2\
Q
-
O
O
Q)
o
O
=
e
Q
Q)
<
D

¢10c

Trafikkleererens Helse

The Driving Instructor’s health

Hvordan kan trafikklaereryrket pavirke helsen til trafikklereren?

How can the driving instructor profession affect the health of the

driving instructor?

Skrevet av Gunnar Sognefest

TLB251 Kandidatoppgave

HOGSKOLEN | NORD-TRONDELAG

2-arig grunnutdanning

For trafikkleerere
Trafikkleererutdanningen,
Stjerdal

2012




Sammendrag

Mange sjafaryrker i dag viser seg a veere spesielt preget av helseproblemer, pa grunn av
rammefaktorene de har & forholde seg til pa jobb. Trafikklereryrket kan sammenlignes pa mange

mater med disse sjafaryrkene fordi man har arbeidsplassen sin for det meste i kjgretay.

Rapporten tar for seg hvordan trafikklaereryrket kan pavirke trafikklarerens fysiske og psykiske
helse, bade positivt og negativt. For a finne ut av dette ble det sendt ut et sparreskjema til

trafikklaerere over hele landet, for & samle inn deres meninger, vaner og en del fakta.

Malet med rapporten er & bevisstgjare trafikkleerere pa sin egen helse, slik at man eventuelt kan
sette i gang tiltak for forebygging hvis yrket er utsatt helsemessig.

Etter gjennomgang av svarene som kom tilbake fra trafikklaererne, viste det seg at
trafikklaereryrket ikke var sa helseutsatt som farst fryktet. Samtidig var det rom for forbedringer
for & bedre helsen blant trafikklaererne. Lite fysisk aktivitet og en del stress var det som preget
den negative siden. De fleste var flinke til & velge riktig mat pa jobb, men mange slet med a fa i

seg en god frokost og luns;j.

Ser man bort fra stress, sa var trafikklereryrket veldig positivt psykisk sett, mye pa grunn av
elevene trafikkleererne omgas. De fleste opplevde godt humer i bilen og gleden over a se en elev

lykkes.

Det kom inn mange tiltak pa hva som kunne gjare trafikklaereryrket mer helsevennlig. Noen

eksempler pa dette er falgende:

e Arbeidsgiver kan bidra med tilbud til sine ansatte for a legge bedre til rette for fysisk
aktivitet.

o Trafikkleaerere kan vere forsiktige med & jobbe slik at det blir mye stress.

e Trafikklaerere kan bedre sine spisevaner.

o Trafikklaerer kan ta bedre initiativ til a ta vare pa egen helse.



Summary

Due to the conditions involved, health problems tend to be common amongst people whose job
involves long periods of driving. The driving instructor profession can be compared to other

driving professions because their workplace is within a vehicle for significant periods of time.

This paper considers how the driving instructor profession can affect the physical and
psychological health of the driving instructor, either in a positive or negative way. In order to
research this, a questionnaire was sent to various driving instructors across the country to gather

certain facts and information about their opinions and habits.

The purpose of this study is to make driving instructors aware of health implications for the

profession, so that steps can be taken to minimize the possibility of bad health developing.

After examining the answers that were received from driving instructors, it became clear that the
extent of the impact on health is not as bad as originally feared. However, there is scope for
improvement in terms of taking steps to enhance their overall health. Results from the
questionnaire indicated that minimal physical activity, as well as stress, are factors which affect
most instructors. Choice of food whilst at work was not an issue; however, many of those who

responded confirmed that they do not prioritize breakfast and lunch.

Ignoring the stress factor, the driving instructor profession appears to be psychologically
positive, thought to be mainly due to the students with whom they come in to contact throughout
the course of the working day. Most instructors experience a good atmosphere during lessons,

confirming that they do feel excitement and fulfillment in response to students’ success.

There were many suggestions as to how the driving instructor profession could maintain and

improve health, with examples as follows:

e The employer could contribute by offering exercise opportunities for employees.
¢ Instructors could take precautions to avoid unnecessary stress.
e Instructors could improve their eating habits.

e Instructors could take a greater responsibility to care for their own health.



Forord

Jeg fant ut ganske tidlig hvilket emne jeg gnsket & skrive om i rapporten min, ettersom jeg selv
er veldig nysgjerrig pa hvordan min egen helse kommer til a bli pavirket av a vere trafikklarer.
Etter & ha fatt litt mer innsikt i dette yrket pa trafikkleererskolen, har jeg fatt inntrykk av at det
kan vaere mye preget av stress og stillesitting, som kan ha darlig effekt pa helsen. Dette vil jeg da

sjekke ut nermere i rapporten min.

Takk til Svein Loeng og Elisabeth Suzen som har gitt meg nyttig veiledning, og kommet med

mange gode innspill som har hjulpet meg videre med oppgaven.

En stor takk gar ogsa til alle trafikklaerere som var med i undersgkelsen fordi de tok seg tid til &

svare pa spgrsmalene.

Gunnar Sognefest
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1 Innledning

1.1 Hva skal undersgkes

Det som skal undersgkes i denne rapporten er hvordan trafikkleereryrket kan pavirke helsen til
trafikklaereren, bade i positiv og negativ retning. Fokuset blir bade pa den fysiske og psykiske
helsen, men blir kanskje mest preget av det fysiske. Med tanke pa rapportens begrensning i tid
og omfang blir ikke luftplager fra forurensing tatt med, noe som ogsa kunne vert et aktuelt

tema.t

1.2 Hensikt

Hensikten med denne rapporten er & gjere trafikklaerere klar over gode og darlige sider ved yrket
som kan virke inn pa helsen, og hvilke konsekvenser dette kan ha. Dette kan veere med pa a
forebygge eventuelle negative sider ved at man setter i gang egne eller felles tiltak. Det kan ogsa
vaere greit a vite hva forskjellige trafikkskoler gjer for & opprettholde god helse til sine ansatte,
derfor har de som har veert med pa undersgkelsen fatt et sparsmal om dette. Dette kan gi gode

ideer til alle trafikkleerere om helseforebyggende tiltak.

1.3 Bakgrunn for valg av tema

For & bli trafikklarer m& man innfri helsekrav for forerklasse D (buss).? Dette viser at det er
viktig & ha god helse i dette yrket. Hvis trafikkleereryrket skulle ha stor negativ effekt pa
trafikkleererens helse, kan det veere at mange trafikkleerere ikke ville innfri disse helsekravene
etter en stund i jobben. Trafikklaererens helse blir nok ikke sjekket opp senere i yrkeslivet, men

bare i starten nar man skal sgke om godkjenning.

I dagens samfunn og serlig i industrielle land, har mange en livsstil som ikke er bra for helsen,

som farer til problemer senere i livet.*> Mange er overvektige, har darlig diett, er i lite fysisk

! Whitelegg, John (1995): Health of professional drivers.
2 Lovdata (2012): Forskrift om farerkort m.m.
% Johannessen, Terje (2010): Livsstilssykdommer.



aktivitet og har en del andre uvaner. Hvis man da i tillegg har en jobb som er preget av
stillesitting, mye stress og andre helsefarlige faktorer, kan dette ga feil vei. Mange yrker idag kan
synes a vere mindre helsevennlige i forhold til hvordan man jobbet for i tiden. Det er da
interessant a finne ut om trafikklaereryrket kan vere utsatt helsemessig pa noen mate.

Bakgrunnen for at dette temaet er valgt i undersgkelsen er kanskje mest pa grunn av det negative
aspektet ved helsen. Vi mennesker er flinke til & fokusere pa problemer og negative ting ferst, sa
denne rapporten blir nok preget av a finne ut faktorer som kan pavirke trafikklerernes helse
negativt. Det er ofte det man vil ha greie pa ferst, siden man gnsker a veere bevisst pa

problemene, og for & unnga dem.

