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"SOmn ar inte
bara en privat
fraga — det ar en
arbetsgivariraga”

— Magnus Lunderquist, personalchef, SOVA

™

Somn paverkar bade halsa, prestation och arbets-
miljo. Anda pratas det sillan om sémn mellan chef
och medarbetare pa manga arbetsplatser.

Vi pa SOVA har mott manniskor med olika somn-
vanor i over trettiofem ar. Sedan starten 1989 har
vi haft ett tydligt mal: att forbattra somnen for alla.
Den har rapporten &r en del av det arbetet.

Forra aret publicerade vi den forsta rapporten Alla
behdver sova — lat sdmn bli en arbetsgivarfraga.
Rapporten visade hur svenskar i arbetslivet sover
och vad som héller dem vakna.

Vi kunde konstatera att manga sover daligt och att
de Onskar att de sov battre. Fa vaknar utvilade och
en fjardedel uppgav att de har ganska eller mycket
dalig somn. Endast omkring tio procent upplevde sin
sémn som mycket bra. Ett tydligt resultat var ocksa
att tre av fyra aldrig diskuterade sémn med sin chef.

Den rapporten lade grunden. Nu féljer vi
utvecklingen.

Arets rapport visar hur arbetande svenskar sover
2025: vad som ofta prioriteras fére somn, hur
trotthet paverkar arbetsprestationen, hur vi pratar
om s6mn pa jobbet och var sma férandringar kan
gora stor skillnad.

Rapporten lyfter sarskilt det radande samtalsgapet:
att somn ofta diskuteras mellan kollegor, men séllan
mellan chef och medarbetare. Samtidigt visar vi
vagar framat och konkreta exempel pa hur arbetsgi-
vare kan bdrja prata om somn i praktiken.

Syftet med rapporten &r att fa fler arbetsgivare att
ta samtalet. SOmn och aterhdmtning bor vara en
naturlig del av arbetsmiljoarbetet, lika sjalvklart som
friskvardsbidraget. Vi pa SOVA &r sangexperter,

men ocksa arbetsgivare. Vi foljer sjélva upp hur vara
medarbetare sover och vet vilken skillnad god somn
gor fér bade prestation och vdlmaende. Vi onskar att
fler arbetsgivare tar fragan pa allvar.

| slutet av rapporten presenterar vi en modell som
hjalper chefer att prata om sémn med sina med-
arbetare, ett konkret verktyg for att gora somn till
en sjélvklar del av arbetslivet. SOmn &r inte bara en
privat fraga — det &r en arbetsgivarfraga.

Alla behover sova.
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Nar vi

sover bra,
resterar vi
attre.

Om undersokningen

Syftet med undersékningen ar att kartlagga
arbetsfora svenskars somnkvalitet, smnvanor
och férhallandet mellan s6mn och arbete.

Undersokningen &r genomford av Nordic View-
point pa uppdrag av SOVA. Den bygger pa 1260
intervjuer som genomférdes via webbpanel
under perioden 30 september — 9 oktober 2025.
Respondenterna ar svenska allménheten i alders-
gruppen 25-65 ar, som arbetar deltid eller heltid.
Pa vissa fragor i enkaten fanns maojlighet att svara
"Annat” med eget fritextfalt. Citaten pa sida 7 i
rapporten kommer fran dessa 6ppna svar och
attribueras som "Man/Kvinna, aldersintervall”.
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Knappt en av tio beskriver sin somn
som mycket bra.

Jamfort med forra arets rapport har
andelen som sover bra minskat fran
49 procent till 45 procent — en
signifikant nedgang.

1Folkhdlsomyndigheten. (2024). Varannan vuxen har sémnbesvér.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/
2024/november/varannan-vuxen-har-somnbesvar/

Svenskarnas somn

Enligt Folkhdalsomyndigheten upplever néara
hélften av svenskarna somnbesvér'. Nar sa manga
har svart att sova racker det inte att se somn som
en privat fraga - den behover ocksa bli en del av
dialogen pa jobbet.

Darfor foljer vi upp hur svenskar sover och hur
sémnen paverkar arbetslivet. Med den har rappor-
ten hoppas vi att fler ska vaga prata om det med
sin chef innan problemen blir for stora, och att
chefer i sin tur tar initiativet till samtal med sina
medarbetare.

Knappt en av tio uppger att de har mycket bra somn.
45 procent upplever sin somn som ganska bra eller
mycket bra, jamfort med 49 procent forra aret, det
vill sdga en tydlig nedgang. Samtidigt uppger 26
procent att de har ganska eller mycket dalig somn,
samma andel som forra aret.

