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Az eloadas tartalma:

Alvas és vezetoi képességek kapcsolata
* Hogyan befolyasolja az alvas hossza és mindsége a tervezést,
» Elektrofiziologiai bizonyitékok (P300-hullam) ¢€s klini

zatalt?

Alvaszavarok és figyelmi funkciok
* Milyen mértékben romlik a fenntartottg
* Milyen kognitiv teriiletek a legérzeé

osztott fig alvaszavarok esetén?
z alvashianyra?



Fobb eredmények

Alvaszavarok és vezetoi/executive funkciok
Aayushi Sen & Xin You Tai: Sleep Duration and Executive Function in Adults

(Alvasido és végrehajtd funkcid kapcsolata felndttekben) 6

Current Neurology and Neuroscience Reports (2023) 23:801-813
ajto funkciokhoz

ndseg (fragmentacio,

Mi a vizsgalat célja?
A tanulmany azt vizsgalja, hogyan kapcsolddik az alvas hossza az ¢ ctt

(tervezes, figyelem, munkamemoria stb.). Emellett azt 1s att 1
hatékonysag) fontosabb lehet-e az alvashosszisagnal.

Az alvashossz €s a végrehajto fun
kb. 7 6ra alvas naponta volt tassi b kognitiv teljesitménnyel.

Mind tal rovid, mind tt 3 inal kevesebb vagy ~8 oranal tobb) gyengébb végrehajtd
funkcioval jar egytit
Az alvas-mind ség, hatekonysag) szintén szoros kapcsolatban all a kognitiv
teljesitménnyel az alvashosszusagnal is fontosabb lehet.

Az alvas és a vég funkciok kozotti kapcsolat mogott olyan bioldgiai mechanizmusok allhatnak,

mint az agyi szerkezet- és funkciovaltozasok, valamint az ugynevezett glympfatikus rendszer zavara.
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Alvaszavarok és vezetoi/executive funkciok

Nathalya Chrispim Lima, Roumen Kirov, Katie Moraes de Almondes: Impairment of exe

cutivegfunctions due to sleep
alterations: An integrative review on the use of P300
(A végrehajtd funkciok karosodasa alvasvaltozasok kovetkeztében: integrativ attekingé alkalmazasarol)
Mi a vizsgalat célja?

Front Neurosci. 2022 Jul 22;16:906492.
A tanulmany atfog¢ attekintést nyujt arrél, hogyan befolyasotja zQeréciék (peldaul alvashiany,

alvasfragmentacio, alvaszavarok) a végrehajto fi kat (EF tive functions), és kiiléndsen azt
vizsgalja, hogy az esemény-kapcsolt potencid mponenst milyen meértékben hasznaljak
objektiv mérdeszkozként ezekben az g

Fobb eredmények

* A P300-komponens inosan megfigyelhetd: latencia novekedése (feldolgozasi ido
hosszabb) €s ese (figyelmi kapacitas csokkenése) alvas-alteraciok esetén.

« Ezek az clektro tozasok O0sszefliggnek a végrehajtd funkcidk gyengiilésével, kiilondsen
olyan komponen , mint a munkamemoria, gatlasi kontroll, figyelemfeliigyelet.

* A P300 érzekenyebb lehet korai végrehajtd funkcio-karosodas kimutatasara, mint hagyomanyos
neuropszichologiai tesztek bizonyos esetekben.



Nathalya Chrispim Lima, Roumen Kirov, Katie Moraes de Almondes: Impairment of exe

Alvaszavarok és vezetoi/executive funkciok
alterations: An integrative review on the use of P300
(A végrehajtd funkciok karosodasa alvasvaltozasok kovetkeztében: integrativ attekinté

cutivegfunctions due to sleep
alkalmazasarol)
Front Neurosci. 2022 Jul 22;16:906492.

1zioldgial monitoringjara alvas-

Konkluziok és klinikai jelentoség

* A P300 ;6 kiegeszito eszkoz lehet a végrehay ciok

alteraciok esetén.

