten man gjgr. Eksempler pa dette er treningsgkter pa

styrkerommet eller lgpeturer som gjennomfares i et planlagt tidsrom.

2.1.3 Frekvens, intensitet og varighet

Det er flere faktorer som er med pa a bestemme effekten man far av trening og fysisk
aktivitet. Hovedsakelig er det tre faktorer man kan manipulere i treningen sin for a oppna en
effekt: frekvens, intensitet og varighet. Varighet omhandler hvor lenge man trener per gkt.
Intensitet omhandler graden av belastning man bruker i forhold til sin maksimale kapasitet.
Hyppighet omhandler hvor ofte man trener, og males vanligvis i antall treningsgkter per uke.
Produktet av disse tre faktorene utgjer totalbelastningen, og omtales ofte som totalvolum
(Bahr, 2015, s. 9-10).
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2.1.4 Anbefalinger for fysisk aktivitet

Helsedirektoratet er fag- og myndighetsorgan hva angar den norske befolkningens helse
(Regjeringen, 2022). Deres Rad om fysisk aktivitet og stillesitting er et offentlig skriv til den
norske befolkningen som beskriver minimumsanbefalingene for fysisk aktivitet hos den
generelle nordmann. Den generelle anbefalingen om fysisk aktivitet for voksne er: «[...]
minst 150 til 300 minutter i uken med litt anstrengende aktivitet eller halve tiden hvis
aktiviteten er anstrengende» (Helsedirektoratet, 2022). Det anbefales ogsa a begrense tiden
man sitter helt i ro. Fra 2022 er det i tillegg en ny anbefaling at: «<man bar veere aktiv minst
300 minutter i uken med litt anstrengende aktivitet dersom man sitter svaert mye stille i lgpet
av dagen; mer enn 8-10 timer» (Helsedirektoratet, 2022). Helsedirektoratets rad er altsa
minimumsanbefalinger for vedlikehold av generell fysisk og mental helse. For norske soldater
er det derimot noen enda mer spesifikke, fysiske krav som ma innfris hvert ar for at soldaten
skal anses som fysisk skikket til tjeneste. Det stilles krav til bade langvarig og spesifikk
utholdenhet, muskelstyrke (herav maksstyrke, utholdende- og eksplosiv styrke), fleksibilitet
og mobilitet (Forsvaret, 2022a). Det kan dermed argumenteres for at norske soldater inne til
farstegangstjeneste bar falge hayere minimumsanbefalinger for fysisk aktivitet og trening,
enn den generelle nordmann. Et godt eksempel pa dette er de Fysiske minsteanbefalingene for
friske voksne i alderen 18-65, utviklet av American College of Sports Medicine (ACSM).
ASCM sine minstekrav for friske voksne i alderen 18-65 er: (1) alle friske voksne i alderen
18-65 bar delta i aerob fysisk aktivitet av moderat intensitet i minst 30 minutter, 5 dager i
uken, eller aerob fysisk aktivitet av hgy intensitet i minst 20 minutter, 3 dager i uken. (2)
Enhver voksen ber ta del i aktiviteter som vedlikeholder eller gker muskulaer styrke og
utholdenhet minimum 2 dager i uken (ACSM, 2023).

Det er altsa tydelig forskjell i mengden fysisk aktivitet som anbefales fra Helsedirektoratet og
ACSM. Med tanke pa kravene som stilles til norske soldater, nar det gjelder fysisk aktivitet,
vil minimumsanbefalingene fra ASCM veere mer i trad med det som ber etterstrebes for a
vedlikeholde tilstrekkelig fysisk form og helse i en militeer kontekst og arbeidskravene det
medfalger.

2.1.5 Hvorfor yrkesrettet fysisk aktivitet ikke er tilstrekkelig for & ivareta og utvikle ens
fysiske form og helse

«Jeg har en sapass aktiv jobb, sa jeg trenger ikke a trene», er kanskje noe man har hgrt fra folk
med fysisk krevende yrker. | yrker med stor grad av kroppslig arbeid skulle man kanskje tro at
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behovet for fysisk aktivitet og trening vil dekkes gjennom de daglige arbeidsoppgavene.
Avhengig av tjenestestilling er det mange soldater i Forsvaret som ofte lgfter tungt, gar langt
og generelt er mye i bevegelse. Arbeidshverdagen til en vaktsoldat varierer i aktivitetsniva,
men inkluderer vanligvis noen form for yrkesrettet fysisk aktivitet. Eksempler pa dette er
fotpatruljer med pakning og utrykninger til fots hvor vaktsoldaten berer vekt i form av
grunnutrustning, vapen og pakning. Likevel er det gkende grad av forskning som tilsier at
mye yrkesrettet fysisk aktivitet ikke ngdvendigvis er sa helsefremmende som man skulle tro.
Relativt nylige studier viser faktisk at det kan veere bade direkte og indirekte skadelig for
helsen. Fenomenet betegnes i forskningen som The Physical Activity Health Paradox (se
Figur 1), hvor man ser at mennesker som jobber i yrker med stor grad av kroppslig arbeid,
selv med et hayt aktivitetsniva, likevel har hagyere risiko for kardiovaskulaer sykdom
(Holtermann et al, 2018, s. 149-150). Holtermann et. al har foreslatt seks hypoteser bak dette
helseparadokset: (1) Den fysiske aktiviteten som uteves i yrkessammenheng har generelt for
lav intensitet, og varer over for lang tid til & vedlikeholde eller utvikle kardiorespiratorisk og
kardiovaskulaer kondisjon. (2) Yrkesrettet fysisk aktivitet gker den gjennomsnittlige
pulsfrekvensen over en 24-timers-periode. Langvarig gkt pulsfrekvens er, i seg selv, en
risikofaktor for hjerte- og karsykdommer og dgdelighet. (3) Yrkesrettet fysisk aktivitet som
involverer tunge lgft, og statiske kroppspositurer over lang tid, gker det gjennomsnittlige
blodtrykket over en 24-timers periode. @kt blodtrykk er en risikofaktor for hjerte- og
karsykdommer. (4) Yrkesrettet fysisk aktivitet gjennomfares ofte uten tilstrekkelig restitusjon
mellom arbeidsgktene. Dermed har aktiviteten som gjennomfares en for nedbrytende effekt til
a fa den tilpasningen man gnsker & oppna gjennom trening og fysisk aktivitet. (5)
Yrkesutgvere i fysisk krevende yrker har ofte lite kontroll over aktiviteten som gjennomfares.
Dermed har de ogsa lite kontroll over faktorer som: veaerforhold, temperatur, pauser samt
vaeske- og naringsinntak. Dette kan fare til utmattelse og i ytterste konsekvens gkt risiko for
hjerteslag og hjerte- og karsykdommer. (6) Yrkesrettet fysisk aktivitet farer til langvarig gkt
betennelse. Inflammasjonsnivaet i blodet gker under fysisk aktivitet og forblir forhgyet inntil
kroppen far tilstrekkelig restitusjon. Mye yrkesrettet fysisk aktivitet over lang tid med lite
restitusjon, kan ogsa fare til at inflammasjonsnivaene forblir forhgyet uhensiktsmessig lenge.
Dette kan igjen fare til flere negative helsekonsekvenser som blant annet arteriosklerose og
andre hjerte- og karsykdommer. Samlet sett ser man altsa at yrkesrettet fysisk aktivitet ikke
har de samme positive effektene pa helsen som malrettet trening. Seerlig er dette problematisk
hvis den yrkesrettede fysiske aktiviteten gar pa bekostning av a fa gjennomfart den malrettede

treningen som faktisk medfarer positive helseeffekter (Holtermann, et al, 2018, s. 149-150).
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Characteristics of Physiological Cardiovascular
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Figur 1. Et konseptuelt diagram av de antatte mekanismene bak The Physical Activity Health
Paradox (Holtermann et al. 2018, s. 150).

2.1.6 Utviklingen i fysisk kapasitet hos norske vernepliktige soldater

Flere studier har dokumentert en reduksjon i fysisk form hos barn og voksne over de siste 50
arene. Studiene er gjort pa innbyggere i vestlige land, deriblant Norge. Ungdommen som
selekteres inn i Forsvaret er et utsnitt av den norske befolkningen, og det er derfor logisk a
anta at den gjennomsnittlige formen hos norske soldater har fulgt samme trend. Likevel synes
ikke dette a veere tilfellet (Aanstad, 2022, s. 36-37). | 2022 ble det publisert en pseudo-
longitudinell studie som tok for seg utviklingen i fysisk form blant norske soldater mellom
2006 og 2020. Alle vernepliktige som gjennomfarte fysiske tester mellom 2006 og 2020 ble
inkludert i studien. Studien viste at gjennomsnittet for bade kardiorespiratorisk utholdenhet,
muskelstyrke, muskelkraft og muskulaer utholdenhet hadde gkt signifikant hos norske

soldater, bade hos menn og kvinner (Aanstad, 2022, s. 45).
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2.2 Turnus-/skiftarbeid

Videre vil det redegjeres for sentrale begreper og teoretiske konsepter innenfor turnus-
/skiftarbeid.

2.2.1 Hva er turnus/skiftarbeid?

Bade turnus- og skiftarbeid er sentrale begreper i denne oppgaven. Begrepet turnusarbeid
benyttes hovedsakelig for & beskrive arbeid som varierer fra dag til dag, eller at tidspunktene
for nar enkeltvakter starter og slutter kan variere (Regjeringen, 2011, s. 10). | denne oppgaven
benyttes begrepet hovedsakelig for & beskrive den ukentlige variasjonen i arbeid som
vaktsoldater forholder seg til. Skiftarbeid kan defineres som «arbeid som omfatter
arbeidsoppgaver utenfor konvensjonell arbeidstid, som inkluderer tidlig morgen, kveld og
nattarbeid» (Kecklund & Axelsson, 2016, s. 1).

2.2.2 Helseutfordringer knyttet til sgvn og turnus-/skiftarbeid

Gjennom turnus-/skiftarbeid tvinger man kroppen ut av dens naturlige degnrytme, og mange
opplever derfor et uregelmessig sevnmanster. Sannsynligvis er dette er en sentral forklaring
for hvorfor turnus-/skiftarbeid assosiert med flere helserelaterte utfordringer som blant annet:
jobbulykker, diabetes type 2, vektoppgang, koronar hjertesykdom, slag og kreft. (Kecklund &
Axelsson, 2016, s.1). | en meta-analyse som analyserte sgvnvarighet i sammenheng med
skiftarbeid fant man at skiftarbeidere som sov pa dagtid etter et nattskift hadde kortere
sgvnvarighet enn gnskelig (Kecklund & Axelsson, 2016, s. 1). Disse sov i gjennomsnitt 5
timer og 51 minutter. Skiftarbeidere som derimot sov pa nattestid etter et dagskift, sov i
gjennomsnitt 8 timer og 2 minutter. Videre rapporterte nattarbeidere generelt kortere
innsovningstid og faerre oppvakninger i lgpet av sgvnperioden. Likevel ble sgvnen ble ofte
avbrutt tidligere enn gnsket. Sa mye som 20-30% av nattskiftarbeiderne rapporterte at de ikke
klarte & sove sa lenge som de gnsket. De rapporterte ogsa mer sgvnighet i lgpet av
arbeidsskiftet, sammenlignet med dagskiftarbeiderne (Kecklund & Axelsson, 2016, s. 1).
Altsa er sannsynligvis flere av de fysiologiske og psykologiske utfordringene assosiert
skiftarbeid knyttet til den utilstrekkelige sgvnkvaliteten og sevnmengden som kan falge av en

unaturlig degnrytme.

