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I ntroduktion

Trotthet & ett vanligt forekommande fenomen, och begreppet anvandsi mangaolika
sammanhang. Aven om trotthet &r ett vardagligt ord, sa & det anda svart att hittaen definition
som &r giltig i alla sammanhang. Det har ansetts sd svart att Muscio redan 1921 foreslog att
begreppet trétthet inte skulle anvandas i vetenskapliga sammanhang, eftersom trétthet inte gar
att méta (27). Trots dettaformulerade Bartley & Chute 1947, i en numeraklassisk oversikt, att
trétthet atminstone & direkt upplevd, personlig, kumulativ, harrér fran en konflikt, kan uppsta
och upphora mycket pl6tdigt. Dessutom menade de att trétthet inte & identiskt med
forsamring, inte enbart beror pa energiforbrukning, inte & detsamma som att vara uttrékad, inte
upplevs lokalt utan generellt, inte enbart definieras efter sitt ursprung, och att férsémring av
kapacitet eller prestation inte & nagot sakert tecken pa trotthet (3) .

Studier av trétthet har véxlat fokus under olika decennier. Under 1920- och 30-talen hade den
expanderande industrin, och framforallt vapenindustrin, ett intresse fér forskning om
arbetsschemats betydel se for prestation och symptom pa trotthet. Under 1940- och 50-talen gav
béde militart och civilt flyg upphov till fragor bl aom hur avancerad prestation paverkas av
trétthet. Frén och med 1940-talet har studier om trotthet som en bidragande orsak till olyckor
gjorts, bade vid olyckor bland skiftgaende persona inom industrin och vid bilkorning, se
Camerons 6versikt (11). Trotthet har sérskilt studerats i samband med studier rérande
trafiksakerhet och regler for yrkesmassig trafik (9, 25).

Definitioner av trétthet har ofta styrts av vilken typ av arbetsbel astning som studerats. |
studier av fysiskt arbete dér stora muskelgrupper belastats har bl a energiforbrukning och
syreupptagningsformaga relaterats till den mangd arbete som utforts (30, 37, 38). Fysiologiska
indikatorer pa generell trétthet har i vissa sammanhang varit férandringar i puls och blodtryck
(21). Hur en belastning fordelas pa olika organ har kunnat beraknas biomekaniskt genom att
studerarérelser, yttre krafter och de egnakroppsdelarnas vikt (12). 1 studier av fysiskt arbete
dar sma muskelgrupper belastats har ofta den elektriska muskel aktiviteten rel aterats till
musklers funktion och den muskelkraft som utvecklats (4). Fysiologiskaindikatorer palokal
muskul&r trétthet har framst varit forandringar i elektromyografi (ENIG) (18), men &ven
forandringar i musklers energidepaer (t ex glukos) och ansamling av metaboliter (t ex
mjolksyra) (29). Somnighet-vakenhet & en annan aspekt av trétthet och har ofta studerats med
elektroencephaografi (EEG) (23). EEG, och &ven EOG, elektrooculografi, har métts bl anér
personal i skifttjanstgoring har studerats med avseende pa vakenhetsgrad (33, 36).

Ovanstdende metoder antas ofta ge objektiva métt patrotthet. Trotthet innebér dock for
flertalet manniskor en upplevelse som &r svér att fullstandigt beskrivamed ett eller flerask
objektivamétt (17). Upplevel ser kan antas spegla samspelet mellan en individs kapacitet och
yttre faktorer. Problemet med upplevelser & att de & svéra att definiera och méta. Men
upplevelser, eler den subjektiva verkligheten, paverkar individen och &r darfor lika viktiga att
beskrivas som andra, direkt métbara, aspekter av arbetsmiljon. Det ndrmaste vi har kommit for
att méta upplevelser &r att gora det indirekt, genom rapporterade §éavskattningar. Skattningar
ger subjektivamatt, vilka ar sarskilt intressantat ex nér individens va befinnande studeras, nar
man vill faen vergripande bild av miljoeffekter paA méanniskan eller nér prestation och
psykofysiologiska effekter studeras (15). Subjektiva bedémningar & ocksa



avgorande nar kriterier skafaststéllas for vad som & en rimlig arbetsbelastning vid olika typer
av arbeten. Subjektivareaktioner vid fysiskt arbete, har ofta studerats med psykofysiska
skattningsskalor (14). Den kanske mest anvanda skattningsskalan & Borgs RPE-skala (ratings
of perceived exertion). RPE-skalan &r utformad for att ge ett linjart samband mellan skattningar
av upplevd anstrangning och pulsfrekvens, framst vid arbete pa cykelergometer (6) . En annan
val anvand skala & Borgs CR- 10 skala (category ratio) (7) som &r gjord for att ge skattningar
pakvotskaleniva. CR- 10 skalan tillater skattningar fran upplevelsen av "Inget alls' till
"maximal”, och mgjliggor jamforelser av upplevelser mellan individer (8).

Borgs skalor ger endast en bedémning av trotthetens intensitet. Manga uttryck anvands dock
for att sarskilja olikatyper av trétthet (2) och intensitet & darfor troligen baraen av flera
aspekter av upplevd trétthet, som skulle kunnavara viktiga att méta. En parallell kan sesi
smartforskning dar kvalitativa dimensioner av upplevelser kommit att bli betraktade som
vardefulla, bade vid faststdllande av diagnos och for behandling (26). Forsok att studera
trotthetens olika kvaliteter har pa senare & gjortsi studier dar symptom patrétthet skattats. Bl a
har en storre fa8ltstudie, med Gver 17 000 deltagare, funnit tre monster av trétthet, vilkakallas
dasighet och sl6het, koncentrationssvarigheter och fysisk forsamring (35). 1 en senare studie,
med syfte att utveckla en skattningsskala for upplevd trotthetsintensitet, identifierades tva
dimensioner via en faktoranalys, némligen fysisk respektive mental trétthet (13).

Denna studie syftadetill att studera de subjektiva trotthetskvaliteterna vid krdvande arbete och
bidratill en kartlaggning av olikatrétthetsfaktorer. Syftet var ocksa att utveckla ett
frageformular som ska kunna anvandas som ett métinstrument for upplevd trétthet. Studien
skall betraktas som ett forsta forsok att sammanknyta utveckling av begrepp och metoder med
experimentell och faltmassig tillampning. Den nérmare fragestaliningen infor denna studie
gdllde hur upplevd trétthet kan beskrivas vid undersdkningar av arbetsbelastning inom olika
yrken.