* Azonban a P300 6nmagaban ne
kontroll vs. munkamemo
vizsgalatokkal.

precizen elkiiloniteni az egyes vegrehajto alfunkciok (pl. gatlasi
y ajanlott egyiitt alkalmazni neuropszichologiai

* Sziikség van
prediktiv érte

okra, kiillonosen longitudinalis tervezéssel, hogy felmérjék a P300-modszer
nikai alkalmazhatosagat alvas-zavarral kiizdé populaciokban.



Alvaszavarok és vezetoi/executive funkciok

Cui et al: Severe sleep disturbance is associated with executive function impairment in patigats with first-episode,
treatment-naive major depressive disorders

(A sulyos alvaszavar a végrehajto funkcidk karosodasaval tarsul els6 epizddos, kezelg szeslilt major

depresszios betegekben)
Qzelésben meég nem részestilt Major

BMC Psychiatry. 2021 Apr 19;21:198.
a milyen mértékben jar egyilitt a

Mi a vizsgalat célja?

A vizsgalat célja volt annak feltérképezése, hogy az elso e
Depressive Disorder (MDD) betegek korében az zavar s
végrehajto funkcidk (executive functions) ka aval.

4

Modszer

* A mintaban 242 ¢ls od -naiv MDD-beteget vizsgaltak.

* A betegeket sztottak az alvaszavar sulyossaga szerint (,,sulyos alvaszavar” vs. kevésbé
sulyos).

« Propensity score est alkalmaztak (121 parositott eset) az €letkor, nem és egyeb jellemzok
kontrollalasara.

* A vegrehajto funkciok mérésére kognitiv teszteket alkalmaztak (pl. végrehajtd gatlas, végrehajto valtas).



Alvaszavarok és vezetoi/executive funkciok

Cui et al: Severe sleep disturbance is associated with executive function impairment in patigats with first-episode,
treatment-naive major depressive disorders

(A sulyos alvaszavar a végrehajto funkcidk karosodasaval tarsul els6 epizddos, kezelg szeslilt major
depresszios betegekben)

BMC Psychiatry. 2021 Apr 19;21:198. 0

Eredmények

* Azoknal a MDD-betegeknél, aki
veégrehajto funkciodk sériilésé eres, mig a végrehajto valtas esetében kb. 2,02-szeres
volt a keveésbe sulyos alva 0z képest.

« A kiilonbség statisztikaila ans volt (pl. végrehajtdo mikodésnél P=0,029; végrehajto valtasnal
P=0,007)

Az eredmén
csokkenésehe



Alvaszavarok és vezetoi/executive funkciok

Cui et al: Severe sleep disturbance is associated with executive function impairment in s with first-episode,

treatment-naive major depressive disorders
(A sulyos alvaszavar a végrehajto funkciok karosodasaval tarsul elso epizodos, ke 3szeslilt major
depresszios betegekben)

BMC Psychiatry. 2021 Apr 19;21:198. 0

Kovetkeztetések és klinikai jelentoség

* A sulyos alvaszavar tehat jelzojel
még-nem-kapott MDD-betegekb

funkciok karosodasara az elso epizodos, kezelés-

alvas allapotat része lenni a kognitiv allapotfelmérésnek €s a
onosen az elso epizddnal.



Alvaszavarok és figyelemzavar

Rodrigues & Shigaeff: Sleep disorders and attention: a systematic review

(Alvaszavarok ¢s figyelem: szisztematikus irodalmi attekintés)
Arg Neuropsiquiatr. 2022 May;80(5):530-538.

Mi a vizsgalat célja?
A tanulmany cé€lja annak feltarasa volt, hogy az alvaszavarok milye be
(attentional) teljesitményromlassal jarnak. ¢

Modszer

ilyen tipusu — figyelem-

* A szerzok szisztematikus attekintést vé

elmult kb. 10 évben.
» Kulcsszavak: ,,sleep
* Az inkluzios
e Eredetileg ~139

k: adatbazisok (PubMed, SciELO, Cochrane) keresése az

wattentional performance”.
ar jelenléte + objektiv figyelemteszt (attention tasks) alkalmazasa.
talaltak, ebbol 15 felelt meg az atvizsgalasi kritériumoknak.



