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Hva sier forskning om helse– og sikkerhetsrisko
ved økning av skiftlengde?

• 12 timers skift gir kortere tid til restitusjon 

• Lengre skift kan gi større problemer for eldre arbeidstakere

• Lengre skift vil gi mindre mulighet til søvn mellom skiftene

• Økt trøtthet (søvnunderskudd) øker sannsynlighet for 
feilhandlinger

• Økt trøtthet gir større sannsynlighet for feilhandlinger i 
trafikken

• Økt trøtthet kan gi effekter på kjøreferdighet som kan 
sammenlignes med alkoholpåvirkning

• Trafikkulykker som kan tilskrives trøtthet medfører 
straffeansvar og kan i ytterste konsekvens gi ubetinget 
fengsel

• Det er et absolutt behov for «fatigue risk management 
systems»



Fatigue

• Det engelske ordet 
”fatigue” brukes til å 
beskrive trøtthet som 
skyldes kombinasjonen 
av søvnunderskudd og 
arbeid på tider hvor 
kroppen helst vil sove. 

• Fatigue regnes som en 
av de aller viktigste 
faktorene ved ulykker.



Cirkadisk rytme

• Cirkadisk (omtrent en dag) rytme er fellesbetegnelsen for 
den rekke av fysiologiske prosesser som har en periodisitet 
som ikke skyldes vekslingen mellom dag og natt, men som er 
styrt av egenskaper i organismen, og viser seg selv om vi 
lever i eksempelvis konstant lys eller mørke. 

• Kroppens temperaturendring på omkring en grad Celsius i 
løpet av et døgn, er et eksempel på denne rytmen. Det 
samme gjelder våkenhet-trøtthetsperioder og mange 
hormonelle sekvenser. Derfor sier man at prosesser med 
periodisitet på omkring 24 timer har en har cirkadisk rytme.



Menneskene er underlagt en cirkadisk rytme

Uansett om vi er våken eller sover, kroppstemperaturen 
følger den circadiske rytmen
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Fritt etter; PHYSIOLOGY-BASED SAFETY REDUCING THE COSTS, RISKS AND LIABILITIES OF FATIGUE IN 
DRILLING AND PRODUCTION The Global Drilling Leadership Safety Initiative  Houston, TX May 22-23, 2002 
http://www.circadian.com



Circadian Rhythm of Human Alertness
(With Normal Quantity / Quality of Sleep)
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Naturlov; Årvåkenhet er avhengig av søvnmengde
og søvnkvalitet. Den er ikke et holdningsspørsmål
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http://www.circadian.com



Hvordan reguleres søvnen? 

• Søvnlengde og -dybde reguleres av et samspill mellom 
ulike faktorer. Sentralt i dette samspillet står søvnbehov 
(homeostatisk faktor), døgnrytme (cirkadian faktor) og 
vaner/atferdsfaktorer. 

• Søvnlengden er ikke bestemt av hvor lenge det er siden 
man sov sist. Det er døgnrytmen (cirkadian faktor) som 
har avgjørende betydning for hvor mange timer man 
sover, og hvor trett man er når man legger seg. 

• Dette medfører at søvnlengden varierer betydelig etter 
når på døgnet man legger seg, nesten helt uavhengig av 
hvor lenge man har vært våken. 

(Utdrag fra artikkelen Normal søvn av prof. Bjørn Bjorvatne,

www.helse-bergen.no/no/OmOss/Avdelinger/sovno/sovn-og-sovnsykdommer/Sider/normal-sovn.aspx ) 

http://www.helse-bergen.no/no/OmOss/Avdelinger/sovno/sovn-og-sovnsykdommer/Sider/normal-sovn.aspx


Homeostatisk faktor

• Hvilken rolle har så homeostatisk 
faktor? Jo, antall timer i våken tilstand 
bestemmer hvor dypt man sover. 