Metod

For sok sper soner

Syftet var att hitta grupper med mycket olika arbetsuppgifter och dessutom hog
arbetsbelastning, for att kunna fanga sa manga olika trétthetsupplevel ser som méjligt. En
bedémning gjordes darfor av vilka yrken som kunde tankas utméarka sig med avseende paolika
typer av belastning. Dérefter kontaktades arbetsgivare pa 62 arbetsplatser. Av dessa erbjod 48
en mgjlighet att dela ut frégeformul&r till sSinaanstéllda, i tre av fallen var grupperna vuxna
studerande. Totalt blev ca 1500 personer, fran 16 olika yrken/grupper, tillfragade om att besvara
formul&ret. Av dessa besvarades 705 formular, dvs ca 47 %. Utifran studiens syfte bedoms det
relativt stora bortfallet inte paverka tolkningen av resultatet. Antal personer per yrkelgrupp
varierade fran 6 till 113 (tabell 1). Av de svarande var det ndgot fler mén an kvinnor, flertalet
var mellan 24 och 53 & gamla, och mgjoriteten bodde i Stockholms lan (tabell 2).



Tabell 1. Fordelning av de svarande 6ver yrke/grupp.

Y rke/grupp n %

bussforare i storstadstrafik 113 16.2

larare pa grundskolan 111 157

idrottsstuderande med hart friluftdliv 90 127

brandman i skifttjanst 71 101

vardhitréde hos senildementa patienter 69 9.8

studerande efter skrivning 59 8.3

kontrollrumsoperator pa karnkraftverk i skifttjanst 37 52

larmoperatOrer i skifttjanst 29 4.1

maskinfOrare av skogsmaskin eller truck 28 4.0

sukvéardspersonal pa anestesiklinik 26 3,7

fabriksarbetarei linjeproduktion 21 3.0

sjukgymnaster fran foretagshal sovard 14 2.0

chaufforer med transport av gods 12 1.7

sophamtare i storstad 9 1.2

idrottsstuderande med maximal fysisk anstrangning 8 11

garderobidrer pa teater 6 0.9

ovriga 2 0.2

samtliga 705 100

Tabell 2. Férdelning av samtliga svarande 6ver kon, alder och bostadsort.

kon 11 % alder n % bostadsort n %

kvinnor 317 45.0 18-23 & 63 89 Stockholms lan 568 80.6

man 370 524 24-33 &r 210 298 lani dvriga mellan-sverige 70 9.9
34-43 & 206 292 lani norra Sverige 27 38
44-53 & 137 195 lani sbdra Sverige 27 38
54-63 & 82 116

inte angivit kon18 2.6 inte angivit alder7 1.0 inte angivit bostadsort 13 19

samtliga 705 100 705 100 705 100

Fragefor mular
Konstruktion

Vid konstruktionen av formularet hamtades uttryck om trétthetsupplevel ser fran tidigare
forskning (5, 13, 22, 24), synonymlexikon och frén intervjuer med tio personer som beskrev

sin upplevelse av trotthet. Sammanlagt gav detta 172 verbala uttryck (bilaga 1). Antalet uttryck
reducerades genom beddmningar av forfattarna och ytterligare sex personer. Kriterierna for att
vajabort ett uttryck var foljande: minst tva bedomare ansdg att uttrycket var direkt irrelevant,
beskrev stress, stamningslage, eller hade en motsatt innebtrd som t ex uttrycket energisk. Efter
dessa granskningar kvarstod 95 uttryck. Hela frageformularet provades slutligen patio



Fragor

| det slutligaformul&ret ombads den svarande att tanka pa en typisk arbetsuppgift som hon/han
kunde bli trott av. Beskrivningen av arbetsuppgiften gjordes dels med egna ord, dels genom att
besvara fragor om fysisk respektive mental belastning. Fysisk bel astning skattades genom
fragan "Hur stor fysisk kraft fordras? Svarai procent av Din maximalakraft." Svarsalternativen
varierade frén 0% till 100 %. Denna fréga anvandes for att kartlagga fysisk exponeringsniva'
(34). Mental belastning skattades genom fragan "Hur svart har Du att hinnamed det Du méste
gora?'. Svarsalternativ varierade fran 1 "inte alls svart att hinnamed", 2 "inte sarskilt svart att
hinnamed", 3 "ganska svart att hinna med% 4 "mycket svart att hinnamed" till 5 "néastan
omajligt att hinna med Denna fraga anvandes for att kartlagga "tidspress' (28).

Efter att ha beskrivit en tankt arbetsuppgift var den centrala fragan att tastallning till i hur hog
grad de 95 uttrycken stamde in pa upplevelsen av trétthet vid den tankta arbetsuppgiften.
Svarsalternativen for samtliga uttryck varierade paen numerisk skalafran 0 ("inte alls") till 10
("i mycket hog grad"), dar enbart extrernvérdena hade en verbal benamning (figur 1).

Forsokspersonernatog ocksa stallning till om deras trétthet i huvudsak kéndesi hela kroppen,
i ndgon kroppsdel eller om tréttheten i forsta hand var mental.

Beddém nedanstdende uttryck med tanke pa den arbetsuppgift Du tidigare beskrivit. i vilken grad kanner Du
det som uttrycket beskriver?
For varje uttryck, ringa in den siffra som bést motsvarat hur det kénns nér Du ar trott.

i mycket
inte alls hog grad
0 1.2 3 4 5 6 7 8 9 10

6 7 8 9 10
6 7 8 9 10

Figur 1. Exempel pa uttrycken i formulé&ret, med svarsskala.

Statistisk bearbetning

Svaren pa de 95 trétthetsuttrycken underkastades en varimaxroterad faktoranalys med .1
maximum likelihood-metoden”. Malet med den explorativa faktoranalysen var att identifiera
icke direkt observerbarafaktorer, vilka skulle kunna forklara det erhdllna resultatet (20).

Pagrundval av resultatet i faktoranalysen reducerades antalet uttryck och en hypotetisk
struktur provadesi en oblik konfirmatorisk faktoranalys med LISREL7 (19). Med hjélp av den
information LISREL 7 ger och via stegvisa post hoc-analyser kunde ytterligare en reducering av
antalet uttryck goras, med krav pa att det bor varaminst fem variabler per faktor. Kriterierna for
att utesluta en variabel var foljande: Hogt modifikationsindex i andrafaktorer (>. 10), hog
ofrklarad varians (>.6), 1ag forklarad varians «.5), hog laddning i fler faktorer (>.1 0), hog
korrelation med en annan variabel (0 x70), och 1&g laddning i egen faktor «.5) vid separata
analyser for kvinnor respektive man. Kriteriernainnebar att uttryck som var relativt tvetydiga
eller i det nérmaste synonyma kunde tas bort. FOr varje uttryck som statistiskt sett kunde tas
bort, gjordes &ven en subjektiv beddmning av uttryckets innehdllsliga relevans.