Alvaszavarok és figyelemzavar
Rodrigues & Shigaeff: Sleep disorders and attention: a systematic review

(Alvaszavarok és figyelem: szisztematikus irodalmi attekintés)
Arg Neuropsiquiatr. 2022 May;80(5):530-538.
Fobb eredmények

* Az alvaszavarokkal kiizd6 egyének rosszabbul teljesitettek
allando/jaratos figyelem: sustained attention) a kontrollcs

* Az irodalomban azonban kevés tanulmany fokuszahkizarola e
esetén, €s sok tanulmany kis mintaval, hete sztekkel zik.

* A vizsgalt figyelem-altipusok kozott legi ett a fenntartott figyelem (sustained attention), kevésbé
az osztott figyelem (divided attenti igyelem (alternating attention).

a n (kiilondsen az

Z

emmegvaltozasra alvaszavarok

* A tanulmany al atozott bizonyiték all rendelkezésre arra, hogy az alvaszavarok jelentds
hatast gyakoro nkciokra.

* Klinikai szempo tos, hogy az alvasmindség ¢és az alvaszavarok felismerése beépiiljon a
figyelem- és kognitiv vizsgalatokba.

* Tovabbi kutatasok sziikségesek: nagyobb mintakkal, j6l standardizalt figyelemtesztekkel €s
longitudinalis vizsgalatokkal, hogy pontosabban meghatarozhato legyen az ok-okozati kapcsolat.



Alvaszavarok és figyelemzavar

Kong et al.: Sleep disorders affect cognitive function in adults : an overview of systematic reviews and
meta-analyses

(Az alvaszavarok hatéasa a felnottek kognitiv miikodésére: szisztematikus attekintések és meta
Sleep Biol Rhythms 2023 Jan 12;21(2):133-142.

osszefoglalasa)

Célkituzeés

k az alvaszavarok a felndttek kognitiv
ciokra — az elérhetd szisztematikus

A tanulmany célja az volt, hogy feltérképezze, mij
miikodésére — kiilonosen emlckezeti, figye
attekintések ¢és metaanalizisek alapjan.

Modszer
* A szerzOk né tek at az alapitastol 2022 marciusaig, kivalasztva azokat a szisztematikus
attekintéseket 1seket, amelyek alvdszavarokat és kognitiv funkciokat vizsgaltak.

e Végiil 22 tanulm clt meg az inkluzids kriteriumoknak, €s ezek bizonyitéktablazatait is

elkészitették.



Alvaszavarok és figyelemzavar

Kong et al.: Sleep disorders affect cognitive function in adults : an overview of systematic reviews and

meta-analyses
(Az alvaszavarok hatéasa a felnottek kognitiv miikodésére: szisztematikus attekintések és meta

Sleep Biol Rhythms 2023 Jan 12;21(2):133-142.

Fobb eredmények

Kovetkeztetések és klinikai j

osszefoglalasa)

Az alvaszavarok gyakran tarsulnak rosszabb figyelmi teljesi az egyszeri €s hosszabb

figyelmet igényld feladatokban, valamint a munkamemo

Az optimalis éjszakai alvasidd 7—8 ora koriil van,ettdl eltéroalvasi isebb vagy nagyobb) megnovelt
kockazattal jar a végrehajto funkciok, a ne 1s memo a munkamemoria sériilésére.

Kiilonosen a 1égzesi eredetli alvaszava : ktiv alvasi apnoe) mutattak er6sebb kapcsolatot a
kognitiv karosodassal.

Az alvéaszavarok je ) kockazati tényezot jelentenek a felnottkori kognitiv
karosodasba
Fontos, hogy rlatban az alvasallapotot ne csak tiinetként kezeljiik, hanem aktiv
beavatkozasi cé intsiik a kognitiv mikodés tamogatasa érdekében.

A tanulmany rdmwtat arra is, hogy tovabbi kutatasok sziikségesek: egységes definicidval, standardizalt
kognitiv tesztekkel €s longitudinalis vizsgalatokkal annak felmérésére, hogy az alvaszavar-kezel€s

milyen hatassal lehet a kognitiv kilatasokra.