Samtidig vil det ogsa veere fokus pa helsegevinster ved yrket. Det kan vere at trafikklareryrket
vises & ha ingen eller god effekt pa helsen, og at trafikklzrere stort sett er forngyde med yrket

sitt pa dette omradet.

2 Kunnskapsstatus

Det ser ikke ut til at det tidligere har blitt gjort noe studie om trafikklaererens helse. Etter mange
sgk pa internett og mye leting har det ikke blitt noe stoff & finne pa dette omradet. Det er mye
informasjon om helse generelt sett, og ogsa litt om andre yrkesgrupper innenfor helsetemaet. |
dette kapitlet nevnes en artikkel og en rapport fordi de er veldig sentrale, og er ogsa litt av
utgangspunktet for hvorfor temaet “trafikklaererens helse” har blitt valgt a skrive om. Resten av
stoffet som er relevant for denne undersgkelsen blir nevnt senere sammen med drgftingen og

resultatene fra spgrreundersgkelsen, der det passer inn.

2.1 Rapport om lastebilsjafgrer
Det har blitt gjort en studie om helsen til lastebilsjaferer som driver med langtransport.* Denne

studien har veert veldig relevant for denne oppgaven, fordi man kan trekke en del likhetstrekk fra

* LHL (2011): Slitne sjafarer med darlig helse.



en lastebilsjafar til en trafikkleerer nar de er pa jobb. Det at man sitter mye stille kan for
eksempel vaere ett av likhetstrekkene. Undersgkelsen fikk navnet "Sjafarsjekken”, og
prosjektlederen var Jan Jacobsen fra YTF (yrkestrafikkforbundet). Prosjekteier var LHL
(landsforeningen for hjerte og lungesyke), og det var flere personer fra begge foreningene som

utfgrte undersgkelsen.

Malet med denne rapporten fra LHL var a forebygge helseproblemer blant yrkessjafarer slik at
man forhapentlig ogsa kunne redusere risikoen for ulykker pa veiene. Delmalene var a kartlegge
helsetilstanden til yrkessjafarene, skape mer bevissthet om problemet og motivere til a sette
igang forebyggende tiltak. Det var 372 lastebilsjafgrer som deltok i undersgkelsen i en periode

fra 2008 - 2010. Dagsrevyen pa NRK lagde ogsa en reportasje om dette prosjektet.

For & gjennomfare denne undersgkelsen satte prosjektgruppen opp kontrollstasjoner langs
kjererutene til lastebilsjafarene. Der ble det tilbudt enkel helsesjekk samt at sjafgrene matte fylle

ut et sparreskjema for & kartlegge sin livsstil, arbeidstid, helse og sosiale forhold.

Resultatet var at yrkessjafgrene generelt har problemer med diett, mosjon, vaner med a rgyke og
antall timer pa jobb. Det vil si at det var mange tilfeller av hayt blodtrykk, overvekt og hayt
blodsukker i denne yrkesgruppen.

2.2 Artikkel om stillesittende jobb

En annen kunnskapskilde er fra en avisartikkel fra Dagbladet, hvor tre taxisjaferer i Japan dede
etter at de gikk ut fra bilene sine, etter mange timer p& jobb.® Dette skjedde fordi de hadde sittet
stille mellom 5-7 timer og fatt nedsatt blodtilfgrsel til bena, slik at de dgde av blodpropp. Disse
blodproppene/klumpene kan dannes dypt inne i blodarene i beina, nar det er sa darlig
blodsirkulasjon, og man sitter stille i et sete over lang tid. Hvis klumpene lgsner og gar til hjertet,

lungene, eller hjernen, er det fare for dgdsfall.

Dette fenomenet kalles ”ekonomiklasse-syndromet”, og forskere sier at dette kan ramme alle
som sitter stille i mer enn fire timer og har liten plass. Bilister vil da ofte vere utsatt for slike

tilstander pa lengre turer.

® Teimansen, Even (2003): Dgde av stillesittende jobb.



Det kan ogsa tenkes at de som har andre stillesittende jobber eller hverdager ogsa er utsatt, og
ikke bare folk som sitter mye i bil. Bilistorganisasjonen RAC i England anbefaler bilister pa

lengre turer & ta jevnlige pauser for & strekke pa beina, bruke lgse klar og fa i seg nok vann.

Det er ikke ofte vi hgrer om tilfeller hvor folk dgr pa grunn av blodsirkulasjonen som fglge av
bilkjering, men det kan veere en god indikasjon pa at det ikke er bra a sitte for lenge pa en plass
uten a rgre pa seg. Ettersom en trafikklaerer sitter mange timer i bil hver dag, kan det tenkes at

det kan ha en negativ effekt pa helsen.

3 Metode

Denne rapporten om trafikklaererens helse” vil bare preg av samme fremgangsmate og mal som
rapporten om lastebilsjafarenes helse fra 2011. En av forskjellene med denne rapporten er at den
er mer basert pa egenrapporterte fakta, erfaringer og meninger fra deltakerne, istedenfor a teste
trafikklaerere fysisk med legeutstyr som ble gjort i lastebilrapporten. Siden mangel pa fysisk
aktivitet, mye stress og feil kosthold var hovedproblemene hos sjafarene i lastebilrapporten, vil

dette sta i sentrum for undersgkelse i denne rapporten ogsa.

| denne oppgaven ble det valgt & utfare en anonym spgrreundersgkelse blandt trafikkleerere rundt
om i Norge, for & fa inn svar og data. Det ideelle var a fa sa mange svar som mulig, som da blir
pa en kvantitativ mate, for da kan det bli lettere & se sammenhenger nar man skal analysere
svarene etterpa. Denne undersgkelsen er basert pa egne meninger og erfaringer, sa derfor kan det
kanskje bli vanskelig & trekke noen rgde trader hvis man ikke har nok antall svar. Grunnen til
dette kan veere at folk er sa forskjellige og ikke ngdvendigvis mener det samme, selv om de har
det samme utgangspunket. Derfor kan det tenkes at tendensene kommer mer til syne nar det er
mange svar, for da betyr som oftest forskjellene mer. Over femti svar var gnskelig til denne

undersgkelsen, og det malet ble nadd.

Samtidig var det viktig & ha kvalitet over variasjonen pa dem som svarte pa undersgkelsen. Det
var gnskelig at det ble en god blanding av kjgnn, alder og hvor mye og lenge vedkommende
hadde jobbet som trafikklarer, slik at man ikke bare ser ting fra en side. Dette ble da vanskelig a
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styre ettersom mengde ble vektlagt fremfor kvalitet, men variasjonen var tilfeldigvis ganske bra

til slutt nar alle svarene var inne.

For & fa tak i svar ble "Questback" et nyttig hjelpemiddel, for & sende ut elektroniske
spgrreskjemaer. Dette ble brukt for a lettere kunne distribuere spgrsmalene til trafikklaerere over
hele landet. Det gjorde jobben med a analysere svarene mye lettere ogsa, ettersom alt er ferdig

oppsatt nar alle svarene er kommet inn.

For a finne trafikkleerere som ville delta pa undersgkelsen matte jeg finne hjemmesider til
trafikkskoler. Der var det som oftest kontaktinformasjon til lzererne, slik at de kunne kontaktes
pa e-post eller mobil. Dette var en mye lettere og rimeligere mate og gjere det pa enn a fysisk
besake trafikkskoler. En annen fordel med dette ogsa var at jeg fikk svar fra hele landet, og ikke

bare fra et begrenset omrade.

Videre blir resultatene analysert og drgftet i forhold til problemstillingen og relevant litteratur.

