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Men er søvnmangel eit problem for lederskapet 
vårt? Nokre bilder (vegen fram til ideen om eit 
forskningsprosjekt) 

«Sinte – Nilsen» - … «Ein god soldat kviler når 
han kan» 

«Det er eg som har vore i forhandlingar i lange  
dagar og lange netter..» 

(vegen fram til eit forskningsprosjekt – forts..) 

Når gode folk gjer vonde ting 
zzz  
 

Kun ein (svak) studie pr 2010 som hadde utforska 
korleis søvnmangel påvirka lederatferd – .. 

(men relevante studiar var det mange av..) 
EFFEKTER AV SØVNDEPRIVASJON - META-ANALYSE 

Men før me rullar i gong eit prosjekt:  
(1) Søv ledarar? – og.. 
(2) søv dei tilstrekkeleg –alle saman?  

3-5 timar.. 

 

Ledarar – manglar søvn..   

• Luckhaupt et al. (2010): forekomst av 
kort søvnlengde høgast blant ledarar  
(40.5%) 

• Miller et al. (2011): Amerikanske 
hæroffiserar søv rundt 4 timar pr 
døger under kampoperasjonar 

 
• Søvnunderskot på mellom 50 og ned til 24 

minutt i voksenutval (<18 – 60+ år)(Pallesen 
et al., 2001). 

• 130 minutes i snitt for ungdom i 
vekedagane (Hysing, Pallesen, Stormark, 
Lundervold, & Sivertsen, 2013) 

 

 Søvn kan være verd å studere.. 

Forskningsspørsmål: Korleis påvirkar 
søvnmangel lederskap i form av:.. 

Studie 1: .. vår evne til moralsk tenking og vurdering? 

Studie 2: .. vår evne til å forutsjå problem – og slik sett være førebudd? 

Studie 3: .. vår lederatferd (og effektivitet) ? 
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KVA ER SØVN ? 

 Atferdsbasert definisjon: 
 Reversibel tilstand med reduksjon av sanseinntrykk og manglende respons på 

omgivelsene 

 

 Objektiv definisjon: 
 Basert på skåring av fysiologiske målinger av hjerneaktivitet, øyebevegelser og 

muskelspenning 

Kvifor Søv me ? 

 Evolutiv teori: søvn er en tilpasningsmekanisme. Holder oss immobil i en periode av 
døgnet når vi er dårlig tilpasset forholdene. 

 Restitusjonsteori: søvnen restituerer kroppen, og særlig sentralnervesystemet. 

TYPER SØVNDEPRIVASJON 

 Total søvndeprivasjon 
 Kortvarig (under 45 timer) 

 Langvarig (45 timer eller mer)  

 Partiell søvndeprivasjon (under 5 timer søvn per døgn) 

 Søvnstadie-søvndeprivasjon 

 

(+ fragmentert søvn..) 

Studie 1  
 
(til kjernen..) 

Moral er kjernen i godt lederskap (?) 

Korleis påvirkast vår moral – og særleg evne til rettferdighet - av 
søvnmangel? 

Moralsk tenking: Ulike modenhetsnivå og 
skjema   

Skal skal ikkje..? 

Du observerer tilfeldigvis at sjefen din 
ved fleire høver har ført opp utlegg på 
reiseregningane sine – som han ikkje 
har hatt (om lag 11000). Du påpeikar 
dette for han – og han tek det fatta – 
men likevel dårleg. Det ligg mellom 
linjene at det å gå videre med dette – 
vil kunne komme til å koste deg – 
karrieremessig i jobben. 

 

• Kva gjer du? 

EFFEKTER AV SØVNDEPRIVASJON PÅ MORALSK RESONNERING 

 71 offiserer ble testet i hvilt og i 
søvndeprivert tilstand (sov ca. 2-2.5 
t per døgn i 5 sammenhengende 
døgn).  

 Defining Issues Test – 2 ble gitt. 
Denne måler tre kvalitativt ulike 
nivå av moralsk resonnering:  

 Post-konvensjonell 

 Opprettholde normer 
 Personlig interesse 

Olsen et al. Sleep 2010, 33, 1986-1990.  
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** 

* 

* p<.05, ** p<.01 

* 

Dei som har mykje skal miste mykje.. 
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Studie 2 
Ledelse som å forutsjå mulige problem (what – 
IF) 

1. Muliggjer unnvikelse – før det 
er for seint 

2. Muliggjer tidleg intervensjon – 
før ting eskalerer. 

3. Forbedrar førebuingane 
mentalt og praktisk på 
uungåelege problem.. 

 

 

Effekten av søvndeprivasjon på evne til å forutsjå  problem      
(antal * sannsynlighet * risiko) 

 62 offiserer ble testet i hvilt 
og i søvndeprivert tilstand 
(sov ca. 2.5 t per døgn i 5 
sammenhengende døgn).  

 Ved oppstart eit oppdrag 
skulle dei definere alle 
potensielle taktiske og 
moralske problemer som 
kunne oppstå  

 skåre basert på antall 
problem, sannsynligheit og 
konsekvenser 

 

Olsen et al. International Journal of Maritime Health 2013, 64, 61-64.  

** 

* 

* p<.05, ** p<.01 

* 

Studie 3 

• Donald Trump is 'severely sleep 
deprived' and it is causing him to 
make RASH decisions, according 
to Arianna Huffington who has 
criticised him for getting as little 
as 90 minutes a night 

 
• www.dailymail.co.uk/news/article-3934788/Donald-

Trump-severely-sleep-deprived.html 

 
Korleis påvirkar søvnmangel 
faktisk lederatferd? 

Full range of leadership Effekten av søvnmangel på god lederatferd 

Transformasjon Transaksjon Passiv/avoidant 

Ikkje berre signifikante – men også sterke 
endringar (men det er ein overraskelese der..) 

Urolig søvn 1 natt: endrar lederpreferansen 
seg blant medarbeidarane (followers)? 

Korleis trene ledarar til å bli meir dugande til 
å lede i søvndeprivert tilstand 

• Selv innsikt og sjølv bevisstheit 

• Drill og automatisering 

• Forbilledleg  søvnpraksis 

• Utøve søvnlederskap 

http://www.nrk.no/nett-tv/klipp/685983/ 
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QUA vadis? 

 

HØNEBLUNDER 

 Driskell og Mullen (2005) :meta-analyse:  

 

 Eksempler: 
 2 timer høneblund opprettholder prestasjonen i for 9.5 timer. 

 15 min høneblund opprettholder prestasjonen i 6.8 timer. 

 3.6 timers høneblund opprettholder prestasjonen i 12 timer. 

Driskell JE, Mullen B.Human Factors 2005;47:360-377. 

PROFYLAKTISKE BLUNDER 
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Placebo Nap 8t Koffein 400 mg Baseline test mellom kl 0800 og 1200. 

Fra kl 2000 begynte 

søvndeprivasjonsperioden.  

 Nap 8t gruppen fikk sove før 

søvndeprivasjons-perioden startet fra 

1200 til 2000. 

 Koffein 400 mg gruppen fikk 400 mg 

koffein hver natt kl 0130. 

Bonnet et al. Sleep 1995, 18, 97-104  

MODAFINIL – kan piller være ein lur ting? 

 Studie med 153 personer med skiftarbeidslidelse  

 Modafinil (200mg) eller placebo i 3 mnd 

 Mange i Modafinil-gruppen fremdeles mye søvnig 

 

* 

* 

* 

* 

Czeisler et al. (2005). New Eng J of Medicine, 353, 476-486 