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas
Deng et al.: Impact of Sleep Deprivation on Job Performance of Working Mothers: Mediating Effect of Workplace
Deviance
(Az alvashiany hatasa a dolgoz6 anyak munkateljesitmeényére: a munkahelyi deviancia kozve e)

Int J Environ Res Public Health.2022 Mar 23;19(7):3799
Cél:

A tanulmany azt vizsgalta, hogy az alvashiany milyen mértékbe a a dolgozd anyak
munkateljesitményét, €¢s hogy a munkahelyi deviansguiselkedes tito (medialo) szerepet jatszik-e ebben a
kapcsolatban.

A ,,munkahely1 deviancia” (W

/4

jelent, hanem pszichol@ ¢
viselkedést, ami 2

ﬁe) kifejezes itt nem blinozeést vagy sulyos szabalysértést
tudomanyi e€rtelemben vett negativ, normatol eltéré munkahelyi

ct vagy a kollégak szamara.

S
C

A Deng et al. (202 anyban ez a fogalom kozvetitd mechanizmusként szerepel: az alvashiany —
megnovekedett devians viselkedes — csokkent munkateljesitmény lancolat részeként.



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas

Deng et al.: Impact of Sleep Deprivation on Job Performance of Working Mothers: Mediating Effect of Workplace
Deviance

(Az alvashiany hatasa a dolgoz6 anyak munkateljesitmeényére: a munkahelyi deviancia kozve
Int J Environ Res Public Health.2022 Mar 23;19(7):3799

e)

Mit jelent konkrétan a munkahelyi deviancia?
A szakirodalom két 0 tipust kiilonboztet meg:

1. Szervezeti deviancia
Olyan viselkedesek, amelyek a s
késes, 1gazolatlan hianyzas
szandékosan lassu munkav

udvariatlansag, kritizalas, egylittmikodés megtagadasa,
pletyka, verbalis agresszio, fesziiltségkeltes.



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas
Deng et al.: Impact of Sleep Deprivation on Job Performance of Working Mothers: Mediating Effect of Workplace
Deviance
(Az alvashiany hatasa a dolgoz6 anyak munkateljesitmeényére: a munkahelyi deviancia kozve €)

Int J Environ Res Public Health.2022 Mar 23:19(7):3799 ¢

az onkontrollt, a Tigyelmet és az érzelemszabalyozast,

Kapcsolat az alvashiannyal

* A kutatds azt talalta, hogy az alvashiany rontj
ezert:

* adolgozok tiirelmetlenebbek,

* konnyebben hibaznak vagy

* ¢s kevesbe kepesek pozitiman rea

* Ezaviselkedés — akar t ul -
vezet.

Alyokat,
I a munkahelyi stresszre.
iansnak mindsiil, ¢s a végén csokkent munkahatékonysaghoz




Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas
Deng et al.: Impact of Sleep Deprivation on Job Performance of Working Mothers: Mediating Effect of Workplace
Deviance
(Az alvashiany hatasa a dolgoz6 anyak munkateljesitmeényére: a munkahelyi deviancia kozve e)

Int J Environ Res Public Health.2022 Mar 23:19(7):3799 ¢

A vizsgalat Pakisztanban dolgozod, gyermekes ndket célzott az'o szektorban (iskolak, foiskolak,
egyetemek).

Modszer

Nem véletlenszerti (nem repreze (convenience sampling) gytjtotték az adatokat, kérdodives

modszerrel: alvasido / alvaspand ahely1 devians viselkedés, munkateljesitmény.
Strukturalis egyenl M) tesztelték a hipotéziseket:

Hl1: Alv assal van a munkateljesitményre.

H2: Alvas apcsolatban all a munkahely1 devianciaval.

H3: Munka viancia negativ kapcsolatban all a munkateljesitménnyel.

H4: A munkahelyi deviancia kozvetiti az alvashiany — munkateljesitmeény kapcsolatot.



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas
Deng et al.: Impact of Sleep Deprivation on Job Performance of Working Mothers: Mediating Effect of Workplace
Deviance
(Az alvashiany hatasa a dolgoz6 anyak munkateljesitmeényére: a munkahelyi deviancia kozve e)

Int J Environ Res Public Health.2022 Mar 23:19(7):3799 ¢

A vizsgalat Pakisztanban dolgozod, gyermekes ndket célzott az'o szektorban (iskolak, foiskolak,
egyetemek).