2.2.3 Ulike faktorer som kan pavirke toleransen for skiftarbeid

Videre er det ulike faktorer som kan ha innvirkning pa «toleransen» man har for skiftarbeid. |

denne oppgaven vil hovedsakelig faktorene alder og kjgnn trekkes frem. For det farste har
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alder vist seg som en mulig faktor, nar det kommer til toleranse for skiftarbeid. Ung alder har
i enkelte studier vist seg a veere relatert til hgyere toleranse for skiftarbeid (Saksvik et.al,
2011). Likevel har andre studier funnet yngre mennesker til a faktisk vaere mer sarbare for
sgvnmangel og degnrytmeforstyrrelser enn eldre mennesker (Zitting et.al, 2018), sa denne
faktoren er derfor noe usikker. Kjgnn har ogsa vist seg a veere en mulig faktor, hvorav kvinner
er funnet til & ha gjennomsnittlig lavere toleranse for skiftarbeid enn menn (Saksvik et.al,
2011). Kvinner er ogsa mer sannsynlig a rapportere symptomer som darlig sgvnkvalitet,
sgvnforstyrrelser og utmattelse knyttet til perioder med skiftarbeid (Oginska & Pokorski,
1993, Tucker et.al, 2021). Likevel har enkelte studier funnet liten indikasjon pa at kvinner
faktisk pavirkes mer negativt av skiftarbeid enn menn. I tillegg argumenteres det for at de
observerte forskjellene mellom menn og kvinner kan veere feilaktige, ettersom fa av studiene
har tatt i betraktning de yrkesmessige forskjellene mellom menn og kvinner, hvor ulike yrker

er sveert dominert av det ene eller andre kjgnnet (Tucker et.al, 2021).

2.3 Sgvn

Gjennom denne studien ble vaktsoldatenes sgvnvaner kartlagt som en kontrollfaktor. Derfor
vil det i denne delen av oppgaven redegjeres for relevant teori om sgvn; herunder sgvnkvalitet
og sgvnmengde. Sgvn i seg selv kan defineres som en dyp hviletilstand med nedsatt
bevissthet, hvor kroppen gjennomgar flere gjenoppbyggende, biologiske prosesser for a
fungere best mulig i vaken tilstand (Foster, 2018, s. 1).

2.3.1 Spvneffektivitet: sevnkvalitet og sevnmengde

Sevneffektivitet omhandler hvilket utbytte man far av sgvnen sin. Altsa hvor restituerende og
gjenoppbyggende sgvnen er. Gjennom denne studien er sgvneffektivitet vurdert etter falgende

to maleparametre; sgvnmengde og sgvnkvalitet.

Sgvnmengde omhandler antallet timer man sover i lgpet av en hvileperiode. Dette handler
ikke om antall timer man ligger i senga, men antallet timer hvor kroppen faktisk er i en dyp
hviletilstand. En gjennomsnittlig nordmann sover i 7-7,5 timer, og den generelle anbefalingen
for sgvn er pa mellom 6 og 9 per natt for voksne mennesker (Helsedirektoratet, 2018). Videre
er det vist gjennom en starre epidemiologisk studie at en sgvnlengde pa mellom 6,5-7,4 timer
var assosiert med lavere dgdelighet, sammenlignet med de menneskene is studien som sov
mindre enn dette (Granli, 2005, s. 277).
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Sevnkvalitet omhandler i hvor stor grad sgvnen bade er, og oppleves som restituerende. Som
regel kan man male sgvnkvaliteten gjennom hvor uthvilt man faler seg etter en natts sgvn,
uavhengig av antall timer (Bjorvatn, 2021). Kontinuiteten pa sgvnen var, altsa hvor
sammenhengende man sover uten oppvakninger, kan ogsa ha noe a si for sgvnkvaliteten.
Hvorav sammenhengende sgvn er gnskelig for best mulig restitusjon. Likevel er det normalt &
ha noen fa oppvakninger i lgpet av en natta. Om man derimot opplever store perioder med
vakenhet, samt vanskeligheter for a falle i sevn igjen, er det en starre sannsynlighet for
redusert sgvnkvalitet. Noe som igjen kan pavirke generell helse og funksjonsevnen pa dagtid
(Granli, 2005, s. 275-276).

2.3.2 Fysisk aktivitet, treningsvaner og sgvnkvalitet

Gode vaner knyttet til fysisk aktivitet og trening kan ha en positiv effekt pa sgvnen var. For
det farste er kort og utilstrekkelig sevnmengde assosiert med et lavere fysisk aktivitetsniva
(Khan et.al, 2015). Sannsynligvis som falge av redusert opplagthet, i tillegg til andre
fysiologiske og psykologiske faktorer som pavirker energinivaet. Videre er regelmessig fysisk
aktivitet og trening er forbundet med bedre sgvnkvalitet (Bahr, 2015, s. 27). En viktig grunn
til dette er trolig en reduksjon i utskillelsen av hormonet kortisol. Kortisol er et viktig hormon
for sgvnreguleringen, ettersom forstyrrelser i kortisolproduksjonen er knyttet til flere ulike
sgvnproblemer (Boccara, 2022). @kt fysisk kapasitet vil kunne bidra til en permanent
reduksjon i det basale kortisolnivaet (Bahr, 2015, s. 605). Dette betyr at, pa sikt, vil
sannsynligvis gode vaner knyttet til fysisk aktivitet og trening bidra til & gke sgvnkvaliteten

gjennom bedre hormonregulering.

2.4 Motivasjon

Ordet motivasjon betyr «a bevege seg», og er et samlebegrep for faktorene som igangsetter og
styrer atferden var (Teigen, 2022). Motivasjon kan forstas som indre prosesser som pavirker
retning og styrke pa menneskelig atferd (Saus & Sjoberg, 2005, s. 119).
Retningskomponenten omhandler hvilke mal man setter seg, og hvilke valg man tar.
Energikomponenten omhandler hva som far en til & handle, og med hvilken innsats man
handler (Teigen, 2022).

2.4.1 Sammenhengen mellom identitet og treningsmotivasjon

Flere forskningsartikler har forsgkt a indentifisere en sammenheng mellom personers identitet

knyttet til fysisk aktivitet og trening og treningsmotivasjon. | en studie av Ntoumanis et. al

Side 13 av 52



(Ntoumanis et. al, 2017, s. 2-4) kom det frem at personer som hadde en sterk identitet knyttet
til fysisk aktivitet og trening, opplevde en gkt motivasjon til & gjennomfgare handlinger som
kunne bekrefte og forsterke denne identiteten. En sterk identitet knyttet som fysisk aktiv

hadde altsa en sammenheng med hgyere fysisk aktivitetsniva (Ntoumanis et. al, 2017, s. 2-4).

3. Metode

| dette kapitlet vil det redegjares for valg av metode, utvalgsseleksjon, hvordan selve
datainnsamlingsprosessen foregikk, samt prosessen for & analysere dataene som kom frem av

sparreundersgkelsen.

3.1 Valg av metode

Studien benyttet et ekstensivt design med en kvantitativ tilneerming, ettersom det skulle
innhentes informasjon fra mange enheter (Jacobsen, 2022, s. 263). Videre hadde studien en
deduktiv metodisk tilnaerming, ettersom studien hadde en hypotese om at turnus-/skiftarbeid
ville ha en pavirkning pa fysisk aktivitet og treningsvaner. Denne hypotesen hadde grunnlag i
forfatterens erfaringer, samt andre studier og litteratur om temaet skiftarbeid (Kecklund &
Axelsson, 2016; Akerstedt, 2003; Thomas & Power, 2010; Walker & Helm, 2009).

For & na ut til s mange respondenter som mulig ble det benyttet et web-basert sparreskjema
med lukkede svaralternativer til innhenting av empiriske data. Spgrreundersgkelsen var
utformet med lukkede svaralternativer som var predefinert for respondenten. Skjemaet besto
av en blanding av kategorisvar, rangordnede svar, samt pastander som var rangert henholdsvis
i en Likert-skala. Kategorisvar ble benyttet for a skille mellom dem som hadde jobbet dag- og
nattskift. Rangordnede svar ble benyttet for & male to av faktorene som skulle diskuteres i
oppgaven (fysisk aktivitet og treningsvaner). En Likert-skala ble benyttet for & male

treningsmotivasjon.

3.2 Utvalg

Utvalget for denne studien var vernepliktige vaktsoldater ved Baseforsvarsbataljonen pa
@rland Hovedflystasjon. Det var gnskelig med et utvalg som var representativt for stillinger
med skiftarbeid i Forsvaret. Videre var det gnskelig at funnene i studien kunne vere relevant
for alle ledere i avdelinger preget av turnusarbeid i Forsvaret. Utvalget ble vurdert & veere

representativ for denne populasjonen. Det var ogsa en forutsetning at vaktsoldatene som

Side 14 av 52



deltok i undersgkelsen hadde vert i tjenestestillingen lenge nok til & ha gatt gjennom en hel
turnus, og dermed hadde et erfaringsmessig grunnlag for a besvare undersgkelsen. Kun to av
vakttroppene var innenfor dette kriteriet, noe som gjorde at utvalget bestod av ca. 110 enheter.
Som Jacobsen skriver ber et utvalg besta av minimum 100 enheter for & kunne gjere en
fornuftig analyse av informasjonen, samt forsikre at feilmarginene ikke blir sveert hgye
(Jacobsen, 2022, s. 310). Videre var det gnskelig med en svarprosent pa over 50% for at
datagrunnlaget skal anses som tilfredsstillende. (Jacobsen, 2022, s. 317).

3.3 Datainnsamling

Et web-basert spgrreskjema i Microsoft Forms ble distribuert til vaktsoldatene ved hjelp fra
troppssjefene i vakt og sikring pa @rland Hovedflystasjon. Respondentene fikk tilgang til
sparreundersgkelsen gjennom en QR-kode som tok dem direkte til spgrreundersgkelsen.
Innlemmet i sparreskjemaet var en hyperlenke til en samtykkeerkleering®, som respondentene
ble oppfordret til & lese far de samtykket til a delta i undersgkelsen. Samtykkeerklaringen
beskrev hensikten med undersgkelsen, hvordan dataene skulle benyttes samt informasjon om
respondentenes anonymitet og rettigheter. Undersgkelsen ble distribuert 10. februar 2023, og
var aktiv for deltakelse frem til 26. februar 2023.

3.4 Kartlegging av fysisk aktivitetsniva og treningsvolum

For a kartlegge fysisk aktivitetsniva og treningsvolum ble sparsmalsformuleringer og
svaralternativer om treningsfrekvens-, intensitet og varighet hentet fra Helseundersgkelsen i
Trondelag (HUNT3 og HUNT4). Dette er den starste undersgkelsen i Norge som har tatt for
seg befolkningshelsen, med 250 000 respondenter siden den farste undersgkelsen i 1984
(Naess, 2023), hvor spgrsmalene rettet mot trening og fysisk aktivitet er validert opp mot
objektive data som akselerometer (Reinsve, 2018, s. 3-5) og maksimalt oksygenopptak
(Kurtze et.al, 2008, s. 52). Sparsmalsoppsettet fra HUNT-undersgkelsen er vist a gi brukbare
malinger for fysisk aktivitet og trening, og kan derfor gjenbrukes til andre undersgkelser
(Kurtze et.al, 2008, s. 54).

3.5 Kartlegging av treningsmotivasjon

For & kartlegge respondentenes treningsmotivasjon er en modifisert versjon av Physical
Activity Enjoyment Scale (PACES) benyttet i sparreundersgkelsen. PACES er en Likert-skala

utviklet av Deborah Kendzierski og Kenneth J. DeCarlo. Hensikten med skalaen er &

3 Vedlegg E - Samtykkeerklering
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kartlegge faktorer som pavirker individets opplevde tilfredshet ved a bedrive fysisk aktivitet
og trening. Validiteten og reliabiliteten til PACES har blitt undersgkt gjennom flere ulike
studier, hvor man har funnet en konsistent sammenheng mellom PACES-skar og tilfredshet
ved a bedrive fysisk aktivitet. Skalaen bestar av ulike pastander som rangeres fra (1) til (5),
hvorav (1) skarer lav grad og (5) skarer hgy grad av tilfredshet. Gjennomsnittet av alle
pastandene vil dermed gi en skar som indikerer individets opplevde tilfredshet ved a bedrive
fysisk aktivitet (Kendzierski & DeCarlo, 1991, s. 50-52). | sparreundersgkelsen til denne
studien ble de ulike pastandene i Likert-skalaen oversatt fra engelsk til norsk for & gjgre det

enklere for respondenten & besvare spgrreskjemaet.