Reliabilitetsprovning av variablernai varje faktor gjordes med analys av Cronbachs dfa(a). For
att fa ett enkelt métt pa faktorerna beréknades medelvarden av varje persons skattningar inom
varje faktor.

Skillnader mellan grupper i upplevd trotthet berdknades med Kruskal-Wallis ickeparametriska
test, dar Kruskal-Wallis H motsvarar ett chi2-varde (31). Da gruppstorleken varierade och
felvariansen inte var homogen uppfylldes inte antagandena bakom en vanlig pararnetrisk
variansanalys (20). Foljdanalyser med Mann-Whitneys icke-parametriska test korrigerades
med Bonferronis t-statistik for multiplajamforelser (16). For att sei vilken man den skattade
belastningen hade ett samband med den skattade tréttheten berdknades
produktmomentkorrel ationer.

Resultat

Val av tréttande ar betsuppgift

Flertalet personer inom en yrkesgrupp valde liknande arbetsuppgifter (tabell 3). De 9.9% som
valde arbetsuppgifter vilka avvek fran majoritetens val har grupperats som "6vriga', och
uteslutits fran senare analyser dér grupperjamfors.

Explorativ faktoranalys

Initiat gjordes en explorativ faktoranalys av de 95 uttrycken, for hela undersokningsgruppen.

V ariablemas homogenitet, beraknat som "Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling
adequacy"”, var 0.964. For att en faktoranalys ska vara meningsfull bor vardet dverskrida 0.5.
Faktoranalysen extraherade dtta faktorer, med ett egenvarde dver ett. Dessa faktorer forklarade
57.5% av variansen. Alla dtta faktorerna var dock inte tolkningsbara och en reducering av
antalet uttryck gjordes med hjép av stegvisa analyser. Kriteriernavar att uttryck som bade hade
légre laddning @n 0.5 sin egen faktor och hogre laddningar &n 0.3 i andra faktorer kunde tas
bort.

Déarmed kunde totalt 50 uttryck sorteras bort. Kvar fanns 45 uttryck vilka utsattes fér en ny
explorativ faktoranalys (tabell 4). 1 faktoranalysen extraherades fem faktorer, med ett egenvérde
Over ett. Varje faktor bestod av variabler med en hogre faktorladdning éan 0.5. Den fem
faktorerna forklarade 59.6% av variansen. Den forklarade variansen var altsa endast nagot
hogre jamfort med den tidigare anaysen, men samtliga erhdllna faktorer var nu tolkningsbara.

Faktor | har hogaladdningar i variabler som beskriver allméannakanslor av att krafter tagit slut
och benamns Brist pa energi. Faktor 2 beskriver helkroppsupplevel ser som ofta & symptom
vid dynarniskt arbete och till viss del tecken pa metabolisk utmattning, och benamns Fysisk
anstrangning. Faktor 3 beskriver mer lokala kroppsupplevelser som kan vara symptom vid
statisk belastning eller isometriskt arbete, och bendmns Fysiskt obehag. Faktor 4 beskriver
kanslor av att vara oengagerad och bristande entusiasm och benamns Brist pa motivation.
Faktor 5 beskriver kéndlor av att vara somnig och bendmns darfor Somnighet. Med
utgangspunkt i den explorativa faktoranalysens resultat formulerades en hypotes om att
trotthetsupplevel ser i arbetdlivet kan beskrivas med en modell av ovanstaende fem faktorer.
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Tabell 4. Sammanfattning av varimaxroterad. faktoranalys efter atta roteringar.
Faktorladdningar och kommunaliteter, h 2, redovisat for 45 uttryck. Fem faktorer forklarade
59.6% av varian sen. N=705.

uttryck Faktor i Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4 Faktor 5 h2

slutkérd .839 .265 127 125 .046 .809
utarbetad .790 .166 192 .190 115 .738
uttémd .780 .236 125 .188 .023 716
slut 724 272 .193 163 .140 .682
utmattad .696 .350 .164 .165 141 .682
sliten .676 201 .255 .160 116 .603
kraftlos .608 .396 .281 244 .078 .672
psyk. dveranstr. .603 .029 .052 .382 .102 524
medtagen .584 .342 .218 156 .145 .550
tom 576 .000 .032 .365 .220 515
orkesl6s .580 372 191 .342 .198 .667
matt .536 376 .249 .250 .238 .610
vill taen paus .532 130 .091 147 .188 .365
fl&sar .145 .922 .030 .006 -.019 .872
andfadd .167 .890 .063 -.053 .003 .827
blodsmak i mun .112 .690 135 .060 -.040 512
far inte luft 137 .638 .190 .165 .055 493
svettig .244 .628 .180 -.063 .016 492
darrande rmuskler.201 .599 .379 .076 .110 .561
hjartklappning .261 591 157 142 -.005 462
ontilungorna  .066 .580 .180 235 .036 430
benen bar inte .225 .569 .383 124 .118 551
febrig .200 571 .145 149 .057 413
fys. dveranstr. .335 .558 414 .002 .099 .605
varker .145 150 .860 .057 .077 794
smartar .165 234 .826 .091 .038 774
gor ont 126 .204 .824 .140 .058 .760
stela leder .186 131 .651 .067 .256 .546
domnande kéansla .078 232 .540 .253 .216 463
stramande kansla. 112 .304 .528 223 136 452
spanda muskler .320 .203 .536 -.015 .130 455
stumma muskler .230 457 .518 -.046 .187 .568
ointresserad 179 11 .086 730 .250 .646
likgiltig .263 .168 .143 725 .203 .685
passiv .310 214 .167 .637 .333 .687
hégl6s .393 157 174 573 .201 579
uttrakad .164 -.085 .013 .553 .359 469
uppgiven 453 -.006 .032 .543 .034 .502
fr&nvarande 315 142 142 .540 .368 .566
of Oretagsam .363 176 137 .509 .282 .520
somnig 125 -.030 133 .264 774 .703
gaspar .118 -.060 .143 .230 751 .655
dasig .282 .076 123 .270 .670 .623
ogon faller ihop .098 .069 .288 .207 .556 449
46 .230 .226 142 401 .549 .592

Egenvérde 16.669 4.440 2714 1.997 1.015




Konfirmativ faktoranalys

Hypotesen om att skilda trotthetsupplevel ser kan beskrivas med 45 verbala uttryck, fordelade
pafem faktorer (tabell 4), testades med en konfirmativ faktoranalysi LISREL7. Modellen dar
varje variabel baraantogs laddai en faktor visade en inte helt tillfredsstallande anpassning till
data. Via stegvisa post hoc-analyser kunde antalet variabler reduceras ytterligare (for kriterier se
stycket Statistisk bearbetning). Kvar blev 25 variabler jamt fordel ade pa fem faktorer.

