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Bakgrund Arbetet har en central roll i vardagen for manga manniskor och kan bade verka

Syfte

Metod

Resultat

Slutsats

framjande och hammande for halsan. Det kan ocksa vara en utmaning att balansera
vardagens aktiviteter, att uppna sa kallad aktivitetshalans. Da cirka var tredje
sysselsatt person i Sverige upplever arbetsrelaterad ohdlsa och aktivitetsbalans &ar en
forutsattning for halsa ar det viktigt att undersoka detta vidare. Genom att fordjupa
kunskapen om aktivitetsbalans hos heltidsanstéllda kan arbetsterapeuter arbeta mer
hélsopromotivt, sprida kunskap om aktivitetsbalans och starka professionens roll i
samhéllet.

Syftet med studien var att beskriva erfarenheter av aktivitetsbalans hos
heltidsanstallda som arbetade dagtid.

Studien gjordes genom en kvalitativ metod med induktiv ansats. Datainsamlingen
gjordes genom fem semistrukturerade intervjuer och datan analyserades genom
kvalitativ innehallsanalys.

Det framkom att det bade fanns upplevelser av att ha och inte ha aktivitetshalans.
Aktivitetsbalans upplevdes viktigt och ansags bidra till valmaende. Det fanns en
onskan om att arbeta mindre for att fa mer tid till andra aktiviteter. Ett flertal hinder
och framjande strategier for att uppna och bibehalla aktivitetsbalans framkom ocksa.
Resultatet sammanfattades med temat: “Att fd ihop vardagen utifrdn tid, energi och
krav”.

Manniskor behover standigt forhalla sig till tid, energi och krav nar de utfor
aktiviteter. Att hantera krav och fa ihop vardagen kan vara svart for malgruppen och
en arbetsterapeut skulle kunna arbeta mer med detta genom hélsopromotivt och
preventivt arbete.
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Background Work has a central role in everyday life for many people and can have both a
promoting and inhibiting effect on health. It can also be a challenge to balance
everyday activities, to achieve so-called occupational balance. As approximately
every third employed person in Sweden experiences work-related ill health and
occupational balance is a prerequisite for health, it is important to investigate this
further. By deepening the knowledge about occupational balance among full-time
employees, occupational therapists can work more health-promoting, spread
knowledge about occupational balance and strengthen the profession's role in society.

Aim The purpose of the study was to describe experiences of occupational balance among
full-time employees who had day-time jobs.

Method A qualitative method with an inductive approach was used. The data collection was
done through five semi-structured interviews and the data was analyzed through
qualitative content analysis.

Result: The results show both experiences of having and not having occupational balance.
Occupational balance was perceived as important and as a contributing factor to well-
being. There was a desire to work less in order to have more time for other activities.
A number of obstacles and promoting strategies for achieving and maintaining
occupational balance also emerged. The result was summed up with the theme:
"Getting everyday life together based on time, energy and demands".

Conclusion  People constantly need to relate to time, energy and demands when performing

occupations. Dealing with demands and bringing everyday life together can be
difficult for the target group and occupational therapists could address this through
healthpromotion and healthprevention.
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Bakgrund

Enligt SCB:s arbetskraftsundersokning (AKU) (1) fanns det ca fem miljoner sysselsatta i
Sverige under januari 2022. | en rapport fran ar 2020 gjord av Arbetsmiljoverket (2) framkom
det att var tredje sysselsatt person hade haft besvar till foljd av arbete under det senaste aret.
Den vanligaste typen av besvar var trotthet med en representation pa 74%. | aldersgrupperna
16-29 och 30-49 ar upplevde nastan varannan person besvar med oro och angest till foljd av
arbetet. Olika typer av smarta var ocksa vanligt. Det fanns ett flertal orsaker till besvaren men
den storsta orsaken bade for kvinnor och man i alla aldersgrupper var fér hog
arbetsbelastning, vilket motsvarade 64% av de sysselsatta som upplevde besvar till féljd av
arbetet (2).