Modszer

Nem véletlenszerti (nem repreze (convenience sampling) gytjtotték az adatokat, kérdodives

modszerrel: alvasido / alvaspand ahely1 devians viselkedés, munkateljesitmény.
Strukturalis egyenl M) tesztelték a hipotéziseket:

Hl1: Alv assal van a munkateljesitményre.

H2: Alvas apcsolatban all a munkahely1 devianciaval.

H3: Munka viancia negativ kapcsolatban all a munkateljesitménnyel.

H4: A munkahelyi deviancia kozvetiti az alvashiany — munkateljesitmeény kapcsolatot.



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas
Deng et al.: Impact of Sleep Deprivation on Job Performance of Working Mothers: Mediating Effect of Workplace
Deviance
(Az alvashiany hatasa a dolgoz6 anyak munkateljesitmeényére: a munkahelyi deviancia kozve e)
Int J Environ Res Public Health.2022 Mar 23:19(7):3799 ¢
Fobb eredmények 0
* Az alvashiany szignifikansan negativ hata voltad anyak munkateljesitményére (standardizalt
nkah

becslés ~ 0,848, p < 0,001).

e Az alvashiany pozitivan korrela u evians viselkedessel (becslés ~ 0,623, p <0,001). DEA

« A munkahelyi deviancia 1 volt a munkateljesitményre (becslés ~ —0,451, p < 0,001).
DEA+1

* A mediacios vizs
munkatelje

tiv ha

erint a munkahelyi deviancia kozvetiti az alvashiany és a
pcsolatot, az indirekt hatas is szignifikans.


https://dea.lib.unideb.hu/server/api/core/bitstreams/6a7b102f-1a16-4a32-8d12-fa995077a92e/content?utm_source=chatgpt.com
https://dea.lib.unideb.hu/server/api/core/bitstreams/6a7b102f-1a16-4a32-8d12-fa995077a92e/content?utm_source=chatgpt.com

Deng et al.: Impact of Sleep Deprivation on Job Performance of Working Mothers: Me

Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas
Deviance
(Az alvashiany hatésa a dolgoz6 anyak munkateljesitményére: a munkahelyi devia

' Effect of Workplace
etito szarepe)
Int J Environ Res Public Health.2022 Mar 23;19(7):3799 0

kozvet ontja a munkateljesitményt, hanem fokozza
tovabb csokkentik a teljesitmeényt.
bevezeteése, mint: megfeleld alvastervezes tamogatasa,

Kovetkeztetések és gyakorlati jelentoség

* A dolgoz6 anydk korében az alvashiany
a munkahelyi eltéréseket (deviancia

* Szervezeti szinten fontos lehet
rugalmassag a munka-csald n, figyelem az alvas-egészsegre.

* A tanulmany korlatozott 1sztani oktatasi szektor, kényelmi minta), igy tovabbi kutatasok
sziiksegesek mas szagokban a generalizalhatosag érdekeben.



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas

disorders and work performance: findings from the 2008 National Sleep Foundati
(Alvaszavarok ¢s munkateljesitmény: a 2008-as National Sleep Foundation Sleep |
J Sleep Res.2011 Sep;20(3):487-94.

Cél

A tanulmany célja annak felmerése volt, hogy az alwdszavaro ashiany milyen hatassal vannak a

munkavallalok teljesitményére, biztonsagi ko ira és m clyi viselkedésére az USA-ban, az National

Sleep Foundation 2008-as ,,Sleep in Amegi ése alapjan.

Modszer

* Telefonos kérdoive : anicrikal munkavallalot kérdeztek meg 2007. szeptember €s november
kozott.

closzlasnak megfelelden (US Census alapjan).
vasmindséget, nappali almossagot, gépjarmuvel valo faradt vezetést, munkabol
meény- €s biztonsagi problémakat.