Dessa 25 variabler provadesi en ny konfirrnatorisk faktoranalys, dar modellen skapades med
ledning av den explorativa faktoranaysen och modifikationsindex i post hoc-analysema. Tolv
av variablerna dldpptesfriai dennamodell, dvs att de tilléts laddai mer &n en faktor (figur 2).
Skattningarnai dessa variabler antogs alltsa paverkas av mer @n en underliggande faktor.
Dettainnebar framfor allt att ytterligare sex variabler tillats laddai faktorn Brist pa energi.

Det dlutliga resultat resultatet blev en modell som hade ett chi2 pa 658 (p=.001) (figur 3).
Chi2 dividerat med frihetsgraderna (25 1) ger ett véarde pa 2.6, vilket & ett acceptabelt varde
(10), och en méttlig anpassning till data med ett "goodness of fit" pa .9 10. Reliabiliteten inom
vaje faktor redovisas med Chronbachs alfa «x) , som varierade mellan .77 och .9 1.

Variablernas laddning i sin huvudfaktor redovisas som lambda (k) (figur 3). For | | av de 12

variabler som dépptsfriai fler faktorer an sin huvudfaktor, understeg laddningar i andra
faktorer k .267. Den tolfte variabeln, "d 6", hade en laddning pak .387 i faktorn Brist pa
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Figur 2. Hypotetisk modell dver trotthetsdimensioner. 25 variabler & fordelade pa fem
faktorer, varav 12 variabler &r friai fler &n en faktor. Pilarnavisar vilkavariabler som &r friadei
vilken faktor.



En mer stringent modell, dér variablerna endast ddpptes friai "sin faktor% gav ett chi2 pa 1037
(p=.001). Chi2 dividerat med frihetsgraderna (256) gav ett véarde pa 3.9, och ett "goodness of
fiC pa .863, vilket visar pa en nagot samre anpassning till data. Korrelationer mellan faktorerna
var signifikanta, utom den mellan Fysisk anstrangning och Somnighet (figur 3). Faktorn Brist
pa energi korrelerade relativt hogt med de fyra dvriga faktorerna, sarskilt med faktorn Brist pa
motivation. Aven faktorn Somnighet korrelerade relativt hogt med faktorn Brist pa motivation.
En oblik andra ordningens faktoranalys, dvs en analys av faktorernas relation till varandra,
extraherade en faktor och visade att faktorn Brist pa energi forklarar 54.4% av faktorernas
varians.

For att prova den teoretiska modellens konsi stens del ades undersokningsgruppen upp i
mindre grupper och de 25 dutliga variablerna faktoranalyserades for respektive grupp.
Grupperna var; kvinnor respektive méan, personer fran stockholmsregionen respektive Gvriga
landet, ddre (~45 &r) respektive yngre «45 &), och slutligen de som angivit att deras trotthet
huvudsakligen var mental respektive fysisk. For samtliga sex grupper foll samma faktorer ut,
vilket tyder pa att modellen inte & beroende av kén, alder, bostadsort eller typ av
trotthetsupplevel se.
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Figur 3. Femfaktor-l6sning med 25 variabler. Korrelationer mellan faktorer, de observerade
variablemas laddningar i de latenta faktorerna (k), liksoni reliabiliteten inom varje faktor,
(Cronbachs alfa, @) redovisas. Vid varje faktor (i ovaler) redovisas de ingéende variablerna (i
rektanglar).



Upplevd arbetsbelastning

Medelvarden for skattningarnaav hur mycket fysisk kraft som kravdes varierade fran drygt
15% till 95%, vilket visar pa stora skillnader mellan grupperna (tabell 5). For fragan om det var
svart att hinnamed det man maste gora, varierade medelvardena fran knappt tva (inte sarskilt
svart) till drygt fyra (mycket svart).

Tabell 5. Medelvarden (m) och standardavvikelser (sd) for hur den skattade belastningen varierade mellan de olika
grupperna. De hogsta resp. lagsta vardena & markerade med fet stil. Inom parentes anges antal personer i gruppen.

fysisk belastning mental belastning

% av max. fysisk kraft tidspress*, skala 1-5

yrke/grupp tankt arbetsuppgift m s m Sl

brandman (64) arbete pa brandplats, rokdykning 83.10 17,78 2.78 1.04
max fysisk anstr. (8) max.test |6pning 95.00 7.56 4.13 0.83
bussférare (102) busskdrning i stressig stadstrafik 34,64 25.83 257 0.90
fabriksarbetare (17) sortera’hinna med maskinens takt 66.19 2397 2.33 0.87
sophémtare (4) lyfta 3501 sopséckar 82.00 18.74 2.80 1.03
maskinforare (28) kora skogsmaskinAas(a med truck 25.90 17.28 2.50 0.82
kontrollrumsoperatdr (32) Overvakninglinstruktioner nattetid 15.79 15.18 1.85 0.66
siukgymnast (11) manga behandlJskrivajournal 29,29 24.95 2.69 1.18
sjukvardspersonal (23) manga patienter/stora operationer 42.69 25.70 2.66 0.86
vardbitrade (65) vérd av boende, vid personalbrist 51.67 33.42 231 0.82
hart friluftsliv (90) hart friluftsliv, 2-7 dagar 53.37 2221 213 0.91
l&rare (96) undervisa stora elevgrupper 41.86 30.60 3.37 1.03
stud. efter skrivning (59) skriftlig tentamen, ca 1-2,5 tim. 4414 29.68 1.63 0.76
larmoperator (23) manga samtal samtidigt 33.67 37.09 2.36 0,68
chauffor (7) stressig koérninglojamn belastning 58.89 32.96 2.10 0.57
garderobiér (6) ta emot tunga kappor/anga koer  36.67 19.66 2.00 115

*Tidspress innebar "om man kunde hinna med det man méaste gora’, med svarsalternativ fran | "inte alls svért att hinna med"
till 5 "omgjligt, eller néstan omgjligt, att hinna med".

Upplevd trétthet

Enligt den tidigare faktoranalysen kunde trotthetsupplevel ser uttryckas med 25 olika variabler,
fem variabler per faktor. For att fa ett enkelt métt for varje faktor beréknades medelvarden av
varje persons skalvarden per faktor. Dérefter ber8knades medelvarden och standardavvikelse
for respektive grupp. En summering av medelvarden 6ver faktorer kan mojligen tolkas som en
overgripande intensitet i trotthetsupplevel sen, och grupperna & rangordnade efter summapoéang
(tabell 6).