• Søvnbehovet bygger seg opp mens 
man er våken, og søvnen blir dypere 
(mer langsomme deltabølger) jo 
lenger det er siden man sov sist.

• Samspillet mellom den homeostatiske 
og cirkadiane faktoren er derfor 
vesentlig for hvordan søvnen 
reguleres, og denne forståelsen 
benyttes i moderne behandling av 
søvnproblemer.» 

(Utdrag fra artikkelen Normal søvn av prof. Bjørn Bjorvatne,

www.helse-bergen.no/no/OmOss/Avdelinger/sovno/sovn-og-sovnsykdommer/Sider/normal-sovn.aspx ) 

http://www.helse-bergen.no/no/OmOss/Avdelinger/sovno/sovn-og-sovnsykdommer/Sider/normal-sovn.aspx


http://intelligenttravel.com.au/travel-risk-management/travel-workplace-fatigue-management-infographic

http://intelligenttravel.com.au/travel-risk-management/travel-workplace-fatigue-management-infographic


http://www.psykologtidsskriftet.no/index.php?seks_id=15837&a=3

http://www.psykologtidsskriftet.no/index.php?seks_id=15837&a=3


http://ltarkiv.lakartidningen.se/2010/temp/pda38489.pdf

http://ltarkiv.lakartidningen.se/2010/temp/pda38489.pdf


Stor forskjell på hvordan yngre og eldre 
arbeidstakere takler skiftarbeid

www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1740024/pdf/v058p00058.pdf

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1740024/pdf/v058p00058.pdf


Skiftarbeid kan gi 
mange helse- og 

sikkerhetsmessige 
konsekvenser

www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2904525/pdf/nihms215779.pdf

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2904525/pdf/nihms215779.pdf


Foredrag på SAFE 
HMS konferanse  
«Hvor går grensen?» 
5. mai 2009

http://safe.no/wp-content/uploads/2015/07/Göran.pdf

http://safe.no/wp-content/uploads/2015/07/Göran.pdf


Ulykkesrisiko øker med økende skiftlengde

http://safe.no/wp-content/uploads/2015/07/Göran.pdf

http://safe.no/wp-content/uploads/2015/07/Göran.pdf


Hva er fatigue risk management?

http://safe.no/wp-content/uploads/2015/07/Göran.pdf

http://safe.no/wp-content/uploads/2015/07/Göran.pdf


Søvn og sikkerhet

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16099184

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16099184


Søvn-
underskudd gir 
stor økning i 
trafikkrisiko

http://oem.bmj.com/content/56/5/289.full.pdf

http://oem.bmj.com/content/56/5/289.full.pdf


http://forskning.no/sovn-bil-og-trafikk/2015/12/sa-farlig-er-det-kjore-etter-nattarbeidsa-farlig-er-det-kjore-bil-uten

Er det ansvarlig  å 
sette opp en skiftplan 
uten å ta hensyn til 
transport mellom 
arbeidssted og 
hjemmet?

http://forskning.no/sovn-bil-og-trafikk/2015/12/sa-farlig-er-det-kjore-etter-nattarbeidsa-farlig-er-det-kjore-bil-uten


http://ltarkiv.lakartidningen.se/2001/temp/pda23119.pdf

Vi er opptatt av 
biltrafikk og rus, men 
mangler å ta hensyn til 
trøtthet og bilkjøring

http://ltarkiv.lakartidningen.se/2001/temp/pda23119.pdf
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Fritt etter; PHYSIOLOGY-BASED SAFETY REDUCING THE COSTS, RISKS AND LIABILITIES OF FATIGUE IN 
DRILLING AND PRODUCTION The Global Drilling Leadership Safety Initiative  Houston, TX May 22-23, 2002 
http://www.circadian.com



Lov om vegtrafikk Kap. IV. Fører av kjøretøy m.m. 
•

§ 21. Alminnelige plikter.