Likt forra aret ar det de som tjanar minst som sover
sdmst och de som tjanar mest som sover bést.

Uppskatta hur bra din sémn &r pa en skala fran 1 till 5, dar1aren
mycket dalig sémn och 5 &r en mycket bra sémn.

Ungefér en fjardedel sover daligt. 45 procent upplever sin sémn
som "ganska bra” eller "mycket bra”, men endast 8 procent
beskriver den som mycket bra. Jdmfért med forra arets rapport
har andelen som sover bra minskat fran 49 procent till 45 procent
- en signifikant nedgang.

| @ Mycket brasémn, 8%

Ganska bra sémn, 37%

Varken dalig eller bra sémn, 28 %
@ Ganska dalig sémn, 22%

Mycket dalig sémn, 4%

Sjalvuppskattad sémn i forhallande till inkomst.

De som tjanar minst sover sémst och de som tjanar mest
sover ocksa bast.

59%

282 8 2
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Dalig sémn Bra somn Varken eller

Total
@ Mindre &n 300 000 SEK
300 001till 500 000 SEK
500 001 till 750 000 SEK
@ Mer &n 750 001 SEK
Foredrar att inte svara
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Svenskarnas somn, forts.

F6r manga svenskar ar kénslan av att vakna utvilad
en sallsynt lyx. En av tre uppger att de vaknar
utvilade bara en gang i veckan, eller aldrig.

Samtidigt sager en av fyra att de vaknar utvilade
storre delen av veckan, minst fem av sju dagar. Den
storsta gruppen, 39 procent, hamnar nagonstans
mitt emellan och vaknar utvilade 2—4 dagar

i veckan.

Bland héginkomsttagare ar andelen som vaknar
utvilade minst fem dagar per vecka storre: 36
procent jamfort med 25 procent i genomsnitt.

En av tre svenskar prioriterar ofta eller ibland barn
och familj framfér somn. Samtidigt visar resultaten
att en del vardesétter sin vila och vill prioritera en
god natts somn. Tre av tio uppger att det inte finns
nagot de skulle prioritera framfér somn.

Hur ofta, pa en vecka, vaknar du upp utvilad?

En av fem sager att de vaknar utvilade en gang i veckan, och

15 procent uppger att de aldrig vaknar utvilade. Samtidigt finns
det en del som lyckas: en av fyra vaknar utvilade merparten av
veckan, det vill séga alltsa minst fem av sju dagar.

@ 7 dagariveckan, 4%

@ 5-6dagar i veckan, 21%
2-4 dagar i veckan, 39%

@ 1dagiveckan, 19%
Ingen dag i veckan, 15%
Vet ej, 2%

Vilken av foljande saker prioriterar du framfér sémn?
(till h6ger)

Manga later annat ga fére sémn. En tredjedel prioriterar barn
och familj. Arbete, hushallssysslor och fritidsaktiviteter priori-
teras ungefar lika mycket, alla runt 22—23 procent. Traning gar
séllan fére somn, men tv, spel, sociala medier och mobilen ar
vanliga vanor for att varva ned, &ven om de ibland stér insom-
nandet. Det finns de som uppger att stress, mejl eller studier
gor det svart att slappna av pa kvéllen.

Samtidigt finns en grupp som ofta satter sémnen forst, sarskilt
bland dem som inte har barn. Det visar att vara prioriteringar
varierar med bade livssituation och vanor.

0

33 %

ARBETE BARNEN/FAMILJEN

TRANING SOCIALA AKTIVITETER

HUSHALLSSYSSLOR ANNAT FRITIDSAKTIVITETER PRIORITERAR INGET
FRAMFOR SOMN
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De*a#n Cp formig [att sova
of] sedan manga ar. Inget

pratar om.”

min halsa utanfor jobbet.”
— Kvinna, 56—65 ar

¥
N

Sa pratar vi

sOmn pa jobbet

Undersokningen visar att somn fortfarande ar ett
amne som sallan fangas upp i samtal mellan chef
och medarbetare.

Fyra av fem tar aldrig upp fragan med sin chef, vilket
tyder pa att det inte finns utrymme eller initiativ fran
ledningshall att prata om sémn. Bland dem som
sover sémre ar det nagot fler som gor det, men det
ar fortfarande ovanligt.