De deltagande grupperna var valda med tanke pa att de skulle skiljasig & med avseende pa
arbetsbelastning och darmed trottbetsupplevel ser. Som véantat skilde sig vissa grupper
signifikant fran andrainom varje faktur (tabell 6). Y tterligare information om faktorernas
innebdrd kan man fa om man observerar vilka grupper som skattat hogst inom varje faktor. Tre
grupper, brandman, fabriksarbetare och operattrer i kontrollrum, skilde sig frén fleraav



"07-0 Up1y Biexs uo vd saprof8 ewreduiuneyg 15) Bsmonmmd-03] S1)[BAL-[BYSTUY UB] IIRAIUSHRY L IURTR SERIAODAT UR[[A]E [,

00 65TL E00 SK6E 100" TLSS 100 69°5TT 1007 9S'8L 1oddnr3
>d H =0 H >d H »d u = H L 11 R [V
W 010 ¢ §I'e OI0 €T 0T 10 ZET T¥FT QU0 0T <91 NI0 0E OFb (COL) IpUBIeAs B[z
BOET 0T ¢ BE'E M0 E97 BT 01 T 69T D10 SE'T 8T 010 A IS 4D {0L) »3ung
640 L HE N 051 €0 LY &1 &0 SLT €T fm I £ £ 567 0T (9) ®1qo1opTed
LEL E1 SR 00z L0 69T W VIR o A -0 TF L g0 §ve L1T (L) Wyyneyo
€T 010 66T 55T o) LYT  F¥I'T 010 §97 91T 80 091 175 60 TI't 9L (g7 soperedourre]
IFA | L e £6'c 60 ¢ 8T ¥0 99l 91 &0 19 o 010 TZTE  9FF  (6G) ‘UAID{S Iaapim)s
L0 SN 0] s VI - o A 60 TdT 00T g0  §%1 Lot S0 T 96 010 T EEC {96} ereag)
EZTTL 010 I¥T LTE 60 0TT  EL 00 9% BT Lo Ll SI°l 60  IST Eee (06 AnsYN[LIY By
aral 0 ETL LLT &0 BT LT 60 97 92T o0 o'l €Tl 010 867 EF {59) apenIqpIpA
ST¢l g0 ST TLT 00 ¥TI 16°1 ¥0 ®RPT SFL 0 0Tl &1 010 €67  abfF (£ "swedspresynfs
00+1 60  8E'Z  9f°C L0 977 ¥TE 90 Py W 0 £ 14°) 0t-1 1Ty 0vs (11) 1seuwABynly
I¥FPT 010 8RZT  TT9® 010 9T 65X L0 16T 0g1 £0 ey 17 01-0 18T ALT (zg) doswunifionuoy
eyl %0 RET &Y 90 I€ L% 90 SL1 QLC L VAt £l L0 g1t U%E (92) AII USRI
N | 80 TE 06T L0 oFE  SL°C Ll ST 06¢ 0 EL SET 010 9TP  SOE (1) ererumgndos
FAtEN | 60 PET S9E 90 102 ¢TC 010 66T 0P €0 9g'l L 010 HE [$3 4 (L1) arreqmesyuge;]
6Foel 010 0T S0v 010 99T $TE @10 5T e 60 S8BT OL'T 010 I8¢ vy (T01) smIgJssnq
£L°61 Y0  SI'T 097 | EET  €6T L5 T 4 1 A 6T BT PEQ 0170 LT BTS (8} “nsue ASISA) xEWI
1907 L0 761 S 60  EI't  ¥°C 010 TI'T 9L oI L0Z P9 Q10 9LT I99 {9} uBIpIEIq
T DPA s U pola ps w pPpRin ps m ppla Ps iYH oA ps w ddnif
-"RITEA BT ~PLIRA - ELEA ="BLIBA
I3I0IEY 1oy S UOTIEATIOUT geyago SuBuensiue 1810u2
sperawins ed 1511g TIS154,1 b LT | gd 1sug

“ddnidauosiad peue safue sayuared wouf ‘[Ns 197 o aprIaYIew & vuapma €1s3e] dsas w1sSoy o "s0L=N ‘100qe] Jod “wddrus uej[@w Japeupiys AT
#1591 AR JRIMSAI 4oa () 19I01E) JOAQ UBPIEA[SPIUL AR JULIDWIUNS ‘PRIASUOTIRLIEA {Ps) JOS)o)[AABPIEPURS (1) 109E] 2llea wWoul JeBUTUpeys oY USPIEA[OPIN 9 IBOEL



de ovrigavad gdler upplevd trotthet (Mann-Whitneys icke-parametriska test, korrigerat for Bonferronist-s
p<.01). | faktorn Brist pa energi skattade brandménnen hogst, vilka ocksa skilde sig signifikant fran tre av
sexton grupperna. Flertalet Gvriga grupper skattade dessutom hogrei faktorn Brist pa energi, jamfort med
skattat i de resterande faktorerna. Aven i faktorn Fysisk anstréngning skattade brandman hogst, dar de skil
signifikant fran sju av de sexton grupperna. | faktorn Fysiskt obehag, skattade fabriksarbetare htgst.
Fabriksarbetarna skilde sig dock signifikant endast fran larare. | faktorn Brist pa motivation skattade
kontrollrumsoperatorer i karnkraftverk hdgst. Operatdrema skilde sig trots dettainte signifikant fran nagon
ovriga grupperna. Aven i faktorn Somnighet skattade kontrollrumsoperatorer i karnkraftverk hogst, dar de:
sig signifikant frén fyraav de 6vriga sexton grupperna. Spridningarnainom faktorer varierar mellan grupp
de storsta spridningarna. aterfinns inom faktorn Brist pa energi. Overlag hade de grupper som utfort en up
vid ett och sammatillfélle, dvs de olika studentgrupperna, 1agst spridning. For de yrkesverksamma var
spridningarna ndgot storre.

| formul&ret besvarade 95% av de svarande fragan om de huvudsakligen var fysiskt eller
mentalt trétta. En indelning av gruppen &r gjord efter dessa svar och grupperna fysiskt
respektive mentalt trotta skiljer sig signifikant fran varandrai faktorerna Fysisk anstrangning,
Fysiskt obehag och Brist pa motivation (tabell 7).