* A mintat sul
* Vizsgaltak az
valo kiesést, telj



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas

Leslie M Swanson, J Todd Arnedt, Mark R Rosekind, Gregory Belenky, Thomas J Balkin, C er Drake.: Sleep
disorders and work performance: findings from the 2008 National Sleep Foundatign S| erica poll
(Alvaszavarok ¢s munkateljesitmény: a 2008-as National Sleep Foundation Sleep | a :

J Sleep Res.2011 Sep;20(3):487-94.
Fobb eredmények 0

* A valaszadok atlagaban 6 ora 40 percet a
megjeloltek, kb. 7 6ra 18 perc volt.

* A valaszadok 29 %-a azt allitott
kozben.

* Az alvashidny és gyenge
almossaggal, fara

munka en, mig az ,,idealis” alvashossz, amit

az elm Onapban elaludt vagy nagyon almos volt munka

onifikansan tarsult a csokkent munkateljesitménnyel, nappali
kahelyi biztonsagi kockazatokkal.
a otthon vallalt plusz munka, a késO1 lefekvés €s a korai ébredés mind

hozzajarultak yiség csOkkenéséhez.



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas

disorders and work performance: findings from the 2008 National Sleep Foundati
(Alvaszavarok ¢s munkateljesitmény: a 2008-as National Sleep Foundation Sleep |
J Sleep Res.2011 Sep;20(3):487-94.

Kovetkeztetések és gyakorlati jelentoség

» Az alvaszavar ¢s az elégtelen alvas jelentd
egyeén teljesitményét, hanem a munk
* Munkaaddknak ¢s munkavallal¢
wellness-programoknak ¢
e A felmérés ramutat arra, h
alvasmindséget, ig

ett” rizi or a munka vilagaban, ami nemcsak az
sagot €s a szervezet gazdasagi eredményet is befolyasolja.
0s, hogy az alvas-egészség része legyen a munkahelyi



Munkahelyi teljesitmény, vezetés és alvas

Siu-kuen Azor Hui, Michael A Grandner.: Trouble Sleeping Associated With Lower Work mance and Greater
Health Care Costs: Longitudinal Data from Kansas State Employee Wellness Pro
(Az alvaszavar alacsonyabb munkateljesitménnyel és magasabb egeszségiligyi koltsg

a Kansas allami dolgozok egészsegprogramjaban)
J Occup Environ Med. 2015 Oct;57(10):1031-1038.

itudinalis vizsgalat

Célkitizes

A kutatas célja az volt, hogy felmeérje, milye olat all fe alkalmazottak alvasi problémai
(alvaszavarok vagy alvasmindség-zavar unkarol torténd hidnyzas, a munkateljesitmeny €s az
egeszsegligyi koltségek kozott két ¢

Modszer

» Az adatoka at ployee Wellness Program (EWP) 2008—2009-es iddszakabol vették.

« Az EWP-be mazottak szama: 2008-ban 11 698 fo, akik koziil 2009-ben 5 636 fo kovettek
nyomon.

* Multinomalis logisztikus regresszi0s analizist alkalmaztak: ,,alvasi problémak’ prediktorként, mig
kimenetek: hidnyzas, munkateljesitmeny, egészségligyi kiadasok.
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Siu-kuen Azor Hui, Michael A Grandner.: Trouble Sleeping Associated With Lower Work mance and Greater

Health Care Costs: Longitudinal Data from Kansas State Employee Wellness Pro
(Az alvaszavar alacsonyabb munkateljesitménnyel és magasabb egeszségiigyi kolts¢ ;

a Kansas allami dolgozok egészsegprogramjaban) 0

J Occup Environ Med. 2015 Oct;57(10):1031-1038.
aszavar vagy alvasi nehézség volt, gyakrabban

<

yabb munkateljesitményt értekeltek. (P < 0,0005)
ek tarsultak az alvasi problémakhoz. (P < 0,0005)
s1 problémak eldrevetitették a negativ valtozasokat minden vizsgalt

itudinalis vizsgalat

Fobb eredmények

* Azok az alkalmazottak, akiknél ma
hianyoztak a munkabol. (P <0,
* Ugyanezeknél az alkalmaz
* Tovabba: magasabb egé
 Hosszu tavon (ke
tertileten.

al ala
olts
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Kovetkeztetések és gyakorlati jelentoség