4 Resultater og drgfting

Alle svar fra spgrreskjemaet om egen helse, som ble mottatt utfylt fra trafikkleerere, blir
presentert i sgylediagram. | disse diagrammene er svarene satt sammen av alle deltakernes svar,
og ikke filtrert opp mot spesielle kriterier, for & unnga sa mange sgylediagram i rapporten. Nar
svarene fra et spgrsmal blir filtrert opp mot spesielle kriterier, presenteres og forklares dette i
tekstform istedenfor.

4.1 Deltakere i undersgkelsen

Fordelingen av kjgnn og alder pa deltakerne som svarte pa sparreskjemaet ble det ganske god
variasjon pa. 71 % av svarene kom fra menn og 29 % fra kvinner. Det kan tenkes at
trafikklaereryrket er mest preget av menn, serlig nar man ser pa antall menn i forhold til kvinner
som er studenter pa Trafikkleererskolen. Denne fordelingen kan gi et godt bilde pa hva
trafikkleerere generelt synes om trafikkleererens helse. Hadde det for eksempel veert flere kvinner

10



enn menn som svarte pa NS
undersgkelsen ville man kanskje
fatt et litt skjevt bilde pa hva
gjennomsnittets opplevelse og
meninger er, hvis det er store

awvik i svarene mellom kvinner og

menn. Samtidig kan det veere

Alternativ Prosent Antall
spennende a se om det er klare |- 2% 47
2 Kvinne 288 % 19
forskjeller pa svarene fra Totalt 66

kjennene, slik at man er bevisst pa
dette.

Figur 1 - Kjgnn?

Alderen kan tenkes a veere litt mer fordelt enn det kjenn er i yrket. | denne rapporten ble det en
god spredning slik at det ikke ble mer enn cirka 10 % forskjell fra aldersgruppen med flest, til
aldersgruppen med ferrest

personer. Her kan det veere o e

interessant & se om det er .
forskjeller pa svarene i de

forskjellige aldersgruppene.

En fordel med & analysere svarene

til de yngste gruppene kan veere at Atternativ Prosent Antal

1 21-30 242 % 16

helsen ikke er s preget av alderen. 2 2140 258 % 17

. 3 41-50 16,7 % 11

Da kan det kanskje veere lettere a 4 5160 182 % 12

5 61-70 152 % 10

oppdage forandringer ved helsen Totalt 86
fra man begynte som trafikklerer. Figur 2 — Alder?

Et eksempel pa dette kan veere om

man har gkt i vekt siden man begynte i yrket. Eldre mennesker kan kanskje gke vekten lettere pa
grunn av alderen, sa da er det ikke like lett & pavise om det er yrket som er arsaken. Samtidig har
de eldre en fordel ved at de som regel har vart lengre i yrket, og dermed kanskje ogsa blitt mer

preget av det helsemessig, bade pa godt eller vondt.
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Deltakerne fikk ogsa sparsmal om hvor lenge de hadde jobbet som trafikklearer. Dette er kanskije
det mest interessante a filtrere de andre svarene etter fra helsespgrsmalene, fordi man ofte kan se
at man er mer preget av yrket desto mer tid man har veert i det. Litt over halvparten av
trafikklaererne (53 %), hadde bare vaert i yrket i 9 ar eller mindre. Iblant disse personene kan man
sikkert regne med at en del akkurat har begynt i jobben. Det er allikevel en del trafikklaerere i
denne undersgkelsen som har veert i yrket lengre enn det (47 %). Etter 10 &r ma man vel kunne
anta at en ansatt er godt preget av

jobben pa mange mater. Det var oo 3 Hvor mange br har du jobbet som trafikimrer?

gnskelig a fa svar fra trafikklerere ;
som har veert i yrket i over 30 ar,
og overraskende nok var 24 % av
deltakerne fra denne kategorien.

Denne gruppen som har vert i

yrket sa lenge vil forhapentligvis Altemativ Prosent Antal
) . o . ) . 1 19 53,0 % a5
gi et godt bilde pa dets innvirkning AT —— -
o T - - 3 20-29 76 % 5
pa helsen. Samtidig vil det bli FEro e >
Totalt 66

interessant & sammenligne de

ferske med de gOdt erfarne, for a Figur 3 — Hvor mange ar har du jobbet som trafikklerer?

eventuelt finne likheter og ulikheter.

4.2 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet er viktig for menneskers helse, det er det nok fa som er uenig i. I en del yrker er
ikke fysisk aktivitet noe problem. Bander, snekkere, rgrleggere og rengjarere kan vaere noen
eksempler pa dette. En dansk undersgkelse viser at fysisk inaktive dgr 5-6 ar tidligere enn de
som er aktive. ° En annen studie fra England viser at de som er fysisk aktive har mindre
sykefraveer, hovedsaklig fordi de har mindre muskel og skjelettlidelser enn de som er inaktive.
Konduktgrer og bussjaferer i London var med pa en studie hvor det viste seg at det var stor

forskjell pa helsen til arbeiderne. Selv om de to yrkene er pa samme arbeidssted hadde sjafarene

® NAV (2007): Fysisk aktive er mindre syke.
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mange flere tilfeller av hjerte- og karsykdommer og dgd enn det konduktgrene hadde. Dette var

fordi konduktgrene hadde en mer fysisk aktiv jobb.

Hittil i denne rapporten om trafikkleerernes helse har vi na sett at buss-, lastebil- og taxisjafer
kan vere veldig helseutsatte yrker. Hvordan star det da til med trafikklereryrket, siden det kan
ha noen likhetstrekk til disse sjafaryrkene? Blir det like mye stillesitting her ogsa, eller er det en
forskjell? For a finne svar pa dette var det ngdvendig a finne ut hvor mye tid trafikklaererne

bruker i bilen pa jobb.

2/3 av deltakerne svarte at rundt 75 % av undervisningen deres foregar fysisk i bilen. 1/4 av
leererne brukte naermest all undervisningstid i bil. De fa som hadde under 50 %, driver nok en del
opplaering i MC, som da kanskije er mer fysisk aktiviserende enn a sitte i en bil. Tallene viser at
trafikklerere generelt sitter mye i bil, men at cirka 75 % av dem faktisk har en del ting & gjere pa

utenfor bilen og, som for eksempel klasseromsundervisning.

Jevnlige pauser fra stillesitting
viser seg a vere til god hjelp mot e e e e
helsefare, men ikke lgsningen pa
problemet.” Til og med bare &

hente kaffe av og til kan hjelpe &

holde blodsirkulasjonen i gang. Av

egen erfaring pleier trafikklaerere a

0 . Alternativ Prosent Antall
ga ut av bilen senest etter en T oy ;
dobbelttime (90 minutter) med e sl 3

3 75% 66,7 % 44
elev. Hvis dette stort sett er tilfelle 4 100% 258% 17
Totalt 66

er det positivt, fordi det er pavist at

Figur 4 — Hvor stor andel sann ca. av undervisningen din foregar

man dobler faren for a fa blodpropp fysisk i bil? (velg neermest %)

ved a sitte stille kontinuerlig i 4

timer.®

7 Jorfald, Tuva (2011): Stillesitting er helseskadelig.
8 Johannessen, Merethe (2007): Lange reiser gker risikoen for blodpropp.
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Det ser positivt ut at trafikklaereren har en litt variert hverdag. Nar man har
klasseromsundervisning far man statt oppreist om man velger a gjare det, og det kan tenkes at
dette skiller trafikklareryrket litt fra disse sjafarjobbene som ble nevnt tidligere. A std oppreist
istedenfor & sitte pa jobben er en stor fordel for helsen. ® Det som allikevel ikke ser s bra ut er at
1/4 av trafikkleererne nermest alltid er pa jobb i bilen. Kanskje det hadde vart en fordel om alle

hadde fordelt oppgavene litt mer slik at ingen trengte a sitte i bilen hele tiden.