Ett annat st att se pa den upplevda tréttheten &r att studera trotthetsprofiler, dvs en grupps
medelvarden i varje faktor. Nagraav grupperna har liknande trotthetsprofiler (figur 4).
Brandman vid rokdykning och studenter som testat sin maximala prestationsformagai ett
|6ptest hade en liknande trétthetsprofil (figur 4a). Bada grupperna hade utfort ett hart fysiskt
arbete och bada skattade hogst i faktorerna Brist pa energi och Fysisk anstrangning, bade
jamfort med de 6vriga grupperna och jamfort med egna dvriga skattningar. Lérare pa
grundskolan och hogskolestudenter efter en tvatimmars skrivning hade en liknande
trétthetsprofil (figur 4b). B&da grupperna hade ett huvudsakligen intellektuel It krdvande arbete
och jamfort med egna Gvriga skattningarna skattade de hdgst i faktorn Brist p& energi och lagst
i faktorn Fysiskt anstrangning. De skattade ndgot |agre i faktorn Fysiskt obehag ani Brist pa
motivation, och i Brist p& motivation ndgot lagre an i faktorn Ssmnighet.
Sjukvardspersona pa en anestesiavdelning, vardbitraden som arbetat med senildementai
hemmiljo, studenter efter hart friluftsiv under nagra dagar och larmoperatorer efter htg
samtal shel astning, hade en liknande trotthetsprofil (figur 4c). De tva forsta grupperna hade ett
rorligt arbete med patientkontakt och de skattade hogst i faktorn Brist pa energi och lagst i

Tabell 7. Medelvarden av skattningar inom varje faktor (m), standardavvikelser (sd), summering av medelvarden Gver
faktorer (1) och test* av skillnader mellan grupper, per faktor. Inom parentes anges antal personerlgrupp. N=668.

Brist pa Fysisk Fysiskt Brist pa summerade
grupp energi anstrangning  obehag motivation Somnighet  faktorer

m sd m Sl 111 « m s m sd Y
fysisk trotta (276) 441 3.04 256 275 320 245 206 218 300 2.38 15.23
mentalt trétta (392) 4.38 2.92 1.03 144 186 203 261 255 320 259 13.08
skillnad mellan H=0.01 H=56.01 H=56.96 H=6.48 H--0.42
grupper p=.935 P<.001 P<.00 | p=.0111 p=.519

*1 tabellen redovisas signifikansnivaer fran Kruska] -Wallis icke-parametriska test. Skattningarna gjordes pa en skala fran 0- 10.



faktorn Fysiskt anstrangning, jamfort med egna 6vriga skattningarna. De skattade ndgot lagre
i faktorn Brist pa motivation jamfort med faktorerna Fysiskt obehag och Somnighet. Trots att
de tva senare grupperna bade skilde sig fran varandra och fran jukvardspersonal och
vardbitraden i fraga om arbetsuppgift, sd var deras skattningar av trétthet liknande. Nagra
yrkesgrupper hade trétthetsprofiler som avvek nagot fran dvriga grupper (figur 4d).
Kontrollrumsoperatorer, efter driftovervakning nattetid, skattade hdgst i faktorn Somnighet,
bade jamfort med de 6vriga grupperna och jamfort med egna dvriga skattningar.
Fabriksarbetare, efter sortering pa l6pande band, skattade hogre an de 6vriga gruppernai
faktorn Fysiskt obehag. Maskinforare, efter att ha kort skogsmaskin i terréng, och bussforare,
efter korning i stressig stadstrafik, skattade hogst i faktorerna Brist pa energi och Somnighet,
jamfért med egna 6vriga skattningarna.
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Figur 4. Trotthetsprofil fran avskattningar av; brandmén efter rokdykning och studenter efter
ett |optest med maximal fysisk anstréngning (fig. 4a); |arare efter undervisning av stora
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Arbetsbelastning relaterat till trotthet

Ursprungligen fanns ett antagande om att trétthet delvis orsakas av olikatyper av belastning i
arbetdivet. De skattade belastningarna har relateratstill de erhdlnatrétthetsfaktorernamed en
korrelationsanalys (tabell 8). Upplevelse av fysisk exponeringsniva, som hér antas varaen
indikation pafysisk belastning, korrelerar framst med faktorn Fysisk anstrangning och
dessutom en nagot negativ korrelation med faktorn Somnighet. Upplevd tidspress, som har
antas vara en indikation pa mental belastning, korrelerar framst med faktorn Brist pa energi,
men, i motsatstill fysisk exponeringsniva, &ven med faktorn Brist pa motivation.

Tabell 8. korrelationer mellan skattad belastning och typ av trétthetsupplevelse*. N=705.

Brist pa Fysisk Fysiskt Brist p&

belastning energi anstrangning  obehag motivation S6émnighet
fysisk exponeringsniva .197 468 .243 -051 -121
tidspress .387 243 157 197 .021

*Kkorrelationer >. 104 =p<.05, korrelationer >. 115 =p<.0 1, korrelationer >. 147 =p<.001 i

Diskussion

Trots att det inte & gavklart hur upplevd trotthet ska definieras och métas, kan det i manga
sammanhang vara viktigt att fa en beskrivning av hur en anstélld upplever sin arbetsbel astning.
Att beskrivningen &r s adekvat och tillforlitlig som méjligt & givetvis nédvandigt av
vetenskapliga skal, men bor aven liggai bade arbetsgivares och arbetstagares intresse. | tidigare
studier, dar psykofysiska skattningsskalor anvants, har endast en dimension av trétthet
uppmérksammats, namdigen intensiteten i upplevd trétthet. | denna studie var syftet att
kartlagga ytterligare subjektivatrotthetskvaliteter i arbetsivet och dessutom bidra metodol ogiskt
genom att konstruera ett métinstrument.

Enligt undersokningens resultat kan verbala uttryck pa upplevd trétthet beskrivasi termer av
fem faktorer, vilka kan kallas Brist pa energi, Fysisk anstrangning, Fysiskt obehag, Brist pa
motivation och SGmnighet. Innehdllet i dessa faktorer beskrivs med 25 verbala uttryck, dvs med
fem uttryck per faktor (figur 3). Dessafem kvalitativt skildafaktorer framtrader i olika grad hos
olikayrken/grupper (tabell 6, figur 4). For flertalet av grupperna aterfinns de hogsta
skattningarnai faktorn Brist pa energi. | faktorn Fysisk anstrangning skattade brandman hogst.
Brandménnen beskrev rokdykning som arbetsuppgift, vilket & en mycket fysiskt kravande
arbetsuppgift som utférs med tung utrustning och i vérme (1, 32). 1 faktorn Fysiskt obehag,
skattade fabriksarbetare hogst. Arbetet bestod huvudsakligen av forpackningseller
Overvakningsarbete vid |6pande band, vilket & ett enformigt arbete med repetitiva rorel ser. |
faktorn Brist p& motivation och dven i faktorn Ssmnighet skattade kontrollrumsoperatorer i
karnkraftverk hogst, Operattrerna beskrev 6vervakningsarbete i kontrollrum, ofta nattetid.

