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The covid-19 pandemic has brought a tremendous amount of unexpected change
to many parts of daily life - work being no exception. Since March of 2020 employers
have been urged to take measures allowing for telework in order to decrease the
spreading of the virus, consequently leading to offices closing. The purpose of this
study was to examine how employees who previously worked in offices experience
teleworking in general, the pros and cons of teleworking, and its effects on their well-
being. The study aims to increase knowledge and understanding of the suitability for
the continued use of telework after the covid-19 pandemic. To gather data a
qualitative method consisting of nine digital semi-structured interviews with
respondents who previously worked full time in office environments was used. The
respondents varied in age and were affiliated with four different organizations. The
interviews were later transcribed and reviewed using thematic analysis. The main
findings suggest that the teleworking experience has been conclusively beneficial to
the respondents as the majority express a desire to continue teleworking part-time
after restrictions have been lifted. The experienced benefits consist of increased
control and flexibility in day-to-day life as well as improved work productivity. The
need for teleworking has also brought unforeseen benefits such as a digitalization
process, which wouldn’t have been prioritized equivalently had it not been out of
necessity. The main downsides of teleworking were the lack of social stimulation and
rigid communication associated with the shortage of in-person interaction.
Additionally, the findings suggest detriments associated with the use of activity-based
offices. This was listed as one of the main reasons related to requesting the
continuation of partial telework. Finally, the findings may provide insight regarding
digital working methods for future employers to consider going forward, seeing to the
vast experience accumulated since March of 2020.
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Distansarbete i pandemins tid

Frida Lindahl & Selma Sasivarevic

Nar viruset covid-19 invaderade varlden for lite mer an ett ar sedan och som i
skrivande stund ar klassad som en pandemi, tog Sveriges Folkhdlsomyndighet fram
nationella allmanna rad och rekommendationer for att minska smittspridningen. Enligt
foreskriften bor alla som har méjlighet arbeta hemifran och alla verksamheter har ett
ansvar att se Over alternativ for att underlatta hemarbete (Folkhalsomyndigheten, 2021).
For valdigt manga arbetstagare innebar detta att en stor del av deras sociala liv och
sammanhang forsvann fran den ena dagen till den andra, utan att det var sjalvvalt. Hur
en sadan social och organisatorisk forandring paverkar manniskor varierar; vissa
upplever framst positiva aspekter samtidigt som det nya arbetssattet kan fa negativa
konsekvenser for andra (Lindelow, 2016). Detta beror pa att forandringar kan innebéra
forluster och forsamrade forutsattningar for individen samt att det &r vad vi ar vana vid
som ofta upplevs som det trygga.

Distansarbete som begrepp kan definieras som arbete som utférs pa en annan
plats &n den dar kontor eller produktionsanlaggningar finns, samt att kommunikation
och information sker med hjalp av digitala verktyg istallet for genom fysiska mdten
(O'Neill et al., 2009). Det finns enligt forskning bade for- och nackdelar med
distansarbete. Vad som beskrivs som den framsta fordelen for arbetstagare ar dkad
flexibilitet (Cook, 2019). Vidare beskrivs dven att distansarbete ger en battre balans
mellan privatliv och arbetsliv da exempelvis mer tid med familj och vanner, besok hos
ladkare och andra viktiga moten mojliggors. Andra fordelar som beskrivs ar att slippa
pendling till och fran arbetet, mer fokus pa arbetsuppgifterna nar det inte finns
distraktioner och avbrott orsakade av andra personer, minskade kostnader for
arbetsgivaren gallande exempelvis kontorsplatser samt 6kad produktivitet (Mann &
Holdsworth, 2003). En relevant aspekt att ta i beaktning ar enligt O Neill et al. (2009)
att individuella personlighetsegenskaper paverkar olika individers formaga att vara
produktiva nar de arbetar hemifran. Personer med ett starkt behov av exempelvis
vagledning och tillsyn kan ha svarigheter att fa dessa uppfyllda vid distansarbete. Detta
innebdr att distansarbete eventuellt inte passar alla typer av manniskor. Andra
problematiska faktorer med distansarbete kan bland annat vara social isolering,
avsaknad av lamplig arbetsmiljo och utrustning, Okade kostnader i hemmet for
exempelvis el och bredband, att arbetstagare arbetar dven nér de ar sjuka, minskade
mojligheter till karridrutveckling samt att gransen mellan arbetsliv och privatliv suddas
ut (Cook, 2019). For vissa individer kan det uppsta svarigheter med att ta raster eller att
avsluta arbetsdagen vid lamplig tid nar avbrotten inte sker lika naturligt som de gor pa

kontoret.
tidigare En aspekt som fatt okad relevans i samband med
distansarbetet &r digitaliseringen. Det handlar om att digitala
verktyg anvéands inom allt fler samhalleliga omraden samt i storre
omfattning, vilket innebé&r stora férdndringar i organisatoriska sammanhang (Andersson,
et al., 2020). Samtidigt som digitaliseringen mojliggor ett mer flexibelt arbetsliv finns
det aven problematiska aspekter med fenomenet. Géllande digitala méten visar studier
enligt Andersson et al. (2020) att individers fysiska utseenden far storre betydelse &an .



Det handlar dels om att individer blir mer medvetna om sitt eget utseende nér de hela
tiden ser sig sjalva pa skarmen, men ocksa att de blir mer medvetna om andras
utseenden.

Ytterligare en viktig aspekt med digitaliseringen ar att all digital aktivitet lamnar
spar som kan analyseras, vilket skapar en 6kad mojlighet for chefer att dvervaka sina
anstdllda. Detta handlar exempelvis om att det med moln- och GPS-funktioner &r
mojligt att se hur mycket tid medarbetare spenderar i olika dataprogram eller vart de
befinner sig (Andersson et al., 2020). Akademikerférbundet SSR (2014) behandlar olika
etiska principer som personalarbetet innefattas av. En av dessa principer &r
arbetstagarens ratt till integritet, vilket handlar om att organisationen ska varna om
individens ratt till ett privatliv. Detta ar en aspekt som &r viktig att ha i atanke nar det
kommer till distansarbete och digitalisering da det kan utgora en krankning mot
medarbetaren om organisationen bryter mot principen.

Andersson (2013) belyser varldshélsoorganisationens (WHO) halsodefinition:
”Halsa &r ett tillstand av fullstdndigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och inte
bara avsaknaden av sjukdom eller funktionshinder” (s. 125). Vilbefinnandet har enligt
forfattaren mycket att gora med individens sociala och psykiska situation tillika hur
individen sjalv uppfattar denna. Vidare beskriver Andersson (2013) olika faktorer som
kan ha en paverkan gallande individens upplevelse av arbetet. Dessa innefattar
arbetstagarens eget inflytande och mojligheten att paverka arbetsuppgifterna; det vill
saga vilket innehall arbetsuppgifterna har och vilka krav dessa staller pa arbetstagarna,
arbetsbelastningen, variationen av arbetsuppgifter och kontroll éver arbetets resultat.
Fortsattningsvis utgor de sociala kontakterna samspelet pa arbetsplatsen och avgor till
stor del hur individen uppfattar sitt arbete och i forlangningen hur denne mar i sin
arbetsroll. Andersson (2013) papekar avslutningsvis att bade 6ver- och understimulation
I arbetet under en langre tid kan framkalla ohalsa hos arbetstagaren. Det kan exempelvis
rora sig om en for stor arbetsbelastning som orsakar stress eller fér monotona
arbetsuppgifter som bidrar till att individen tappar motivation och vantrivs i sin
arbetsroll.

Upplevelsen av arbetet skiftar darmed mellan olika individer och den situation
de befinner sig i. Grant et al. (2013) diskuterar begreppet vélbefinnande utifran olika
studier som undersokt vélbefinnande kopplat till hemarbete. Forfattarna framfor att
valbefinnandet paverkas negativt av den sociala isoleringen som hemarbetet medfor,
eftersom manga upplever att de saknar stod fran kollegor och darfor kanner sig mer
oroliga. Bristen pa konkreta granser i hemmiljon, sa som att exempelvis ga hem fran
kontoret och da avsluta arbetsdagen, orsakade risker for granslost arbete. Detta
minskade i sin tur den tid som personerna kunde agna sig at aterhamtning. Hemarbetet
medfor &ven positiva aspekter som minskat blodtryck och stress (Grant et al., 2013).
Det visade sig aven att distansarbete hade en lindrande effekt pa depression hos kvinnor
eftersom det Okade deras autonomi och kontroll Over arbetet. De upplevde storre
flexibilitet i vardagen och déarmed 6kade mojligheter att kombinera sina privata och
professionella liv vilket i sin tur 6kade deras vélbefinnande.

