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Sgvn og ledelse Men er sevnmangel eit problem for lederskapet
- vart? Nokre bilder (vegen fram til ideen om eit
(av ein med lang erfaring med soving ~ forsn|ngs_prosgkt)

pa eit toft tidspunkt)

Olav Kjellevold Olsen
uis

Kileseminaret 2017

esinte~Nisens .

) hankann dogar og lange netter.»
—~) fogor og lngs

o

(vegen fram til eit forskningsprosjekt — forts..)

(men relevante studiar var det mange av..)
EFFEKTERAV S@VNDEPRIVASION - META-ANALYSE

Kun ein (svak) studie pr 2010 som hadde utforska
korleis sevnmangel pavirka lederatferd — ..

Nr gode folk gier vonde ting

22z
Men far me rullar i gong eit prosjekt: Forskni 31: Korleis pavirk
(1) Sev ledarar? — og Ledarar — mang|ar s@vn.. orskningssp@rsmal: Korlels pavirkar
P iy * Luckh: et al. (2010): forek i .
(2) sov dei tilstrekkeleg —alle saman? ot Spvmleng hagaek ian rdarar spvnmangel lederskap i form av:..
(40.5%)
* Miller et al. (2011): Amerikanske Studie 1: .. var evne til moralsk tenking og vurdering?

haeroffise dtat X .
Uager tndier kampoperasionar”” Studie 2: .. vir evne til 4 forutsja problem — og slik sett vere fgrebudd?
Studie 3: . var lederatferd (o effektivitet) ?

+ Sevnunderskot pa mellom 50 og ned tl 24
minutt i voksenutval (<18 — 60+ ar)(Pallesen
etal, 2001)

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

35 tmar, Soun anvare verd  studere
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KVAER SN ?

= Atferdsbasert definisjon:
* Reversibel tilstand med reduksjon av sanseinntrykk og manglende respons p3
omgivelsene

= Objektiv definisjon:
« Basert pa skdring av fysiologiske m3linger og
muskelspenning

Kvifor Sgvme ?

= Evolutiv teori: svn er en tilpasningsmekanisme. Holder oss immobil i en periode av
dpgnet nar vi er darlig tilpasset forholdene.

* Restitusjonsteori: spvnen restituerer kroppen, og szerlig sentralnervesystemet.

TYPER S@VNDEPRIVASION

* Total sgvndeprivasjon
 Kortuarig(under 45 timer)
 Langvari (45 timer ellr mer)

 Partiell spvndeprivasjon (under 5 timer sovn per dogn)

* Spvnstadie-sgvndeprivasjon

(+ fragmentert spvn..)

Studie 1

(til kjernen..)

Moral er kjernen i godt lederskap (?)

Korllspavirkast i moral -~ og sarleg evne Ul ettfercighet-av
sovnmangel?

Moralsk tenking: Ulike modenhetsniva og

skjema
Moral Thinking

and

e

Skal skal ikkje..?

Du observerer tilfeldigvis at sjefen din
ved fleire hover har fart opp utlegg pa
reiseregningane sine — som han ikkje
har hatt (om lag 11000). Du papeikar
dette for han - og han tek det fatta
men likevel darleg. Det ligg mellom
linjene at det & ga videre med dette —
vil kunne komme til & koste deg —
karrieremessig i jobben.

« kva gjer du?

EFFEKTER AV S@VNDEPRIVASION PA MORALSK RESONNERING

- 71 offserer ble testet  hviltog i

ovndeprivert

soundeprivert tilstand (sov ca. 2-2.5
tper dogn i 5 40
dogn).
- Defining Issues Test — 2 ble gt 30
Denne maler tre kvalitativt uike 20
niva av moralsk resonneri
ost konvensionell 10
* Opprettholde normer
o
* Personliginteresse. Post- Opprettholde  Personlig
konvensjonell  normer interesse

Dei som har mykje skal miste mykje

Tow! Rued
Tt Senpimenst

e
. 2

e

tim,

e
)
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Studie 2

Ledelse som a forutsja mulige problem (what —

IF)

Muliggjer unnvikelse — for det

er for seint

Muliggjer tidleg intervensjon —

for ting eskalerer.

. Forbedrar farebuingane
mentalt og praktisk pa

~

w

- 62 offiserer ble testet i hvilt Taoie 1

skulle dei definere alle

Effekten av sgvndeprivasjon pa evne til & forutsjd problem
(antal * sannsynlighet * risiko)

og i spvndeprivert tilstan bl g
(sovca. 2.5t per dogn i ariasia nasten sinen
sammenhengende dggn) —_— i

ed oppstat it cppcrag S e

potensielle taktiske og

. potensille taktisk Q asa)sse o1 soer
:eg kan mgte deg uungaelege problem. orsle proeme som Q
s [« sk 3 1am0 \eza (802 Yumo &1 ane
t€ to dagane> o, armighet og ( )
konsekvenser
Studie 3 Full range of leadership Effekten av sevnmangel pa god lederatferd
udie

GREAT

« 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.dallymalco.uk/news/artcle-3934788/Donald
Trump-severely sieep-deprived html

Korleis pavirkar sevnmangel
2

faktick

e d -

Transformasjon Transaksjon Passiv/avoidant

|| .-I
A S

[

Ikkje berre signifikante — men ogsa sterke
endringar (

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

Korleis trene ledarar til & bli meir dugande til
a lede i spvndeprivert tilstand

« Selv innsikt og sjglv bevisstheit
« Drill og automatisering

« Forbilledleg spvnpraksis

« Utave sovnlederskap

et/ ek ot u/Kipo 85983
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QUA vadis?

hip in High-Risk Occup
iiees on Peacckocping

A Con

H@NEBLUNDER

Driskell og Mullen (2005) :meta-analyse:

Eksempler
2 timer haneblund apprettholder prestasjonen i for 9.5 timer,
15 min haneblund opprettholder prestasionen i 6.5 timer.
3.6 timers haneblund opprettholder prestasionen i 12 timer

PROFYLAKTISKE BLUNDER

[ Placebo —— Nap 80 —— Koffein 400 mg

Aodehianse baselne

091
089 2

087
obe S—¥

2330 530 1130 1730 2300 530 1130 1730

MODAFINIL— kan piller vaere einlur ting?
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