Daremot ar &mnet vanligare att man pratar om

kollegor emellan, atta av tio sager att de diskuterar
sémn med sina kollegor.

16 %

PRATAR SOMN MED SIN CHEF

Skalen till tystnaden varierar. Manga har helt enkelt
inte reflekterat 6ver att sémn kan vara ndgot man
tar upp pa jobbet. Nastan en tredjedel tycker inte
att det ar ett relevant &mne, och var fjarde upplever
att det ar for privat. Vissa oroar sig ocksa for att
framsta som mindre kapabla om de beréattar att de
sover daligt.

Tillsammans pekar svaren pa samma sak. S6mn

uppfattas fortfarande som ett kéansligt &mne i
arbetslivet.

(3%

PRATAR SOMN MED SINA KOLLEGOR
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Sa pratar vi sOmn pa
jobbet, forts.

Pratar du om din sémn med din ndrmaste chef??

@ Aldrig, 81%
Ja, 16 %
Vet ej, 3%

Pratar du om din sémn med dina kollegor?

@ Ibland, 70%
Aldrig, 20%
Ofta, 8%

® Vetej, 1%

2Vi stéllde en liknande fraga i férra &rets rapport men med en annan utform-
ning och en uppféljning som riktade sig till dem som uppgav att de diskute-

rade sémn med sin chef. D& svarade tva procent att de gjorde det ofta, 23 %
ibland — vilket troligen motsvarar ett "ja” i &rets undersokning, men for sallan
for att anges som ofta — och 73 % aldrig, vilket ligger narmast arets resultat.

SRAND Corporation. (2017). Why sleep matters — the economic costs of
insufficient sleep: a cross-country comparative analysis.
https://www.rand.org/pubs/research_reports/RR1791.html

Vad &r anledningen till att du inte pratar om
din sémn med din ndrmaste chef?

‘ @ Jag har aldrig reflekterat 6ver det, 40 %
Jag tycker inte att somn &r relevant att
prata om pa jobbet, 29%

Min chef har aldrig tagit upp @mnet, 26 %
@ Det kéinns for privat att diskutera med
chefen, 24%
Vi pratar generellt séllan om friskvard
eller halsa, 19 %
Jag vill inte framsta som mindre kapabel
i jobbet, 11%
@ Jag 4r osdker pa hur chefen skulle
reagera, 7%
Annat, 6 %
@ Vetej, 5%

Sverige riskerar att
forlora 50 miljarder
kronor arligen pa grund
av somnrelaterad
sjukfranvaro och
produktivitetsbortfall.’
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Sa paverkar somnen
arbetsprestationen

Nastan tre av fyra uppger att de minst en gangii
manaden ar sa trotta att det paverkar deras
prestation pa jobbet.

Sex av tio upplever inte trotthet sérskilt ofta, men

andelen som faktiskt gér det ar anmérkningsvérd.
Trotthet &r vanligare bland yngre, vilket kan hédnga
ihop med livssituation, méjlighet till aterhamtning

eller arbetsbelastning.

De flesta upplever inte att det &r lika naturligt att vila

pa jobbet som att ta en kaffepaus. En av tre menar

att det beror pa situationen. Man tycker i hdgre grad

att vila ar naturligt. Over halften av ménnen ser det

som naturligt eller situationsberoende, medan drygt

fyra av tio kvinnor delar den uppfattningen.

Trots att trotthet &r ett &terkommande problem i
arbetslivet, visar resultaten att vila annu inte ses
som en sjalvklar del av arbetsdagen. Det pekar
péa ett behov av att normalisera vila som en del
av aterhdmtning och prestation.

Hur ofta kanner du dig for trott for att prestera pa jobbet?

Nastan tre av fyra uppger att de minst ndgon géng i manaden
ar sa trotta att det paverkar deras prestation. Samtidigt sager
sex av tio att de sallan kdnner sig trétta pa jobbet.

@ Aldrig, 24%
N&gon gang i ménaden, 35%
Nagon gang i veckan, 25%
@ Fleragéngeriveckan, 1%
Varje dag, 3%
Vet ej, 2%

Hur ofta kanner du dig for trott for att prestera pa jobbet?
Skillnaden mellan aldersgrupper.

Trotthet pa jobbet ar vanligare bland yngre an bland éldre.
De &ldre aldersgrupperna anger i hogre utstrackning att de
aldrig kanner sig for trotta for att prestera.