Arbetet ar en stor del av vardagen for manga méanniskor och ger ocksa en struktur for resten
av dagen (3,4). Enligt forskning kan arbete vara bade en framjande och hammande faktor for
halsa (5-7). Arbetsterapeutisk litteratur lyfter ocksa att det utmaning i att skapa en
fungerande vardag samt en balans mellan krav och férmaga hos personer i arbetsfor alder
(4,8,9). Obalans mellan arbete och fritid i samband med stress och hdga krav i
arbetssituationen kan vara bade psykiskt och fysiskt pafrestande, sérskilt om det sker
kontinuerligt (4,5,7). Lonearbetet kan ocksa ta tid fran andra viktiga aktiviteter i vardagen
och darmed paverka halsan hos individen negativt (4).

Aktivitet ar ett centralt begrepp inom arbetsterapin och innebar allt som en manniska gor i sin
vardag. Detta kan bland annat innebéra att &ta, fiska eller tvatta. En aktivitet kan vara kopplad
till en specifik kontext, person och dennes upplevelse av meningsfullhet eller vara helt
avhangd fran dessa (3). Enligt den arbetsterapeutiska modellen The Value and Meaning in
Occupations (ValMO)(4) &r en aktivitet nar en specifik person valjer att géra nagot. De
aktiviteter som en individ gor under dagen och 6ver livsspannet bildar enligt ValMO-
modellen ett aktivitetsmonster (3,4).

ValMO-modellen lyfter ocksa att aktivitetsmonstret forandras under livsspannet beroende pa
vilka aktiviteter som upplevs viktiga och vardefulla i den livsfas personen befinner sig i.
Lonearbete &r ett exempel pa en aktivitet som forandras 6ver tid. Barn ar fria fran arbete och
det ar forst nar individen uppnar vuxen alder som lénearbete blir aktuellt. Utover att vi
relaterar aktiviteter till livsspannet behover de ocksa relateras i forhallande till tiden som
finns under ett dygn. Olika aktiviteter tar olika mycket tid vilket individen maste forhalla sig
till. Hur ofta en aktivitet gors och hur mycket tid som laggs pa den kan dessutom bero pa
vilket varde den for med sig till den enskilde individen. Olika aktiviteter medfor olika
vardeupplevelser enligt ValIMO-modellen (4). Dessa vardeupplevelser kan verka mer eller
mindre motiverande i aktiviteter. Nar en individ gor aktiviteter som upplevs motiverande och
vardefulla skapar detta en positiv upplevelse av meningsfullhet och i forlangningen &ven
hélsa. Den positiva kansla som detta skapar bar individen sedan med sig in i nésta aktivitet
som denne foretar sig. Det &r viktigt att veta att detta dven géller vid negativa upplevelser, det
vill séga att nar en individ utfor en aktivitet som innefattar lagt varde eller upplevs tvingad
ger detta en negativ kinsla och en samre upplevd halsa. Aven denna kansla bar individen med
sig i kommande aktiviteter under dagen (4).
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Ett balanserat aktivitetsmonster dar manniskan upplever sig ha balans mellan olika typer av
aktiviteter i sin vardag, aven kallat aktivitetsbalans, ar en forutsattning for hélsa (4). Hélsa
definieras av World Health Organisation (WHO) som: “...a state of complete physical, mental
and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity.” (10 s.1).
Aktivitetsbalans har definierats pa olika satt i arbetsterapeutisk litteratur. Wagman (11)
beskriver aktivitetsbalans som “the individual's subjective experience of having the right
amount of occupations and the right variation between occupations in his/her occupational
pattern” (11 s.325). En annan definition av begreppet lyfts av Matuska och Christiansen (12)
som definierar aktivitetsbalans som “A satisfying pattern of daily occupation that is healthful,
meaningful and sustainable to an individual within the context of his or her current life
circumstances”(12 s.11). Bada definitionerna lyfter att aktivitetsbalans innebar ett for
individen tillfredsstallande aktivitetsmonster (11,12).

