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"Vart mal pa SOVA
ar att forbattra
sOmnen 1Or alla,
en sang i taget.”

— Johan Forssman, VD

Kommer du ihag nar din chef pratade sémn med
dig senast? Sannolikheten att du inte minns det ar
stor — for det var troligen lange sen, eller kanske
aldrig har hant. Innan jag bérjade arbeta pa SOVA
hade jag aldrig fatt fragan sjalv, inte heller fragat
mina medarbetarare om deras s6mn.

Men nu vet jag hur stor skillnad ett samtal om s6mn
kan gora och att det ar ett viktigt steg mot var
vision: Att alla ménniskor ska f& vakna utvilade och
fulla av energi, varje dag.

Vart mal pa SOVA &r att forbattra sémnen for alla,
en sang i taget.

Drygt en fjardedel av svenskar i arbetslivet anser
sig ha dalig somn, enligt var nya undersékning.
Att du, din granne, din kollega eller din partner har
vaknat upp outvilad &r alltsa troligt. Det paverkar
ditt humar, din ork, din koncentrationsforméaga och
din prestation pa jobbet. Hur du sover far konse-
kvenser for bade privatliv och arbetsliv.

Trots detta pratas det séllan om sémn pa arbetsplatsen.
Det tycks fortfarande kannas ovant for bade chefer
och medarbetare att prata om hur man sover. Det kan
vi ocksa se i den nya undersokning som vi precis gjort
med svenskar i arbetslivet, och som vi presenterar i
denna rapport. Det vill vi &ndra pa — vi vill fa fler att
prata sémn pa jobbet!

Vi pa SOVA ar sangexperter sedan 1989. Vi vet vikten
av god sémn och vill bidra till att fler chefer inte bara
vagar och vill, utan ocksa forstér hur de kan prata sémn
med sina medarbetare. Vi tror att sémn bor féljas upp
pa arbetsplatsen pa individniva men ocksa som ett
nyckeltal fér ledningsgruppen att férhalla sig till.

Johan Forssman, VD SOVA

Sover medarbetarna battre eller sémre 6ver tid?
Vilka insatser behover ledning och chefer gora?

For battre somn paverkar hur vi &r pa jobbet,
exempelvis var koncentration och prestation. For
mig som ledare ar det forstas viktigt att sékerstélla
att mal uppnas och att forbattra resultat, och jag
tror att sémnen kan bidra till just detta. Aven starka,
engagerade fordndringsbendgna team har en béattre
grund att st& pa nar medarbetarna mar bra.

P& SOVA har vi lange haft en tydlig strategi: Vi vill
hjélpa alla till en battre somn. Det géller bade vara
medarbetare och vara kunder. Vi arbetar numera pa
ett strukturerat satt med att félja upp hur vara med-
arbetare sover. Och vara kunder véagleder vi dagligen
till ratt sdng, med 35 ars erfarenhet vet vi att en
kvalitetsséng ar avgérande for en god natts somn.

Alla behover sova.

Johan Forssman
VD SOVA
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Vi sover ungefar en tredjedel av
vart liv. SOmnen ar kroppens satt
att aterhamta sig. En god somn gor
att vi lattare klarar av vardagen
och allt som hor till den.

Sa genomiordes
undersokningen

Vi pa SOVA har pratat somn och sémnproblem
med manniskor i 6ver trettio ar. Var vision ar att
alla manniskor ska fa vakna utvilade och fulla av
energi, varje dag.

Ett steg pa vagen &r den héar rapporten dar vi tittar
narmare pa svenskarnas sémnkvalitet, smnvanor
och férhallandet mellan sémn och arbete. Genom
Okad forstaelse och kunskap kan vi ocksé hitta
I6sningar och atgéarder till att fler ska kunna sova
och vakna utvilade. Vi pa SOVA kommer darfor sldppa
en aterkommande rapport pa temat fér att somn ska
bli en arbetsgivarfraga.

Undersdkningen Alla behéver sova genomférdes av
Nordic Viewpoint under perioden 20—27 maj 2024
och omfattar 1250 intervjuer. Respondenterna var
mellan 25—-65 ar och arbetade heltid eller deltid.

| den har rapporten presenterar vi de huvudsakliga
upptackterna fran undersokningen och vart arbete
for att féra samtalet om sémn in pa alla arbets-
platser — for att sémnen paverkar bade vart maende
och var arbetsprestation.
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Endast en av tio uppger att deras
somn ar mycket bra.

