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“Quick Return” eller sein/tidligvakt

* “Quick return” = Mindre enn 11 timer mellom to
arbeidsvakter

» Ofte som sein/tidligvakt mellom en kveldsvakt og en
dagvakt.

Quick return 8

»

\
Typisk mellom 8 — 9 timer ‘%\

(Vedaa et al., 2015)



Hvorfor en laboratoriestudie?

* Etlaboratorium sgrger for at eksponering er lik
mellom alle forsgkspersonene

For eksempel:

« Samme omgivelser (Alt “arbeid” foregar i samme rom)

* Lik belastning (bade i fysisk aktivitet, og krav til oppmate)
* Ngayaktighet (Identiske tester pa identiske tidspunkt)

=8 |

* Endringerisgvn og prestasjon kan med stgrre sikkerhet N
“Arbeidsplassen”

tilskrives forskjeller i hviletiden (quick return)



Effekter av
sein/tidligvakt pa:

Hva vet vi fra feltstudier?

Prestasjon







Quick returns forkorter sgvnlengde
(feltstudier)

Type arbeidere Tid mellom Sgvnlengde Sgvnlengde Maleinstrument

sein/tidligvakt (IKKE quick return) (Quick return)

Axelsson et al. Papirarbeidere 8.0h -9.0h 8.0h 5.5h Sgvndagbok & aktigrafi
(2004)
Costa et al. (2014) Sykepleiere 10.0h 7.8h 5.6h Sgvndagbok & aktigrafi
Ganesan et al. Leger og sykepleiere 10.0h 6.3h 5.4h Sgvndagbok & aktigrafi
(2019)
Hakola et al. (2010) Sykepleiere 9.0h 7.0h 6.5h Sparreskjema
Vedaa et al. (2017) Sykepleiere 9.2h 6.9h 6.2h Sevndagbok
Cruz et al. (2003) Flygeledere 8.0h - 5.5h Sgvndagbok & aktigrafi
Knauth et al. (1983) Politi 8.0h - 6.5h Sevndagbok
Sallinen et al. (2003) | Lokfarere ogtogledere | 8.3h - 5.0h Sevndagbok
Gjennomsnitt = 8.9h 7.2h 5.8h

Savnstadier?



Savnstadier

» Sgvnstadiene er antatt 4 ha unike egenskaper ifom. blant annet restitusjon og ulike omrader

av prestasjon

* Kortere sgvn generelt, resulterer ofte i mindre lett (N1/N2) og REM sgvn.
* Dyp savn (N3) er ofte upavirket

Stage W

Stage R
Stage N1
Stage N2

Stage N3

Hours of Sleep



Vanskelig a koble av for leggetid?

* Hagyere selvrapportert stress i lgpet av
arbeidsuker som inneholder quick
returns

» Vanskeligheter med a koble av etter
kveldsvakten fagr leggetid, i lapet av
quick returns




Effekter av
sein/tidligvakt pa:

Prestasjon




Effekter av
sein/tidligvakt pa:

Prestasjon




Prestasjon




Prestasjon

* Forkortet sgvn = redusert arbeidsprestasjon og gkt risiko for feil pa arbeid

e “Quickreturns” er forbundet med ulykker og skader pa arbeid
* Nielsenetal. 2019
* Vedaaetal. 2019
* Vedaaetal. 2020
* Ropponenetal. 2023

* Forutenom data pa ulykker, har ingen direkte malt prestasjon ifbm. quick returns



Prestasjon

» Abeidsprestasjon kan males gjennom kognitive tester



» Abeidsprestasjon kan males gjennom kognitive tester

PVT testen (10 minutter)

Trykk sa fort som mulig SPACE nar klokken beginner a telle




Prestasjon

* Eller korte spgrreskjema...