Att arbetslivet blir mer och mer flexibelt, med tanke pa bade digitaliseringen och
det 6kade anvandandet av distansarbete, kan orsaka svarigheter for arbetstagare att hitta
en lamplig balans mellan vad som &r arbetsliv och vad som ar privatliv. Work-life
balance handlar om just en stravan efter att finna denna balans mellan arbetet och det
privata livet som sker utanfor arbetstid (Crosbie & Moore, 2004). En mer exakt
definition av vad begreppet innebar &r svart att finna, men Williams (2001) foreslar att



det finns tre olika kategorier som bor balanseras jamlikt for att uppna work-life balance;
1. tid och utrymme for att ta hand om sig sjalv, 2. tid och utrymme fér omsorg av andra,
3. tid och utrymme for arbete. Dessa tre kategorier & sammankopplade och olika
individer upplever olika aktiviteter som positiva for deras kénsla av vélbefinnande
(Williams, 2001). Exempelvis &r kvalitetstid med familj det viktigaste for vissa,
samtidigt som det for andra kan vara relationer pa arbetsplatsen som ar mest
vardegivande.

Nér digitaliseringen och distansarbetet mojliggor att tid- och rumsgranser suddas
ut blir individens forhallningssatt till sitt arbete mycket betydelsefullt for hur balansen
mellan arbete och privatliv artar sig (Aronsson, 2018). Ansvaret for att hantera och
anpassa sin tid och sina resurser laggs alltsa till stor del pa individen sjalv, jamfoért med
tidigare nar arbetstiden utspelade sig pa arbetsplatsen med mer fasta tider for rast och
dagsavslut. Hur individer hanterar detta beror enligt Aronsson (2018) pa vilken av tva
huvudstrategier som antas. Den ena strategin kallas for segmentering, vilket innebér ett
isarhallande av arbetsliv och privatliv, som ar det mest traditionella. Den andra strategin
kallas for integrering och gar ut pa att de tva olika situationerna ska integreras for att
minska friktionen mellan de tva sfarerna. Detta ansvar kan innebara en stor
anstrangning for individen, men det kan dven ha en positiv verkan i form av att arbetet
kan anpassas till individens liv och pa sa satt underlatta vardagen samt gynna
aterhamtningen (Aronsson, 2018).

Om svarigheter med att finna en lamplig livsbalans uppstar kan det leda till 6kad
stress. Den arbetsrelaterade stressen beskrivs enligt Andersson (2013) som ett standigt
aktuellt folkhalsoproblem vilket dven gor stressen till en relevant arbetsmiljofraga. Det
finns olika typer av stress och en av dessa ar rollstressen som framkallas av oklara krav,
eller for individen ouppnaeliga forvantningar rorande arbetsuppgifter (EKIof, 2017).
Enligt Tinline & Cooper (2019) uppger 80% av de anstéllda att de kanner stress och
uttrycker ett behov av att lara sig hantera denna. En av fem personer uppgav att de
lamnat ett tidigare jobb pa grund av stress. Den arbetsrelaterade stressen ar till stor del
sammanlankad med en brist pa anstallningstrygghet, arbetsrelationer, socialt stod och
ledarskap. Den sociala isoleringen som hemarbetet kan medféra har visat sig vara
kopplad till negativa upplevelser som stress och irritation (Mann & Holdsworth, 2003).
Stressen hérleds bland annat till, som ovan namnt, konflikter mellan arbete och
privatliv, svarigheter att I6sa problem och konflikter pa distans samt begransningar av
det sociala stodet fran medarbetare och chefer.

En annan aspekt som kan ge implikationer gallande arbetsbelastning och stress
ar kon. For kvinnor, som ofta bar det priméra ansvaret for hemmet, kan kraven fran
bade hem- och arbetsliv innebara en halsorisk (Eek & Axmon, 2015). En ojamn
fordelning av ansvar rorande hushallssysslor kopplas till hogre stressnivaer, mindre tid
for aterhamtning, lagre nivd av vilbefinnande och hdgre antal sjukskrivningar hos
kvinnor.

Arbetsmiljoverkets foreskrift om systematiskt arbetsmiljoarbete (AFS, 2001:1)
har syftet att precisera hur arbetsgivaren ska ga tillvaga for att uppfylla sitt ansvar att
sékerstalla arbetsmiljon i organisationen. Systematiskt arbetsmiljoarbete innebér att
arbetsgivaren regelbundet ska understka och utvardera vilka risker for ohélsa som finns
I verksamheten for att ha mojligheten att kunna forebygga detta. Ohdlsa beskrivs i 2 §
som foljande:



”Ohdélsa kan vara bade sjukdomar enligt medicinska, objektiva kriterier och
kroppsliga och psykiska funktionsstorningar av olika slag som inte &r
sjukdom i objektiv mening. Exempel pa det senare ar olika former av
stressreaktioner och belastningsbesvir” (AFS, 2001:1, s. 8).

Arbetsgivarens ansvar for arbetsmiljon géller enligt foreskriften &ven om
arbetet bedrivs pa distans. Enligt foreskriften om organisatorisk och social arbetsmiljo
(AFS 2015:4) bor arbetsgivaren dven ta hansyn till hur arbetstidens forlaggning kan
paverka arbetstagarnas halsa. Ett av de exempel som tas upp i 12 § som en risk for
ohédlsa &r: “langtgdende mojligheter att utfora arbete pa olika tider och platser med
forvantningar pa att vara standigt nabar” (AFS 2015:4, s. 10).

En hdg arbetsbelastning under ratt omstéandigheter behdver dock inte innebéra
en riskfaktor. Karaseks krav-kontrollmodell fran 1979 bygger pa relationen mellan
upplevda arbetskrav och individens mdjlighet att paverka arbetet (Andersson, 2013).
Detta innebar att hdga krav och stress under rétt forutsattningar inte ar skadliga om
individen har eget inflytande. Stress uppstar enligt modellen nér individer upplever att
de saknar kontroll och i samband med kontrollforlusten minskar darmed &ven
produktiviteten. Modellen utvidgas senare tillsammans med Theorell och parametern
stod adderas (EKI6f, 2017). Krav-kontroll-socialt stod-modellen lyfter hur
kombinationer av arbetskrav, kontrollmdjligheter och tillgang till socialt stod skapar
olika forutsattningar for att klara av arbetsbelastning och stress. Exempelvis skapar
kombinationen av hoga psykiska krav och hoga kontrollmgjligheter forutsattningar for
vad som kallas aktivt jobb. Individen far darmed utrymme att fordela arbetet enligt
personlig formaga och kompetens. Hoga psykiska krav och laga kontrollmajligheter
skapar daremot enligt forfattaren strain, vilket innebar att kraven frdn omgivningen
hamnar i konflikt med individens personliga behov som i sin tur skapar stress (EkIof,
2017). Langvarig stress av denna typ kan leda till ohalsa och passivitet. Om strain
kombineras med bristfalligt socialt stdd forsamras forutsattningarna for halsa tillika
valbefinnande. Det sociala stodet pa arbetsplatsen definieras enligt EkI6f (2017) som
positiva relationer mellan kollegor och chef, émsesidig forstaelse och en fungerande
arbetsdelning.

Forfattaren betonar att det sociala stodet kan anvandas som en resurs for att hjélpa
medarbetare att axla arbetskrav, men aven for att jobba férebyggande mot ohélsa och
stress.

Som forskningen och teorierna ovan har visat kan distansarbete paverka
individer och deras vélbefinnande pa manga olika satt. Genom att undersoka
individuella upplevelser hos en grupp, gallande olika aspekter av psykiskt
valbefinnande i samband med vaxlingen fran kontorsarbete till distansarbete, utgér den
hér studien ett bidrag i forstaelsen for distansarbetets effekter pa individniva.

Var forhoppning ar att denna kunskap kommer vara anvandbar for bade
arbetsgivare och medarbetare, da distansarbetet med sannolikhet kommer fortsatta
anvandas och integreras i organisationer aven efter den radande pandemin. Eftersom
manniskor tillbringar ungefar en tredjedel av sin tid pa arbetet utgor arbetsplatsen en
viktig arena for att framja hélsa och forebygga psykisk ohalsa (Folkhélsomyndigheten,
2020), vilket gor detta till ett viktigt &mne nu nar arbetsplatsen har forandrats for en stor
del av befolkningen. For att gbéra undersokningen har intervjuer genomforts med
individer som arbetat hemifran i dver ett ars tid.