« Me¢ég a klinikai szint alatt is jelentk
jelenlétre, a munkateljesitmeényr
* A szervezetek szamara fon
produktivitasanak, egg
» Klinikai és vallalati
korai kezelés

ezeti koltségek optimalizalasanak eszkoze.
rdemes az alvasmindség rendszeres monitorozasa €s az alvaszavarok
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liseeva, Thomas
Health

Ingo Fietze, Lisa Rosenblum, Matthew Salanitro, Alexey Danilovich Ibatov, Marina Vladimi
Penzel, Désirée Brand, Gerhard Westermayer: The Interplay Between Poor Sleep and \Wo
(A rossz alvas és a munkaval 0sszefliggd egészség kolcsonhatasa)
Frontiers in Public Health. 2022 Jul 7;10:866750.

példaul megerdltetd munka,

Célkitiizés
A tanulmany azt vizsgalja, hogy a munkavégzéssel kapcsol €
technologiai talterhelés, idonyomas — hogyan ja nak hoz vasi nehezségekhez, illetve az

alvasproblémak mikent befolyadsoljak a munk4 csolatos @gcszseégi allapotot €s munkahelyi kornyezetet.
Modszer
* Masodlagos adat-analizis: 020 )t

mintegy 19 504 valasa)ala

3

t 97 német vallalatnal gylijtott kérdoives adatok (0sszesen

* A felméresben ow-tétel, amelyek a munkahelyi feltételeket, egeszsegi allapotot,
alvaszavar-je munkahelyi potencidlokat/veszélyeket térképezték fel.

e A valaszaddk a mak szerint két csoportba kertiltek (,,j0 alvok™ vs. ,,alvasi nehézseggel kiizdok™),
¢s 0sszehasonlitottdk a munkahely1 egészs€gi mutatokat, munkahelyi potencialokat és veszélyeket.
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Fobb eredmények 0

* A valaszadok kozel fele (49.7%) szamolt be kg lvas-indulasi/-fenntartasi problémarol.

* Az alvasi nehézségekkel kiizdok jel bul értekeltek sajat munkahelyi egészsegi allapotukat,
munkahelyi potencialjaikat (pl. m jJaro or@m, bizalom, tanulasi lehetdség) €s nagyobb mértekben
erzékeltek a munkahelyi v omas, technikai talterhelés, munkabizonytalansag).

, hogy a munkafeltételek ¢€s egészségi allapot kozotti kapcsolat
,,Lossz alvok™ eseteén: peldaul az alvasi nehézséggel kiizdOk esetén a

mint a jo alvokna
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Kovetkeztetések és gyakorlati jelentoség

a, hanem vilagosan kapcsolodnak a

nkaval kapcsolatos egészségi allapothoz.

Az alvasi problémak nem csak az egyén magangéletében je
munkavégzés kornyezetéhez, a munkahelyi clekhez

A munkahelyi egészség-menedzs
munkavallaloi er6forras, a ekjav
egeszsegl kockazathoz

amara s celpont lehet az ,,alvas-egeszség” mint
hozzajarulhat a jobb munkahelyi teljesitményhez €s kevesebb

ogy iparaganként ¢s munkahelyenként specifikus intézkedések
sziikségesek az

egeszsegugy, gy

Az alvasi nehézségek merése (peldaul a ,,nehézségek az elalvassal/ébredessel” kérdes alapjan) egyszert és
informativ mutat6 lehet a vallalati egészség-felméresekben.



Take-Home Message — Mit vigyiink haza?

itmeny,
oria)

Az alvas minodsége és mennyisége kulcsfontossagu a kogniti
kiilonosen a végrehajto funkciok (figyelem, dontéshoz
megorzeseben.

ul befolyasolja a
iztonsagot.

Az alvaszavar nem csak ¢éjszakai problé

munkateljesitményt, a viselkedést€s a mu yi

A Kkronikus alvashiany ¢ s noveli a munkahelyi deviancia, a

hibak és a kiégés k

Az alvas elismerése és kezelése csokkenti az
egeszse ' cgeket €s javitja a szervezeti hatékonysagot.

Az ,,alvas-egészség” a modern munkahelyi jolét alapja — a j6 alvas
produktiv, kreativ és mentalisan egészséges dolgozokat jelent.