Humaor
This scale consists of a number of words that describe different feelings and
emotions. Read each item and then mark in the appropriate answer in the space
. next to that word. Indicate to what extent ................ (time instruction).
Sﬂvn |gh et Use the following scale to record your answers:
1 2 3 4 5
Karolinska Sleepiness Scale (KSS) very slightly a little moderately quite a bit extremely
! | | | | | | | | or not at all
T | [ I i | i | | - - ingpi
Extremely Very Alert Rather Neither alert Some Sleepy, but Sleepy, Verysleepy, | | | tttRRRRT IntereSted """" hOSt"e . . ReEERGS Inspl red
alert alert alert nor sleepy signs of noeffortto  someeffortto greateffortto [ | | L iiieees distressed  ........ enthusiastic ........ nervous
e me R A= o I IR IO excited ... proud ... ... determined
........ upset ..eeeees irritable sasanes @ttentive
........ strong veeeenn. alert snsas JICETY
........ guilty ........ aShamed veern... aCtive
........ scared ........ afraid




Effekter av Quick return
pa:

Prestasjon




| en kontrollert
laboratoriesetting:

Prestasjon

Hvordan pavirkes Shift work related risk factors
s@vn av forkortet " | maspiom
hviletid mellom L
arbeidsvakter? . .
M e e e e e e HOMOEOSTATIC DRIVES == === === === = m = — }
Cognitive impairments
Hvordan pavirkes e e ool il i
prestasjon i lapet Mo Wclionies |
av arbeidsvaktene? \ | 2ot !
=~
I
! .
'RJSK for :L __________ Reduced hippocampus
local sleep encoding capacity
4 4 \ 4 4 4

Chronic diseases and accidents

Kecklund & Axelsson (2016)



Studiedesign



Studiedesign

15:00 —23:00, 8 er 1 07:00 — 15:00
“Pre-sleep Arousal Scale” . : - metiom .
T e Quick return Evening shift vaktene Day shift
e e e betingelse h >
Sleep at home
Sgvndagbok 16 timer
wm T oa
|—- mellom | 0700 — 15:00
E S vaktene
nig :
baseline Day Shlft
sleep h >
Sevnradar Kontroll- Sleep at home
betingelse

Cross-over design




Prestasjon i lapet av vaktene

23 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

PP RPT-P S I A R (N (N Y N Y A A (N N Y A A A I A N B
Day shi Day-day condition (control)

X X X X X 16 h time off after DD1

Minimum 14-day washout period before crossing over to opposite condition T

15:00 —23:00
Evening shift

A ol E
s

07:00 — 15:00
Day shift

Quick return condition

8 h time off after QR1 > > > > X X X X X

ol ‘.ﬁ
s



Prestasjon i lapet av vaktene

23 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
R T- A KN Y N A A H A A A

Day shift

Day-day condition (control)

X 16 h time off after DD1
EEEEENENENENENEN

K AL 'ﬁ

07:00 — 15:00

Minimum 14-day washout period before crossing over to opposite condition T

Quick return condition

EREE C e

KSS (sgvnighet) PANAS (humgr) PVT DSST

v

A
Karolinska Sleepi Scale (KSS) This scale consists of a number of words that describe different feelings and Digit: 1z ‘ 3 I 2 S s 171819
[ | I I | | T | emotions. Read each item and then mark in the appropriate answer in the space b
1 2 3 4 5 6 7 8 9 next to that word. Indicate to what extent ................ (time instruction). symbol: [ — [ | [TJ[_[LI|OJAIX=
| | | | | | | | | Use the following scale to record your answers: *
Extremely Very Alert Rather Neither alert Some Sleepy, but Sleepy, Very sleepy, 1 2 3 4 5 8 Samples Test
alert alert alert nor sleepy signs of noeffortto  someeffortto great effort to very slightly a little moderately quite a bit extremely T T T
sleepiness keep awake keep awake keep awake or not at all 2 5 7 ‘ 1 2 1 | 2 9 | & 3
fighting sleep . ) I LA =L
........ interested RN 5 To Sy (<] <ereene iNSPIred 012 : : : -
........ distressed  ........ enthusiastic  ........ nervous || c BEEEREREREEEAE NN
........ excited srssesss Proud e <veene. determined LT 1 RN \
........ upset wveeeen. irritable sesnse ALAENTIVE
........ strong vereen alert v Jittery .247
........ guilty +veeeen. @Shamed veeeens ACtive
........ scared weveenn afraid




Prestasjon i lgpet av vaktene

23 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
/7P M AN A A A Y Y N A (N A H A A N R

Day-day condition (control)

pde x pod X X 16 h time off after DD1 > - > -

X X X X

Minimum 14-day washout period before crossing over to opposite condition Tl

Quick return condition

8 h time off after QR1 - - > > X X X X hod




Resultater



................