Tre av fyra diskuterar aldrig sémn
med sin ndrmaste chef, medan en av
fyra gor det ibland eller ofta.

En av fyra uppger att deras sémn
paverkar deras arbetsprestation.

Svenskarnas
sOmn

Tillrackligt med somn ar viktigt. Folkhdlsomyndig-
heten lyfter att sova och vila ordentligt ar viktigt
for bade den psykiska och den fysiska hélsan.

Kroppen och hjarnan behéver sémn for att ater-
hamta sig, fylla pa energi och bearbeta sinnes-
intryck fran dagen. Nar man &r utvilad blir det
lattare att koncentrera sig, lara sig saker samt
hantera stress och andra utmaningar i vardagen.
Var motstandskraft starks ocksé dé immunforsvaret
aktiveras under somnen.

Drygt en fjardedel i var undersokning sager sig ha
svart att sova och somnproblem &r ndgot vanligare
bland kvinnor &n man. De som tjanar minst sover
samst och de som tjanar mest sover ocksa bast.
Endast en av tio uppger att deras sémn ar mycket
bra och fyra av tio uppger att de vaknar utvilade
2-4 dagar i veckan. Tva av tio uppger att de vaknar
utvilade endast en dag i veckan. Hela 64 procent
tror att en timmes mer sémn per natt skulle f& dom
att mé battre.

Uppskatta hur bra din somn &r pa en skala fran 1 till 5, dar
14ar en mycket dalig sémn och 5 @r en mycket bra sémn.

Drygt en fjardedel anser sig sova daligt. Endast en av tio
uppger att de sover mycket bra.

. @ Mycket bra sémn, 10%

Ganska bra sémn, 39 %

Varken dalig eller bra sémn, 24 %
@ Ganska dalig sémn, 21%

Mycket dalig sémn, 5%

Vet e}, 2%

Hur ofta, pa en vecka, vaknar du upp utvilad?

Fyra av tio uppger att de vaknar utvilade 2—4 dagar i veckan.
Endast 5 procent uppger att de vaknar utvilade varje dag.

@ 7 dagariveckan, 5%
5-6 dagar i veckan, 21%
2-4 dagar i veckan, 40 %

@ 1dagiveckan,18%
Ingen dag i veckan, 14 %
Vet ej, 1%

Sjélvuppskattad somn i férhallande till inkomst

De som tjanar minst sover sdmst och de som tjanar
mest sover ocksa bést.

26%
36%
27%
25%
22%
22%
49%
4%
48%
49%
57%
52%
24%
23%
25%
25%
20%
23%
1
1
(o]
(o]
0%
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Dalig sémn Bra sémn Varken eller Vet ej

Total
@ Mindre 4n 300 000 SEK
300 001till 500 000 SEK
500 001 till 750 000 SEK
@ Mer &n 750 001 SEK
Foredrar att inte svara
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Svenskarnas somn forts.

Hur manga timmars sémn sover du i genomsnitt
per natt?

Over 50 procent sover i genomsnitt 6—7 timmar
per natt och nastan lika manga uppger att de
skulle ma& som bast med 8 timmars s6mn. 18
procent uppger att de bara far 4—5 timmars sémn.
Lika manga uppger att de skulle behéva 9—10 tim-
mars somn for att m& som béast men det &r trots
det bara 4 procent som uppger att de sover 9-10
timmars sémn i genomsnitt.

Over10  9-10 8timmar 6-7 4-5  Under
timmar timmar timmar timmar 4 timmar

@ Hur ménga timmars sémn far du per natt?

Vet ej

@ Hur manga timmars sémn behdver du fér att m& som bést?

Vad ar det som gor att du inte sover minst en
timme mer varje natt?

Kommer inte i tid i sdng eller vaknar &nda uppges
som huvudanledningarna till att de flesta inte far
en timmes mer somn som de 6nskar. 24 procent
uppger att de inte hinner sova mer och 15 procent
uppger att det ar pa grund av sina barn.

&
|

@ Kommer inte i séng i tid, 45%
@ Vaknar dnd4, 44 %
Hinner inte, 24 %
@ Mina barn &r vakna, 15%
Min partner ar vaken, 8%
Tycker inte om min sang, 4 %
@ Annat, 16%
Vet ej, 2%

Vilka av féljande saker paverkar din sémn negativt?