Det kan ogsa tenkes at trafikkleereryrket ville blitt mer fysisk aktivt om man hadde innfart
obligatoriske teoritimer. Da hadde det sannsynligvis blitt feerre timer i bil for leererne fordi
elevene ville vart flinkere pa trafikkreglene, og mestret bilkjaring lettere. Mange elever i dag
leser nok ikke like mye som de burde i trafikkbgkene sine, og nar de da ikke kommer pa
teoritimer, sa ma de bruke flere kjgretimer for a leere seg det de ma kunne. Obligatorisk teori
hadde nok fatt opp antall klasseromstimer, samtidig som antall kjeretimer hadde blitt redusert.
Dette kunne betydd flere timer staende for leereren, istedenfor sittende.

Antall timer i uken en trafikklaerer jobber kan ogsa ha innvirkning pa hvor mye man sitter stille.
Flere timer i bilen pa jobb, kan gi mindre tid og energi til a gjare noe aktivt pa fritiden. Det kan
tenkes at man har mer tid og overskudd til & gjgre andre ting ndr man kommer hjem etter en
vanlig dag pa jobb, i motsetning til

5. Hvor mange skoletimer (45 minutter) | uken jobber du?

en lang dag pa jobb.

Pa spgrsmalet om hvor mye
deltakerne i undersgkelsen jobbet

svarte cirka 58 % at de jobbet rundt

50 skoletimer (a 45 minutter) i

uken. Dette tilsvarer 37,5 hele

Alternativ Prosent Antall
timer som er en ganske normal = . .
2 B ) % 3
arbeidstid i Norge. Det viser seg ut g 90 107 1
4 70 3.0% 2
ifra tallene at trafikklaererne ikke er 5 80+ 0,0 % 0
Totalt 66

veldig overarbeidet. Her viser det

seg faktisk at det er flere som jobber Figur 5 — Hvor mange skoletimer (45 minutter) i uken jobber du?

® Schmidt, Nina (2010): St& p& jobben! Du blir slankere av & st enn & sitte.
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mindre enn 50 skoletimer enn dem som jobber mer enn det.

Lastebilsjafarene som ble nevnt tidligere i rapporten, var preget av mye overtidsarbeid.*® Det
kan antas at trafikkleaereryrket er mindre helseutsatt pa dette omradet siden man ikke jobber like

mye.

Hvis man sitter mye stille blir ofte fedme/overvekt et problem, det gjer at forbrenningen blir
lavere og at man ikke blir kvitt like mye energi som man tar inn.** Maten man spiser har ogsa litt
a si for kroppsvekten, men det er lite aktivitet som er hovedarsaken til problemet. Bevegelse pa
jobben og i hjemmet er faktisk mer forebyggende for helsen, enn a bare mosjonere na og da, sa
arbeidsmiljget kan ha mye a si. Selv om trafikklarere ser ut til & fa litt bevegelse i sin
arbeidsdag, ser det ut til at yrket er mest preget av fysisk inaktivitet. Det var da ngdvendig &

sparre deltakerne om de hadde gatt opp i vekt siden de begynte i yrket.

47 % av dem hadde ikke gatt opp i vekt. 38 % hadde lagt pa seg inntil 10 kg, 12 % hadde lagt pa
seg rundt 20 kg, mens bare et fatall hadde gatt over 30 kg. Vi ma ta hensyn til at vekten pleier &
gke med menneskets alder, og at

fritidsvaner ogsa kan pavirke 6. Har du gbit opp | vekt siten du begynte | yrket?

resultatet. Dette kan gjere det
vanskelig & se om yrket har en
innvirkning, og til hvilken grad.
Svarene ble derfor filtrert opp mot
andre svar slik at det ble enda mer

jobbrelatert.

Alternativ Prosent Antall
1 Nei 470% 31
Ut ifra hvor lenge deltakerne hadde sl 37.9% 2
3 20kg 121% 8
veert trafikklerer viste det seg at 4 _30kg+ 30% 2
Totalt 66

blant de som hadde vart 9 ar i

yrket eller mindre, hadde 40 % av Figur 6 — Har du gatt opp i vekt siden du begynte i yrket?

0 LHL (2011): Slitne sj&farer med déarlig helse.
! Johannessen, Terje (2010): Overvekt.
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dem gatt opp i vekt. Av dem som hadde vart 10-19 ar i yrket hadde 70 % av dem gatt opp i vekt.
Fra 20-30+ ar i yrket hadde 67 % av deltakerne gkt i vekt, men her var en stgrre andel av

prosentene i kategoriene 20 kg og 30+ kg oppgang.

Av trafikkleererne som hadde 75 % eller mindre av undervisningen sin i bil, hadde 49 % av dem
gatt opp i vekt. Blant deltakerne som hadde rundt 100 % av undervisningen sin i bil, hadde 65 %

av dem gkt vekten sin.

Fra sammenligningene ovenfor kan man mene at trafikklaereryrket gjer de ansatte stgrre og
tjukkere desto lengre man er i yrket. Meningene om dette kan forsterkes ved at man ser pa
forskjellen pa de som underviser i bilen nesten 100 %, og pa de som underviser i bilen 75 % eller
mindre. Da kan man anta at stillesittingen og mangel pa aktivitet, som yrket er mye preget av,
kan veere grunnen til vektgkning. Pa den motsatte siden kan man argumentere for at de som har
veert lenge i yrket ogsa begynner & komme godt opp i arene, slik at alderen kan veere en stor

medvirkende &rsak.

En annen stor faktor for & holde kroppsvekten nede og formen oppe er hvordan man bruker
fritiden sin. Tidligere i rapporten er det blitt nevnt hvor viktig fysisk aktivitet er. Nar man er ung
og sprek er det kanskije lettere a holde pa med fysiske aktiviteter, for nar man blir eldre kan
andre ting komme i veien for dette. Jobben tar som oftest mye av tiden til et menneske, og hvis
den er inaktiv kan den dempe lysten for aktivitet pa fritiden. Det kan bli en ond sirkel om man
ikke Kklarer a lgsrive seg fra
stillesittingen pa jobb og i
hjemmet. Er trafikkleerere flinke til
a opprettholde treningsvanene sine

de eventuelt hadde for de begynte i

yrket?
48 % blir ikke péVirket av jObben Alternativ . Prosent Antail
o A . 1 Merni 10,4 % 7
til a holde treningen ved like. 10 % 5 Ly 478% 22
. . . 3 Mindre nd 418% 28
har faktisk gkt treningsgktene sine. Total 67

En grunn til gkt trening kan veere at
] . ] Figur 7 — Treningsgkter nd i forhold til for du begynte i
vedkommende ikke har veert sa aktiv  trafikklzreryrket?
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far og har fatt flere aktivitetsmuligheter der hvor jobben er. En annen faktor kan veere at disse
trafikklaererne ser at de trenger mer bevegelse, ettersom de sitter mye stille pa jobb. Kanskje de

ogsa har fatt et treningstilbud fra arbeidsgiveren, som kan virke inn pa motivasjonen.

42 % har trappet ned pa treningen etter de begynte i yrket. Det kan vaere mange grunner til dette,
ogsa utover yrket. Trening og aktivitet blir ofte preget av alderen, ettersom kroppen blir svakere
nar man blir eldre. For a finne litt neermere ut om trafikkleereryrket preger nedtrappingen, ble
svarene fra de som var ganske ferske i yrket analysert. Her viste det seg at 9 % av dem hadde gkt
trening etter yrkesstart, 54 % trente like mye som far, mens hele 37 % hadde mindre trening na.
Nesten like stor prosentdel trappet ned etter et par ar pa jobb, som det alle i hele undersgkelsen
til sammen hadde gjort. Man kan anta at de fleste som bare har hatt et par ar i yrket er yngre
voksne, som ikke er s mye preget av alderen fysisk. Dette kan veere en indikasjon pa at

trafikkleereryrket fremmer inaktivitet hos trafikkleerere i fritiden deres.