Det finns ett flertal studier som pa olika sétt undersoker aktivitetsbalans (13-17). Tidigare
studier behandlar amnen sasom hur aktivitetshalans ter sig i praxissammanhang, hur den ser
ut for olika patientgrupper, hur aktivitetsbalans paverkats av Covid-19 pandemin och hur
arbetsrelaterad stress kan kopplas till sjalvskattad aktivitetsbalans hos universitetslarare (13—
17). 1 en studie som undersokte behov av aterhamtning for fyra olika yrkesgrupper framkom
det att det fanns en signifikant effekt pa behovet av aterhamtning relaterat till
arbetsforhallanden pa arbetet (5). En annan studie gjordes av Erlandsson, Eklund och Persson
(6) dar den subjektiva halsan kopplades till antalet arbetstimmar dar heltidsarbete ansags ge
battre halsa an deltidsarbete. Vad detta berodde pa framgick inte i artikeln. Daremot lyfte
artikeln att orimliga arbetskrav kan skapa ohélsa hos de anstéllda (6). Enligt en rapport fran
Skandia (7) ar balans mellan arbete och fritid en faktor som kopplas till psykiskt
valbefinnande hos arbetstagare och kan darfor anses vara viktigt.

Inom aktivitetsvetenskap anses aktivitetsbalans vara nédvandigt for att uppna fysisk och
mental halsa (18) vilket ocksa ar nddvandigt for att uppna WHO:s definition av halsa (3).
Aktivitetsbalans hos skiftarbetare har undersokts i tva tidigare studier pa kandidatniva, en
kvalitativ och en kvantitativ studie (19,20). Den kvantitativa studien av Hultberg och Milevi
(20) Iyfter att de skiftarbetande sjukskoterskorna i studien i olika grad upplevde
aktivitetsbalans. Att ha ett tillfredsstallande schema, mojlighet till hjélp vid problem och ha
en god sjalvskattad halsa var faktorer som hade ett direkt samband med aktivitetsbalans (20).
Resultatet fran den kvalitativa studien av Bengtsson och Karlsson (19) visade att de
skiftarbetare som ingick i studien generellt upplevde aktivitetsbalans men att mojligheten att
delta i aktiviteter berodde pa om personen arbetade dag- kvall- eller nattpass den dagen (19).

Det finns arbetsrelaterad ohélsa hos ménniskor i arbete som visar sig i bland annat trétthet,
oro och angest (2). Det kan ocksa vara en utmaning for arbetande manniskor att balansera
arbetslivet, de krav som stélls och resterande del av vardagslivet (4,8,9). | sin tur kan detta
leda till att meningsfulla aktiviteter utanfor arbetstid blir kompromissade och darmed riskerar
aktivitetsbalansen att bli negativt paverkad (6,21). Eftersom aktivitetsbalans och meningsfulla
aktiviteter ar forutsattningar for halsa (4,18) skulle detta kunna innebéra att personer som
arbetar heltid riskerar att utveckla ohdlsa. Det &r darfor viktigt att undersdka hur dessa
personer upplever aktivitetsbalans. Da tidigare studier har undersokt upplevelsen av
aktivitetsbalans hos skiftarbetare (19,20) finns det fortfarande ett kunskapsgap kring hur
personer som arbetar dagtid upplever aktivitetsbalans.
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Att forsta hur personer som arbetar dagtid upplever aktivitetsbalans ar viktigt, dels for att
uppmarksamma hur aktivitetsbalansen ser ut da den har paverkan pa hélsan, dels for att fa
mer kunskap om hur aktivitetsbalans uppratthalls samt hur aktivitetsobalans motverkas. For
arbetsterapin kan detta innebéra att aktivitetsobalans och ohalsa kan upptéckas och behandlas
i ett tidigt stadie innan det ger allvarliga konsekvenser. Detta innebar att arbetsterapeuten
skulle kunna arbeta mer halsopromotivt med malgruppen vilket kan ge samhallsvinster i form
av minskade sjukskrivningar och mindre belastning pa sjukvarden. Genom att lyfta
resonemang om aktivitetsbalans i ett yrkessammanhang kan ocksa arbeterapeuternas roll
stérkas och nya arenor for professionen identifieras.