Syfte och fragestallning

Syftet med studien &r att undersdka hur distansarbete upplevs av anstéllda som
tidigare arbetade pa kontor, for att i forlangningen ¢ka kunskapen och forstaelsen om
lampligheten for fortsatt anvandande av distansarbete efter att covid-19-pandemin &r
éver. Vidare ar syftet att undersoka hur distansarbete potentiellt paverkar arbetstagarnas
valbefinnande. Utifran syftet har foljande fragestallning formulerats:

1. Hur upplevs distansarbete av individer som tidigare arbetade pa kontor?
1.1 Vilka fordelar respektive nackdelar upplever kontorsanstallda
med distansarbete?
1.2 Vilka konsekvenser har distansarbetet for véalbefinnandet?

Metod

Eftersom studien syftar till att understka individers upplevelser av
distansarbete kravs en metod med utrymme for flexibilitet (Bryman, 2011), darfor ar
anvéandning av kvalitativa intervjuer det mest [ampliga metodvalet.

Deltagare

Studiens respondenter bestar av nio individer av varierande aldrar, varav fem &r
kvinnor och fyra & man. Medelaldern for respondenterna ar 54 ar. Samtliga arbetade
tidigare heltid pa kontor, innan de i mars 2020 tvingades overga till distansarbete pa
grund av covid-19-restriktionerna. Respondenterna har olika typer av yrkesbefattningar
samt tillhor fyra olika foretag, exempel pa respondenternas olika befattningar ar; HR-
chef, projektledare, administrator och socionom. Atta av nio respondenter lever i
samboforhallande och ingen av respondenterna har sma barn. Ovrig information om
individerna anonymiseras for att skydda deras integritet.

Urvalet av respondenterna gjordes genom ett strategiskt malinriktat urval dar
fokus ligger pa att individerna ska vara relevanta for studiens forskningsfragor
(Bryman, 2011). Ett angreppssatt inom det malinriktade urvalet ar snobollsurval som
gar ut pa att de respondenter som forst kontaktas om att delta i studien formedlar
kontakten vidare till andra personer som ingar i deras natverk (Bryman, 2011). Detta
angreppssatt anvandes i den har studien for att na relevanta personer som det inte fanns
nagon personlig koppling till sedan tidigare. Processen var utformad pa det séttet att tva
personer, dar en upprattad kontakt fanns sedan tidigare, pa olika foretag kontaktades
med en forfragan om det fanns intresse for att delta i studien. Nér dessa bekréaftade
intresse stélldes fragan om de hade kollegor eller andra kontakter som ocksa kunde
ténkas vara intresserade av att delta.



Instrument

Under datainsamlingen anvandes kvalitativa intervjuer av semistrukturerad art.
Enligt Bryman (2011) utfors en semistrukturerad intervju genom att forskaren har ett
antal forberedda teman som ska berdras, samtidigt som respondenten far frihet att
utforma svaren pa sitt personliga satt. Forskaren har dven mojlighet att stalla foljdfragor
eller andra fragor om sadana dyker upp. Denna form av intervju mojliggor enligt
Bryman (2011) en flexibel intervjuprocess dar respondenterna far uttrycka vad de sjélva
tycker ar viktigt att ta upp kring fragorna.

Utifran studiens teoretiska referensram samt fragestallning utformades en
intervjuguide (se bilaga 1) med sammanlagt 19 fragor och fdljande teman;
distansarbete, valbefinnande, work-life balance och stress. Vid utformningen av
fragorna fanns fokus pa att inte gora dessa for ledande, for komplicerade eller for snava
(Bryman, 2011). Vikten Iag istéllet pa att respondenterna sjéalva skulle fa mojlighet att
tolka fragorna och sedan ge svar utan att bli styrda pa nagot satt. FOr att undersoka
respondenternas upplevelse av distansarbetets eventuella paverkan pa arbetsmiljon
stilldes bland annat frdgan: “Hur ser en vanlig arbetsdag ut, innan och efter
distansarbetet?”. For att undersoka respondenternas kinsla av vilbefinnande stélldes
bland annat fragan: I vilken mén upplever du att du har kontroll och mojlighet att
paverka dina arbetsuppgifter?”. Som en avslutande friga for att undersdka hur
arbetsgivaren hanterat overgdngen till distansarbete stdlldes frdgan: “Finns det ndgot
som arbetsgivaren skulle kunna gora for att ytterligare forbattra din arbetsmiljo pa
distans?”.

Tillvagagangssatt

Né&r den forsta kontakten med kontaktpersonerna var skapad skickades ett
informationsbrev (se bilaga 2) omgaende ut via mail till dessa. Informationsbrevet
inneholl fortydliganden om studiens syfte, vilka olika omraden som skulle beréras och
vad ett deltagande skulle innebédra. Det klargjordes dven i brevet att de vid ett
deltagande skulle ha mojlighet att avbryta intervjun nér som helst samt att de inte skulle
tvingas svara pa fragor som de inte ville svara pa. Vidare fanns dven kontaktuppgifter
till involverade larare pa universitetet. Kontaktpersonerna skickade i sin tur vidare
informationsbrevet till tdnkbara respondenter som sjalva fick skapa kontakt om intresse
fran deras sida fanns.

De individer som sedan bekraftade intresse via mail bokades in for intervjuer pa
tider som passade deras schema. Samtliga intervjuer skedde digitalt via videolank pa
grund av den radande samhillssituationen och spelades in efter godkannande av
respondenterna. Intervjuerna varade mellan en halvtimme och en timme - den
genomsnittliga tiden var 34 minuter. Studiens bada forfattare deltog vid alla intervjuer
och ansvarade framst for halften av frdgorna var. Intervjuerna var som ovan namnt
semistrukturerade och en intervjuguide anvandes for att alla respondenter skulle fa
samma grundfragor. Transkriberingar av intervjuerna skedde sedan lopande.



Databearbetning

Nar alla intervjuer transkriberats paborjades arbetet med en tematisk analys av
materialet. Den strategi som anvandes var Framework som enligt Bryman (2011) &r en
matrisbaserad metod dar olika teman och subteman skapas utifran den insamlade datan.
Denna metod valdes for att den erbjuder en hdg grad av flexibilitet och ger en detaljerad
data (Braun & Clarke, 2006).

Analysen inleddes med en kodning av materialet dar sarskilt intressanta delar,
upprepningar och citat markerades samt lades in i punktlistor. Genom den processen
skapades en overblick av materialet dar det &ven gick att se kopplingar, skillnader och
teman. Det andra steget av analysen var att tre olika matriser skapades dar de teman som
upptéckts sorterades upp. Vid den tidpunkten fanns tre huvudteman och tio subteman;
varje huvudtema hade en egen matris med sina tillhérande subteman. | matriserna
organiserades sedan kodningarna efter varje respondent for att sakerstdlla att allas
perspektiv blev inkluderade i analysen. Det tredje och sista steget av databearbetningen
gick ut pa att revidera de teman som tagits fram. Det resulterade i fyra huvudteman med
sju underteman, se Tabell 1. Alla huvudteman baserades pa studiens fragestallning och
det insamlade intervjumaterialet. Gallande subteman finns &ven kopplingar till studiens
teoretiska referensram.

Etiska reflektioner

| foreliggande studie har foljande etiska principer tagits i beaktning;
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet.
Informationskravet innebér att studiens deltagare ska informeras om undersdkningens
syfte pa ett tydligt satt samt att deras deltagande &r frivilligt och kan avbrytas nar som
helst (Bryman, 2011). Detta uppfylldes i och med informationsbrevet som skickades ut
till alla deltagare samt att alla blev tillfragade om de ville fa studien skickad till sig efter
att den fardigstallts. Samtyckeskravet handlar om att deltagarna i undersokningen har
frihet att bestdimma sjélva 6ver sin medverkan (Bryman, 2011). Detta uppfylldes genom
att deltagarna sjalva fick anmaéla intresse via mail for att undvika att de skulle kanna sig
tvingade att delta, vilket kan ske om exempelvis en chef anmdler intresse at sina
anstéllda. Samtliga fick &ven som ovan ndmnt godkénna att intervjuerna spelades in.
Konfidentialitetskravet gar ut pa att de personliga uppgifter som tillhandahallits om
individerna som deltagit i undersékningen ska behandlas med sekretess (Bryman,
2011). Detta uppfylldes da alla deltagare informerades om att deras medverkan i studien
skulle ske bakom anonymisering. Kravet uppfylls slutligen genom att alla inspelningar
och identitetsmarkorer raderas nar studien ar férdigstalld samt att inga identiteter
avslgjas till utomstdende under forfattandets gang. Avslutningsvis uppfylldes aven
nyttjandekravet som innebar att de uppgifter som samlats in om individerna endast far
anvandas for studiens andamal.