Antall timer trafikklzereren sitter i bilsetet kan ha konsekvenser for andre ting enn bare vekten.
Folk som sitter mye stille kan f4 problemer med bé&de nakke og rygg.*? Mennesker er ikke skapt
for sa mye stillesitting som mange er preget av. Yrkessjafarer er spesielt utsatt for dette, og da
kan det tenkes at trafikklarereryrket ogsa er preget av dette problemet. Lafting av tunge ting,
stress og andre faktorer kan ogsa forverre rygg- og nakkeproblemer. Det kan allikevel tenkes at
trafikklaereryrket skiller seg ut fra de andre sjaferyrkene nar det gjelder a lgfte tunge ting. Buss-
og taxisjaferer ma gjerne hjelpe

passasjerer med tung bagasje, og S ————
lastebilsjafarer ma ogsa lgfte pa en

del last.

Trafikkleererne svarte pa om yrket

hadde gitt dem plager med nakke

eller rygg, men ikke plager grunnet

Alternativ Prosent Antall

or . . 1 Ja 32,8 % 22

pakjeringer. Resultatet ble at cirka e =y pr

1/3 av dem rapporterte om plager o %

med dette. Her kan man kanskje Figur 8 — Har yrket gitt deg plager med nakke eller rygg? (ikke fra
sammenstgt)

12 Tgnne, Torgrim (2011): Bilkjering.
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mene at det er positivt at flesteparten ikke har problemer, men pa den andre siden kan man mene
at 33 % er et hgyt tall pa dette omradet. | forhold til andre jobber kan det vaere vanskelig & si om
trafikklaerere er spesielt utsatt, ettersom mange yrker i dagens samfunn kanskje ogsa sliter med
rygg- og nakkeproblemer pa grunn av inaktivitet. Hva man gjer/ikke gjer pa fritiden kan kanskje
ogsa vaere en forarsakende grunn, og ikke bare jobbens skyld. Tallene viser at det kan vaere lurt &

gjere tiltak for & forhindre risikoen i forhold til sitt yrke.

For & finne ut av faktorer som kan forsterke muligheten for & utvikle disse problemene, ble
svarene fra enkelte ”grupper” analysert. Her viste det seg at stress hadde en stor betydning for
dette problemet (spgrsmal om stressniva senere i rapporten). 14 % av dem som hadde lite stress
pa jobben hadde rygg- og nakkeproblemer. 39 % av dem som falte middels stress hadde disse
problemene. 50 % av dem som opplevde mye stress hadde ogséa problemer med dette. I ”mye
stress” kategorien var det bare 4 personer, sd svaret her kan ogsa skyldes litt tilfeldigheter. Det
viser allikevel en sammenheng mellom nakke- og ryggproblemer og stress. Det som gjenstar a
finne ut av i forhold til dette er i hvilken grad trafikklaereryrket er preget av stress. Under neste

overskrift vil dette bli sett nsermere pa.

Det viste seg ogsa a veere en gkning i nakke- og ryggproblemene desto lengre man hadde veert i
trafikklaereryrket. Iblant de som hadde veert i yrket 1-9 ar hadde bare 20 % av dem problemer,
mens blant de som hadde veert i yrket lengre enn dette hadde 45 % av dem vondt i nakke og
rygg. Dette kan ogsa skyldes at alder, eller fritidsvaner utgjer en forskjell, men pa en annen side

kan man ogsa trekke konklusjoner om at det kan skyldes yrket.

4.3 Stress

Det var interessant a undersgke om yrket gav trafikklaererne mye stress. Stress kan lett pavirke
var psykiske helse, og far man for mye av dette, kan man bli preget av angst og anspenthet. =3
Problemene kan bli verre over tid, fore til forskjellige former for depresjon, og til slutt kan man
st ovenfor et nervest ssmmenbrudd eller utbrenthet hvor man ikke orker noe som helst lenger.
Stress kan ogsa fare til problemer med a konsentrere seg, noe som er veldig viktig at

kjerelereren ivaretar for sin egen, elevens og andre trafikanters sikkerhet.

13 Susegg, Trude (dato ukjent): Stress.
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Fysiske helseproblemer som stress T ————
kan fore til kan veere nakke- og —
ryggproblemer (som nevnt og
pavist tidligere), hjerte og
karsykdommer, soveproblemer og

mange andre ting.* Det er ikke sa

farlig & ha nok & holde pa med pa

; o Alternativ Prosent Antall
jobb, men far man for mange 1 Lite 31,8 % 21
. ° 2 Middels 62,1 % 41
oppgaver eller lite pauser, sa kan 5 e e 2
- Total 66
man fort bli mer stresset enn —
gnskelig. Figur 9 — Stressniva pa grunn av jobben?

Ut ifra svarene fra trafikklaererne kan man antyde at cirka 68 % er middels og mye preget av
stress fra arbeidsplassen. Bare 6 % av dem hadde mye stress pa jobben, sa man kan se det pa en
positiv mate, at det ikke er flere enn det som har det sa ille. Allikevel bgr ikke noen ha sa mye
stress pa jobben, sa andre igjen kan mene at 6 % er for hgyt. De aller fleste ville nok mene at det
ideelle ville vare a ha lite stress pa jobb. Litt stress blir det nok av og til i alle jobber, sa det er
nok vanskelig & unnga. Generelt sett har trafikklaereryrket et forbedringspotensiale for a senke
stressfalelsen, ettersom bare 32 % er lite preget av stress. Det kan ogsa bekreftes nar vi ser pa i
hvilken grad deltakerne falte seg stresset sammenlignet med nakke- og ryggproblemene som ble
nevt tidligere i denne rapporten.”Middels stress™ viser seg altsa a skape problemer og det er her
flesteparten av trafikklaererne befinner seg.

De som har vert 10 ar i yrket eller mer faler seg like stresset som de “ferske” i jobben. Det kan
da tyde pa at et tiltak for & forbedre stress hadde hjulpet bra for alle, uansett hvor rutinert de er i
jobben. Stresset hos deltakerne viste seg & gke desto flere timer i uken de jobbet, dette kan synes
opplagt fordi man sliter seg mer ut. Kanskje noen fgler seg presset til a jobbe mye, mens andre

velger selv a utsette seg for sa mye arbeid.

 Arbeidstilsynet (dato ukjent): Stress p& arbeidsplassen.
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1/3 av trafikkleererne fglte de sov 11 FAr du nok sevn?
for lite. Sgvn er viktig for helsen
og kan bli forstyrret om man er
stresset. Man blir ogsa stresset av

& ikke fa nok sgvn, sa dette kan bli

en ond sirkel fordi sgvn og stress

henger sammen. Ved &

Alternativ Prosent Antall
sammenligne dette resultatet med A oL oo

2 Nei 338 % 22
hvem som var lite, middels eller Totait 65
mye stresset viste det seg at dette Figur 10 — Far du nok sevn?

stemte godt. 76 % av de som hadde

lite stress, 63 % av de som hadde middels stress, og 50 % av de som hadde mye stress, fikk nok
sgvn. Her ser det ut til at trafikklerere bar legge til rette for mindre stress, ved & kanskje unnga
for mye overtid, for a ikke komme inn i denne onde sgvn- og stressirkelen. Den psykiske helsen

har store fordeler ved & & nok sgvn, ved at man kan tle mer stress og vere mer fokusert.'