Stress pa jobbet och generell stress i livet uppges vara huvudorsaken till att somnen paverkas negativt. Manga uppger ocksa
oron 6ver privatekonomi, smartor/sjukdom och problem pa jobbet som anledningar. Flera uppger att det &r av anledningar
som lattare gar att fordndra, som att det ar dalig moérklaggning/for ljust, en dalig séng och dalig/gammal kudde och/eller tacke.
En av tio anger att en dalig sdng paverkar sémnen negativt. Atta procent svarar att inget paverkar sémnen negativt.

36 %

STRESS PA JOBBET

10 %

EN DALIG SANG

%0

DALIG/GAMMAL KUDDE

OCH/ELLER TACKE

32 %

20 %

20 %

19 %

18 %

15 %

ANNAN/GENERELL ORO OVER EGNA SMARTOR/ PROBLEM PA DALIG MORK- ORO OVER
STRESS PRIVATEKONOMI SJUKDOM JOBBET LAGGNING/FOR ANHORIG
MYCKET LJUS
% 0) 0) 0/ o) o)
147 |14 (127 |10 [107% |7 7%
PARTNERS BARN/SMABARN BARN/SMABARN BRAK MED EGEN SNARKNING ORO FOR
SNARKNING SOM INTE SOVER SOM SOVER | PARTNER/BARN VARLDSLAGET
SANGEN
% o) 0) 0) 0) 0)
7/ /0 0 0 5% 7 /0 0
ANNANS SJUKDOM PARTNER SOM SOMNAPNE EN FOR TRANG ANNAT INGET PAVERKAR
LASER/SCROLLAR SANG MIN SOMN
| TELEFONEN/ NEGATIVT
STREAMAR
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Svenskarnas somn forts.

Behover du nagon form av stimuli for
att somna?

Néstan halften uppger att de inte behéver nagon
stimuli for att somna, medan andra uppger att
de scrollar i telefonen, lyssnar pa en podd eller

laser en bok for att kunna somna.

N
ll’

@ Tittapa TVisangen, 13%
Scrolla i telefon, 13%
L&sa en bok, 12%

@ Lyssna pa podd, 13%
Lyssna pa musik, 10%
Lyssna pa ljudbok, 9%

@ Ambient/omgivande ljud, 2%
Lasa tidning, 2%

@ Annan stimuli, 4%
Behdver ingen form av stimuli
for att somna, 45%
Vet ej, 5%

Gar du upp ur séangen direkt nar du vaknar eller tenderar
du stanna kvar och géra nagot av féljande?

Knappt halften stiger upp ur sdngen direkt och drygt var
tredje uppger att de startar dagen med att scrolla pa soci-
ala medier i séngen. 14 procent uppger att de laser annan
media pa sin mobiltelefon eller i tidningen. | undersok-
ningen svarar 8 procent att de bérjar dagen med att lasa
jobbmeddelanden i sdngen.

Q)
| 2

@ Jag gar upp ur sidngen direkt, 46 %
Scrollar sociala medier, 32%
Laser annan media (mobil
eller tidning), 14 %

@ Tittar p& TV/streamar, 9%
Léser jobbmeddelande, 8%
Lyssnar pa musik, 6 %

@ Liser bok, 5%

Lyssnar pa podd, 4%

@ Lyssnar pa ljudbok, 2%
Annat, 7%

Vet ej, 3%

De ganger du ligger i sangen och inte kan

sova, vad brukar du tanka pa da?

37 procent uppger att de ténker pa vad de

ska gora dagen efter nér de inte kan somna.
Tatt efter det kommer tankar om jobbet och
darefter om familjen, vad jag gjort under dagen

och ekonomin.

\
[ |

@ Vad jag ska géra dagen efter, 37%
Jobbet, 33%
Familjen, 30 %
@ Vad jag har gjort under dagen, 27 %
Ekonomin, 25%
Vanner/bekanta, 14 %
@ Vad jag hért pa nyheterna, 12%
Obehagliga handelser i mitt omréade, 7%
@ Annat, 2%
Inget speciellt, 16 %
Jag brukar inte ligga vaken i sangen, 9%
Vet ej, 4%
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Tre av fyra diskuterar
aldrig somn med sin
ndarmaste chef, medan
en av fyra gor det ibland
cller ofta.

Sa pratar vi

sOmn pa jobbet

Undersokningen visar att vi inte pratar somn pa
jobbet och i synnerhet inte med var narmaste chef.
Tre av fyra diskuterar aldrig somn med sin ndrmaste
chef medan en av fyra gor det ibland eller ofta.