Nagot som kan ha paverkat deltagarnas anonymitet ar det malstyrda urvalet,
vilket i det har fallet innebé&r att kontaktpersoner har formedlat vidare kontakten. Det
betyder att de hade vetskap kring nagra av de personer som kunde tankas delta i studien,
vilket i sin tur kan ha paverkat svaren fran respondenterna i intervjuerna. For att hantera
detta pa basta satt har alla citat avidentifierats samt i vissa fall kortats ned for att
undvika att avsléja nagra identiteter.
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Begransningar

| och med att studien har genomforts under en begransad tid har &ven antalet
intervjuer tvingats begransas. Det visade sig &ven att de flesta individer som deltog i
studien var relativt lika i alder och socioekonomiska forutsattningar. Hade det funnits
mer variation i urvalet kanske ett annat resultat hade framkommit.

Resultat

| foljande avsnitt kommer resultatet av intervjuerna att redovisas. Med hjélp av
tematisk analys har fyra huvudteman samt sju subteman genererats fran intervjusvaren,
se Tabell 1. | texten anvéands citat fran intervjuerna som ar kopplade till resultatets
teman. Samtliga citat som redovisas i avsnittet ar anonymiserade for att skydda
respondenternas integritet. Darfér har aven vissa citat forkortats for att dolja
identitetsmarkarer, vilket i texten &r markerat som féljande: [...].

Fragestallningarna som undersokts ar:

1. Hur upplevs distansarbete av individer som tidigare arbetade pa
kontor?
1.1 Vilka fordelar respektive nackdelar upplever kontorsanstallda med
distansarbete?
1.2 Vilka konsekvenser har distansarbetet for véalbefinnandet?

Tabell 1.
Huvud- och subteman genererade utifran intervjusvar.

Huvudteman Subteman

1. Arbetsmiljo 1.1 Grénser och kontroll
1.2 Stérningsmoment
1.3 Hjalpmedel fran arbetsgivaren

2. Effektivitet 2.1 Uppfattning om produktivitet
2.2 Digitalisering

3. Sociala interaktioner 3.1 Stod fran kollegor och chefer
3.2 Kommunikation och spontana méten

4. Allmént valbefinnande
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1. Arbetsmiljo

Olika aspekter av arbetsmiljo var centrala teman i intervjuerna da samtliga
respondenters arbetsmiljé har forandrats pa ett eller annat satt i och med inférandet av
distansarbete. Nedan foljer de mest framtrddande teman som diskuterades inom
omradet.

1.1 Granser och kontroll Majoriteten av respondenterna upplevde en
forbattring eller ingen forandring géllande gransdragning mellan vad som utgjorde
arbetsliv och privatliv. Flera av personerna beskrev olika strategier de hade for att skilja
pa arbets- och privatliv samt for att undvika att arbetslivet inkraktade for mycket pa den
personliga sfaren. Detta kunde exempelvis vara att ld&gga undan datorn vid slutet av
arbetsdagen, att vara noga med att halla sig till arbetstiden och att tillsammans med
sambo hjalpas at att paminna varandra om pauser och avslut. Géllande raster under
arbetsdagen uppgav ungefar halften av respondenterna att de var samre pa att ta pauser
nar de arbetade hemma an vad de var pa kontoret. Dessa beskrev att pauser kom mer
naturligt pa kontoret i och med att de da gick till kaffeautomaten eller fikarum, blev
avbrutna av kollegor samt gick fran olika motesrum. De Gvriga respondenterna ansag
istallet att det var lattare att ta pauser nar de arbetade hemifran, eller s markte de ingen
skillnad.

Flera respondenter uppgav att de upplevde mindre stress ndr de arbetade
hemifran och darfor kande bade en okad kontroll och en battre balans. Ett fatal
respondenter uttryckte kdnslor av att: “allt flyter ihop mer nu” och “det var tydligare
granser tidigare”. En respondent uttryckte att ansvaret for hushallsarbetet i hemmet i
storre utstrackning landade pa hen sjalv nu an vad det gjorde tidigare, &ven om personen
bar storre delen av ansvaret &ven innan. Hen beskrev kénslan av att vara en
“hushallsassistent” till resten av familjen.

En 6vervdgande del av respondenterna uppgav i intervjuerna att de kdnde mer
kontroll 6ver sin arbetsmiljo nar de arbetade hemifran i samband med en 6kad majlighet
att sitta och arbeta ostort.

”...i och med att du far lite mer kontroll pa din miljo, ndr du kan sitta
hemma, sa kanner du ju ocksa att du kan gora ett battre jobb och
fokusera lite béittre.”

En respondent berédttade att k&nslan av kontroll dver arbetsuppgifter har
forbattrats i och med distansarbetet och att personen aldrig tidigare haft sa bra dverblick
som nu. For vissa respondenter hade arbetsuppgifterna och arbetshordan paverkats av
pandemin, men ingen uppgav att sjilva distansarbetet i sig orsakat en kénsla av
kontrollforlust gallande arbetsuppgifter. Slutligen framftrde ingen av respondenterna att
distansarbetet medfort nagon typ av inskrankning pa privatlivet utifran arbetsgivarens
sida.

1.2 Stérningsmoment Atta av nio respondenter arbetar i vanliga fall i s&
kallade aktivitetshaserade kontor pa sina arbetsplatser. Det innebar att alla anstallda
sitter tillsammans i 6ppna kontorslandskap och att ingen har ett eget skrivbord, de far ta
nagot som ar ledigt nar de kommer till jobbet. Av dessa individer uppgav majoriteten att
de upplevde den typen av kontor mer storande an eventuella stérningsmoment i
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hemmet. En respondent som till en borjan inte verkade halla med om det uttryckte att
denne stimuleras av ljud och rorelse:

”... jag kan tycka att det dr lite roligt med bakgrundsljud och far
energi av det. Medan har hemma sa kan det blir sa tyst. Jag stors av
ldgenheten och hittar damm, jag borjar ndstan vantrivas i hemmet.”

Samma respondent uppgav dock senare i intervjun att personen brukade
gémma sig i olika métesrum vid telefonsamtal pa kontoret da hen markte att andra pa
kontoret lyssnade och blev distraherade. Respondenten uppgav &ven en énskan om att
fortsatta arbeta delvis pa distans i framtiden.

1.3 Hjalpmedel fran arbetsgivaren Samtliga respondenter uppgav att deras
arbetsgivare har erbjudit alla nédvandiga ergonomiska och tekniska hjalpmedel. Ingen
respondent uppgav att det fanns nagonting materiellt som saknades i hemmet, som de
inte blivit erbjudna.

2. Effektivitet

Under intervjuerna framforde flertalet respondenter att deras effektivitet hade
paverkats pa olika satt, aspekter av effektiviteten delas upp och diskuteras nedan.

2.1 Uppfattning om produktivitet Samtliga respondenter uppgav en oOkad
produktivitet framst kopplad till ett annat arbetsuppldgg med tydligare instruktioner och
mer tidseffektiva mdoten. Majoriteten lyfte att avsaknaden av de spontana sociala
interaktionerna pa kontoret innebar minskade storningsmoment som ocksa oOkat
produktiviteten bland respondenterna. De menade att de kunde bibehalla fokus pa ett
annat satt hemma &n vad de kunde i en kontorsmiljo. Fem av respondenterna menade att
de fatt mer gjort i hemmiljo. En respondent upplevde en initial férsamring av
produktiviteten da personen ansag att hen oftare korde fast i arbetsuppgifter hemma an
pa kontoret. En annan respondent skattade produktiviteten som hdgre men upplevde fler
storningsmoment i hemmiljon an pa arbetsplatsen.

Samtliga respondenter lyfte tidsbesparing som en produktivitetsaspekt. Alla
forutom en intervjuperson, som hade en vana av distansarbete sedan tidigare, upplevde
att de hade mer tid i vardagen. Fyra av respondenterna atergav att de hade mer tid for
hushallssysslor under distansarbetet. Samtliga respondenter framforde att de upplevde
en generell tidsbesparing i arbetssammanhang, framst kopplat till mer effektiva moten.
Sex av respondenterna framforde &dven tidsbesparing kopplat till att de under
distansarbete slipper pendla till arbetsplatsen. Fem respondenter uppgav att de hade mer
tid pa morgonen.

“Jag tycker det har blivit effektivare, att jag har fdtt mer gjort. Jag tycker att
jag fatt ett battre grepp. Man far mer fokus pa vilka fragor det ar som ska
upp, det ar val det har att mycket spilltid forsvinner, det & mer fokuserat
[-..] Vi har tajtare ledningsmoten, farre deltagare, mer koncentration pa
strategiska fragor. Det innebar att vi haller oss mer till den dagordningen vi
har, sd mer stringens helt enkelt.”
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2.2 Digitalisering Majoriteten av respondenterna hade en positiv installning till
digitaliseringsprocessen som foljdes av Overgangen till hemarbete. De flesta
respondenter lyfte att digitaliseringen varit fordelaktig for organisationen da en kollektiv
omstéllning av denna grad, under andra omstandigheter, hade tagit mer tid. Majoriteten
av respondenterna upplevde en generell hojning av IT-kunskapen inom organisationen
och menade pa att de digitala verktygen fungerar véldigt bra.