16%
36%
33%
20%
35%
28%
26%
36%
23%

13%

35%

@ Aldrig
Néagon gang i manaden
Néagon gang i veckan
@ Fleragéngeriveckan
Varje dag
Vet ej

30%

18%

< < £
S <} =
g 2 3 I 2 &
(S ~.§ N N
25-35 ar 36-45 ar 46-55 ar 56-65 ar
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Sa paverkar sbmnen
arbetsprestationen, forts.

Upplever du att det &r lika naturligt, eller ej, att ta en kort
vila pa jobbet - till exempel i ett vilorum — som att taen
kaffepaus?

Drygt fyra av tio tycker inte att det kénns lika naturligt att
vila pa jobbet som att ta en kaffepaus. En av tre anser att
det beror pa situation.

@ Naturligt, 14%

@ Beror pa situation, 34%
Onaturligt, 45%

@ Vete], 7%

45 %

TYCKER INTE ATT DET KANNS LIKA NATURLIGT ATT
VILA PA JOBBET SOM ATT TA EN KAFFEPAUS

Naturligt eller ej att vila pa jobbet — i forhallande till kon.

Man upplever i hdgre grad an kvinnor att vila &r lika naturligt som
att ta en kaffepaus. 55 procent av ménnen tycker att det ar
situationsberoende eller helt naturligt, medan drygt fyra av

tio kvinnor delar den uppfattningen.

52%

38% 39%

Kvinnor Man

@ Naturligt

@ Beror pa situation
Onaturligt

@ Vetej
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Svenskarnas syn
pa somnbidrag

Majoriteten av svenskarna ar positiva till att
inkludera somnframjande aktiviteter i friskvards-
bidraget.

Fyra av tio ar tydligt for och lite fler &r forsiktigt po-
sitiva. Endast en liten andel &r negativa eller osakra.
Stodet finns i alla befattningar, men ar sarskilt starkt
bland mellanchefer och arbetsledare.

Tycker du att aktiviteter som framjar god s6mn - till exempel
sémnradgivning eller sémncoachning — borde inga i friskvards-
bidraget eller ej?

79 procent &r positiva till att lata friskvardsbidraget omfatta
somnfradmjande aktiviteter, varav 42 procent &r forsiktigt positiva
och 37 procent definitivt positiva. En mindre andel, 14 procent,
uppger att de &r osédkra till forslaget och inte kan ta stéllning i
fragan. Sju procent ar negativa till forslaget.

@ Ja, absolut, 37%
Kanske, i vissa fall, 42%
Nej, inte alls, 7%

@ Vetej, 14%

Borde aktiviteter som framjar god sémn inga i friskvards-
bidraget eller ej? Andelen som svarat ”ja, absolut” eller
”kanske, i vissa fall”.

Bland chefer och ledare anser 88 procent att sddana aktiviteter
béringd, jamfort med 77 procent av medarbetare utan personal-
ansvar. Bland hogre chefer, direktorer och vd:ar &r motsvarande
siffra 72 procent.

88%

7% 79%

72%

@ Anstélld/medarbetare - ej ledande befattning eller

personalansvar, Annan befattning
Mellanchef/avdelningschef/arbetsledare/gruppledare
VD/&agare, Hogre chef/direktor

® Total
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Sammanfattning

Arets resultat bekraftar att somn ar avgérande for

arbetslivet, men fortfarande ofta férbises i arbets-
miljoarbetet. Manga sover for lite eller upplever att
de inte far tillracklig aterhamtning, vilket paverkar

bade vdlmaende och prestation. Trots detta pratas
det fortfarande séllan om s6mn pa jobbet.

Fyra av fem uppger att de aldrig pratar om somn
med sin chef, &ven om dmnet diskuteras betydligt
oftare kollegor emellan. Bland dem som sover
samre ar det nagot fler som tar upp fragan med sin
chef, vilket tyder pa att samtalet forst uppstar nar
problemen redan blivit patagliga. Manga beskriver
ocksé att somn upplevs som for privat eller inte
relevant att prata om péa arbetsplatsen.

Trotthet pa jobbet &r ett dterkommande problem.
Nastan tre av fyra uppger att de minst ndgon

gang i manaden &r sa trotta att det paverkar deras
prestation, och yngre yrkesverksamma rapporte-
rar trotthet oftare &n aldre. Trots detta tycker en
majoritet att det inte ké&nns lika naturligt att vila pa
jobbet som att ta en kaffepaus, ndgot som tyder pa
att vila fortfarande inte ses som en sjalvklar del av
arbetsdagen.