N&stan halften skulle inte vilja ha fragan fran sin
chef om hur man sover och tre av tio skulle inte
heller vara bekvama med att diskutera sin sémn
med chefen. Men en av fyra uppger att deras somn
paverkar deras arbetsprestation.

De som gor en sjalvskattning att de sover daligt
anger i hogre grad att de pratar sémn med sin chef.
Det ar 37 procent av de som uppger att de ibland
eller ofta pratar somn med sin chef som uppger

att de gor det for att friskvard och hélsa &r viktigt
pa arbetsplatsen. 29 procent svarar att det &r pa
grund av att chefen &r medveten om man har somn-
problem som man pratar om det. 19 procent uppger
att det ar for att de ger varandra tips och rad om
sémn, en annan faktor som uppges &r oregelbundna
arbetstider (15 procent).

Pratar du om din sémn med din ndrmaste chef?

@ Aldrig, 73%
Ibland, 23 %
Ofta, 2%

@ Vetej, 2%

Vad ar anledningen till att du pratar om
din sémn med din narmaste chef?

@ Friskvard och halsa ar viktigt pa
‘ arbetsplatsen, 37%
Min chef &r medveten om att jag
. har sémnproblem, 29 %

Vi ger varandra tips och rad, 19%
@ Vihar oregelbundna
arbetstider, 15%
. Vi har flera kollegor med
somnproblem, 13%
Jag &r intresserad av amnet, 12%
@ Min chef ar intresserad
avamnet, 10%
Min chef har somnproblem, 9%
@ Vireser mycket mellan olika
tidzoner och behoéver hantera
jetlag, 5%
Annat, 7%
Vet ej, 7%
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Sa pratar vi somn
pa jobbet forts.

Skulle du vara bekvam med att berat-
ta om din somn fér din ndrmaste chef?

Nastan tre av tio skulle inte vara bekvam
med att diskutera sin somn med sin
nérmaste chef men lika manga uppger
att de mojligtvis kan tanka sig det.

® )2, 31%
Majligtvis, 32%
Nej, 28%

@ Vetej, 9%

Skulle du vilja att din ndrmaste chef
fragade dig om hur du sover?

Nastan halften uppger att de inte skulle
vilja att deras narmaste chef fragade
om hur man sover. En tredjedel uppger
att de kan ténka sig det, mojligtvis.

oy

@ 5,9%
Mjligtvis, 32%
Nej, 48 %

® Vetej, 11%

De som gor en sjalv-
skattning att de sover
daligt anger i hogre grad
att de pratar somn med
sin chef.
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En av fyra uppger att
deras sOomn paverkar
deras arbetsprestation.

Sa paverkar somnen
arbetsprestationen

Pa fragan om s6mnen paverkar din arbets-
prestation sa skiljer det sig till viss del mellan olika
yrkeskategorier, men chefer uppger att de sover
battre &n genomsnittet.

En av fyra uppger att deras somn paverkar deras
arbetsprestation. Nastan en tredjedel av de som
arbetar inom skolan séger att deras prestation pa-
verkas av sémnen i hog grad. En av fyra som arbetar
inom handel/restaurang/annan service, som tjanste-
man inom kommun/stat eller privat foretag/kontor/
egenfdretagare uppger att deras arbetsprestation
paverkas av sdmnen i hdg grad.

44 procent av de svarande uppger att sémnen i

lag grad paverkar prestationen pa arbetet. Den
yrkeskategori dar flest uppger att smnen i lag grad
paverkar arbetsprestationen ar tjanstemén inom
kommun/stat med 53 procent, fem procentenheter
lagre pa 48 procent kommer arbetare/hantverkare/
transportpersonal.

Néstan en tredjedel uppger att sémnen varken gor

fran eller till nar det kommer till arbetsprestationen.
Har ar det jamnt mellan svaranden inom respektive
yrkeskategori.

| vilken omfattning paverkar din sémn
din arbetsprestation?

En av fyra upplever att deras somn
paverkar deras arbetsprestation medan
13 procent uppger att den inte paverkas i
nagon omfattning alls.

@ | mycket stor omfattning, 5%

@ | ganska stor omfattning, 20 %
Varken i liten eller stor
omfattning, 27 %

@ | liten omfattning, 31%
| ingen omfattning alls, 13%
Vet ej, 3%
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Sa paverkar somnen

arbetsprestationen forts.