“Dom pratar ju hela tiden om att vi gor en san jatteomstéllning in i
digitaliseringen da sen nagra manader tillbaka och ska fortgd, och dar har
vi ju fatt en stor skjuts eftersom vi var tvungna att jobba hemma och ha
digitala moten. Jag vet inte hur vi hade klarat av det annars. Jag tror att
varan | T-kunskap har hojts ganska mycket under de senaste mdnaderna.”

Flera respondenter pekade ocksa pa ekonomiska och tidsméassiga besparingar for
foretagen da de inte langre behover finansiera jobbresor i samma utstrackning. En
respondent lyfte dock att den digitala aspekten av hemarbete forutsatter fungerande
natverk och uppkoppling, vilket enligt respondenten stundvis gjorde det digitala arbetet
osakert. Digitaliseringen medférde enligt en av respondenterna en anonymitet som
skapar ett storre utrymme for att komma till tals under méten med manga deltagare.

“Jag pratade pd [...] hdaromdagen, jag tankte inte pa att det var 90 pers som
horde mig. Jag hade aldrig sagt det innan.”

3. Sociala interaktioner

Enligt intervjuerna upplevde samtliga respondenter skillnader i den sociala
interaktionen med kollegor som en féljd av distansarbetet. Det innefattar olika typer av
stod fran omgivningen samt olika mojligheter och skillnader rérande kommunikation.

3.1 Stod fran kollegor och chefer Hélften av respondenterna upplevde att
stodet fran kollegor och chefer inte skiljer sig fran hur det sdg ut under kontorsarbetet.
Tva respondenter namnde att de kande sig mer isolerade under distansarbete och
upplevde storre svarigheter med att be om hjalp. Flera respondenter framférde att de
kande begransade mojligheter att lara av sina kollegor och upplevde generellt en
starkare kansla av tillhérighet under kontorsarbetet. En respondent uttryckte missndje
rorande avsaknaden av stod fran en tidigare chef under 6vergangen till distansarbete:

"1 borjan kunde man ha varit mer intresserad och tagit mer kontakt. Kollat
av, inte i en grupp om 15 personer. [...] Bara for att nagon ler pa ett Teams-
maéte betyder det inte per definition att den tycker nagot ar jattebra utan
man mdste vdga skrapa lite pd ytan.”

3.2 Kommunikation och spontana moéten Samtliga respondenter lyfte att
kommunikationen hade forandrats under distansarbetet, majoriteten syftade pa de
spontana interaktionerna som utspelades pa kontoret. Respondenterna upplevde att de
saknade mojligheten att kommunicera och interagera med sina kollegor pa ett mer
oplanerat och genuint satt. Detta kopplades framst till lunch- och kafferaster, under
forflyttning mellan moten eller genom att stanna vid en kollegas skrivbord.
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“Snacket pda lunchen och fikarasterna har fyllt en stor funktion for att jag
ska bli nojd.”

Flera respondenter ansdg att de i omstéallningen fran kontorsarbete till
hemarbete behdvde anpassa sig till ett nytt kommunikationssatt som blivit mer
strukturerat och effektivt, men samtidigt mindre flexibelt. Respondenterna menade att
detta till stor del berodde pa att de sjalva maste initiera moten for att be om hjalp eller
diskutera diverse fragor. Flera respondenter menade att de kommunicerade mer med
sina kollegor under distansarbetet eftersom det fanns utrymme for fler moten. Detta
forklarades enligt respondenterna av att fler kunde nérvara i och med att fysisk
forflyttning inte langre kravdes. Dessa respondenter menade pa att kommunikationen
blivit annorlunda, men inte sémre. Majoriteten uppgav aven att de foredrog det fysiska
motet i jamforelse med det digitala:

“Det dr ndgot man kan sakna pd distans och det blir en annan sak att ha
mate face to face liksom. Om det ar att behdva hjalp med nagonting eller att
prata med sin chef eller en workshop, det spelar ingen roll, det ger en extra
dimension  att  sitta  bredvid den man interagerar  med.”

4. Allmant valbefinnande

Intervjusvaren visade att fem respondenter skattade sitt valbefinnande hogre
under distansarbete an nar de arbetade pa kontor. Tva respondenter uppgav ett lagre
vélbefinnande. En respondent upplevde ingen storre skillnad och en respondent kunde
inte ge nagot svar. En respondent som framstod som en av de personer med
Overvagande positiva upplevelser kring distansarbete uttryckte féljande nar allmént
valbefinnande diskuterades under intervjun:

“Jag tycker att det hir har varit jdttepositivt for mig. Lite som jag sa, jag
var vildigt stressad innan... [..] Jag mar jattebra av att ha den har
majligheten att jobba hemifran, det har gett mig ett lugn i vardagen att
slippa sticka ivig och dka in till stan och allt det hdr.”

En av de tva respondenter som uppgav ett lagre valbefinnande:

“Jag brukar fd hora att jag har ett stort talamod och att jag dr ganska
positiv och saddr men jag dr grinig som fan nu.”

Gallande upplevelsen av arbetstillfredsstéllelse och om den har paverkats av
distansarbetet framkom ungeféar samma resultat som for valbefinnandet.

En 6vervagande del av respondenterna uppgav aven att deras stressnivaer har
minskat i och med distansarbetet. Samtliga av dessa hénvisade till de tidsvinster som
erholls varje dag nar de inte behdvde resa till och fran arbetet. Andra aspekter som
ocksa togs upp var minskad stress som ett resultat av ckad kontroll dver arbetet och
arbetsmiljon. De respondenter som upplevde en hogre stress kopplade det till bland
annat bristen pa sociala interaktioner, fler moten utan naturliga pauser samt att det blir
mer problematiskt nar de kor fast i arbetsuppgifter. Stressen 0kade da det inte fanns
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nagon kollega som de snabbt kunde vanda sig till for hjalp, utan att de da tvingades

ringa eller ordna ett videomote.

Sammanstéllning éver for- och nackdelar baserad pa intervjuerna

Tabell 2.

En sammanstallning 6ver de mest aterkommande fér- och nackdelarna med

distansarbete hamtade fran intervjuerna.

FORDELAR MED DISTANSARBETE

Lattare att markera att man inte vill bli
stord

Har aldrig pratat s& mycket med kollegor
som nu

Mer strukturerade kommunikationsformer
Skont att slippa socialisera

Slippa restid till jobbet

Mindre stress

Tidsvinster varje dag

Hinner med hushallssysslor under dagen

Mer fokuserad, produktiv och battre koll
Mer lugn i vardagen

Inga jobbresor

Mer effektiva moten

Mer tid for fysisk aktivitet
Organisationen har tvingats digitalisera

Battre balans mellan arbetsliv och
privatliv

Slipper oppet kontorslandskap
Hogre valmaende

Mer lust att gora saker efter jobbet

NACKDELAR MED DISTANSARBETE

Isolering

Saknar att "bolla” och diskutera med
kollegor

Trakigt att inte traffa kollegor

Svart att underhalla kontaktnat

Mindre flexibilitet i kommunikationen

"Det ar fa saker som slar det fysiska motet”
Ata lunch/fika med kollegor gar inte

Starkare gemenskap och samhorighet pa
kontor

Fler méten nu an innan
Kor fast mer

Mer flytande granser
Lagre valmaende
Saknar rutinerna

Svarare att ta pauser och avsluta
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Diskussion

Syftet med studien var att undersoka hur distansarbete upplevs av anstéllda
som tidigare arbetade pa kontor, for att i forlangningen dka kunskapen och forstaelsen
om lampligheten for fortsatt anvandande av distansarbete efter att covid-19-pandemin &r
over. Vidare var syftet att undersoka hur distansarbete potentiellt paverkar
arbetstagarnas valbefinnande. Detta avsnitt avser att besvara fragestallningarna med
hjalp av den teoretiska referensramen samt resultaten av den genomforda
intervjustudien.

Fragestallning 1.
Hur upplevs distansarbete av individer som tidigare arbetade pa kontor?

| intervjustudien framgar olikheter i respondenternas beréttelser som
Overensstdammer med litteraturen rorande upplevelsen av den stora sociala och
organisatoriska forandringen som Gvergangen till distansarbete innebar for
respondenterna.