Samtidigt finns en védxande forstaelse for att somn
ar en del av hélsa och hallbarhet i arbetslivet. Majori-
teten ar positiva till att sémnframjande aktiviteter
ska inga i friskvardsbidraget, och sarskilt chefer och
arbetsledare ar 6ppna for ett sa kallat somnbidrag.

Tillsammans visar resultaten att somn behover
inkluderas i arbetsmiljdéarbetet och ses som en
naturlig del av ett hallbart arbetsliv. Det &r forst nar
vi tar somn pa allvar i arbetsmiljéarbetet som vi kan
skapa arbetsplatser dar manniskor verkligen orkar,
mar bra och presterar éver tid.
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SOVA-modellen — konkreta
rad fOr arbetsgivare, chefer
och medarbetare

Pa SOVA har vi gjort somn till en tydlig del av vart
arbetsmiljoarbete.

Utifran insikter i engagemang- och medarbetar-
undersdkningen har vi etablerat gemensamma
arbetssatt, utbildat chefer och medarbetare och
foljt upp utvecklingen via pulsméatningar och
avstamningssamtal. For att ga fran vilja till vardag
anvander vi SOVA-modellen, ett praktiskt ramverk

STYR RIKTNINGEN

som hjélper oss att gora rétt saker i ratt ordning: Gor sémn synlig i arbetsmiljdarbetet.

styra riktningen, organisera samtalet, implementera
vardagsnéra atgarder och att agera och folja upp

ORGANISERA SAMTALET

Skapa forum déar alla kan prata
somn, tryggt och enkelt.

over tid. Modellen har vuxit fram i verksamheten och
fungerar i bAde sma team och stdrre organisationer.
Pa sida 14—16 fordjupar vi varje del av SOVA-modell-
en. Har finns ocksa en checklista for chefer och
arbetsgivare som gor det lattare att implementera
somn i foretagets arbetsmiljoarbete.

VARDAGSNARA ATGARDER
Gor praktiken enkel och tillganglig.

AGERA OCH FOLJ UPP

Mat, justera och hall fragan levande.
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SOVA-modellen: GOr sahar

FOr arbetsgivare och cheter

STYR RIKTNINGEN ORGANISERA SAMTALET

VARDAGSNARA ATGARDER

AGERA OCH FOLJ UPP

1. Séatt ett matbart mal kopplat till somn, till exempel Staéll tre enkla fragor i medarbetarsamtal
"andelen medarbetare som vaknar utvilade minst eller pulsméatning:
tre génger i veckan/méanaden ska 6ka”. 1. Hur upplever du din sémn och aterhdmtning

2. L&aggin somniarbetsmiljoplanen och férankra
i ledningsgruppen.

3. Tydliggor ansvarsférdelningen: vem driver
arbetet, vem féljer upp och hur sker
rapportering?

just nu?
2. Upplever du trétthet pa jobbet, i sa fall nar?
3. Finns det nagot vi kan justera, sa som tider,
moten, arbetsbelastning?

Forklara varfor ni fragar: Forebygga ohélsa, 6ka
prestation, minska sakerhetsrisker.

Genomfér samtalen i en lugn miljé med fokus
pé& omsorg och inte kontroll.

*Observera: Friskvardsbidraget far endast anvandas fér enklare, hédlsoframjande aktiviteter (t.ex. mindfulness/
meditation, stresshantering, mental tréning, yoga, avslappning eller halsoappar). Klinisk behandling/terapi,
inklusive KBT i vardkontext eller medicinsk sémnbehandling, omfattas inte. Det ar arbetsgivaren som beslutar om
godkanda aktiviteter inom Skatteverkets ramar och kvitton ska tydligt beskriva friskvardsinslaget. Las mer pa
Skatteverkets hemsida om personalvardsférman och réttslig vagledning om friskvardsbidrag.

Skapa ratt forutsattningar

1.

Infér tysta rum och avkopplingsytor och sékerstéll
tillracklig vila mellan arbetspass (sarskilt vid
helgarbete och skift) s& att medarbetare kan ta
korta pauser och aterhamta sig under dagen.
Satt och f6lj tydliga normer for mejl och kontakt
efter arbetstid, med definierade undantag for
akuta drenden, eftersom vila @r en del av
arbetshalsan.

Planera méten med dygnsrytmen i fokus genom
att forlagga moten mellan kl. 09.00—16.00, nar
det ar mojligt.

Erbjud stéd

Genomfor korta utbildningsinsatser (ca 30 min)
om sémnens betydelse for halsa, prestation
och sakerhet.