4.4 Diett

Trafikklareryrket kan tenkes a ha en svakhet med tanke pa inntak av mat, drikke og andre ting.
Grunnen til denne mistanken er at

folk som er mye ute & farter e,
kanskje har usunne alternativ
lettere tilgjengelig enn dem som
har en stasjonert arbeidsplass. A

stikke innom en bensinstasjon eller

lignende, hvis man er litt tarst eller

sulten, kan kanskje fort bli en Ry e

uvane. 2 Nel 87,7% 57
Totalt 656

Deltakerne fikk forst et Spﬂrsmal Figur 11 — Har miljeet pa jobben negativ innvirkning pa vaner med

rogyking, kaffe, osv...?

15 Scott, Elizabeth (2007): Get quality sleep when stressed.
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om miljget pa jobben hadde negativ innvirkning pa vaner med rgyking, kaffedrikking, og andre
ting. Cirka 12 % syntes at miljget hadde darlig innvirkning. Det er vanskelig a vite hva de
forskjellige deltakerne mener med sine svar ettersom de bare kan svare ja eller nei, men kanskje
det er grunnet pavirkning fra andre, tilgang til ting og annet. Dette tallet kan tenkes a veere et lavt
tall i forhold til andre yrker hvor man sikkert omgas sine kollegaer mer, ettersom man pa den

andre siden er ganske “alene” som trafikklerer.

Et interessant funn var at 75 % av dem som svarte ja pa dette spgrsmalet sliter med a fa nok
sgvn, mens 73 % av dem som svarte nei far nok sgvn. Dette er en stor kontrast, som vekker
mistanke om at stort inntak av diverse ting utgjer mye av forskjellen. Darlige matvaner med fast
food og inntak av sukkerholdige drikker gikk betydelig opp for dem som fglte at jobben hadde
negativ innvirkning. Det kan da veere at det er dette de synes er noe av problemet. De som mente
at jobben hadde negativ innvirkning pa vanene sine, drakk faktisk ikke mer kaffe enn de som
ikke syntes det.

Det er ikke ukjent at rgyking er veldig helseskadelig, men kaffe derimot er folk kanskje litt mer
usikre pa. Mange mener det er sunt a drikke kaffe, og andre tror det er usunt. I Norge drikker vi
veldig store mengder kaffe, og det kan tenkes at en trafikklarer har god tilgang pa dette med
tanke pa pafyllingsmuligheter pa bensinstasjoner og kontor. Det har blitt forsket pa kaffens
effekt pd oss mennesker, og det viser seg at det ikke er s farlig & f i seg litt kaffe hver dag."
Problemet oppstar nar man ikke begrenser kaffedrikkingen. En del av dem som drikker mye
kaffe pa jobben kan fa hodepine i helgene, ettersom tilgangen til kaffe kanskje ikke er tilstede
eller er like stor. Dette kan vare en pekepinn pa at man blir avhengig av kaffen og at det kan fa

konsekvenser for helsen.

Det matte da undersgkes hvilke type drikke trafikkleererne valgte pa jobb, for & se om de fikk i
seg store mengder av sukker eller koffein. Sukker er ikke bra for oss mennesker, serlig ikke i
starre mengder. *” Det kan fare til vektproblemer, diabetes og mange andre ting. Man kan lett f& i
seg mye sukker gjennom det man drikker, hvis man for eksempel velger brus, juice eller saft.

Det kan tenkes at det kanskje er lett for en trafikkleerer a fa tak i brus, juice eller saft fra

1° Hellesund, Dag (dato ukjent): Tre kopper er nok.
" Simenstad, Berit (2011): Sukker gjer ingen godit.
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bensinstasjoner eller butikker 12 i slage veske for i mest 1 dog 68 obben? (Kan keysse o fere)
ettersom de er sa mobile. Kanskije
det er mer fristende a velge disse
alternativene ovenfor vann hvis

man vil ha med seg noe a drikke i

bilen.
Resultatet viste derimot at det ikke AR Prosent Antall
1 Vann 621% 41
var sa mye inntak av sukkerholdige 2 8us 152 % 10
3 Juice 45% 3
drikker i forhold til vann, som 4 sat 15%
o 5 Kaffe S45% 36
regnes som det beste for oss a Totalt 66

drikke. Dette er veldig positivt for Figur 12  Hva slags veske far du mest i deg pé jobben? (Kan
yrket ettersom sukker kan vaere krysse av flere)

skadelig. Svarene reflekterer kanskje ikke direkte starrelse pa volumet trafikklarerne inntar av
drikke, men man kan allikevel tenke seg til hvor mye de drikker i forhold til de andre tingene.
Videre ble disse svarene filtrert opp mot ansattes hyppighet av fast food pa jobb. Av dem som
drakk mye sukkerholdige drikker viste det seg at 54 % av dem ofte spiste fast food pa jobb og at
46 % av dem sjelden gjorde det. Deltakerne som ikke drakk sa mye sgt drikke kom ut ganske
annerledes. 17 % av dem spiste fast food ofte, 53 % spiste det sjelden og 30 % spiste det aldri.
Svarene kan tyde pa at man ofte velger sukkerholdige drikker ssmmen med fast food, og at man
mest sannsynlig kjgper dette fra samme sted. Siden det viste seg at det ikke er sa mange som
velger sukkerholdige drikker, kan dette ogsa tyde pa at man ikke spiser sa mye fast food i yrket

heller. Tall pa dette temaet kommer vi tilbake til ganske snart i rapporten.

Det urovekkende var at deltakerne i undersgkelsen far i seg nesten like mye kaffe som vann, sa
her er nok ikke trafikklzerere noe bedre enn resten av befolkningen. Som nevnt tidligere er det
mye som tyder pa at store mengder kan fa konsekvenser for helsen, sa blant trafikklaerere ser det

ut til at det er mulighet for forbedring, for & ivareta god helse.
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Trafikklaererne ble spurt om hvor ofte de spiser fast food pa jobb, fordi darlig diett og mat med
stort salt-, sukker- og fettinnhold er kjent for & ha negativt utslag pa helsen.*® Lastebilsjdfarene
som var med pé “’sjafersjekken” hadde problemer delvis pa grunn av maten de spiste. Det kan
tenkes at trafikkleerere og andre som jobber i sjafarlignende yrker har tilneermet samme mulighet
til & velge denne maten ogsa, siden

de er s& mobile, og fristelsene ligger e
langs veien. Pa den andre siden kan
det veere at trafikklaererne ikke bare
kan stoppe hvor som helst a kjgpe

seg mat, ettersom elevene har krav

pa tiden sin og at timene gar i ett.

o . A Alternativ Prosent Antall
Da ma trafikklaereren kanskje ta en 1 Ofe 12,5 % 12
) 2 Sjelden 538 % 35
ekstra tur i begynnelsen av 3 Al 27.7% 18
ot . Totalt 65
matpausen, for a kjgpe seg noe, noe
som kanskje kan virke som et lite Figur 13 — Hvor ofte spiser du “fast food” pa jobb?

hinder i forhold til a ta det pa vei til et
sted.

Forskere mener at man kan fa psykiske plager av mye fast food. *° De som spiser usunt er blant

annet mer utsatt for depresjon enn de som spiser sunt.

Det viste seg at deltakerne for det meste holder seg unna fast food pa jobb. Bare 1 av 5 dem
spiste dette regelmessig, og det kan tenkes at det er nar man spiser denne maten ofte at man kan
fa store utslag pa helsen. @kt timeantall i uken pa jobb, viste seg & gke inntak av fast food. |
dagens samfunn kan helhetsresultatet synes veldig positivt ettersom fast food er veldig lett
tilgjengelig, og at kanskje flesteparten av befolkningen spiser det. Nesten 1 av 3 trafikklzerere
holder seg helt borte fra hurtigmat pa jobb, noe som burde veere et godt resultat i forhold til
hvordan de fleste menneskers spisevaner er i dag. Av egen erfaring er det mange skolebarn som
ikke far spise usunn mat pa skolen. Hadde det veert et slikt synspunkt i forhold til yrker ogsa,

ville dette veert et darlig resultat ettersom 72 % spiser det av og til eller ofte.