3.6 Analyse

Analysen bestod hovedsakelig av tre deler; (1) koding, (2) utregning og (3) testing. Dataene
fra undersgkelsen ble farst kodet for & kunne analyseres i Excel. Deretter ble variablene fysisk
aktivitetsniva, treningsvolum, sgvn og treningsmotivasjon summert ut ifra radataene. Til slutt
ble to ikke-parametriske tester; Wilcoxon Rank-Sum Test og Wilcoxon Signed-Rank Test
gjennomfart for & teste om det var statistisk signifikant forskjell mellom de ulike gruppene i

undersgkelsen.

3.6.1 Nullhypotese og forskningshypotese

Ved en hypotetisk problemstilling, som i denne studien, danner det seg i hovedsak to ulike
utfall; forskningshypotesen og nullhypotesen. Forskningshypotesen (H.) er et begrep for det
man forventer, eller haper pa a finne ut, gjennom en studie (Fraslie, 2023). Nullhypotesen
(Ho) er det motsatte av forskningshypotesen; «Leter vi etter en sammenheng, er nullhypotesen
at det ikke er en sammenheng» (Freslie, 2023). Forskningshypotesen i denne studien er derfor
at turnus-/skiftarbeid har en effekt, imens nullhypotesen er at det ikke har en effekt pa fysisk

aktivitet og treningsvaner hos vernepliktige vaktsoldater.

3.6.2 Fremgangsmate for & analysere data

Dataene fra sparreundersgkelsen ble overfart til regneark i Microsoft Excel 365 versjon 2208.
Dette ble gjort automatisk gjennom en funksjon i Microsoft Forms. Videre ble alle
svaralternativene gitt en tallverdi for a kunne leses av dataprogrammet. Majoriteten av
spgrsmalene hadde ordinale svaralternativer hvor det var en naturlig rangering av kategoriene
(for eksempel hadde svaralternativ 3 pa fysisk aktivitetsniva en hgyere verdi enn alternativ 1)
(Freslie, 2023).
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Utregning av treningsvolum og fysisk aktivitetsniva

For utregning av treningsvolum og fysisk aktivitetsniva ble det benyttet en utregningsmetode
utviklet av Kurtze et.al fra en forskningsartikkel hentet data fra HUNT1 (Kurtze et.al, 2008, s.
54) (se Figur 2*). Her ble treningsfrekvens-, intensitet og varighet multiplisert til en indeks-
skar (se faktorverdiene i Figur 2). Indeks-skaren ga dermed respondenten et tall (fra 0-15)
som beskriver deres sammenlagte fysiske aktivitetsniva og treningsvolum (Kurtze et.al, 2008,
s. 54).

UTREGNING AV FYSISK AKTIVITETSNIVA/TRENINGSVOLUM

1) I lopet av siste vaktperiode, hvor ofte har du vzert i fysisk aktivitet/har du
trent? (I gjennomsnitt)

O Aldnin 0) —

O<1 gangiuka (0.,5)

O 1 gang 1 uka (1)

[ 2-3 ganger 1 uka (2.5)

0> 3 ganger 1 uka %)

2) Dersom du har veert i slik fysisk aktivitet/har trent, sa ofte som en eller flere Skar spm 1 (0-5) x
ganger i uka; hvor hardt anstrengte du deg? (I gjennomsnitt) Skar spm 2 (1-3) x

[ Tok det rolig uten a bli andpusten eller svett (@) ~— Skar spm 3 (0,10-1,0) =
[ Tok det sa hardt at jeg ble andpusten eller svett (@) Fysisk aktivitestsniva/
[ Tok meg nesten helt ut 3) Treningsvolum for respondent X
3) Hvor lenge har du holdt pa hver gang du er i fysisk aktivitet/trener? (I (0-15)

gjennomsnitt)

[ < 15 minutter (0,10)

[0 15-29 minutter (0,38)

[ 30 minutter-1 time (0,75) —

O>1 tune (1,0)

Figur 2. En illustrasjon av hvordan skaren for fysisk aktivitetsniva/treningsvolum ble

summert for den enkelte respondent

Utregning av sgvnvarighet og sgvnkvalitet

For utregning av sgvnvarighet ble respondentes svar gitt en tallverdi i Microsoft Excel. For
eksempel ble «7 timer» kodet til tallet «7». Der det var gitt intervaller som for eksempel «7-8
timer» ble verdien satt i midten av intervallet, som i dette eksempelet blir «7,5 timer».
Gjennomsnitt og standardavvik for de ulike gruppene ble deretter regnet ut gjennom
funksjonene =GJENNOMSNITT og =STDAV.S.

I tillegg til sevnvarighet besvare respondentene ogsa spersmal som omhandlet sgvnkvalitet.
Svaralternativene her var: (1) «Vakner i lgpet av natta og fgler meg lite uthvilt gjennom

dagen», (2) «Vakner i lgpet av natta, men faler meg uthvilt gjennom dagen», (3) «Sover
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kontinuerlig, men faler meg lite uthvilt gjennom dagen» og (4) «Sover kontinuerlig og faler

meg uthvilt gjennom dagen».

Utregning av treningsmotivasjon

For utregning av treningsmotivasjon ble svaralternativene fra den modifiserte PACES-skalaen
forst tallkodet i Microsoft Excel, far den gjennomsnittlige verdien for alle pastandene ble satt
som skar for respondentens treningsmotivasjon. Gjennomsnitt og standardavvik for de ulike
gruppene ble deretter regnet ut gjennom funksjonene =GJENNOMSNITT og =STDAV.S.

Test av statistisk forskjell mellom gruppene

For & teste statistisk forskjell mellom de ulike gruppene ble det gjennomfart to ulike tester, og
en normalfordelingstilnaerming i Microsoft Excel 365 versjon 2208. Testene er alternativer til
T-Testen (Field, 2013, s. 219). Grunnen til at ikke-parametriske tester ble benyttet var pa
grunn av ordinale data. Den farste delen av de to testene er ulik, imens
normalfordelingstilneermingen ble gjort likt i begge gjennomfaringene. For & undersgke
statistisk forskjell mellom gruppene (1) gjennomsnittlig uke og (2) turnus-/skiftuke ble
Wilcoxon Signed-Rank Test utfart. Dette er en ikke-parametrisk test som kan fastsette om det
er en statistisk signifikant forskjell mellom to grupper hvor dataene i hver gruppe kommer fra
de samme respondentene (Field, 2013, s. 228-221). Videre, for & undersgke statistisk forskjell
mellom gruppene (1) nattskift og (2) dagskift ble Wilcoxon Rank-Sum Test utfart. Dette er
ogsa en ikke-parametrisk test, men som kan fastsette om det er en statistisk signifikant

forskjell mellom to grupper med forskjellige subjekter i hver gruppe (Field, 2013, s. 217-221).

Wilcoxon Signed-Rank Test

Ved testing av de ulike variablene ble tallverdiene fra Gruppe 1 (Gjennomsnittsuke) og
Gruppe 2 (Turnusuke) fart inn i Excel-skjemaet i to ulike kolonner. Videre ble forskjellen
mellom gruppene regnet ut ved a subtrahere verdiene i kolonne 1 (Gjennomsnittsuke) med
verdiene fra kolonne 2 (Turnusuke), for differansen ble omdannet til absolutte verdier
gjennom funksjonen =ABS. De absolutte verdiene ble deretter rangert fra laveste til hgyeste
verdi, hvor differanse 0 ikke ble inkludert i rangeringen. Testens statistiske verdi (T) ble
funnet ved a ta den minste verdien for summen av negative rangeringer (T°) og positive

rangeringer (T%).
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Wilcoxon Rank-Sum Test

Ved testing av de ulike variablene ble tallverdiene fra Gruppe 1 (Natt) og Gruppe 2 (Dag) fart
inn i Excel-skjemaet. Tallverdiene for begge gruppene ble fart i samme kolonne, og deretter
sortert fra hgyeste til laveste verdi. Videre ble alle tallverdiene rangert fra minst til sterst, uten
hensyn til hvilken gruppe de tilhgrte. Deretter ble tallverdiene, med rangering, sortert tilbake i
gruppen de opprinnelig tilharte. Rangeringstallene (R) ga dermed et grunnlag for a regne ut
U: og U. gjennom formelen:

ny(ny + 1)

U =Ry - 5
or i 1
U, = R, — ng(ngQ—I— )

Til slutt ble den minste av U-verdiene ble satt som statistisk verdi.

Normalfordelingstilngerming

For & vurdere om nullhypotesen kunne forkastes, ble en normalfordelingstilnaerming N(m,s)

n(nt+l) 0go? = Rt Eor et bedre estimat av variansen ved flere like

brukt, hvor u = ”

n(n+1)(2n+1) -
24

over settene med like rangeringer og f: er antall ganger rangering t inntreffer. En Z-skar ble

rangeringer ble en justering foretatt med o2 = 4—18§]t(ft3 — £3) hvor t varierer

kalkulert med fglgende formel: z = , hvorav U er minste sum av rangering og -.5

|U—p|-5
g

utgjer korreksjonen for normalfordelingstilnaermingen. P-verdien til Z-skar ble regnet ut

gjennom en two-tail test og funksjonen NORM.S.FORDELING. Statistisk signifikansniva ble

satt ved en p-verdi under 0,05.

3.7 Metodiske feilkilder

Videre vil det redegjares for noen metodiske feilkilder i studien. Feilkildene vurderes ikke a
pavirke reliabiliteten eller validiteten av resultatene nok til & anse dem som ugyldige. Likevel
er det hensiktsmessig a veere bevisst over at disse feilkildene kan ha hatt en pavirkning pa

resultatene.

3.7.1 Ikke tatt hgyde for kjenn i undersgkelsen

Gjennom spgrreundersgkelsen ble det ikke tatt hgyde for kjgnn, noe som er en mulig feilkilde
i studien. Et eksempel her var & benytte spgrsmalene fra HUNT- undersgkelsen. Reliabilitet-
og validitetstester av spgrsmalene er kun gjort pa menn, noe som kan redusere validiteten og

reliabiliteten av & benytte spagrsmalsoppsettet i denne studien (Kurtze et.al, 2008, s. 54).
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Kvinner utgjer i dag 34,5% av Forsvarets vernepliktige soldater (Forsvaret, 2022b), og det er
derfor rimelig & anta at en stor andel av respondentene i sparreundersgkelsen er kvinner.
Videre er det konsistente data som viser at menn i gjennomsnitt er mer fysisk aktive enn
kvinner (Azevendo et.al; Troiano et.al). Pa grunn av studiens omfang og tidsperspektiv ble det
ikke gjennomfart en kjgnnsbasert undersgkelse av datamaterialet. Dette er derfor en mulig
feilkilde i studien, hvorav kjgnn er vurdert a kunne ha hatt en pavirkning pa resultatene nar
diskuteres i kapittel 5.