Respondenterna hade sammanfattningsvis ett relativt ambivalent forhallningssatt
till distansarbete. Flera respondenter beskrev overgangen till distansarbete som en
anpassning till nya arbetsuppgifter och arbetssatt som orsakats av pandemin, tillika nya
sétt att kommunicera. Under intervjuprocessen noterades att flera respondenter initialt
hade ett behov av att diskutera negativa aspekter rorande 6vergangen till hemarbete, for
att i slutet av intervjun andd onska en kombination av hem- och kontorsarbete.
Potentiellt gar detta beteende att koppla till krav-kontroll-socialt stod-modellen, dar en
initial kansla av kontrollférlust under Gvergangen till distansarbete, samt i vissa fall
aven Okad arbetsborda och forandrade mojligheter till stod fran kollegor och
arbetsgivare, kan ha bidragit till 6kad stress (EkIOf, 2017). Denna anpassning kan liknas
vid en organisationsforandring som enligt Lindeléw (2016) ofta innebar en stor
individuell pafrestning, vilket speglas av respondenternas intervjusvar. Upplevelsen av
den individuella pafrestningen kan harledas till olika personlighetsegenskaper,
individens enskilda situation och forutsattningar. Respondenterna vars arbetsuppgifter
gynnades av distansarbetet, exempelvis genom forbattrade koncentrationsmdjligheter,
hade en béttre upplevelse an respondenterna vars yrkesroll forutsatter ett néra arbete och
behov av stod fran kollegor.

En viktig aspekt rérande dvergangen till distansarbete ar det faktum att den var
patvingad av arbetsgivaren med anledning av varldssituationen. Detta kan forklara den
ambivalens som respondenterna uppvisade genom att forst uttrycka sitt missnoje, men
sedan anda onska en kombination av distans- och kontorsarbete nar de fick fragan. Hade
respondenterna initialt fatt maojligheten att sjalva valja sitt arbetssatt hade responsen
troligtvis varit annorlunda eftersom de da inte upplevt samma typ av kontrollforlust.

Utifran krav-kontroll-socialt stod-modellen (EkI6f, 2017) kan den positiva
upplevelsen av distansarbetet som majoriteten av respondenterna slutligen framférde
kopplas till att distansarbetet gjorde individerna mer autonoma i Ssin
arbetsroll. Exempelvis uppdagades att de respondenter som tidigare varit verksamma pa
aktivitetsbaserade kontor i regel var mer positivt instéllda till distansarbetet. Detta
forklarades genom att majoriteten av dessa upplevde stérningsmoment pa kontoren som
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rubbade deras fokus och forsvarade formagan att utféra arbetsuppgifter. Da dessa
storningsmoment upphoérde i hemmiljo fick respondenterna béttre forutsattningar for
fokus, en mer organiserad kommunikationsstruktur samt en extensiv vana av
distansarbete och digitala hjalpmedel. Detta kan vara bidragande faktorer till att
respondenterna upplevde en hogre grad av kontroll och generellt minskade stressnivaer
vid distansarbete. Arbetsmiljon i de aktivitetsbaserade kontoren har mest troligt varit en
av orsakerna till att personerna som tidigare varit verksamma i dessa Onskade en
kombination mellan hem- och kontorsarbete i framtiden.

Det kan &ven vara vérdefullt att observera den hér studien och dess resultat i sitt
sammanhang med en varldsomfattande pandemi som inskrénker individens geografiska
och sociala rorelseformaga. Ur ett makroperspektiv dr det en otrygg tid dar manga
individer formodligen upplever en generell kontrollforlust och odnskade anpassningar
som i sig kan leda till 6kade stressnivaer.

Vidare framkom av intervjuerna att samtliga respondenter hade en stabil
hemmiljo med mojlighet att jobba nagorlunda avskarmat fran resten av hushallet. Ingen
av respondenterna hade sma barn som kunde utgbra ett storningsmoment i
distansarbetet, vilket skapar goda forutsattningar for att hemmiljon ska vara gynnsam.
Det skulle ocksa kunnat visa sig att smabarnsforaldrar upplevde en storre flexibilitet i
vardagen under distansarbetet och att de uppskattade de tidsvinster som
erholls. Personer som saknar utrymme for avskarmning i hemmet pa grund av en pa
begransad yta eller andra personer som ocksa vistas i hemmiljon har potentiellt samre
forutsattningar att utféra sina arbetsuppgifter och kénna att de gynnas av distansarbetet.
De krav som finnspd att synas i videosamtal kan darfér innebdra en
integritetskrankning da distansarbetet forutsatter en viss socioekonomisk standard i
form av uppkoppling och en arbetskompatibel hemmiljo. Detta kan medfora att
personer upplever stigmatisering som en foljd av hemmiljon, vilket i sin tur hamnar i
konflikt med Akademikerforbundet SSR (2014) etiska principer rérande arbetstagarens
réatt till privatliv och integritet. Att studiens deltagare hade goda forutsattningar for att
arbeta hemifran och darfor inte upplevde nagon integritetskrankning kopplat till det
digitala arbetet kan alltsd &ven ha préaglat resultatet som visade pa en generellt sett
positiv upplevelse.

Konsroller, partnerskap och mojlighet till barnpassning kan féljaktligen utgéra
en dimension i upplevelsen av distansarbetet. Kvinnor har traditionellt sett burit stérre
delen av hushallsarbetet och ansvaret for barn. En snedfordelning i ansvar for hemmet
innebar darfor generellt en storre arbetsbelastning och mer stress i vardagen for kvinnor
(Eek & Axmon, 2015). Daremot kan den Okade autonomin och flexibiliteten som
distansarbete medfér aven ha motverkat nedstaimdhet hos kvinnor (Grant et al., 2013),
vilket dven reflekterades i berattelserna fran studiens kvinnliga respondenter.
Ensamstaende individer utan tillgang till barnpassning kan sakna ratt forutsattningar for
att jobba ostort, vilket kan paverka produktiviteten och upplevelsen av distansarbetet.

Trots Onskan om att fortsétta arbeta med en kombination av distansarbete och
kontorsarbete delade majoriteten av respondenterna upplevelsen gallande en avsaknad
och brist pa det sociala samspelet som innan pandemin utgjorde en viktig aspekt av
deras privata och professionella liv. Respondenternas olika livsstilar kan spela en roll i
den generella upplevelsen av distansarbete som de aterger. Vissa paverkas mer &n andra,
men generellt utgor tristess och restriktioner en stor del av vardagen och har ddrmed en
paverkan pa den dvergripande upplevelsen av distansarbetet.
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Vidare atergav ett fatal respondenter att gransen mellan privat- och arbetsliv
hade suddats ut under distansarbetet. Under kontorsarbetet underléttades denna
grénsdragning av tydliga arbetstider och social kontakt med kollegor. Respondenterna
atergav darfor att de sjalva varit tvungna att etablera strategier for att skapa en
distinktion mellan arbetsliv och privatliv. Studiens resultat speglar litteraturen genom att
vissa respondenter anammade olika strategier for att uppratthalla en work-life balance
(Williams, 2001). Nagra respondenter anvande sig exempelvis av segmentering som en
strategi (Aronsson, 2018). Detta innebar att de pa olika satt forsokte skapa tydliga
skillnader mellan arbetstid och fritid genom att exempelvis gémma jobbdatorn eller
forbjuda sig sjalva fran att kolla mailen nar arbetsdagen officiellt var slut. Andra
respondenter valde istéllet strategin som gar under bendmningen integrering (Aronsson,
2018), dar de exempelvis tog langre pauser under arbetsdagen och &ven kunde kolla
mailen pa kvallen/morgonen utan att se det som ett problem. Respondenterna sag istallet
denna strategi som ett satt att skapa balans mellan arbete och privatliv, minska stress
och aterfa energi. Detta gjorde de exempelvis genom att ta en promenad pa
eftermiddagen och istéllet jobba lite langre arbetsdagar. Integreringen av arbetsliv och
privatliv skapade enligt flera respondenter forutsattningar for en Okad tolerans och
stresstalighet, dar tryggheten i hemmet tillat personerna att slappna av mellan
interaktioner pa ett mer kravlost satt an pa kontoret. Detta tillvadgagangssatt anammades
till stor del av de respondenter som upplevde att det var lattare att dra grénser i
hemmiljo.

Samtliga respondenter uppgav att deras arbetsgivare hade fullfoljt sina
skyldigheter att forse arbetstagarna med lampliga ergonomiska hjalpmedel, exempelvis
dataskarmar, kontorsstolar och hoj- och sénkbara skrivbord. Detta innebar att
arbetsgivarna i fraga uppfyllde en viktig del av sitt arbetsgivaransvar som gar ut pa att
sékerstalla en god arbetsmiljo for sina arbetstagare (AFS, 2001:1). Daremot framgick
det inte av intervjuerna om arbetsgivarna hade vidtagit atgarder for att utvardera andra
viktiga aspekter av arbetsmiljon, som exempelvis arbetstidens forlaggning eller
medarbetarnas psykiska halsa. Respondenterna uppgav att de sjalva som tidigare namnt
hittat strategier for att motverka att arbetet blev gréanslost. Ett fatal respondenter lyfte att
denna balans var svar att na eftersom arbetet blivit s& tillgangligt. Den sociala
isoleringen som manga respondenter berérde kan potentiellt innebéra en héalsorisk i
langden om personer upplever svarigheter att be kollegor och chefer om hjlp.
Dessutom kan varningstecken pa ett forsamrat maende majligen forbigas under korta
digitala interaktioner. Fragan ar om arbetsgivaren kan undersoka risker gallande
arbetstagarens arbetsmiljo pa ett adekvat satt om denne ar verksam hemifran.