Paverkar somnen din arbetsprestation
i relation till yrkeskategori

Nastan en tredjedel av de som arbetar
inom skolan sager att deras prestation
paverkas av sémnen i hég grad.

| lag grad 1 hég grad Varken eller Vet ej

@ Total
@ Handelspersonal/restaurangpersonal/annan servicepersonal
Arbetare/hantverkare/transportpersonal
@ Polis/militir/vardpersonal/omsorgspersonal
Skolpersonal
Tjansteman — privat féretag/kontorspersonal/egenféretagare
@ Tjansteman — kommun/stat
Annan yrkeskategori

Sjalvuppskattad somn i forhallande
till befattning

Vilken befattning man har verkar inte pa-
verka somnen i nagon storre utstrackning.
Kategorin VD/agare/hogre chef/direktor
sover nagot battre &n dvriga.

57%

49% I 50% o

27%
26%,10,25% 4% 25%25%

19%

1% 0% 1%

0%

Dalig somn Bra sémn Varken eller Vet ej

© Total

@ VD/édgare/hégre chef/direktor
Mellanchef/avdelningschef/arbetsledare/gruppledare
Anstalld/medarbetare — ej ledande befattning
eller personalansvar

Pratar somn med narmaste chefen i
forhallande till yrkeskategori

34 procent av handels- och restaurang-
personal uppger att de ofta eller ibland pratar
om sdmnen med sin chef. Ser man till alla
svaranden ligger andelen pa 25 procent som
uppger att man gor det ofta eller ibland.

T4%
80%
T7%
75%
73%
T4%

=3
I
=

Ofta + ibland Aldrig Vet ej

@ Total

@ Handelspersonal/restaurangpersonal/annan servicepersonal
Arbetare/hantverkare/transportpersonal

@ Polis/militir/vardpersonal/omsorgspersonal
Skolpersonal
Tjansteman — privat féretag/kontorspersonal/
egenforetagare

@ Tjansteman — kommun/stat
Annan yrkeskategori
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Magnus Lunderquist, Personalchef SOVA

"Ni maste borja prata somn

med era medarbetare.”

En av fyra sover déligt. Det visar den nya under-
s6kningen fran SOVA dar svenskar i arbetslivet har
tillfragats om sémnvanor. Sémnbristen far konse-
kvenser bade i privatliv och pa jobbet, darfér borde
fler chefer prata om sémn med sina medarbetare,
sager Magnus Lunderquist, personalchef, pa SOVA.

Manga svenskar sover daligt och 6nskar att de sov
battre. De vaknar inte utvilade och upplever att de
skulle behova sova fler timmar per natt. Magnus
Lunderquist pa SOVA menar att somnen ar en
halsofraga och att det borde vara lika sjalvklart att
prata med medarbetarna om somn som att prata om
exempelvis stress, motion och kost. Han dnskar att
fler chefer hade modet att lyfta fragan och att det
borde vara en naturlig del i arbetsmiljéarbetet.

SOVA har under aret tagit fram en plan for hur de
pratar om sémn och féljer upp detta regelbundet
med medarbetarna, dels via manadsvisa digitala
enkater (pulsmétningar), dels pa medarbetarsamtal
som de har varje kvartal. Far de signaler om att en
anstalld inte k&nner sig utvilad — och inte far sin
aterhamtning, lyfter de detta med medarbetaren
direkt. Det ar viktigt att chefer vagar prata om
sémn, det ar chefens ansvar att goéra det, under-
stryker Magnus Lunderquist.

— Samtalen bygger pa en fortroendefull relation, att
du som chef pratar ofta med dina medarbetare och
ni har tillit till varandra, men egentligen &r det inte
svarare an att man bara fragar om hur det &r med
sémnen. Var vision pa SOVA ar att alla manniskor
ska fa vakna upp utvilade och fulla av energi, varje
dag och detta inkluderar dven vara medarbetare.
For att kunna gora det sa méaste vi veta vad vi kan
gora for att stotta medarbetarnai det och da maste
vi ta samtalet, sdger han.

Den nya matningen visar att en tredjedel av de
tillfragade vill att chefen stéller fragor om sémn, men
lika stor andel tycker inte att det kénns bekvamt att
f& en sadan fraga. Magnus Lunderquist har férstaelse
for att det kan ké&nnas alltfor privat att prata med

sin chef om sina somnvanor, just fér att vi inte ar
vana vid att prata om detta med var arbetsgivare.
Eftersom somn ar en halsofaktor som kan paverka
bade sakerheten och prestationen pa arbetsplatsen,
bor den prioriteras hégt inom organisationen och
hanteras kontinuerligt.