• Ingen må føre eller forsøke å føre kjøretøy når han er 
i en slik tilstand at han ikke kan anses skikket til å kjøre på 
trygg måte, hva enten dette har sin årsak i at han er 
påvirket av alkohol eller annet berusende eller 
bedøvende middel, eller i at han er syk, svekket, sliten 
eller trett, eller skyldes andre omstendigheter. 

http://www.lovdata.no/all/hl-19650618-004.html#21

http://www.lovdata.no/all/hl-19650618-004.html


10 måneders fengsel for sovning ved rattet 



Arbeidsmiljøloven §1
• § 1-1. Lovens formål

• a) å sikre et arbeidsmiljø som gir grunnlag for en 
helsefremmende og meningsfylt arbeidssituasjon, som gir full 
trygghet mot fysiske og psykiske skadevirkninger, og med en 
velferdsmessig standard som til enhver tid er i samsvar med den 
teknologiske og sosiale utvikling i samfunnet,

• b) å sikre trygge ansettelsesforhold og likebehandling i 
arbeidslivet,

• c) å legge til rette for tilpasninger i arbeidsforholdet knyttet til 
den enkelte arbeidstakers forutsetninger og livssituasjon,

• d) å gi grunnlag for at arbeidsgiver og arbeidstakerne i 
virksomhetene selv kan ivareta og utvikle sitt arbeidsmiljø i 
samarbeid med arbeidslivets parter og med nødvendig veiledning og 
kontroll fra offentlig myndighet,

• e) å bidra til et inkluderende arbeidsliv. 

http://www.lovdata.no/all/hl-20050617-062.html#1-1

http://www.lovdata.no/all/hl-20050617-062.html


I vår industri har det så langt vært lettere å snakke om for mye restitusjon (for 
mye fritid), enn helse- og sikkerhetsrisiko fra trøtthet (fatigue) i arbeid og 
avspaseringsperioder 



For mye restitusjon? 
«feriegroggy»

http://www.tu.no/petroleum/2013/11/18/i-dag-har-de-atte-maneder-fri-i-aret.-det-kan-det-bli-slutt-pa

feriegroggy

http://www.tu.no/petroleum/2013/11/18/i-dag-har-de-atte-maneder-fri-i-aret.-det-kan-det-bli-slutt-pa


YTEGRENSE OG TÅLEGRENSER
Restitusjonsunderskudd: Funksjon av (arbeidstid, arbeidsbelastning, 
arbeidsintensitet, kjemisk eksponering, støy eksponering, 
restitusjonskvalitet……)             Gir ulike helseeffekter og påvirker HMS
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Microsleep (mikrosøvn)

http://www.automotive-fleet.com/channel/safety-accident-management/video/detail/2014/02/the-risk-of-microsleep.aspx

Microsleeps are brief, 

unintended episodes of 

loss of attention 

associated with events 

such as blank stare, 

head snapping, and 

prolonged eye closure 

which may occur when 

a person is fatigued but 

trying to stay awake to 

perform a monotonous 

task like driving a car or 

watching a computer 

screen. 
http://www.sleepdex.org/microsleep.htm      

http://www.automotive-fleet.com/channel/safety-accident-management/video/detail/2014/02/the-risk-of-microsleep.aspx


Bilførere oppfordres til å ta en høneblund, dupp, power nap, nøkkelknippe søvn, 
MEN: få norske bedrifter har lagt til rette for dette tiltaket 

http://www.vegvesen.no/trafikkinformasjon/Trafikksikkerhet/Kampanjer/Stopp+og+sov

http://www.vegvesen.no/trafikkinformasjon/Trafikksikkerhet/Kampanjer/Stopp+og+sov