'8 Steenbuch Lied, Karoline (2009): Fale fastfood fakta.
9 Vanebo, Odd H. (2009): Klar kobling mellom ferdigmat og psykisk helse.
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Det var en veldig interessant sammenheng mellom valg av fast food pa jobb og pa nedprioriterte

maltider. Blant dem som aldri spiste fast food pa jobb var det 61 % som ikke nedprioriterte

maltidene sine. De som sjeldent spiste det hadde 34 %, og de som ofte spiste fast food var nede i

25 %, som var flinke med maltidene. Alle de tre gruppene er flinke med middag og kveldsmat,

mens frokost og lunsj blir mest nedprioritert. Av de som er i “ofte fast food” gruppen

nedprioriterer 33 % av dem frokost og 42 % av dem lunsj. I ”’sjelden fast food” gruppen

nedprioriterer 20 % av dem frokost og 34 % av dem lunsj, mens av “aldri fast food” gruppen

nedprioriterer 11 % av dem frokost og 22 % av dem lunsj. Det kan tenkes at denne forskjellen

skyldes at desto mer vant man er til & spise fast food, desto mindre tar man tid til 4 ta med mat

hjemmefra. Da ma trafikkleererne kanskje vente med & fa et skikkelig maltid til etter

arbeidsdagen. Man kan ogsa mene at disse tallene viser at det er mindre sjanse for a velge fast

food pa jobb, hvis man prioriterer frokost og lunsj, ved a ta seg tid til a ta med sunn mat

hjemmefra. Egen erfaring gir inntrykk av at en del trafikkleerere begynner arbeidsdagen sin

ganske tidlig. Det kan kanskje veere en liten utlgsende faktor & hoppe fort i bilen og ikke ta seg

tid til maten, om morgenen.

Generelt har flesteparten i dette yrket problemer med a fa med seg de viktigste maltidene for &

ha nok energi og overskudd pa
jobb. Cirka 52 % av alle
trafikkleererne sliter med frokost
eller lunsj, noe som kan tenkes a
veere veldig negativt bade for
trafikklererens helse,
konsentrasjonsevne og kvalitet
over kjgretimene. Pa den andre
siden kan man argumentere for at
39 % er et positivt tall pa dem som
far i seg alle maltidene, at mange
av dem kanskje bare sliter med ett

maltid og at det ikke er sa farlig.

8. Blir noen méaltider nedprioritert? (hvis ja, velg den som biir mest nedprioritert)

Alternativ Prosent Antall
1 Nei 304 % 26
2 Ja- Frokost 19,7 % 13
3 Ja-Lunsj 318% 21
4 Ja-Middag 45% 3
5 Ja-Kveldsmat 45% 3
Totalt 66

Figur 14 — Blir noen maltider nedprioritert? (hvis ja, velg den som
blir mest nedprioritert)
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4.5 Deltakernes meninger - Negative og positive sider ved yrket

Fra alle svarene som er samlet inn kan man vri og vende pa tallene for 8 komme narmere en

konklusjon pa hvordan trafikkleereryrket pavirker trafikklererens helse. Det enkleste, og kanskje

beste er & hare deltakernes meninger angaende dette temaet. De fleste trafikklarere har vel en
del selvinnsikt og helsekunnskap, ettersom selvinnsikt star sterkt i fokus i dette yrket og at de

fleste gnsker en sunn kropp.
15. Synes du trafikkimreryrket er en av de vaerre yrkene helsemessig sett?

Farst fikk deltagerne et spgrsmal

om de syntes trafikkleereryrket var
et av de verre yrkene med tanke pa
egen helse. ¥ av dem mente at det

ikke var tilfelle, noe som burde

veere positivt for yrket ettersom

B A Alternativ Prosent Antall

flesteparten sa ”nei”. Et interessant 1 Ja 258 % 17
2 Nel 742% 49

funn var at omtrent halvparten — 66

991,90 1
som svarte “ja” var kvinner, mens Figur 15 — Synes du trafikklereryrket er en av de veerre yrkene

. . i ?
andelen kvinner som svarte “nei” var | ¢/5¢messig sett’

Ya 1 forhold til menn. Dette kan tolkes som om kvinner er mer opptatt av helsen sin eller er mer

preget av andre faktorer enn det menn er, ettersom menn og kvinner er skapt forskjellig.

Deltakerne foreslo hva de syntes
kunne veere arsak til darlig helse
fra yrket, hvis de mente at det var
utsatt helsemessig pa noen mate.
De kunne da velge flere ting hver.

74 % av trafikklaererne krysset av

16. Hvis trafikkdmreryrket of helsemessig ulsall, hva mener du fordrsaker dette? (Kan krysse av Nere)

for ”lite fysisk aktivitet”. 40 % av

dem krysset av for “’stress” og 14 Alternativ Prosent Antall

1 Stress 400 % 26
% av dem krysset av for "diett”. 2 Lite fysisk aktivitet 738 % 48
3 Diett 138 % aQ
Det kan tenkes at mangel pa fysisk 4 Uenig, ikke utsatt 12,5 % 12
Totalt 65

aktivitet er hovedproblemet pa

grunn av at det kanskje er vanskeligst Figur 16 — Huvis trafikklereryrket er helsemessig utsatt, hva mener
du forarsaker dette? (Kan krysse av flere)
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a gjere noe med, siden yrket preges av mye stillesittende arbeid. Stress kan ogsa kanskje veere
litt vanskelig a kontrollere, mens mange kan mene diett kommer fra egne valg, som man lettere

kan gjare noe med selv.

For a finne ut av hva som var de stgrste problemene blant gruppen som syntes trafikkleereryrket
var et av de verre yrkene helsemessig sett, ble svarene fra figur 16 filtrert opp mot svarene fra
figur 15. 1 denne gruppen viste det seg at alle klaget over lite fysisk aktivitet. Tallet pa hvem som
stemte pa stress mer enn doblet seg (fra 30 %), og stemmene pa diett tredoblet seg nesten (fra
cirka 9 %), i forhold til den andre gruppens stemmer (i parentes) som svarte “’nei” pa figur 15.
Disse svarene ser ut til a forsterke at stillesittingen er hovedproblemet, og at gkt stress og darlig
diett i tillegg kan forsterke denne fglelsen av at trafikkleereryrket er et av de veerre yrkene

helsemessig sett.

Antall ar de hadde veert trafikkleerer hadde ikke noe szrlig a si for svarresultatene fra figur 16,
men derimot ble det stor forskjell pa kjgnnene igjen. Pa fysisk aktivitet mente menn og kvinner
det samme. Angaende stress hadde kvinnene krysset av mer enn dobbelt sa mange stemmer som
mennene, 58 % mot 31 %. 9 % av mennene hadde stemt for darlig diett, mot kvinnenes 21 %.
Dette kan tyde pa at kvinner har en lavere toleranseterskel for negative pavirkninger pa helsen
for de reagerer. Mange kan mene dette er en veldig positiv egenskap slik at man lettere far belyst
problemer. Andre kan tolke dette dit hen at menn bekymrer seg mindre enn kvinner og at det kan
veere slitsomt a henge seg opp i for mye.

Trafikklererne fikk spgrsmal om det var noe ved yrket de fglte var positivt for deres helse. De
fleste svarte at det mentale aspektet ved helsen var veldig bra fordi de fikk mgte sa mange greie
ungdommer, og se dem lykkes. De synes ogsa at det er sosialt pa jobb, som sikkert holder
humaret oppe. Det kom ogsa noen kommentarer om fleksibel arbeidstid, hvor man kunne fa inn
litt trening i lgpet av dagen hvis man ville, og ogsa mulighet for en del ekstra fridager. Noen
folte de tjente bra slik at de kunne ta seg rad til et medlemskap og personlig trener pa

treningsstudio.