3.7.2. Seleksjonsbias

Ettersom studien er basert pa frivillig deltakelse er det en viss sannsynlighet for
seleksjonsbias. Altsa at mennesker med hgyere engasjement og motivasjon enn den generelle
populasjonen, ogsa er de som velger & delta i en frivillig undersgkelse. | tillegg er det
sannsynlig at de som er interessert i studiens tema og problemstilling, velger a delta i stgrre
grad (Nunan et.al, 2017). | denne studien er det gjort noen tiltak som kan gjgre dataene mer
representative for den faktiske populasjonen (Higgins & Thomas, 2019). For det farste er
utvalget gjort sa stort som mulig, for a sikre hgyest mulig deltakerantall. Videre har det blitt
utsendt purringer for & minske tapet av deltakere. Som siste tiltak ble seleksjonsbias vurdert &
kunne ha hatt en pavirkning pa resultatene i diskusjonskapittelet.

3.7.3 Forfatterens tilknytning til organisasjonen

Forfatteren av denne studien har tilknytning til organisasjonen og tematikken som undersgkes.
Som Jacobsen skriver bar man vare forsiktig med a studere egen organisasjon dersom man
gnsker & «bevise» at noe er galt (Jacobsen, 2022, s. 60). Ettersom bakgrunnen for oppgaven
var et gnske om a fremheve mulige negative effekter av turnus-/skiftarbeid, var det ekstra
viktig a sette sgkelys pa objektivitet i undersgkelse og diskusjon av resultatene (Jacobsen,
2022, s. 59-60). Det ble derfor gjort noen tiltak for a redusere en mulig pavirkning gjennom
forutinntatthet. For det farste gjorde den kvantitative tilngermingen til studien at forfatteren
fikk mindre neerhet til gruppen som ble studert, og resultatene som kom frem. Dette skaper en
fordel i & kunne holde seg mer objektiv til resultatene (Jacobsen, 2022, s. 143-147). | tillegg
ble sparreundersgkelsen distribuert digitalt, og alt av kommunikasjon ble gjort digitalt
gjennom troppssjefene i vakta pa @rland Hovedflystasjon. Forfatteren har dermed aldri hatt

direkte forbindelse med respondentene i undersgkelsen.
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3.8 Etiske avveininger

Fer innsamlingsprosessen startet ble det sendt sgknad til Sikt (kunnskapssektorens
tjenesteleverandar) som godkjente prosjektet og avsluttet oppfelging, ettersom det ikke skulle
behandles personopplysninger i undersgkelsen®. Forskningsprosjektet og tilhgrende
sparreundersgkelse ble ogsa godkjent av FHS®, og Baseforsvarsbataljonen 132 Luftving®.
Sparreundersgkelsen ble distribuert elektronisk via en QR-kode. Respondentene matte ikke
logge inn pa noen tjeneste for a delta, og forble derfor anonyme. IP-adressene deres er heller
ikke mulig a finne for forfatteren, og besvarelsene kan derfor ikke spores tilbake til
enkeltpersoner. Gjennom samtykkeerklaringen ble respondentene gjort oppmerksom pa at det
var frivillig & delta, og at de ville forbli anonyme. I tillegg ble de gjort oppmerksom pa at de

nar som helst kunne trekke seg fra undersgkelsen, uten noen negative konsekvenser.

4. Resultater

Videre vil det redegjeres for utvalget som deltok, og resultatene som kom frem av
spgrreundersgkelsen. Resultatene er fremstilt fire i ulike tabeller for (1) fysisk aktivitetsniva,

(2) treningsvaner, (3) sgvnvaner og (4) treningsmotivasjon.

4.1 Utvalg

Sperreundersgkelsen hadde 53 respondenter av totalt 110 i utvalget. Dette gir en svarprosent
pa 48%. | henhold til Jacobsen vurderes svarprosenten som tilfredsstillende, tett opp mot
minimumskravet pa 50% (Jacobsen, 2022, s. 317). Av 53 respondenter var det 26 stk. (49%)
som hadde jobbet dag og 27 stk. (51%) som hadde jobbet natt i lgpet av siste turnusperiode.
De ulike skiftene var dermed gjensidig representert i undersgkelsen.

“ Vedlegg B — Godkjenning fra Sikt.
5> Vedlegg A — Godkjenning fra FHS
5 Vedlegg C — Godkjenning fra Baseforsvarshataljonen 132 Luftving
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4.2 Fysisk aktivitet hos vaktsoldater ved @rland Hovedflystasjon

Tabell 1. Fysisk aktvitetsniva for vaktsoldater ved @rland Hovedflystasjon. Antall (prosentandel) oppgitt for

kategoriene under frekvens, varighet og intensitet. Gjennomsnitt +/- standardavvik oppgitt for FA Indeks.

Gjennomsn. Turnus- Natt Dag
I\/Ié’\linger uke ISkiftuke (n=27) (n =26)
(n =53) (n=53)
Frekvens:
Aldri 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
<1gangiuka 1 (2%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
1gangiuka 3 (6%) 4 (8%) 2 (7%) 2 (8%)
2-3 ganger i uka 19 (36%) 21 (40%) 13 (48%) 8 (31%)
>3 ganger i uka 30 (57%) 28 (53%) 12 (44%) 16 (62%)
Varighet:
< 15 minutter 2 (4%) 3 (6%) 2 (71%) 1 (4%)
15-29 minutter 3 (6%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (4%)
30 minutter-1 time 12 (23%) 16 (30%) 6 (22%) 10 (38%)
>1time 36 (68%) 33 (62%) 19 (70%) 14 (54%)
Intensitet:
Tok det rolig uten & bli andpusten eller svett 9 (17%) 10 (19%) 5 (19%) 5 (19%)
Tok det sa hardt at jeg ble andpusten eller svett 36 (68%) 38 (72%) 20 (74%) 18 (69%)
Tok meg nesten helt ut 8 (15%) 5 (9%) 2 (%) 3 (12%)
FA* indeks: 7,2+4,3 6,6 £3,8 6,8+£3,5 7,14+4.1

*FA; Fysisk Aktivitet

4.2.1 Statistiske forskjeller mellom gruppene

Fysisk aktivitetsniva for gjennomsnittlig uke, skiftuke, og ulik type skiftuke (natt/dag) er

presentert i Tabell 1. Gjennomsnittet for FA indeks var -8,3% lavere for turnus-/skiftuke enn i

gjennomsnittlig uke (p = 0,1), og -4,8% lavere for nattskift enn dagskift (p = 0,3). Det var

ingen statistisk signifikant forskjell mellom gjennomsnittlig uke og skiftuke, eller mellom

nattskift og dagskift pa noen av faktorene hyppighet, intensitet, varighet eller FA indeks.

Nattskift sa ut til & veere fysisk aktiv i lengre varighet hvorav relativt flere svarte at de var
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fysisk aktive «mer enn 1 time» enn «30 minutter til 1 time». Det var til gjengjeld relativt feerre
pa nattskift enn dagskift som rapporterte at de var fysisk aktive «mer enn 3 ganger i uka» med
en tilsvarende hgyere andel pa nattskift som rapporterte at de var fysisk aktive «2 til 3 ganger

i uka.»

4.3 Treningsvaner hos vaktsoldater ved @rland Hovedflystasjon

Tabell 2. Treningsvaner for vaktsoldater ved @rland Hovedflystasjon. Antall (prosentandel) oppgitt for

kategoriene under frekvens, varighet og intensitet. Gjennomsnitt +/- standardavvik oppgitt for TV Indeks.

Gjennomsn. Turnus- Natt Dag
M é"nger uke /Skiftuke (n=27) (n =26)
(n =53) (n=53)
Frekvens:
Aldri 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
<1gangiuka 1 (2%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
1 gang i uka 2 (4%) 4 (8%) 1 (4%) 3 (12%)
2-3 ganger i uka 20 (38%) 18 (34%) 13 (48%) 5 (19%)
> 3 ganger i uka 30 (57%) 31 (58%) 13 (48%) 18 (69%)
Varighet:
< 15 minutter 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
15-29 minutter 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
30 minutter-1 time 13 (25%) 13 (25%) 5 (19%) 8 (31%)
> 1 time 40 (75%) 40 (75%) 22 (81%) 18 (69%)
Intensitet:
Tok det rolig uten & bli andpusten eller svett 4 (8%) 3 (6%) 1 (4%) 2 (8%)
Tok det sa hardt at jeg ble andpusten eller svett 41 (77%) 43 (81%) 23 (85%) 20 (77%)
Tok meg nesten helt ut 8 (15%) 7 (13%) 3 (11%) 4 (15%)
TV indeks: 7,839 7,7+3,7 8,0+3,3 8,1+4,0

TV, Treningsvaner

4.3.1 Statistiske forskjeller mellom gruppene
Fysisk aktivitetsniva for gjennomsnittlig uke, skiftuke, og ulik type skift (natt/dag) er
presentert i Tabell 2. Gjennomsnittet for TV indeks var -1,3% lavere for turnus-/skiftuke enn i
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gjennomsnittlig uke (p = 0,4), og -1,2% lavere for nattskift enn dagskift (p = 0,3). Det var
ingen statistisk signifikant forskjell mellom gjennomsnittlig uke og skiftuke, eller mellom
nattskift og dagskift, pa noen av faktorene hyppighet, intensitet, varighet eller TV indeks.
Bade natt- og dagskift sa ut til & veere fysisk aktiv med relativt hgy varighet hvorav betydelig
flere svarte at de var fysisk aktive «mer enn 1 time» enn «30 minutter til 1 time». Det var
relativt feerre pa nattskift enn pa dagskift som rapporterte at de var fysisk aktive «mer enn 3
ganger i uka» med en tilsvarende hgyere andel pa nattskift som rapporterte at de var fysisk

aktive «2 til 3 ganger i uka.»

4.4 Sgvnvaner hos vaktsoldater ved @rland Hovedflystasjon

Tabell 3. Sgvnvaner for vaktsoldater ved @rland Hovedflystasjon. Gjennomsnitt +/- standardavvik oppgitt for
kategoriene under selvrapportert sgvnvarighet. Antall (prosentandel) oppgitt for kategoriene under
selvrapportert sgvnkvalitet

Gjennomsn. | Turnus- Natt Dag
Malinger uke /Skiftuke (n=27) (n=26)
(n =53) (n=53)
Selvrapportert sgvnvarighet: 7,2t +0,8 7,2t£0,9 | 7,3tx0,9* | 6,9t+£0,8*
Selvrapportert sgvnkvalitet:
Vakner i lgpet av natta og faler meg lite uthvilt gjennom dagen 2 (4%) 2 (4%) 2 (7%) 0 (0%)

Vakner i lgpet av natta, men faler meg uthvilt gjennom dagen 13 (25%) | 18 (34%) 9 (33%) 9 (35%)
Sover kontinuerlig, men fgler meg lite uthvilt gjennom dagen 13 (25%) | 14 (26%) 5 (19%) 9 (35%)

Sover kontinuerlig og faler meg uthvilt gjennom dagen 25 (47%) | 19 (36%) | 11 (41%) 8 (31%)

*Statistisk signifikant forskjell mellom gruppene (p < 0,05)

4.4.1 Statistiske forskjeller mellom gruppene

Sgvnvaner for gjennomsnittlig uke, skiftuke, og ulik type skift (natt/dag) er presentert i Tabell
3. Gjennomsnittet for selvrapportert sgvnvarighet var likt for turnus-/skiftuke og
gjennomsnittlig uke (p = 0,7). Det var -6% lavere selvrapportert sgvnvarighet for dagskift enn
nattskift, og denne forskjellen var statistisk signifikant (p = 0,015). Hva angikk selvrapportert
sgvnkvalitet var det 9% flere som rapporterte oppvakninger turnus-/skiftuke enn i en
gjennomsnittlig uke. Det var ogsa 5% flere fra nattskift enn dagskift som rapporterte
oppvakninger i lgpet av natta. Det var til gjengjeld 9% flere fra dagskift enn nattskift som

rapporterte at de falte seg lite uthvilt gjennom dagen.
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4.5 Treningsmotivasjon hos vaktsoldater ved @rland Hovedflystasjon

Gjennomsnittlig treningsmotivasjon for vaktsoldter ved
@rland Hovedflystasjon

25
20

15

| I I
0 - I . I I -
4-4,9

1-1,9 2-2,9 3-3,9 5

Antall respondenter

Intervaller for grad av Motivasjon hvor (1) = Laveste og (5) = Hayeste

ALLE (n=53) ® NATTSKIFT (n=27)  m DAGSKIFT (n=26)

Figur 3. Graf som illustrerer gjennomsnittlig treningsmotivasjon for vaktsoldater ved @rland

Hovedflystasjon

4.5.1 Statistisk forskjell mellom gruppene

Treningsmotivasjon for alle respondenter, og ulike type skift (natt/dag) er presentert i Figur 3.
Gjennomsnittsskaren for treningsmotivasjon i utvalget var 3,8/5 (5 = hgyeste skar). Videre var
gjennomsnittet likt mellom dagskift og nattskift med en gjennomsnittsskar pa 3,8/5 i begge
gruppene (p = 0,58). Det var heller ingen statistisk signifikant forskjell mellom nattskift og
dagskift. Man ser fra resultatene at dagskift hadde en relativt stgrre andel innenfor intervallet
«3-3,9». Til gjengjeld har nattskift en stgrre andel innenfor intervallet «4-4,9». Man ser i
tillegg at det er flere pa nattskift som rapporterer lavere treningsmotivasjon pa intervallene «1-
1,9 og 2-2,9». Det var ingen fra nattskift som rapporterte hgyeste grad av treningsmotivasjon

innenfor intervall «5».
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5. Diskusjon

Videre vil de to forskningsspgrsmalene diskuteres opp mot resultatene av undersgkelsen, samt

teori. Delkonklusjonene vil sammen bidra til & besvare den overordnede problemstillingen.