Respondenternas énskan om att kombinera distans- och kontorsarbete kan alltsa
innebdra en utmaning for framtidens organisationer och arbetsgivare da ansvaret att
sakerstalla arbetstagarnas halsa kan behova revideras utifran nya etiska parametrar. Men
detta ar sjalvklart nagot som borde analyseras da det ar tydligt att distansarbete ar ett
arbetssétt som passar manga manniskor béattre an vad kontorsbaserat arbete gor.
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Fragestallning 1.1.
Vilka fordelar respektive nackdelar upplever kontorsanstadllda med
distansarbete?

Resultaten fran intervjustudien rérande upplevelsen av distansarbetets for- och
nackdelar Gverensstammer till stor del med litteraturen som Ilag till grund for
undersokningen. Som inledningsvis behandlades ar personlighetsegenskaper nagot som
kan paverka hur val distansarbete passar olika individer (O"Neill et al., 2009). Detta var
nagot som det fanns indikationer pa under intervjuerna da respondenterna beskrev vissa
vanor och preferenser som de kopplade till sin personlighet. Exempelvis uttryckte
respondenter som beskrev sig sjdlva som mer extroverta att de i hogre grad hade ett
behov av att interagera med kollegor pa kontoret. Andra respondenter var néjda med att
endast traffa sina ndrmaste och saknade inte den sociala kontakten med kollegor i lika
hdg utstrackning. Det fanns &ven en koppling till produktivitet, dar de senare var mer
produktiva under distansarbetet d4n vad de var pa kontoren, samtidigt som de
forstnamnda upplevde storre svarigheter med att vara verksamma hemifran. Att svaren
som respondenterna atergav i intervjuerna ar av blandad karaktar (se Tabell 2) kan
ocksa harledas till just detta; alla individer besitter olika personlighetsegenskaper som
gor att deras upplevelser av distansarbetet till viss del skiljer sig at.

Med det klargjort sa visade det sig, likt vad Cook (2019) havdade, att flexibilitet
framstod som en av de absolut frdmsta foérdelarna med distansarbete. Samtliga
respondenter uppgav pa nagot satt att arbetslivet blivit mer flexibelt, framst for att de
inte fysiskt var tvungna att ta sig nagonstans for att ha moten. Flexibilitetsaspekten av
distansarbetet ar dven ndgot som bor vara positivt for foretagen i den bemarkelse att
mycket ekonomiska resurser kan besparas nér exempelvis jobbresor inte langre &r en
nodvandighet. Om foretagen dessutom tar arbetstagarnas asikter i beaktning, som enligt
den har studien visar pa att de dnskar en kombination av distansarbete och kontorsarbete
i framtiden, kan de dven spara in hoga kostnader for kontorsplatser. Innan
Coronapandemin intraffade och kravde en 6vergang till distansarbete var det enligt flera
respondenter inte speciellt uppskattat av arbetsgivaren att arbeta hemifran.
Arbetsgivarna sag helst att de arbetade pa kontoret och en respondent uttryckte en
tidigare upplevelse av att de inte litade pa att arbetstagarna faktiskt arbetade nar de var
hemma. Intervjuerna visade pa att vissa respondenter upplevde att arbetsgivarens attityd
kring distansarbetet hade forandrats till det positiva da de fatt bevis pa att arbetet i
manga fall kan genomforas lika bra, och ibland battre, hemifran. Att arbetsgivaren
kanner tillit for sina anstallda och visar det genom att i framtiden erbjuda valmdjligheter
kring deras arbetssituation, framstar enligt undersékningen som nagot som kan Oka
arbetsmotivationen hos arbetstagarna.

Ytterligare en aspekt som i studien framtrddde som positiv var den digitala
utvecklingen som foretagen har tvingats gora. Flera respondenter uttryckte att covid-19-
restriktionerna har skyndat pa digitaliseringen som annars skulle ha legat langre fram
och tagit mycket langre tid. Det framgick dven att nagra respondenter, som inte var vana
med exempelvis videométen innan, var positivt éverraskade dver hur bra det fungerade
och att de lart sig sa snabbt. Det kan tankas att inforandet av videomoten och andra
digitala verktyg hade varit betydligt svarare att genomféra om det inte hade funnits en
pandemi som bakomliggande anledning. Som tidigare namnt kan forandringar skapa
otrygghet (Lindelow, 2016) och aktivera forandringsmotstand, men nar det inte finns
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nagot alternativ kan férandringen vara lattare att acceptera an om anledningen endast ar
organisationens fornyelse och utveckling.

Vad som visats i studiens resultat som den absolut framsta nackdelen med
distansarbete ar likt vad Cook (2019) framforde; bristen pa sociala kontakter. Detta
uttrycktes fran olika perspektiv. Exempelvis genom en kénsla av isolering, att det ar
lattare att kora fast hemma nar det inte enkelt gar att diskutera saker med kollegor, att
det ar trakigt att inte ha kafferast tillsammans med kollegor och att gemenskapen ar
starkare pa kontor. En mycket 6vervagande del av de nackdelar som diskuterades under
intervjuerna &ar kopplade till just sociala kontakter. Cook (2019) na&mner &ven
gransdragning mellan arbetsliv och privatliv. som en problematisk aspekt med
distansarbete, men enligt den h&r undersdkningen upplevde majoriteten att det istallet
var svarare att satta granser under kontorsarbetet da de kande hogre nivaer av stress som
I sin tur gick ut dver privatlivet.

Fragestallning 1.2.
Vilka konsekvenser har distansarbetet for valbefinnandet?

Resultatet fran intervjustudien visar pa en koppling mellan vélbefinnande och
distansarbete. Denna korrelation baseras pa att majoriteten av respondenterna upplevde
positiva forandringar rérande bland annat; Okad kontroll i vardagen och Over
arbetsuppgifter, en dkad effektivitet och gransdragning med hanvisning till minskade
storningsmoment i hemmiljon samt en mer effektiv.kommunikation. | samband med
detta minskade individernas stressnivaer och de upplevde dagliga tidsvinster som
mojliggjorde utrymme for aterhamtning (Grant et al., 2013). | forlangningen innebar
detta en 6kad mojlighet till flexibilitet. Detta bidrog éven till en kansla av mer kontroll i
bade yrkesrollen och privatlivet, vilket i sin tur okade livskvalitén och darmed
valbefinnandet hos de flesta respondenterna. Detta samband speglas ocksa av
Andersson (2013) som belyser arbetstagarens eget inflytande Gver sin arbetssituation
som en viktig faktor for valbefinnande.

Forandringen gallande sociala interaktioner och spontana kommunikationssétt
var de mest framtradande negativa aspekterna som kunde fa konsekvenser for
respondenternas vélbefinnande, da svarigheter att be om hjalp och risken att kora fast i
arbetsuppgifter blev storre for ett fatal individer. Denna sociala isolering framkallade
nedstdmdhet och stress hos vissa av respondenterna, vilket liknar vad Mann &
Holdsworth (2003) kom fram till i sin studie. Dock beskrev majoriteten att
anpassningen till det nya digitala kommunikationssattet var annorlunda, men inte sdémre,
aven om majoriteten anda foredrog det fysiska motet.

Ett flertal respondenter uppvisade en initial férsamring av valmaendet i samband
med évergangen till hemarbete som &dven diskuteras under Fragestallning 1. Detta kan
som tidigare namnt kopplas till krav-kontroll-socialt stod-modellen da forlusten av
kontroll och socialt stod resulterade i 6kad stress och minskat valmaende (Eklof, 2017).
Vélmaendet 6kade hos majoriteten i takt med att respondenterna aterfick kontroll,
upplevde 6kad autonomi och etablerade nya kommunikationssatt. Trots att ett fatal
respondenter upplevde en kvarstaende forsamring av valmaendet, hade atta av nio
respondenter en gemensam Onskan om att delvis fortsatta arbeta pa distans. Savida
distansarbetet medfort Overvdgande negativa konsekvenser for respondenternas
valbefinnande, hade dessa troligtvis inte foredragit en kombination av distans- och
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kontorsarbete i framtiden. Sammanfattningsvis visar detta pa att distansarbetet haft
overgripande positiva utfall for valbefinnandet hos den stora delen av respondenterna.