Table 2. Estimated marginal means (EMM) and standard error (SE) of sleep diary parameters for

nights between the two shifts in the DD (day-day) and QR (quick return) conditions. N = 62

Sgvnparameter To dagvakter "Quick return" P-verdi
(16 timer av mellom vaktene) (8 timer av mellom vaktene)

Sevndagbok Gjennomsnitt (= SE) Gjennomsnitt (+ SE)

Total sgvntid (hh:mm) 06:02 (00:09) 04:55 (00:09) <.001
Sevneffektivitet (%) 85.1 (1.3) 84.5 (1.3) 740
Leggetid (hh:mm) 00:06 (00:19) 00:24 (00:19) 470
SOL (m) 23.6 (3.9) 30.1(3.9) 205

Oppvakningstidspunkt 05:51 (00:34) 05:54 (00:34) 410
(hh:mm)

EMA (m) 6.7 (1.0) 6.5 (1.0) 935
WASO (m) 5.4 (1.4) 4.2 (1.4) 541

Sevnkvalitet 3.4 (0.1) 2.9(0.1) <.001
(1 =darligst og 5 = best)

Note: SOL = sleep onset latency, EMA = early morning awakening, WASO = wake after sleep onset, h = hour, m = minutes.



Table 3. Estimated marginal means (EMM) and standard error (SE) of sleep radar parameters for
nights between the two shifts in the DD (day-day) and QR (quick return) conditions. N = 54

Sleep parameter

To dagvakter

(16 timer av mellom

"Quick return"

(8 timer av mellom vaktene)

Sleep radar

vaktene

Total sgvntid (hh:mm)

Savneffektivitet (%)

Leggetid (hh:mm)
Oppvékningstidspunkt
(hh:mm)

EMM (+ SE) EMM (z SE)
05:46 (00:08) 04:49 (00:08)
85.4 (1.1) 84.4(1.1)
23:12 (00:08) 00:18 (00:08)
30.9 (2.9) 33.2 (2.9)

05:50 (00:04)

8.5(1.2)
19.6 (2.6)

05:52 (00:04)

6.3(1.2)
14.7 (2.5)

Tid in lett sgvm (hh:mm)

Tid in dyp sgvn (hh:mm)
Tid in REM sgvn (hh:mm)

03:05 (00:05)
01:17 (00:03)

02:41 (00:05)
01:06 (00:03)

Lett sgvn (%)

Dyp savn (%)

REM sgvn (%)

01:23 (00:03) 01:02 (00:03)
53.4 (1.0) 55.7 (1.0)
22.8 (0.9) 23.3(0.9)
23.8 (0.9) 21.0 (0.9)

Note: SOL = sleep onset latency, EMA = early morning awakening, WASO = wake after sleep onset, h = hour, m = minutes.

<.001
463
<.001
.534
.640

.126
175
<.001

<.01
<.001

.094
.720
.019



Avkobling for leggetid
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PSAS - Somatic Arousal
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PSAS - Cognitive Arousal
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@ Control
A Quick Return

Ingen forskjell
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Prestasjon
Rapporterte mer sgvnighet etter kort
hviletid Ingen forskjeller i resterende tester
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Konklusjon og diskusjon

Sammenlignet med 8 ha 16 timer av mellom vaktene, fgrte en quick return
til:

1 time forkortet sgvnlengde
Darligere selvrapportert sgvnkvalitet
Redusert andel av REM sgvn

Men ikke svekket avkobling for leggetid...
* Mindre stress, aktivitet, og alvorlige hendelser &
bekymre seg overi et laboratorium?
* Bedre metoder 8 male avkobling pa?

Hgyere selvrapportert sgvnighet
| lepet av dagvakten .

Ingen av de andre kognitive
testene viste til noen forskjeller...

Presenterte data viser at en sein/tidligvakt forstyrrer sgvn, men
ikke nok til & svekke prestasjon
| giennomsnitt har sykepleiere 13.2 quick returns i halvaret
(Djupedal et al. 2024)

* Hva er effekten av gjentatte quick returns over tid?
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