Professor Drew 
Dawson er 
sammen med den 
svenske 
professoren 
Torbjørn Åkerstedt 
en av de mest 
anerkjente 
forskerne som har 
sett på helse- og 
sikkerhetsmessige 
konsekvenser av 
skiftarbeid. De 
jobber også med å 
finne systemer 
som reduserer 
risiko

www.resmed.com/au/dam/documents/articles/clinical_newsletter/ResMedica8_10924r3.pdf

http://www.resmed.com/au/dam/documents/articles/clinical_newsletter/ResMedica8_10924r3.pdf


https://www.cqu.edu.au/__data/assets/pdf_file/0020/51851/HFESA.pdf

https://www.cqu.edu.au/__data/assets/pdf_file/0020/51851/HFESA.pdf


https://www.ifap.asn.au/Documents/APOSHO%20Presentations/Wednesday/1330%20-%201545/Dawson_fatigue.pdf

https://www.ifap.asn.au/Documents/APOSHO Presentations/Wednesday/1330 - 1545/Dawson_fatigue.pdf


Omtale av fatigue
management 
program som 

beregner kritiske 
fatigue prioder

https://www.casa.gov.au/sites/g/files/net351/f/_assets/main/fsa/2001/jul/22-26.pdf

https://www.casa.gov.au/sites/g/files/net351/f/_assets/main/fsa/2001/jul/22-26.pdf


Eksempel på dataverktøy for fatigue management

http://www.interdynamics.com/fatigue-risk-management-solutions/#&panel1-1

http://www.interdynamics.com/fatigue-risk-management-solutions/#&panel1-1


Nyttig 
artikkel om 
trøtthet og 
sikkerhet i 
luftfarten  

http://www.bbc.com/news/health-19837178

http://www.bbc.com/news/health-19837178


https://www.youtube.com/watch?v=ELkJcp1CuYQ

https://www.youtube.com/watch?v=ELkJcp1CuYQ


Europeisk 
kampanje for 
håndtering av 
fatigue blant 
piloter

http://dead-tired.eu/

http://dead-tired.eu/


http://dead-tired.eu/

http://dead-tired.eu/


Svært bra 
dokumentar som 
viser konsekvenser 
av fatigue i luftfarten

http://www.factnotfictionfilms.com/documentary-films/pilot-fatigue/

http://www.factnotfictionfilms.com/documentary-films/pilot-fatigue/


Systemer for håndtering av fatigue –
Fatigue risk  management 

http://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works/pdfs/aofms.pdf

http://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works/pdfs/aofms.pdf


The International Association of Oil & Gas Producers (IOGP)  -
Norsk olje og gass er tilsluttet IOGP

http://www.ogp.org.uk/pubs/392.pdf

http://www.ogp.org.uk/pubs/392.pdf


http://publishing.energyinst.org/__data/assets/file/0004/99229/WEB-VERSION-Guidance-on-managing-fatigue-16.04.14.pdf

ENERGY Institute
har utviklet Fatigue
Management Risk 
Mangement Plan 
(FMRP) for 
oljeindustrien

http://publishing.energyinst.org/__data/assets/file/0004/99229/WEB-VERSION-Guidance-on-managing-fatigue-16.04.14.pdf


De fleste oljeselskapene 
har bidratt til utviklingen 
av Fatigue Risk 
Management Plan 
(FRMP). 

http://publishing.energyinst.org/__data/assets/file/0004/99229/WEB-VERSION-Guidance-on-managing-fatigue-16.04.14.pdf

http://publishing.energyinst.org/__data/assets/file/0004/99229/WEB-VERSION-Guidance-on-managing-fatigue-16.04.14.pdf


file:///C:/Users/Eier/Downloads/Fatigue_Performance_Indicators_4_Final%20(1).pdf

file:///C:/Users/Eier/Downloads/Fatigue_Performance_Indicators_4_Final (1).pdf


http://www.ipieca.org/publication/performance-indicators-fatigue-risk-management-systems

http://www.ipieca.org/publication/performance-indicators-fatigue-risk-management-systems