Vidare kan studiens positiva koppling mellan distansarbete och vélbefinnande ha
paverkats av urvalet av deltagare. Resultatet hade mojligtvis varit annorlunda med ett
mer omfattande urval och en storre variation géllande befattningar och aldrar. Eftersom
respondenternas medelalder i denna studie var 54 ar kan det eventuellt finnas en
koppling mellan respondenternas livssituation och deras dnskan om att delvis fortsétta
vara verksamma hemifran. Stabila yrkesroller och redan forvéarvad erfarenhet och
kunskap kan mojligtvis innebéra att respondenterna inte &r lika beroende av socialt
samspel for att lara sig av kollegor, fa viktig arbetserfarenhet eller knyta professionella
kontakter, jamfort med individer som befinner sig i borjan av sin karridr. Yngre
personer med en mer junior arbetsroll har eventuellt ett storre behov av att socialisera pa
arbetsplatsen, da de ofta stravar efter att avancera karriarmassigt. Dessa personer hade
sannolikt inte valt hemarbete till samma utstrdckning, d&ven om de i framtiden
presenterades med alternativ.

Slutsatser

Sammanfattningsvis har den har studien visat pa en generellt sett positiv
upplevelse och installning till distansarbete. Atta av nio respondenter uttryckte en
onskan av att i framtiden kombinera distansarbete med kontorsarbete da de framst
upplevde fordelar med arbetssattet. De mest vésentliga fordelarna som respondenterna
framforde var okad produktivitet, effektivitet och flexibilitet i arbetslivet saval som i
privatlivet. En évervdgande del av respondenterna uppgav aven ett dkat valbefinnande
under distansarbetet med hanvisning till minskade stressnivaer samt 6kad kontroll. Det
som framholls under intervjuerna som det framsta problemet med distansarbete var
bristen pa fysiska sociala kontakter.

Vidare blev det tydligt att digitaliseringsprocessen inom foretagen har
paskyndats av den nddsituation som uppstod i och med covid-19-pandemin, vilket i sin
tur har bidragit till en exponentiell 6kning av den digitala kompetensen inom
organisationerna. Detta kompetenslyft har i vissa fall resulterat i ett 6kat sjalvfortroende
hos medarbetarna samt en ¢kad tillit mellan chefer och anstéllda.

Med hénvisning till att stress klassas som ett stort folkhalsoproblem, kan en
positiv upplevelse av hemarbete eventuellt vara ett bidrag i arbetet rérande
stressprevention. Avslutningsvis kan individen pa det har sattet uppleva en storre
kontroll dver sitt liv och darmed en minskad grad av stress, samtidigt som arbetsgivaren
minskar hoga hyreskostnader for kontorsplatser samt sjuk- och rehabiliteringskostnader
till foljd av stress och psykisk ohélsa.

Forslag till vidare forskning
Pandemin har skapat oférutsédgbara situationer som till stor del &r outforskat
territorium for organisation och individ. Darfor skapas fragor om: Hur langt bor

arbetsgivarens ansvar rimligtvis stracka sig? Asidosatter arbetsgivaren sitt ansvar
gentemot arbetstagaren om denne inte implementerar strategier for att sékerstélla en god
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arbetsmilj6 for sina anstéllda? Eller skulle en reglering av den typen snarare innebdra en
inskrédnkning av arbetstagarens ratt till privatliv och integritet?

Infor vidare forskning hade det darfor varit intressant att genomfdra en
undersokning nar pandemin ar éver for att utvardera hur organisationerna gatt vidare
med distansarbetet, da den situationen kommer att vara unik. Det hade aven varit
intressant att undersoka arbetsgivarens arbetsmiljoansvar i forhallande till distansarbete.

Eftersom den har studiens resultat visade pa att den ultimata arbetssituationen
hade varit en kombination av distans- och kontorsarbete ar aven ett forslag till vidare
forskning att undersdka valbefinnande under sadana forutsattningar.
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Bilaga 1 - Intervjuguide

Inledande fragor

1.1 Hur lange har du jobbat pa foretaget, vad ar din befattning och alder?
1.2 Hur ser din utbildningsbakgrund ut?

1.3 Hur lange har du arbetat pa distans? Arbetar du heltid?

1.4 Hur ser en vanlig arbetsdag ut? Innan/efter distansarbete?
Distansarbete

2.1 Paverkas dina arbetsuppgifter av distansarbetet? Kanner du att din
produktivitet har paverkats? Om ja: hur?

2.2 Upplever du att det finns stérningsmoment kopplat till hemarbete? Beskriv
dessa, hur paverkar de dig? Hur skiljer sig stérningsmomenten kopplade till
hemarbete fran arbete pa kontor?

2.3 Ser du nagra fordelar/nackdelar med distansarbete? Om ja: vilka?

. Valbefinnande

3.1 I vilken man upplever du att du har kontroll och mdjlighet att paverka dina
arbetsuppgifter (ex. arbetsbérda, arbetstempo, resultat)?

3.2 Kanner du arbetstillfredsstallelse? Trivs du med ditt arbete?

3.3 Upplever du stdd fran kollegor och chefer? Har stodet forandrats efter
distansarbetet? Om ja: hur ser stodet ut?

3.4 Kanner du nagra skillnader i allméant vélbefinnande nu jamfort med nér du
arbetade pa kontor (exempelvis 6kad/minskad gladje)?

. Work-life balance

4.1 Marker du nagra skillnader eller svarigheter med att ta pauser/avsluta
arbetsdagen? Om ja: skiljer det sig fran nar du var verksam pa kontoret?

4.2 Upplever du att gransen mellan ditt arbetsliv och privatliv har paverkats av
distansarbetet? Om ja: hur?

Stress

5.1 Har din arbetsborda paverkats av distansarbetet? Om ja: hur?

5.2 Har din arbetssituation blivit mer eller mindre stressig i och med
distansarbetet?

5.3 Finns det krav/forvantningar som du har svart att uppfylla?
Arbetsliv/privatliv?

. Avslutande fragor

6.1 Om du i framtiden fick valja, skulle du vilja fortsétta arbeta (helt eller delvis)
hemifran, eller ga tillbaka till kontoret pa heltid?

6.2 Om du skulle skatta ditt allmanna maende nu jamfort med nar du arbetade pa
kontoret, ar det battre eller sémre?

6.3 Finns det nagot som arbetsgivaren skulle kunna gora for att ytterligare
forbattra din arbetsmiljo pa distans?
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Bilaga 2 — Informationsbrev

UNIVERSITY OF
GOTHENBURG

Psykologiska institutionen
Goteborgs Universitet

Distansarbetets effekter pa valbefinnande
Examensarbete i personalvetenskap

Du ar inbjuden till att delta i en forskningsstudie som ar del av ett examensarbete i
personalvetenskap pa Goteborgs Universitet. Innan du bestammer dig for om du vill
delta ar det viktigt att du vet varfor studien gors och vad deltagandet innebar.

Vad handlar studien om, och vad innebér det att delta?

Syftet med studien &r att undersdka hur distansarbete upplevs av anstéallda som
tidigare arbetat pa kontor och hur det potentiellt paverkar deras valbefinnande.
Metoden som anvands ar semi-strukturerade intervjuer och de férvantas ta mellan en
halvtimme och en timme. | intervjun kommer foljande omraden att berdras: upplevelsen
av distansarbete, valbefinnande, work-life balance och arbetsrelaterad stress. De som
valjer att delta i studien blir intervjuade via Zoom. Inspelning av intervjuerna genomfors
med samtycke av de deltagande.

Varfor har jag blivit tillfragad att delta i studien?
Alla som har 6vergatt fran att arbeta heltid pa kontor till att arbeta hemifran ar
valkomna att delta i studien.

Maste jag delta i studien?

Deltagandet i intervjun ar frivilligt, och du kan nar som helst avbryta deltagandet utan
att behova ange skal. Du behover endast besvara fragor du vill besvara i intervjun, och
du behover inte ange skal dar du inte vill prata om en viss sak/fraga. Om du vill bli
intervjuad ger du ditt samtycke genom att skriva pa ett digitalt formular. All information
fran intervjun kommer att anonymiseras och hanteras konfidentiellt, och néar uppsatsen
ar godkand kommer all data att raderas.

Om du ar intresserad av att delta i studien eller om du har nagra fragor ar du varmt
valkommen att maila xx@live.com

Om du har nagra fragor till kursansvarig larare ar du valkommen att kontakta henne via
email pa xx@gu.se

Tack pa férhand!
Frida Lindahl & Selma Sasivarevic Handledare: Max Rapp Ricciardi
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