5.1 Pavirkes det fysiske aktivitetsnivaet og treningsvanene til vernepliktige vaktsoldater

av om de er pa vakt, sett opp mot en gjennomsnittlig uke?

Det ble ikke avdekket noen betydelig forskjell i fysisk aktivitetsniva eller treningsvaner
mellom en gjennomsnittlig uke og turnus-/skiftuke. FA indeks var 10% hgyere og TV indeks
var 1,3% hgyere for gjennomsnittlig uke, men disse forskjellene var ikke statistisk
signifikante fra turnus-/skiftuke. Bade i lgpet av en vaktuke og en gjennomsnittlig uke var det
totalt 45/53 respondenter (85%) som oppnadde Helsedirektoratets anbefalinger for fysisk
aktivitet, samt ASCM sine anbefalinger for friske voksne i alderen 18-65. De samme
personene som ikke oppnadde anbefalingene i lgpet av en gjennomsnittlig uke, oppnadde de
heller ikke i lgpet av en turnus-/skiftuke. I tillegg var det gjennomgaende at de som ikke
oppnadde Helsedirektoratets anbefalinger, heller ikke oppnadde ASCM sine anbefalinger, og

motsatt.

Disse funnene er i trad med flere studier som har undersgkt fysisk aktivitet og skiftarbeid,
hvor det ikke er funnet signifikante forskjeller i det fysiske aktivitetsnivaet til skiftarbeidere
og ikke-skiftarbeidere (Thomas & Power, 2010; Loef, et.al 2017; Atkison et.al, 2008). Videre,
i en studie fra 2016 som tok for seg sammenhengen mellom frivillig fysisk aktivitetsniva og
skiftarbeid, hvor man altsd sammenlignet skiftarbeidere og ikke-skiftarbeidere, ble det ikke
funnet en betydelig sammenheng mellom skiftarbeid og frivillig fysisk aktivitetsniva. Man sa
likevel en forskjell i yrkesrettet fysisk aktivitetsniva som var noe hgyere hos skiftarbeidere.
Sannsynligvis som fglge av at hovedparten av skiftarbeiderne i studien hadde fysisk krevende
jobber, hvorav de fleste ikke-skiftarbeiderne hadde relativt stillesittende jobber (Loef et.al,
2017). Selv om et skille mellom frivillig og yrkesrettet fysisk aktivitet ikke er gjort i denne
studien er det rimelig 4 anta at en liknende sammenheng kan ha funnet sted nar gruppene
gjennomsnittlig uke og turnus-/skiftuke er ssmmenlignet i denne studien. Det er rimelig & anta
at det yrkesrettede fysiske aktivitetsnivaet vil veare hgyere i en tunus-/skiftuke, ettersom
arbeidsdagene generelt er betydelig lenger de vil veere i en gjennomsnittlig uke. Videre, i
studien til Loef, et.al (2017) var skiftarbeid assosiert med mer gaing i lgpet arbeidsdagen enn

ikke-skiftarbeid. | tillegg rapporterte skiftarbeidere at de gjorde mer malrettet trening (ca. 20
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minutter mer i gjennomsnitt) enn ikke-skiftarbeidere (Loef et.al, 2017). Resultatene i denne
studien viser altsa en motsatt trend, da fysisk aktivitetsniva og treningsvolum var noe hgyere i
en gjennomsnittlig uke enn en turnus-/skiftuke, selv om disse funnene ikke var statistisk
signifikante. Resultatene er ogsa forskjellig fra funnene i en studie som foregikk fra 2013-
2018 og tok for seg sammenheng mellom livsstilsfaktorer og skiftarbeid. Her sd man en
sammenheng mellom skiftarbeid og darligere livsstilsvaner, deriblant en assosiasjon til lavere
fysisk aktivitetsniva og darligere savnkvalitet (Hulsegge et.al, 2021). Videre er det relevant a
nevne forskning som er gjort pa lange arbeidsdager/uker, og ikke bare skiftarbeid isolert sett.
En oversiktsartikkel fra 2014 fant at lange arbeidstimer (over 40 timer per uke, og over 8
timer per dag) var assosiert med hgyere forekomst av depresjon, angst, sgvnlidelser og
koronar hjertesykdom. I artikkelen kunne det likevel ikke konkluderes med at det var en
assosiasjon mellom antall arbeidstimer og helserelatert atferd, deriblant fysisk aktivitetsniva
(Bannai & Tamakoshi, 2014).

Det kan vare flere grunner til hvorfor det ikke var signifikant forskjell pa fysisk aktivitetsniva
og treningsvaner mellom en gjennomsnittlig uke og en turnus-/skiftuke. Blant annet viste det
seg at turnus-/skiftarbeid ikke hadde en signifikant pavirkning pa sgvnvarighet til
vaktsoldatene. Dette avviker fra flere studier hvor man har funnet at skiftarbeidere generelt
har darligere sevnvarighet, sgvnkvalitet og har vanskeligere for a falle i sgvn enn ikke-
skiftarbeidere (Niu et.al 2011; Linton et.al 2015, Akerstedt, 2003). Likevel 13 selvrapportert
sgvnvarighet pa 7,2 timer i gjennomsnitt i begge gruppene i denne studien. Noe som betyr at
vaktsoldatene, i gjennomsnitt, oppnar Helsedirektoratets anbefalinger for sgvnlengde
uavhengig av om de jobber turnus-/skift eller ikke (Helsedirektoratet, 2018). Nar det gjelder
selvrapportert sgvnkvalitet var det 9% flere som rapporterte oppvakninger og 1% flere som
rapporterte darlig sgvnkvalitet i en tunus-/skiftuke. Opplevd segvnkvalitet var altsa relativt lik,
men med litt flere oppvakninger for vaktsoldatene nar de gikk pa turnus/skift. Med tanke pa
den viktige rollen som sgvn har med a fornye kapasitet og overskudd (Grenli, 2005, s. 271),
samt assosiasjonen det har til fysisk aktivitetsniva (Khan et.al, 2015), er det rimelig a anta at
ettersom sgvn ikke viste seg a veere signifikant pavirket av turnus-/skiftarbeid, kan dette veere
en medvirkende faktor til hvorfor det ikke var en signifikant pavirkning pa fysisk
aktivitetsniva og treningsvaner mellom en gjennomsnittlig uke og tunus-/skiftuke i denne
studien. Dette understatter i sa fall betydningen av sgvn i forhold til fysisk aktivitet og
trening. Det at respondentene generelt rapporterte a ha gode vaner knyttet til fysisk aktivitet

og trening kan ogsa veere bidragsytende i seg selv til at de fleste ogsa rapporterer gode
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sgvnvaner. Spesielt med tanke pa at fysisk aktivitet og trening er forbundet med bedre

sgvnregulering og sgvnkvalitet (Bahr, 2015, s. 27).

Treningsmotivasjonen var ogsa generelt hgy i utvalget med en gjennomsnittsskar pa 3,8/5,
noe som kan vere en medvirkende forklaring til hvorfor det ikke var en starre pavirkning pa
fysisk aktivitetsniva og treningsvaner av turnus-/skiftarbeid. Man har blant annet observert
personer med hgy grad av indre motivasjon for trening til & ha gjennomfgringsevne av sine
treningsopplegg i perioder med gkt stress, hvor forholdene er mindre beleilige (Dishman,
1982). 1 tillegg har det vist seg at det & oppleve trening som en positiv og givende aktivitet i
seg selv er en viktigere prediktor for fysisk aktivitetsniva, enn det & vere bevisst pa
helsegevinstene som falger av trening (Dishman et.al, 1985). Altsa kan hgy
treningsmotivasjon blant respondentene vere en medvirkende forklaring til hvorfor de
generelt rapporterte at de trener like mye og er like fysisk aktive i en gjennomsnittlig uke, som
i en turnus-/skiftuke. Resultatene understatter i sa fall betydningen av treningsmotivasjon i
forhold til fysisk aktivitet og trening.

Seleksjon kan ogsa veere en medvirkende forklaring. Ungdommen som avtjener
farstegangstjenesten er selektert pa fysiske og medisinske krav, noe som vil pavirke deres
fysiske standard sett i forhold til den generelle populasjonen (Forsvaret, 2023; Aanstad, 2022,
s. 37). Det er dermed rimelig & anta at denne gruppen med mennesker
(farstegangstjenestegjarende) generelt har gode vaner knyttet til fysisk aktivitet og trening, og
at de har relativt hgy treningsmotivasjon. Dette gjegr det ogsa mer sannsynlig at de
gjennomfgrer trening og er i fysisk aktivitet, uavhengig av om det er en gjennomsnittlig uke

eller turnus-/skiftuke.

Alder kan ogsa vaere en medvirkende faktor. I Norge er det vanlig at farstegangstjenesten
avtjenes aret etter videregaende skole, nar man er omtrent 18-20 ar gammel. Blant deltakerne
i studier som er gjort pa skiftarbeid varierer gjennomsnittsalderen betraktelig, avhengig av
hvilken type populasjon som studeres. Noen studier har fokusert pa eldre yrkesutgvere. For
eksempel hadde studien til Hulsegge et.al (2021) et utvalg med en gjennomsnittsalder pa 46 ar
(Hulsegge et.al 2021, s. 1290). Andre studier har en annen aldersfordeling, for eksempel
studien til Loef, et.al (2017) som inkluderte et jevnt utvalg mennesker fra 20-59 ar (Loef,
et.al, 2017, s. 329). Det er likevel enkelte studier som kan gi en indikasjon pa alderens effekt

pa fysisk aktivitetsniva. Deriblant en tverrsnittstudie av 1300 skiftarbeidere, ble deltakerne i
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kategorien «middelaldrende» (35-54 ar) funnet til a veere mindre fysisk aktive. | tillegg var de
mindre sannsynlig & oppna nasjonale anbefalinger for fysisk aktivitet sammenlignet med de
yngste deltakerne (18-34 ar) (P = 0,012) (Kelly et. al, 2020). Hvorvidt fysisk aktivitetsniva er
noe som synker med alderen kan ikke konkluderes sikkert, selv om det finnes studier som har
vist en sammenheng mellom alder og synkende aktivitetsniva (Koster et.al, 2012; Van
Cauwenberg et.al, 2018). Likevel er det rimelig 4 anta et yngre, heller enn et eldre utvalg, har
et gjennomsnittlig hgyere fysisk aktivitetsniva. En annen betraktning er at yngre mennesker
generelt har mindre ansvar og forpliktelser. Derfor har de vanligvis mer tid tilgjengelig til a

gjennomfare treningsgkter og veere i fysisk aktivitet.