4.6 Deltagernes meninger - Forebyggende tiltak

Tilbyr arbeidsgiver tiltak som kan bedre helsen til de ansatte? Deltakerne svarte ogsa pa dette, og
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omtrent halvparten av dem hadde ikke noe tilbud a skryte av. Arbeidsgivere kan bidra veldig
mye for & opprettholde god helse blant sine ansatte, sa dette resultatet kan virke veldig
negativt.” Det kan ogsé tenkes at sykefravearet gar ned om arbeidsgiver er med & bidrar, noe
som bedriften sikkert kan tjene pa. En del trafikklearere skrgt av tilbudene de hadde pa jobben.
Det var blant annet firmaturer, lagsport, sponsing av treningsstudio/svemmehall, felles lunsj,
frukt og vann tilgjengelig hele tiden, trivsel pa jobben med god atmosfere, helsetjeneste,
forsikring som dekker fysioterapi og biler med gode seter. Dette er mange forslag som
arbeidsgivere kanskje skulle benyttet seg mer av slik at alle hadde et tilbud.

Hvilke forebyggende tiltak trodde trafikkleererne ville fungere best? Pa dette sparsmalet var det
mye mer utfyllende respons enn pa det forrige sparsmalet. Dette kan virke som et lite skrik fra
arbeidstakerne om et tilbud fra jobben som kan gjere det enklere a prioritere helsen mer, men
noen kom med forslag til ting man kunne gjgre selv. A utnytte sma muligheter til bevegelse, som
for eksempel under farerprove, drikke mye vann, velge riktig mat, ta nok pauser og ikke jobbe
for mye, var litt av det som kunne hjelpe. @nsker de ville ha fra jobben var ganske likt de

tiltakene som ble nevnt i forrige avsnitt.

5 Konklusjon

Inntrykket som sitter igjen er at trafikklereryrket ikke er sa farlig helsemessig for trafikklaereren
som farst antatt. Lignende yrker hvor man sitter mye i bil ser ut til & veere verre for helsen enn
det trafikklaereryrket er. Samtidig er det en del positive og negative faktorer ved yrket som
trafikklearere bar vaere klar over, slik at man kan jobbe med a forebygge de negative sidene og
ivareta de positive. En del av resultatene har noen ganger vert vanskelig a tolke mot det positive
eller negative, men trafikklaerernes kommentarer/meninger har bidratt mye til & skape et klarere

bilde, pa det som har veert litt uklart.

% NAV (2007): Fysisk aktive er mindre syke.
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5.1 Positive sider

Flesteparten av trafikkleererne var flinke til & opprettholde trening i fritiden, sa jobben tar ikke
vekk lysten til & trene i stor grad. Yrket beerer preg av normale arbeidsuker, og at man ikke har
for mye overtid. Det var ikke sa mye sukkerholdig drikke i forhold til vann iblant trafikkleererne,
og flesteparten holdt seg til sunnere mat ettersom bare et fatall spiste fast food ofte pa jobb. Det
mest positive viste seg a vaere det mentale og psykiske. Selv om det var en del stress pa jobb, sa
var trafikklaererne helsemessig forngyd med yrket, og de syntes miljgene var bra. Elevene sa ut
til & bidra mye til trafikklerernes mentale helse, med sine prestasjoner og positivitet.

5.2 Negative sider

Hovedproblemene var mangelen pa fysisk aktivitet pa jobb og mye stress. Dette kom veldig godt
frem av meningene til trafikklaererne, og resultater fra andre sparsmal. Det viste seg ogsa at disse
faktorene fgrer til en del nakke- og ryggproblemer hos trafikkleererne. Selv om dietten ikke
inneholdt for mye fast food, var de slgve med a spise skikkelig frokost og lunsj. Videre inntar
man veldig mye kaffe pa jobb, som ogsa kan gi helseproblemer. En del fikk ikke nok sgvn som

mulig har en sammenheng med hvor stresset trafikklzererene er.

5.3 Forebyggende tiltak

Arbeidsgiver kan legge mye til rette for & bidra til god helse blant sine ansatte, men hver enkelt
trafikklerer ber ogsa gjare en del selv. Trafikklaerere kan utnytte sma muligheter til 3 strekke pa
seg/bevege seg, for a bli mer fysisk aktiv. Valg av gode bilseter kan bidra med gkt blodtilfgrsel
til bena, ettersom det er minimalt man fysisk far beveget seg under kjaretimer. Slike bilseter kan
ogsa da forebygge nakke- og ryggplager. | forhold til stress er det viktig & ta seg tid til pauser sa
ikke timene gar i ett hele tiden, seerlig nar man jobber lange dager og har en del overtid. Kanskje
man bgr passe pa hvor mye kaffe man drikker og se om alle tiltak ogsa gir positivt utslag pa
sgvnen. Arbeidsgiver kan ordne med mosjonstilbud pa fritiden som pavirker til ytterligere fysisk
aktivitet, ha felles lunsj og kjgpe inn frukt og grent for a forbedre diett og spisevaner. I tillegg
kan arbeidsgiver formidle informasjon til de ansatte om gode arbeidsvaner med nok pauser og

begrense mye overtidsjobbing.
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Vedlegg

Sparreskjema — Trafikklererens Helse
(Bare en mal pa hvordan spgrsmalene skulle stilles. Brukte oppsettet i questback til & sende ut et
lignende skjema til hver enkel deltaker. Mangler siste spgrsmal som bare ble lagt til i questback;

”Hvilke forebyggende tiltak tror du(trafikklereren) ville fungert best?”
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Spgrreskjema - Trafikklererens helse

(sett ring rundt riktig(e) svar)

Kjenn
Mann Kvinne

Alder
21-30 31-40 41-50 51-60 61-70

Hvor mange ar har du jobbet som trafikklerer?

1-9 10-19 20-29 30+

Hvor stor andel s&nn ca. av undervisningen din foregar fysisk i bil? (velg neermest %)
<25% 50% 75% 100%

Hvor mange skoletimer (45 minutter) i uken jobber du?
<40 50 60 70 80+

Har du gatt opp i vekt siden du begynte i yrket?
Nei <10kg 20kg 30kg+

Stressniva pa grunn av jobben?
Lite Middels Mye

Blir noen maltider nedprioritert? (hvis ja, velg den som blir mest nedprioritert)
Nei Ja (Frokost Lunsj Middag Kveldsmat)

Hvor ofte spiser du "'fast food" pa jobb?

Ofte Sjelden Aldri
Se bakside
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Har miljget p& jobben negativ innvirkning pa vaner med rgyking, kaffe, osv...?
Ja Nei

Far du nok sgvn?
Ja Nei

Hva slags veske far du mest i deg pa jobben? (Kan krysse av flere)
Vann Brus Juice Saft Kaffe

Treningsgkter na i forhold til far du begynte i trafikklereryrket?
Mer nd Like mye Mindre na

Har yrket gitt deg plager med nakke eller rygg? (ikke fra sammenstat)
Ja Nei

Synes du trafikklereryrket er en av de vearre yrkene helsemessig sett?
Ja Nei

Hvis trafikkleereryrket er helsemessig utsatt, hva mener du forarsaker dette? (Kan velge flere)
Stress Lite fysisk aktivitet Diett uenig, ikke utsatt

Er det noe ved yrket som du faler er positivt for helsen til trafikklereren?
Ja (evt. hva?) Nei

.

Tilbyr arbeidsgiver tiltak som kan bedre helsen til de ansatte?

Ja (evt. hva?) Nei

.
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