Rail Safety and Standards Board (RSSB)

http://www.rssb.co.uk/rgs/standards/RS504%20Iss%201.pdf

http://www.rssb.co.uk/rgs/standards/RS504 Iss 1.pdf


https://www.icmm.com/document/2448

https://www.icmm.com/document/2448


http://www.shell.com/business-customers/shell-fuel-cards/health-security-safety-and-the-environment/arrive-alive.html

http://www.shell.com/business-customers/shell-fuel-cards/health-security-safety-and-the-environment/arrive-alive.html


http://www.slideshare.net/EMBARQNetwork/road-safety-in-shell-4/1

Published on Jan 27, 2012

http://www.slideshare.net/EMBARQNetwork/road-safety-in-shell-4/1




http://varingen.no/Nyheter/tabid/392/Default.aspx?ModuleId=57529&articleView=true

http://varingen.no/Nyheter/tabid/392/Default.aspx?ModuleId=57529&articleView=true


http://www.tv2.no/a/7461469

http://www.tv2.no/a/7461469


http://www.budstikka.no/nyheter/ulykker/hendelseslogg/sjafor-innrommet-a-ha-sovnet-for-tunnelkrasj/s/5-55-261490

http://www.budstikka.no/nyheter/ulykker/hendelseslogg/sjafor-innrommet-a-ha-sovnet-for-tunnelkrasj/s/5-55-261490


http://www.nrk.no/ho/innrommer-a-ha-sovnet-ved-rattet-1.11852987

http://www.nrk.no/ho/innrommer-a-ha-sovnet-ved-rattet-1.11852987


http://www.h-avis.no/nyheter/sovnet-trolig-bak-rattet-1.7225779?localLinksEnabled=false

http://www.h-avis.no/nyheter/sovnet-trolig-bak-rattet-1.7225779?localLinksEnabled=false


http://www.varden.no/nyheter/kolliderte-og-havnet-i-elva-1.7163525

http://www.varden.no/nyheter/kolliderte-og-havnet-i-elva-1.7163525


http://www.adressa.no/nyheter/innenriks/article1506756.ece

http://www.adressa.no/nyheter/innenriks/article1506756.ece


http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/573960.stm

http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/573960.stm


http://www.medicalnewstoday.com/articles/246408.php

http://www.medicalnewstoday.com/articles/246408.php


http://www.dailyrecord.co.uk/news/scottish-news/worked-to-death---exhausted-young-1084348

http://www.dailyrecord.co.uk/news/scottish-news/worked-to-death---exhausted-young-1084348


http://www.carrsq.qut.edu.au/publications/corporate/fatigue_fs.pdf

http://www.carrsq.qut.edu.au/publications/corporate/fatigue_fs.pdf


• 3.1 Operative og 
tekniske faktorer 

• a)……

• b)……..

• c) Føreren har fortalt 
at han var trøtt/sliten, 
og at han sovnet ved 
rattet. 

file:///C:/Users/Eier/Downloads/2014-01%20Domb%C3%A5s.pdf

Statens havarikommisjon for transport 

file:///C:/Users/Eier/Downloads/2014-01 DombÃ¥s.pdf


Hvor går grensen?
En konferanse om helse og sikkerhet ved skiftarbeid, 
arbeidsbelastning, arbeidstid og arbeidsmiljøeksponering.

SAFE  HMS konferansen 5. – 6. mai 2009

http://safe.no/hms/hvor-gar-grensen/

http://safe.no/hms/hvor-gar-grensen/


Risiko for ulykker og uhelse 
er økt for den som går skift. 

Effekter av skiftarbeid 
påvirker en skiftarbeider 
hele døgnet og må vurderes 
og bli tatt hensyn til. 

Så langt har kunnskapen som 
er samlet internasjonalt 
hverken blitt  gjort kjent eller 
tatt hensyn til.

Foto; Life Smiles Back, 1987
ISBN 0-671-64399-1
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