Fortsattning pa nasta sida.
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"Somnbidraget
“ska uppmuntra
goda'somn-
vanor.”

- Magnﬁs Lunderquist, Personalchef

— Darfér behéver vi ocksa utbilda chefer i att prata
s0mn och vikten av aterhdmtning. D& sémnen ligger
utanfér arbetslivet kan jag forsta att det kan kénnas
privat, men kan chefer lyfta sémnen kan man pro-
aktivt agera tidigt innan det leder till sjukskrivning och
franvaro. Sen ar det dessutom sa att om du sover bra
sa presterar du béttre, och har lattare att koncentrera
dig och l6sa problem, sager han.

Ett forsta steg &r att informera medarbetaren om
betydelsen av sémn och aterhdmtning, att sémn ar
grunden for att ha mojlighet att aterhdmta sig. Samt
vad du som medarbetare kan gora for att forbattra
sémnen, férutom vikten av ratt séng. Det kan vara
allt fran att 1agga sig och gé upp vid samma tid, och
hur kost, rorelse och sémn hanger ihop.

Men utéver att samtala med medarbetaren om
sémn samt guida och stotta i hur sémnen kan
forbattras, menar Magnus Lunderquist att chefer
aven behdver 6vervaga andra aspekter for att skapa
goda forutsattningar for de anstéllda. Det &r viktigt
att hitta en balans mellan de krav som stélls pa
medarbetarna och de resurser som tillhandahalls for
att de ska kunna utfora sina arbetsuppgifter. Med
andra ord, kraven méaste vara rimliga och genom-
forbara. For att sakerstélla god sémn ar det ocksa
avgorande att medarbetarna far tillrackligt med tid
for aterhamtning och vila efter arbetsdagen.

— Nagot vi ocksa saknar idag ar verktyg som hjalper
oss som arbetsgivare att motivera vara anstéllda
att prioritera sin somn. Precis som vi har friskvards-
bidrag for att framja fysisk halsa, borde det finnas
ett "somnbidrag”. Sémnbidraget ska uppmuntra
goda sémnvanor och skulle kunna anvandas till ex-
empelvis till ticke, appar, sang eller ny kudde. Detta
skulle inte bara forbattra de anstalldas halsa, utan
aven Oka deras produktivitet samt minska olyckor.

Magnus Lunderquist
Personalchef SOVA
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Sa kan chefer forbattra
somnen hos medarbetarna

1.

Prata om sémn

Stotta medarbetarna i att gora ratt saker, det
vill sdga prata med dem om s6mn och guida i
halsosamma vanor, precis som nér vi pratar om
tréning, stress och alkohol. P4 SOVA lyfter vi
forstas ocksa vikten av en bra och ratt sang.

2.

Majlighet till aterhdmtning

Ha koll pa att dina medarbetare har mojlighet
till vila och aterhamtning, det ar extra viktigt att
vara uppmarksam att de som jobbar skift far
tillracklig vila mellan passen. Aterhdmtning pa
dagen ar betydelsefull for god sémn pa natten.

3.

Ratt balans

Sakerstall att det ar ratt balans mellan dina krav
pa medarbetarna och de resurser de far. Det vill
sdga att de har ratt forutsattningar att leva upp
till krav och férvéantningar.
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Sammanfattning

Manga svenskar sover daligt och 6nskar att de sov
battre. De vaknar inte utvilade och upplever att de
skulle behova sova fler timmar per natt.

Var undersdkning i den hér rapporten visar att en

av fyra svenskar i arbetslivet uppger att deras sémn
paverkar deras arbetsprestation. Trots detta pratas
det séllan om sOmn pa arbetsplatsen. Tre av fyra
diskuterar aldrig sémn med sin narmaste chef medan
en av fyra gor det ibland eller ofta.

Det vill vi andra pa — vi vill fa fler att prata sémn pa
jobbet! Vi pa SOVA ar séngexperter sedan 1989.

Vi vet vikten av god sémn och vill bidra till att fler
chefer inte bara vagar och vill, utan ocksa férstar hur
de kan prata somn med sina medarbetare. Vi tror att
somn bor foljas upp pa arbetsplatsen péa individniva
men ocksa som ett nyckeltal for ledningsgruppen
att forhalla sig till. S6mn &r en hélsofraga och att
det borde vara lika sjélvklart att prata med med-
arbetarna om sémn som att prata om exempelvis
stress, motion och kost.

Det ar dags att somn blir en arbetsgivarfraga.
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Séngexpert sedan 1989