Dei denna undersokning erhdllna faktorerna dverensstammer delvis med tidigare analyser av
upplevd trotthet. Tvaav Y oshitakes (35) trotthetsmonster, fysisk férsamring och
dasighet/sl6het, kan jamforas med faktorerna Fysiskt obehag och Somnighet. Manga har sett
trotthet som négot fysiskt respektive mentalt, bl a Chalder (13), och tvdav de fem faktorerna



kan betraktas som huvudsakligen fysiska (Fysisk anstrangning och Fysiskt obehag), tva som
huvudsakligen mentala (Brist p& motivation och Somnighet). Faktorn Brist pa energi kan ses
som en béde fysisk och mental faktor. Nar de som uppgivit sig vara framst fysiskt respektive
mentalt trétta jamforts med varandra (tabell 7), framgar att de fysiskt trotta har skattat
signifikant hogre i faktorerna Fysisk anstrangning och Fysiskt obehag. De mentalt trétta har
skattat signifikant hogre i faktorn Brist pa motivation. Daremot skiljer de sig inte signifikant at
nar det galler faktorerna Brist p& energi och SOmnighet. Detta styrker bade synen pa att trotthet
ar ett fenomen som kan varafysiskt eller mentalt, liksom att somnighet & en sarskild aspekt av
trotthet.

De fem erhdlIna faktorerna har alla en viss korrelation med varandra, utom faktorerna Fysisk
anstrangning och Somnighet. Sarskilt Somnighet och Brist pa motivation korrelerar hogt med
varandra. Att de dock faller ut i tva sarskilda faktorer, med relativ hog intern reliabilitet, tyder pa
att faktorernai nagot avseende skiljer sig &t. Faktorn Brist pa energi korrelerade med samtliga
faktorer, det & ocksainom Brist pa energi som de hogsta skattningarna aterfinns. Varje faktors
egenvarde séger nagot om hur stor andel av variansen som faktorn férklarar, och Brist pa
energi hade det 6verlégset hogsta egenvérdet (tabell 4). 1 den andra ordningens faktoranalys
som gjordes visades ocksa att Brist pa energi hade en forklarad varians pa 54.4%. Detta
sammantaget indikerar att faktorn Brist pa energi beskriver en generell underliggande
trotthetsdimension, som pa ett Gvergripande sétt beskriver trotthetsupplevel ser. En generell
trotthetsdimension kan ses som dverensstammande med Camerons teori om trotthet som en
generell respons pa belastning ver tid (11). Att faktorernai olika utstréckning korrelerar med
varandra behdver inte varaliktydigt med att de karakteriserar samma trétthetsupplevelse. Det &r
rimligt att anta att man kan uppleva flera sensationer samtidigt, och att upplevel serna delvis &
beroende av varandra. Somnighet kan t ex tankas paverka graden av engagemang, och generellt
fysiskt anstrangande arbetsuppgifter innebar oftast &ven en lokal utmattning av nagon
muskel grupp.

Sambanden mellan art av belastning och art av trétthetsupplevel se (tabell 8) tyder paviss
validitet i méatningen. Dvs att vid fysisk belastning uttrycktes trottheten framst som Fysisk
anstrangning och Fysiskt obehag, medan trotthet efter mental belastning framst uttrycktes som
Brist p& energi men &ven som Brist pa motivation.

Upplevelsen av arbetsbelastning (tabell 5) varierade mellan de olika grupperna. Att béde
studenter i |6ptest och larare skattat relati i vt hogt med avseende pa tidspress, kan innebéra att
betydelsen av tidspress skiljde sig & mellan dessatva grupper. S

Gruppernas arbete var vadigt olika da studenterna utforde ett relativt kortvarigt men kravande
fysiskt test, medan l&rare undervisade stora €levgrupper, dér lararen forvantades bade undervisa
och tillgodose olika behov hos manga elevers.

Beskrivningen av trétthetsupplevel sen relaterades av de flesta svarandettill en viss
arbetsuppgift. Nagra har dock tyckt att det var mer relevant att ténka pa hela arbetsdagen, da det
ar den samlade arbetssituationen som ger en karakteristisk trétthetsupplevel se. Flera personer
har pdpekat, att &ven om de valt att beskriva en viss arbetsuppgift, s kan arbetets krav variera
med olika arbetsuppgifter. Men &ven en enskild arbetsuppgift, oavsett vilken, kan stélla ett
flertal krav paindividen, vilket delvis kan forklara sambandet mellan de olika faktorerna. Det
ovan namnda innebér att beskrivningarna av de olika arbetssituationernainte fullsténdigt
beskriver varje yrke eler vilkatrotthetstillstand som en individ kan erfarai samband med
arbete.



Det relativt stora bortfallet av svaranden kan delvis ha orsakats av att inga paminnel ser
skickades ut. Bortfallet bedoms dock inte paverka resultatet i ngon storre utstréckning. Skalet
ar att syftet framst var att fa ett systematiskt urva av skilda arbetsuppgifter, och inte ett
representativt urval av svaranden fran varje yrkesgrupp.

De deltagande grupperna valdes for att de antogs ha mycket olikatyper av arbeten och
arbetsbel astning. Grupperna skiljde sig ocksa & med avseende pa konsfordelning, lder och
bostadsort, vilket kan ha paverkat resultatet. De faktoranalyser som gjordes pa undergrupper
tyder dock pa att modellen inte beror pa kon, dder eller bostadsort.

Vad varje skattat uttryck innebar och hur vésentligt uttrycket uppfattades kan antas variera
mellan grupperna eftersom arbetsuppgifternavar sa vitt skilda. De svarande ombads att ténka
pa en tréttande arbetsuppgift som var typisk for deras yrke, vilket kan halett till att det blev
extrema situationer som de tankte pa. Om tréttheten & intensiv talar &ven det for ett samband
mellan de olika faktorerna. Trots att urvalet av tréttande arbetsuppgifter kan havarit skevt, var
trétthetsskattningarnainte extremt hoga. Detta dr i och for sig rimligt, da arbete i vardagdag inte
heller bor varaav extremt trottande karaktar.

Denna undersoknings resultat ger en ny kvalitativ och kvantitativ beskrivning av den upplevda
trétthetens fysiska och mentala dimensioner, liksom en generell trétthetsdimension. Med
utgangspunkt i detta resultat har ett preliminart frageformul & konstruerats, vilket kallas
Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI). For att gora tolkningen av
femfaktorl 6sningen mer séker, béde vad géller reliabilitet och validitet, & det onskvart med
framtida provningar av frageformuléret, vilka ocksa planeras for nérvarande.