Erbjud halsofrdmjande insatser av enklare slag
som stérker sbmnen, s& som mindfulness/
meditation, avslappning, stresshantering,
sOmnhygien- eller somnvanecoaching samt
godkanda hélsoappar*.

Hanvisa vid behov till foretagshélsovard eller
varden for utredning och behandling av uttalade
eller langvariga somnbesvar.

Méat kontinuerligt genom pulsmatningar eller
korta enkater 2—4 ganger per ar for att fanga
trender i sdmn, energi och aterhdmtning.

. Folj upp sammanstéllda och anonymiserade

resultat pA manadsméten och behandla dem pa
ledningsniva for att besluta gemensamma atgard.

. Testa sma forbattringar som att justera scheman,

rutiner eller pauser och skala upp det som funge-
rar. Det viktiga &r att agera snabbt pa insikterna
och gora férbattring till en naturlig process.
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SOVA-modellen: Checklista

FOr arbetsgivare och cheter

STYR RIKTNINGEN ORGANISERA SAMTALET VARDAGSNARA ATGARDER AGERA OCH FOLJ UPP
[] Malfér sémn finns i arbetsmiljéplanen. [] Sémnfragor stélls minst en gdng per kvartal. [] Aterhamtning majliggérs i praktiken: pausyta och [] Pulsfragor om sémn och aterhamtning stélls
[] Ansvar férdelat mellan HR, chef och skyddsombud. [] Chefer har tillgang till en enkel samtalsmall WL G [FESs: e
[ Sémn finns medimedarbetarsamtal eller eller checklista. [] Riktlinjer f&r kontakt utanfér arbetstid &r [] Resultat delas och diskuteras med ledningsgrupp,
pulsundersékningar. [] Syftet med samtalet &r tydligt kommunicerat faststallda, kommunicerade och efterlevs. HR och skyddsombud.
till medarbetarna. [] Méten planeras inom kl. 9—16. [] Identifierade férbattringsatgérder féljs upp

och dokumenteras.

"Att regelbundet fraga om sOmn signalerar att det ar en del av
arbetsmiljoansvaret och starker fortroendet mellan chef och
medarbetare. Forskning visar att nar somnfragan lyfts 6ppet
Okar bade medvetenheten och viljan att forandra vanor.”

— Magnus Lunderquist, personalchef, SOVA
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SOVA-modellen: GOr sahar

FOr medarbetare

STYR RIKTNINGEN ORGANISERA SAMTALET VARDAGSNARA ATGARDER AGERA OCH FOLJ UPP

Sétt en tydlig somnvana som personlig « Fordagbok 6ver din sémn en vecka. Ta upp Etablera goda somnvanor. Utvardera dina sdmnvanor varje manad
malséttning. Det kan vara sa enkelt som att lagga monster som paverkar jobbet med din chef Se 6ver din sovmiljo. Vad har fungerat bra?

dig vid samma tid fem kvéllar i veckan eller att skapa under planerade medarbetarsamtal. Prata om somn. Vad vill du férandra eller testa framover?
en rutin for nedvarvning innan sénggéende. Sma, + Delatips med kollegor for att avdramatisera Vid langvariga besvér sok hjalp via varden eller Hur paverkar din somn ditt méende och din
konsekventa steg gor stor skillnad ver tid. fragan. foretagshalsan. prestation pa jobbet?

”Sma justeringar kan ge stora efiekter over tid. Nar du
reflekterar regelbundet tar du aktivt ansvar for din egen
aterhamtning och halsa samt bidrar till en kultur dar
somn varderas lika hogt som prestation.”

— Magnus Lunderquist, personalchef, SOVA
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Om SOVA

Vi pa SOVA ar séangexperter sedan 1989. Vi vet vikten av god somn och vill bidra till att
fler chefer inte bara vagar och vill, utan ocksa férstar hur de kan prata somn med sina
medarbetare. Vi vill att somn ska vara en naturlig del av arbetsmiljoarbetet. Det &r ett

amne som bor foljas upp bade pa individniva och som ett nyckeltal for ledningsgruppen.

Vi pa SOVA har ett tydligt mal: att férbattra sémnen fér alla, en séng i taget.

Vill du lasa mer om hur Sverige sov foérra aret? Las mer pa
sova.se/om-sova/hallbarhet/social-hallbarhet
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https://www.sova.se/om-sova/hallbarhet/social-hallbarhet.html

Séngexpert sedan 1989