Kjgnn kan ogsa ha hatt en pavirkning pa resultatene. Selv om kjgnn ikke ble kartlagt gjennom
undersgkelsen er det rimelig & anta at de fleste respondentene er menn, ettersom menn utgjar
65,5% av Forsvarets vernepliktige (Forsvaret, 2022b). Med tanke pa at det er vist generelle
forskjeller i fysisk aktivitetsniva, hvorav menn ser ut til & generelt vaere mer fysisk aktive enn
kvinner (Azevendo et.al, 2007; Troiano et.al, 2008), kan dette ha hatt en pavirkning pa

resultatene dersom det faktisk var fatallet kvinnelige vaktsoldater som deltok i undersgkelsen.

Seleksjonshias kan ogsa ha vaert en medvirkende faktor. Det er altsa en viss mulighet for at de
som valgte a delta i sparreundersgkelsen ogsa var de som allerede var fysisk aktive og hadde
en interesse for studiens tema og problemstilling. Om dette er tilfellet, betyr det at majoriteten
av utvalget bestod av mennesker med en sterk identitet knyttet til fysisk aktivitet og trening.
Noe som gjer de mer tilbgyelig for & gjennomfare handlinger som forsterker identiteten deres
som fysisk aktive personer. Dermed har de sannsynligvis ogsa gode forutsetninger for a holde
treningsvanene sine konsistente selv om situasjonen og omstendighetene varierer (Ntoumanis
et.al, 2017, s. 2-4). Altsa har kanskije ikke hverdagssituasjonen sa mye a si for disse
respondentene ettersom hgyt motiverte individer evner a opprettholde et hayt fysisk

aktivitetsniva og treningsrutiner uansett.

5.1.1 Delkonklusjon

Fysisk aktivitetsniva og treningsvaner blant vernepliktige vaktsoldater pa @rland
Hovedflystasjon sa ikke ut til & pavirkes av om de var pa vakt sett opp mot en gjennomsnittlig
uke. Overordnet er dette i trad med studier som har sammenlignet fysisk aktivitetsniva
mellom skiftarbeidere og ikke-skiftarbeidere (Thomas & Power, 2010; Loef, et.al 2017,
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Atkison et.al, 2008), med noen avvik (Loef et.al, 2017). Sgvnvanene viste seg helle ikke a
pavirkes i stor grad av skift-/turnusarbeid. I tillegg var treningsmotivasjonen var relativt hay i
utvalget. Videre er vernepliktige soldater selektert pa grunnlag av fysiske kvaliteter
(Forsvaret, 2023; Aanstad, 2022, s. 37), de er generelt unge og de fleste av dem er menn
(Forsvaret, 2022b). Dette er faktorer som alle er assosiert med et hgyere fysisk aktivitetsniva
(Aanstad, 2022; Koster et.al, 2012; Van Cauwenberg et.al, 2018; Azevendo et.al, 2007;
Troiano et.al, 2008), og kan bidra til a forklare hvorfor det ikke var en signifikant forskjell
mellom gruppene. | tillegg kan seleksjonsbias ha veert en medvirkende faktor, hvor potensielt
de mest motiverte og interesserte vaktsoldatene, ogsa er majoriteten av dem som har deltatt i

undersgkelsen.

5.2 Pavirkes det fysiske aktivitetsnivaet og treningsvanene til vernepliktige vaktsoldater

av om de jobber natt- eller dagskift?

Det ble ikke avdekket noen betydelig forskjell i fysisk aktivitetsniva eller treningsvaner
mellom natt- og dagskift. FA indeks var 5% hgyere og TV indeks var 1,6% hgyere for
dagskift, men disse forskjellene var ikke statistisk signifikante fra nattskift. Av de 8
respondentene (15%) som ikke oppnadde helseanbefalingene til Helsedirektoratet og ASCM
gikk 3 stk. (11% av total pa natt) nattskift og 5 stk. (19% av total pa dag) dagskift i lapet av

siste turnusperiode.

Funnene er delvis i trad med forskning som er gjort pa skiftarbeid, men er likevel forskjellig
pa noen aspekter. | en studie fra 2017 fant man ingen forskjell i frivillig fysisk aktivitetsniva
mellom dag- og nattskiftarbeidere (P>0,05). Likevel fant man en forskjell i yrkesrettet fysisk
aktivitet, hvor man sa at de som jobbet nattskift i gjennomsnitt benyttet 4,3% mer av tiden pa
jobb i uavbrutte stillesittende perioder over 30 minutter (Hulsegge et.al, 2017, s. 127). Dette
er altsa delvis i trdd med funnene i denne studien, da fysisk aktivitetsniva var noe hgyere for
dag- enn nattskift. Et skille mellom frivillig og yrkesrettet fysisk aktivitet er likevel ikke gjort i
denne studien, og det kan derfor ikke konkluderes hva som skylder det noe hgyere fysiske

aktivitetsnivaet blant vaktsoldater pa dagskift.

Det kan vare flere grunner til hvorfor det ikke var signifikant forskjell pa fysisk aktivitetsniva
og treningsvaner mellom dag- og nattskift i dette utvalget. For det farste kom det frem at

respondentene pa nattskift i gjennomsnitt sov 0,4 timer mer enn respondentene pa dagskift.
Side 30 av 52



Dette er et avvikende funn sett opp mot det meste av forskning som er gjort pa ulike
skiftrotasjoner sammenheng med sgvn. Deriblant meta-analysen til Kecklund & Axelsson
(2016) som tok for seg sammenhengen mellom sgvnvarighet og skiftarbeid. Her fant man
skiftarbeidere som jobbet natt til & ha betydelig kortere sgvnvarighet sammenlignet med
skiftarbeidere som jobber dag (Kecklund & Axelsson, 2016). Nar det gjelder sgvnkvalitet,
viste resultatene i undersgkelsen blant vaktsoldatene at det var 5% flere pa nattskift som
rapporterte oppvakninger i lgpet av hvileperioden, men det var til gjengjeld 9% flere fra dag
som rapporterte at de fglte seg lite uthvilt gjennom arbeidsskiftet. I de fleste studier som er
gjort, er bade tidlige oppvakninger og ikke-restituerende sgvn er i sterre grad forbundet med
nattarbeid (Granli, 2005; Kecklund & Axelsson, 2016), sa funnene i undersgkelsen blant
vaktsoldatene er delvis avvikende med annen forskning pa omradet. Sgvnvanene viste seg
altsa & pavirkes av skiftarbeid i noen grad. Dette var derimot ikke i den retningen som var
forventet med bakgrunn i studier pa skiftarbeid og sgvn, hvor forventningen heller var a finne
redusert sgvnkvalitet og sgvnvarighet hos dem som gikk nattskift. Det at nattskift var assosiert
med lengre sgvnvarighet, kan ogsa bety at de dermed restituerer bedre mellom skift enn dem
som jobber dag. Spesielt med tanke pa den viktige rollen som sgvn har i restitusjon (Granli,
2005, s. 271). Om dette er tilfellet kan det bidra med & utjevne de fysiologiske utfordringene
assosiert med nattskiftarbeid (Kecklund & Axelsson, 2016). Dette kan videre bidra som en
faktor i hvorfor det ikke var signifikant forskjell i fysisk aktivitetsniva og treningsvaner

mellom natt- og dagskift.

Jevn treningsmotivasjon mellom gruppene kan ogsa ha veert en medvirkende faktor, hvorav
begge gruppene hadde en gjennomsnittskar pa 3,8/5. Dermed er det rimelig & anta at gruppene
har relativt like forutsetninger nar det kommer til & fa gjennomfart malrettet trening, samt

veere i fysisk aktivitet, uavhengig av hvilket skift de gar.

Videre, ettersom ungdommen i Forsvaret selekteres pa ulike medisinske og fysiske
standarder. Dette bidrar sannsynligvis til a gke den gjennomsnittlige fysiske kapasiteten i en
populasjon bestaende av vernepliktige soldater sett i forhold til det norske samfunnet ellers
(Aanstad, 2022, s. 36). Med god fysisk kapasitet gker ogsa evnen til a utfgre arbeid med en
viss intensitet og varighet i bade forutsigbare, og uforutsighare omstendigheter (Braten,

2019). Dermed er det rimelig a anta at gkt fysisk kapasitet kan delvis motvirke de fysiologiske
pavirkningene av sevnmangel og darlig sgvnkvalitet. Dette kan igjen gke utvalgets
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forutsetninger for a opprettholde fysisk aktivitetsniva og treningsvaner uavhengig av type
skift.

Alder kan ogsa veere en medvirkende faktor. Yngre mennesker har, som tidligere nevnt, vist
seg a ha et gjennomsnittlig hayere fysisk aktivitetsniva enn eldre mennesker (Koster et.al,
2012; Van Cauwenberg et.al, 2018), noe som i sa fall understattes av funnene i denne studien.
I tillegg til det at yngre mennesker potensielt har hgyere toleranse for skiftarbeid (Saksvik
et.al, 2011). Selv om det fortsatt er uklart hvorvidt alder har en tydelig pavirkning pa toleranse
for skiftarbeid. Videre har det, som nevnt tidligere, veert observert gjennomsnittlig hgyere
fysiske aktivitetsnivaer blant yngre mennesker (Kelly et. al, 2020). Om man kombinerer dette
med det at yngre mennesker generelt ha mindre forpliktelser, kan det bidra til a forklare

hvorfor treningsvaner og fysisk aktivitetsniva var relativt konsistent, uavhengig av type skift.

Kjenn kan ogsa ha vaert en medvirkende faktor, ettersom majoriteten av de vernepliktige i
Forsvaret er menn (Forsvaret, 2022b). Hovedsakelig kan det ha vart en medvirkende faktor
pa grunn av forskjellen som er funnet i toleranse for skiftarbeid, hvorav menn virker a ha en
gjennomsnittlig hgyere toleranse enn kvinner (Saksvik, et. al, 2011; Oginska & Pokorski,
1993, Tucker et.al, 2021). Dette kan bidra som en forklaring for hvorfor det ikke var et stgrre
utslag pa resultatene, dersom det faktisk er fysiologiske kjgnnsmessige forskjeller i toleranse
for skiftarbeid.

Seleksjonsbias kan ogsa ha vart en medvirkende faktor dersom majoriteten av respondentene
var godt motiverte individer med en sterk identitet knyttet til fysisk aktivitet og trening
(Ntoumanis et.al, 2017, s. 2-4). Dette kan i sa fall bidra til & forklare hvorfor relativt mange av
respondentene evner a opprettholde deres fysiske aktivitetsniva og treningsvaner uavhengig

av type skift.

5.2.1 Delkonklusjon

Fysisk aktivitetsniva og treningsvaner blant vernepliktige vaktsoldater pa @rland
Hovedflystasjon sa ikke ut til & pavirkes av om jobbet natt- eller dagskift. Overordnet er dette
i trad med studier som har sammenlignet skiftarbeidere pa natt- og dagskift (Hulsegge et.al,
2017). Det at vaktsoldatene pa nattskift rapporterte lenger sgvnvarighet enn dem pa dagskift

kan bety at de ogsa restituerte bedre mellom skift, noe mulig som kan ha bidratt med a delvis
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motvirke de fysiologiske utfordringene assosiert med nattskiftarbeid (Kecklund & Axelsson,
2016). Videre er det andre faktorer som kan ha medvirket til hvorfor det ikke var signifikant
forskjell mellom natt- og dagskift. For det farste var treningsmotivasjonen jevn mellom
gruppene. Seleksjonen i Forsvaret gjgr sannsynligvis ogsa at den gjennomsnittlige fysiske
kapasiteten er relativt hgy i utvalget (Aanstad, 2022). Dette kan skape et utvalg som er mer
tolerante for de fysiologiske belastningene som fglger av nattskiftarbeid. Det at utvalget er
relativt ungt, hvorav majoriteten sannsynligvis er menn (Forsvaret, 2022b), kan ogsa veare
medvirkende faktorer. Likevel er dette mer usikkert med tanke pa studier som er gjort pa ulike
faktorer assosiert med skiftarbeid. Seleksjonsbias kan ogsa ha veert en medvirkende faktor i &

forklare hvorfor det ikke var en starre forskjell mellom gruppene pa natt- og dagskift.