Sammanfattning

Elizabeth Ahsberg, Francesco Gamberale, Anders Kjellberg. Upplevd trotthetskvalitet vid olika
arbetsuppgifter. Utveckling av ett métinstrument. Arbete och Halsa 1995;20

| flertalet tidigare studier av upplevd trétthet har bara en dimension uppmarksammats, namligen
trétthetens intensitet vid arbete. Syftet med denna studie var att kartlagga ytterligare subjektiva
trétthetskvaliteter. Ett frageformular besvarades av 705 personer, fran 16 olika yrken/grupper.
Fragorna gallde trétthetsupplevel ser vid en arbetsuppgift som de ansag vara typisk for deras
yrke. Formul&ret innehdll 95 verbala uttryck, vilka bedémdes med avseende pa hur val de
motsvarade trétthetsupplevel sen vid den aktuella arbetsuppgiften, paden | Igradig skala. Svaren
faktoranalyserades, forst explorativt och darefter konfirmativt. Fem tolkningsbara faktorer
erhdlls, utifran 25 av de skattade variablerna. Faktorerna bendmndes: 1) Brist pa energi; 2)
Fysisk anstrangning; 3) Fysiskt obehag; 4) Brist pa motivation; 5) Somnighet. Dessafem
faktorer framtréadde i olika grad hos de olika yrkesgruppema. Resultatet ger en ny kvalitativ och
kvantitativ beskrivning av den upplevda trétthetens fysisk (faktorerna Fysisk anstrangning och
Fysiskt obehag) och mentala (faktorerna Brist pa motivation och Somnighet) dimensioner. En
av faktorerna, Brist pa energi, verkade darutover beskriva en generell underliggande
trotthetsdimension. Med utgangspunkt i resultatet har ett frageformular konstruerats, vilket
kallas Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI).

Nyckelord: Upplevd trétthet, arbetsbel astning

Summary

Elizabeth Ahsberg, Francesco Gamberale, Anders Kjellberg. Perceived quality of fatigue
during different occupational tasks. Development of a questionnaire. Arbete och Halsa 1995;20

Most previous studies of subjective fatigue have only dealt with one dimension, namely the
intensity of fatigue during work. The aim of the present study was to analyze additional
subjective qualities of fatigue, A questionnaire was answered by 705 persons, from 16 different
occupations/groups. The questions concerned the perception of fatigue during awork task
which they regarded as being typical of their occupation. The questionnaire contained 95 verbal
expressions, which were rated on a 11 -grade scale. The answers were subjected to factor
analyses, first exploratively then confirmatively. Five factors were wextracted, from 25 of the
rated expressions. The factors were called: 1) Lack of energy; 2) Physical exertion; 3) Physical
discomfort; 4) Lack of motivation; 5) Sleepiness. These five factors appeared to avarying
extent in the different occupational groups. The result offers anew qualitative and quantitative
description of the physical (the factors Physical exertion an( Physical discomfort) and mental
(the factors Lack of motivation and Sleepiness) dimensions of perceived fatigue. In addition,
one of the factors, Lack of energy, seemsto describe a general underlying quality of fatigue. A
questionnaire was developed, called the Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI), on
the basis of the results.

Keywords. Perceived fatigue, work load
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Bilaga |

172 uttryck fran en forsta insamling av uttryck for trétthetsupplevelser. 45 uttryck markerade med * togs bort vid en

forstareducering. 36 uttryck markerade med # togs bort vid en andra reducering. Tio uttryck markerade med):( tillkom vid den

andrabedémningen. Fyra uttryck kunde tas bort da de bedémdes som synonyma, se nedan. "Fysisk trotthet” och "psykisk
trotthet" utesl6ts pga att de skattas i tidigare fragor i formuléret. De kvarvarande 95 uttrycken & makerade med fet stil.

aktiv*

allt tar langretid att utfora
andfadd

apati sk#

arg*

avslappnad
avspand
"avtrubbad”
behov av kontroll*
bekymmersl 6s#
benen bér inte
beslutsam*

klar*
klartankt*
klarvaken*
koncentrerad*
kraftlos
kramp

kénsla av meningsl dshet*
kanslol 6s*
ledsen*
likgiltig
liknojd*

li vstrott*

"blockering”, som att lasa utan att forsta

blodsmak i munnen
bréanner

"borjar ta slut"
darrande muskler
desillusionerad*
distra*

domnar

drar#

dasig

dast#

effektiv*

en genomtréngande kansla*
energisk*

fastnar med blicken#
febrig

flimrar for 6gonen
flimrar*

fl&sar

frustrerad*
frénvarande

fysiskt anstrangd#
fysiskt trottO

fysiskt 6veranstrangd
far inte luft
forsamrat minne*
forvirrad*
forvrangda hor selintryck
ger upp

gnager

grusiga 6gon

gaspar

gor misstag

gor ont

hetsig*

hinner inte med
hjértklappning
hopsjunken i axlar och rygg
hostar#

huvudvark#

haglos
hall/mjalthugg

hérd

harjad*

hog puls

ineffektiv

irriterad#

jéktad#

kallsinnig*

lugn#

langsam

|attdistraherad

lattstord

matt

medtagen

mentalt anstrangd#

mentalt dveranstréngd
minskad fysisk precisionsrormaga
minskad mental reaktionsformaga#
minskad muskelkontroll
minskad uppmarksamhet#
minskad vilja att anstranga sig#
missmodig*

molar

morbultad

"nerkord"#

nervos#

obehagt

oféretagsam

ointresserad

olust

"omornad"*

ont i halsen

ont i lungorna

orkar interodraansiktsmuskler
orkar intetala

orkedds

orolig#

otillfredsstalld*

panik*

passiv

"pirrar"#

plégar

pressad*

psykiskt tréttn

psykiskt dveranstrangd
samlad*

sjalsfranvarande*

"skakig"#

skrattadfnittrar & det mesta#
kar

skérpt*

slapp#

slarvar*

sliten

dut

"slut i huvudet"

" dutkord"

46

smértar

som om blodet inte cirkulerar*
spranger

spand

spanda muskler

stel

sticker

" stickningar i kroppen”
stramar

stressad*

loj#

svag

sSvettas

svullen#

svérare att forsta information*
svart att halla sig vaken#
svart att koncentrera sig
svart att skriva och |&asa*
svart att tankag#

sager fel

samrefysisk reaktionsrérméaga
somnig

tappar humoret#

tappar tdlamodet#

"tom i huvudet"

torr i munnen

trycker

trog

tung

"tung i huvudet"#
tungsint*

" tunnelseende” /minskat synfalt
tvingas sluta#

uppgiven

uppjagad*

uppmarksam*

upprymd*

upprord*

Uppat*

utar betad

"utlevad"

utmattad

utpumpad

uttrakad

utdémd

vaken#

varTn#

viljan styr inte kroppen
viljelos

vill gora nagot annat

vill l&gga mig ner och vilan
vill réra pa mig

vill ta en paus

vresig*

vérker

yrsel

ogonen faller ihop
"overmatt"#

sum

Bedémda som synonymer

" blockerad"="slut i huvudet"="tom i huvudeC, finns kvar i listan

avspand = avslappnad finns, kvar i lista

mentalt Overanstrangd=psykiskt dveranstréngd. finns kvar i listan