6. Oppsummering og konklusjon

Denne oppgaven har tatt for seg problemstillingen: «Hvilken effekt har turnus-/skiftarbeid pa
fysisk aktivitet og treningsvaner hos vernepliktige vaktsoldater?s». Det var ingen statistisk
signifikant forskjell mellom gruppene innenfor de fleste av studiens variabler, utenom
sgvnvarighet mellom nattskift og dagskift. Her sa det ut til at vaktsoldatene som jobbet natt i
gjennomsnitt sov mer (7,3t +0,9) enn vaktsoldatene pa dag (6,9t +0,8).

Turnus-/skiftarbeid virker altsa ikke & ha en effekt pa fysisk aktivitet og treningsvaner hos
vernepliktige vaktsoldater nar man en sammenligner gjennomsnittlig uke og en turnus-
/skiftuke. Det ble heller ikke funnet signifikant effekt pa sgvnvarighet eller sgvnkvalitet
mellom gruppene, som kan veere en medierende faktor. Treningsmotivasjonen blant
vaktsoldatene, malt ved PACES-skala, var relativt hay som ogsa kan bidra til & forklare
hvorfor vaktsoldatene evner a opprettholde fysisk aktivitetsniva og treningsvaner uavhengig
av skiftarbeid.

Videre virker ikke turnus-/skiftarbeid a ha en effekt pa fysisk aktivitet og treningsvaner hos
vernepliktige vaktsoldater nar man sammenligner vaktsoldater pa nattskift og dagskift. Videre
ble det funnet en signifikant effekt pa sgvnvarighet, men ikke sgvnkvalitet. Her sa
vaktsoldatene pa nattskift faktisk ut til & sove mer i gjennomsnitt, noe som kan bidra til &
forklare hvorfor det ikke var en starre pavirkning pa fysisk aktivitetsniva og treningsvaner av
a jobbe nattskiftarbeid. Treningsmotivasjonen var bade hgy, og relativt lik mellom gruppene.
Noe som kan bidra til & forklare hvorfor vaktsoldatene evner & opprettholde fysisk
aktivitetsniva og treningsvaner uavhengig av om de jobber natt- eller dagskift.
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6.1 Anbefaling til videre forskning

Denne studien har hatt en utelukkende kvantitativ tilneerming, og har dermed gitt et godt
tallmessig grunnlag for a fremheve effekten av turnus-/skiftarbeid pa fysisk aktivitet og
treningsvaner hos vernepliktige vaktsoldater. Videre kan det vere interessant a undersgke
problemstillingen pa et mer dyptgaende plan. Til fremtidige studier kan man dermed falge
opp denne studien med kvalitative intervju for & dykke dypere inn i de bakenforliggende
mekanismene rundt effektene av turnus-/skiftarbeid. I tillegg kan det gjares prospektive
studier med maling av eventuelle fysiologiske effekter som turnus-/skiftarbeid kan ha pa

soldater.
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Vedlegg A — Godkjenning fra Forsvarets Hggskole (FHS)

T 7

FORSVARET

Forsvarets hggskole

lav2

Var saksbehandler Var dato Var referanse
Audun Benjamin Bengtson, aubengtson@mil.no 2022-11-29 2022/045681-002/FORSVARET/ 910
+47
FHS/FAGSTAB/SEK FOU ADM Tidligere dato Tidligere referanse
Til Kopi til

Lars Sigve Nordrum LUFT/@RL 132 LV/BFBN/AF KP @RL/Trond @vergard

Tillatelse til a innhente opplysninger i og om Forsvaret til forskningsformal

1 Bakgrunn

Forsvarets hegskole (FHS) har mottatt din seknad av 18. november 2022 om tillatelse til @ innhente
opplysninger i og om Forsvaret til forskningsformal. Prosjektet det skal innhentes data til er en
bacheloroppgave, og falgende problemstillinger er oppgitt: «<Hvilken effekt har skiftarbeid pa fysisk
aktivitet, treningsvaner og treningsmotivasjon hos vernepliktige vaktsoldater ved @rland Flystasjon?».
Det skal sendes ut elektronisk spgrreskjema til vernepliktige vakt- og sikringssoldater i Luftforsvaret,
og tillatelse fra avdelingen er innhentet ved Trond @vergard (LUFT).

2 Drofting

Vurdering av seknader om tillatelse til 8 innhente opplysninger i og om Forsvaret til forskningsformal
er regulert av Bestemmelse om utlevering av personopplysninger til forskning og giennomfaring av
sp@rreundersgkelser, fastsatt av sjef HR-avdelingen i Forsvarsstaben 1. mai 2018.

I henhold til punkt 2.3 og 2.4 i denne bestemmelsen er det en forskningsnemnd oppnevnt av sjef FHS
som har myndighet til & behandle saknader om tillatelse til datainnsamling i Forsvaret. Kriterier og
rettsgrunnlag som skal legges til grunn for vurderingen er omtalt i punkt 4.1 og 4.2.

Forskningsnemnda har vurdert din sgknad som tilfredsstillende i henhold til gjeldende krav.

3 Vedtak

Seknad om tillatelse til & innhente opplysninger i og om Forsvaret til forskningsformal innvilges.
Tillatelsen gjelder til prosjektslutt 2. mai 2023.

4 Vilkar for tillatelsen

Det er kun gitt tillatelse til innhenting av det datamaterialet som fremgar av seknaden. Data hentet fra
Forsvaret skal ikke benyttes til andre formal enn den aktuelle bacheloroppgaven. Ved prosjektslutt
skal alle data hentet fra Forsvaret slettes. Det skal sendes sluttmelding til FHS vedlagt
bacheloroppgaven. Sluttemelding sendes til ths.datautlevering@mil.no

Postadresse Besoksadresse Sivil telefon/telefaks Epost/ Internett Vedlegg
Postboks 800 Postmottak  Oslo mil/Akershus / postmottak@mil.no 1
2617 Lillehammer 0015 OSLO www.forsvaret.no
Norge Norge Militaer telefon/telefaks

99/0500 3699 Organisasjonsnummer

NO 986 105 174 MVA
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Sven Gabriel Holtsmark

Leder forskningsnemnda

Dokumentet er elektronisk godkjent, og har derfor ikke hdndskreven signatur.
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Vedlegg B — Godkjenning fra Sikt

, Melding fra Lasse Andre Raa (NSD)
11.11.2022 12:28

OM VAR ROLLE
Personverntjenester har en avtale med institusjonen du forsker eller studerer ved. Denne avtalen innebaerer at vi skal gi deg rad og
veiledning, slik at prosjekter som behandler personopplysninger er lovlig etter personvernregelverket.

INGEN BEHANDLING AV PERSONOPPLYSNINGER
Det fremgar av meldeskjema med vedlegg at det ikke skal behandles opplysninger som kan identifisere enkeltpersoner, hverken direkte
eller indirekte, i dette prosjektet. P& bakgrunn av dette trenger meldeskjemaet ikke en vurdering fra Personverntjenester.

Vi legger til grunn at sperreskjemaet ikke registrerer indirekte identifiserende bakgrunnsopplysninger, samt at den enkelte besvarelse ikke
kobles til IP- eller e-postadresse.

HVA MA DU GJ@RE DERSOM DU LIKEVEL SKAL BEHANDLE PERSONOPPLYSNINGER?
Dersom prosjektopplegget endres og det likevel blir aktuelt & behandle personopplysninger, ma du melde dette til Personverntjenester pa
nytt. Vent pa svar for du setter i gang med behandlingen av personopplysninger.

VI AVSLUTTER OPPF@LGING AV PROSJEKTET
Siden det ikke er meldt en behandling av personopplysninger til oss, avslutter vi all videre oppfelging.

Vedlegg C — Godkjenning fra Baseforsvarsbataljonen 132 Luftving

Heil
Dette eri orden fra var side. Du kan g4 i dialog med [l for 3 koordinere detaljene rundt denne undersgkelsen.
Mvh

Trond Gvergird

Major Sjef AFKP Orland

BFEN/ 132 Lufiving

Mil tlf: ——
Mob: I
E-post: I

Fra: Nordrum, Lars Sigve <lanordrum@mil.no>
Sendt: fredag 7. oktober 2022 16:31

Til: @vergard, Trond G
Emne: Godkjenning om innhenting av data til Bacheloroppgave LKSK

Hei! Jeg ble henvendt til deg fra IR

Jeg planlegger & skrive en bacheloroppgave som tar for seg fysisk aktivitet, trening og trening ivasjon og hvordan dette pavirkes av turnus/skiftarbeid i vakt- og sikring.

For & skrive oppgaven min trenger jeg data fra en avdeling, og tenkte derfor at vakt- og sikringsstyrken pa @rland Flystasjon var en mulighet.
Til innhenting av data er det tiltenkt & sende ut en frivillig sparreunderspkelse som de vernepliktige vakt- og sikringssoldatene kan delta pa gjennom google forms.

Dersom dette er akseptabelt for deres avdeling trenger jeg en formell, skriftlig godkjenning for 4 kunne begynne arbeidet med innhenting av data.
Jeg lurer dermed pa om du har myndighet til 4 godkjenne dette, eller eventuelt hvem jeg ma ta kontakt med for 4 fa en slik godkjenning?

Mvh.
B Lars Sigve Nordrum
Kadett, Lufikrigsskolen
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Vedlegg D - Sparreundersgkelse

Sparreundersgkelse til vaktsoldater pa
@rland Hovedflystasjon

@nsker du & delta i sparreundersgkelsen Fysisk aktivitetsniva og treningsvaner hos vakt- og
sikringssoldater pa @rland Hovedflystasjon?

I undersekelsen vil du fa sparsmal knyttet til ditt fysiske aktivitetsniva og treningsvaner i lgpet av en
gjennomsnittlig uke, og i lgpet av siste vaktperiode.

Vennligst les vedlagt skriv om samtykkeerklering far du svarer pa undersgkelsen:

https://docs.google.com/document/d/1G4li-uSbWmRCcRIyHuiimhhAX46sI IXUnpQYVO1TPkc/edit?usp=sharing

* Obligatorisk

1. Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet "Fysisk aktivitetsniva
og treningsvaner i vakt- og sikring pa @rland Hovedflystasjon".

Jeg gnsker a delta som respondent i prosjektet og samtykker til: *

D A delta i prosjektet ved & svare pa en spgrreundersgkelse.

2. | lgpet av min siste turnusperiode har jeg jobbet: *

() Dag
() Natt
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Videre vil du fa spgrsmal knyttet til din fysiske aktivitet i lgpet av
siste vaktperiode

Med fysisk aktivitet menes ikke-planlagt aktivitet (f.eks. gatur, patrulje, sykle til butikken etc.). Fysisk
aktivitet innebeerer altsa ikke planlagt mosjon. Med vaktperiode menes en uke du er i tjeneste pa dag- eller
nattevakt.

3. Ilgpet av siste vaktperiode: hvor ofte har du veert i fysisk aktivitet? *

() Aldri
() Engangiuka
() 2-3gangeriuka

() Merenn 3 ganger i uka

4. | lgpet av siste vaktperiode: Dersom du har vert i slik fysisk aktivitet, sa
ofte som en eller flere ganger i uka; hvor hardt anstrengte du deg? (I
gjennomsnitt)

() Tokdet rolig uten & bli andpusten eller svett
Q Tok det s& hardt at jeg ble andpusten eller svett

Q Tok meg nesten helt ut

5. | lgpet av siste vaktperiode: Hvor lenge har du holdt pa hver gang du er i
fysisk aktivitet? (I gjennomsnitt)

O Mindre enn 15 minutter
O 15-29 minutter

O 30 minutter — 1 time
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Videre vil du fa spgrsmal knyttet til ditt generelle fysiske
aktivitetsniva.

Med fysisk aktivitet menes ikke-planlagt aktivitet (f.eks. gatur, sykle til butikken etc.). Fysisk aktivitet
innebarer altsd ikke planlagt mosjon. Med generelt fysisk aktivitetsniva menes et gjennomsnitt for de
siste fire ukene.

6. | lgpet av en gjennomsnittlig uke: hvor ofte er du i fysisk aktivitet? *

() Aldri

Q Sjeldnere enn en gang i uka
O En gang i uka
O 2-3 ganger i uka

O Mer enn 3 ganger i uka

7. 1 lgpet av en gjennomsnittlig uke: Dersom du er i slik fysisk aktivitet, sa
ofte som en eller flere ganger i uka; hvor hardt anstrenger du deg? (I
gjennomsnitt)

O Tar det rolig uten & bli andpusten eller svett
O Tar det sa hardt at jeg blir andpusten eller svett

O Tar meg nesten helt ut

8. Ilgpet av en gjennomsnittlig uke: Hvor lenge holder du pa hver
gang du er i fysisk aktivitet? (I gjennomsnitt)

O Mindre enn 15 minutter
Q 15-29 minutter

O 30 minutter - 1 time



Videre vil du fa spgrsmal knyttet til dine treningsvaner i lgpet
av en vaktperiode.

Med trening menes planlagt aktivitet med formal & gke eller vedlikeholde fysisk kapasitet (f.eks. styrke-,
utholdenhet-, bevegelighet-, hurtighet-, spenst- eller ferdighet/teknikktrening). Med vaktperiode menes
en uke du er i tjeneste pa dag- eller nattevakt.

8. I lagpet av siste vaktperiode: hvor ofte har du trent? *

() Aldri

() Sjeldnere enn en gang i uka
() Engangiuka

O 2-3 ganger i uka

O Mer enn 3 ganger i uka

9. | lgpet av siste vaktperiode: Dersom du har trent, sa ofte som en eller
flere ganger i uka; hvor hardt anstrengte du deg? (I gjennomsnitt)

Q Tok det rolig uten & bli andpusten eller svett
O Tok det s& hardt at jeg ble andpusten eller svett

Q Tok meg nesten helt ut

10. I lgpet av siste vaktperiode: Hvor lenge har du holdt pa hver gang du har
trent? (I gjennomsnitt)

O Mindre enn 15 minutter
O 15-29 minutter

O 30 minutter — 1 time



Videre vil du fa spgrsmal knyttet til dine treningsvaner i lgpet
av en gjennomsnittlig uke.

Med trening menes planlagt aktivitet med formal & gke eller vedlikeholde fysisk kapasitet (f.eks. styrke-,
utholdenhet-, bevegelighet-, hurtighet-, spenst- eller ferdighet/teknikktrening). Med gjennomsnittlig
uke menes et gjennomsnitt for de siste fire ukene.

11. I lgpet av en gjennomsnittlig uke: hvor ofte trener du? *

O Aldri

O Sjeldnere enn en gang i uka
O En gang i uka
O 2-3 ganger i uka

O Mer enn 3 ganger i uka

12. I lgpet av en gjennomsnittlig uke: Dersom du trener, sa ofte som en
eller flere ganger i uka; hvor hardt anstrenger du deg? (I gjennomsnitt)

O Tar det rolig uten & bli andpusten eller svett
O Tar det sa hardt at jeg blir andpusten eller svett

Q Tar meg nesten helt ut

13. I lgpet av en gjennomsnittlig uke: Hvor lenge holder du pa hver gang du
trener? (I gjennomsnitt)

O Mindre enn 15 minutter
O 15-29 minutter

O 30 minutter - 1 time



Videre i undersgkelsen vil du fa sparsmal knyttet til ssvn.

14. | lgpet av en gjennomsnittlig uke: Hvor mange timer sover du om natta?
(I gjennomsnitt) *

15. Hvordan vil du vurdere sgvnen din i lgpet av en gjennomsnittlig uke?
(I gjennomsnitt) *

Q Vakner i lgpet av natta og feler meg lite uthvilt gjennom dagen
Q Vakner i lgpet av natta, men fgler meg uthvilt gjennom dagen
O Sover kontinuerlig, men faler meg lite uthvilt gjennom dagen

O Sover kontinuerlig og fgler meg uthvilt gjennom dagen

16. 1 lgpet av en siste vaktperiode: Hvor mange timer har du sovet om natta?
(I gjennomsnitt) *

17. Hvordan vil du vurdere sgvnen din i lgpet av siste vaktperiode? (I
gjennomsnitt) *

Q Vakner i lgpet av natta og faler meg lite uthvilt gjennom dagen
() Vakner i lapet av natta, men foler meg uthvilt gjennom dagen
Q Sover kontinuerlig, men fgler meg lite uthvilt gjennom dagen

O Sover kontinuerlig og fgler meg uthvilt gjennom dagen



Videre i undersgkelsen vil du fa sparsmal knyttet til ditt forhold

til fysisk trening.

18. Ranger fra 1-5 hvor (1) = Helt uenig og (5) = Sveert enig, hvor enig du er

falgende utsagn?: *

1 — Helt uenig

Jeg nyter treningsgkter nar jeg holder pa
Jeg synes trening er interessant

Jeg liker generelt & trene

For meg er trening lystbetont

Jeg blir helt oppslukt nér jeg trener

Jeg synes trening er gay

Trening gir meg energi

Trening gjgr meg glad

Det er deilig a trene

Jeg faler meg fysisk bra imens jeg trener
Jeg synes trening er oppkvikkende

Jeg blir aldri frustrert nar jeg trener
Trening gir meg tilfredsstillelse

Trening er spennende

Trening vekker entusiasme i meg
Trening gir meg mestring

Trening er forfriskende

OHONONONONONONONONONONONONONONONC
ONONONONCHNONONONONONONONONONONONG

N

OO O0O0O00O0000000000O0r

OO O0O0O00O0O0O0O0O00O0O0O00O0O0-

5 - Helt enig

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
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Vedlegg E - Samtykkeerklaring

Samtykkeerkleering til Bacheloroppgaven “Fysisk
aktivitetsniva og treningsvaner i vakt- og sikring pa @rland
Hovedflystasjon”.

Dette er et spgrsmal til deg om a delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er & kartlegge det
fysiske aktivitetsnivaet og treningsvaner blant vernepliktige vakt- og sikringssoldater ved
@rland Hovedflystasjon. | dette skrivet gir vi deg informasjon om malene for prosjektet og
hva deltakelse vil innebare for deg.

Formal

Formalet med prosjektet er a kartlegge det fysiske aktivitetsnivaet og treningsvanene blant
vernepliktige vakt- og sikringssoldater ved @rland Hovedflystasjon. Dette vil i tillegg ses opp
imot turnusarbeid, og om dette har noen pavirkning pa disse faktorene. Noe som gjares
gjennom 4 identifisere hva som har pavirkning pa soldatens evne til a bedrive fysisk aktivitet
og trening gjennom en spgrreundersgkelse.

Problemstillingen for prosjektet er: "Hvilken effekt har skiftarbeid pa fysisk aktivitet og
treningsvaner hos vernepliktige vaktsoldater ved @rland Flystasjon?"'

Prosjektet er en bacheloroppgave ved FHS Luftkrigsskolen.

Resultatene som kommer frem i bacheloroppgaven kan bli brukt til formal som undervisning
og andre forskningsprosjekter. Resultatene kan bli brukt til undervisning gjennom at
bacheloroppgaven blir brukt som eksempel for fremtidige oppgaver. Resultatene kan ogsa bli
brukt for videre studier innenfor omrade i fremtidige bachelor-, master- eller
doktorgradsoppgaver.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?

FHS Luftkrigsskolen er ansvarlig for prosjektet.
Prosjektansvarlig Lars Sigve Nordrum, Kadett ved FHS Luftkrigsskolen.
Prosjektveileder er Vegard Finseras Rasdal, ansatt ved FHS Luftkrigsskolen.

Hvorfor far du spgrsmal om a delta?

For & svare pa prosjektets problemstilling er det gnskelig a inkludere soldater i Luftforsvaret
som jobber pa skift/turnusordning. Du som vernepliktig vakt- og sikringssoldat ved @rland
Flystasjon passer derfor godt innenfor malgruppen for prosjektet.

Hva innebeerer det for deq a delta?

Hvis du velger & delta i prosjektet, innebeerer det at du fyller ut et sparreskjema. Det vil ta deg
ca. 5 minutter. Spgrreskjemaet inneholder sparsmal om din fysiske aktivitet, dine
treningsvaner og din treningsmotivasjon i forbindelse med skift/turnusarbeid i vakt- og
sikring. Dine svar fra spgrreskjemaet blir registrert elektronisk uten tilknytning til
personopplysninger, og dine svar vil derfor vaere anonyme.
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Det er frivillig & delta

Det er frivillig a delta i prosjektet. Hvis du velger a delta kan du nar som helst trekke
samtykket tilbake uten & oppgi noen grunn, fgr du har sendt inn undersgkelsen. Etter
undersgkelsen din er sendt vil ikke din respons kunne bli slettet ettersom deltakelsen er
anonym. Svarene dine vil da heller ikke kunne spores tilbake til deg som respondent. Det vil
ikke ha noen negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller velger a trekke deg.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger

Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har fortalt om i dette

skrivet. Vi behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med
personvernregelverket. De ved FHS Luftkrigsskolen som vil ha tilgang til

opplysningene er prosjektansvarlig og prosjektveileder.

Deltakelsen i undersgkelsen er anonym, og du som respondent vil ikke kunne gjenkjennes i
publikasjon.

Hva skjer med personopplysningene dine nar forskningsprosjektet avsluttes?

Prosjektet vil etter planen avsluttes 02.05.2023. Etter prosjektslutt vil datamaterialet med dine
responser pa spgrreundersgkelsen slettes.

Hva qgir oss rett til & behandle personopplysninger om deg?

Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.
Pa oppdrag fra Forsvarets Hagskole (FHS) har Personverntjenester vurdert at behandlingen av
personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med personvernregelverket.

Dine rettigheter

Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:

- innsyn i hvilke opplysninger vi behandler om deg, og & fa utlevert en kopi av opplysningene
- & fa rettet opplysninger om deg som er feil eller misvisende

- & fa slettet personopplysninger om deg

- & sende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger

Hvis du har spersmal til studien, eller gnsker a vite mer om eller benytte deg av dine
rettigheter, ta kontakt med FHS Luftkrigsskolen ved:

Lars Sigve Nordrum (Prosjektansvarlig)
TIf: +47 47711688 eller e-post: lanordrum@mil.no
Eller

Vegard Finseras Rasdal (Prosjektveileder)
TIf: +47 92603470 eller e-post: vrasdal@mil.no

Hvis du har sparsmal knyttet til Personverntjenester sin vurdering av prosjektet, kan du ta
kontakt med:
- Personverntjenester pa epost (personverntjenester@sikt.no) eller pa telefon: 53 21 15 00.

Med vennlig hilsen
Prosjektansvarlig Lars Sigve Nordrum (Kadett ved Luftkrigsskolen)
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