Syfte

Syftet med studien var att beskriva erfarenheter av aktivitetsbalans hos heltidsanstallda som
arbetade dagtid.

Metod

Studien genomfordes enligt kvalitativ metod med en induktiv ansats. Kvalitativ metod valdes
da detta ar en anvandbar metod att undersoka subjektiva upplevelser (22). Valet av en
induktiv ansats framfor en deduktiv gjordes eftersom den teorin som hittades om
aktivitetsbalans och arbete var begrénsad. Den induktiva ansatsen innebar att forfattarna
tolkade materialet utan en teori i atanke och darefter drog slutsatser (22). Forfattarnas
forhoppning var att kunna bidra till ny teoribildning om hur aktivitetsbalans kan se ut for
heltidsanstéllda som arbetar dagtid. Utdver detta ville forfattarna kunna undersdéka materialet
forutsattningslost vilket underlattas med en induktiv ansats.

Urval

Inklusionskriterier for studien var svensktalande heltidsanstéllda som arbetade dagtid. Urvalet
gjordes i tva steg dar det forsta steget gjordes enligt ett bekvamlighetsurval och det andra
genom ett strategiskt urval. Bekvamlighetsurvalet gjordes genom inl&gg i olika
Facebookgrupper, samt genom kontakt med fyra chefer utifran forfattarnas egna kontaktnat,
som kunde ténkas ha anstéllda som ingick i inklusionskriterierna. Cheferna kontaktades via
mejl eller telefon och uppmanades att dela med sig av information om studien till studien till
de anstéllda med hjélp av ett informationsbrev. Utav dessa fyra chefer fick forfattarna endast
aterkoppling fran en chef som delade ut informationen till de anstallda. Det andra sattet
innebar att forfattarna valde ut sex Facebook-grupper som kunde tdnkas ha medlemmar som
ingick i inklusionskriterierna. Grupperna bestod av tva arbetsterapeutgrupper, tre
stadsgrupper och en grupp for tjejer och icke-binéra. Darefter gjordes Facebookinlagg bade i
dessa grupper och pa forfattarnas egna Facebooksidor. | inldgget som gjordes pa forfattarnas
egna Facebooksidor framkom det tydligt att forfattaren inte fick ha nagon anknytning till
eventuella intervjupersoner. | slutdndan var det 22 personer som visade intresse for studien.
Samtliga 22 personer blev tillfragade vad de arbetade med och det visade sig att majoriteten
var arbetsterapeuter. Utifran dessa svar gjordes ett strategiskt urval dar fem personer med
olika yrken valdes ut for intervju for att fa varierade berattelser om aktivitetshalans.


https://www.zotero.org/google-docs/?Bl4kv6
https://www.zotero.org/google-docs/?2qtmIZ

Informanterna bestod av fyra kvinnor och en man. Aldersspannet varierade mellan 26 och 61
ar med en medelalder pa 44 ar. Fyra informanter bodde i lagenhet och en i hus. Fyra var
gifta/sambos och en var sarbo. Fyra informanter hade barn, varav tva hade barn som bodde
hemma. Informanterna arbetade inom fyra olika yrken; arbetsterapeut, chef, metodutvecklare
och larare (se tabell 1). En av informanterna hade vid intervjutillfallet varit foraldraledig i tva
veckor men utgick i intervjun fran hur det var nar denne arbetade heltid och en informant var
anstalld sedan tva veckor tillbaka efter avslutade studier.

Tabell 1: Deltagarnas sociodemografi

Kon Yrke Boende Civiltillstand Barn
4 Kvinna 1 Arbetsterapeut 4 Lagenhet 4 Gift/Sambo 2 Har utflyttade barn
1 Man 2 Chef 1 Hus 1 Sarbo 2 Har barn hemma
1 Metodutvecklare 1 Har inte barn
1 Larare

Datainsamling

Eftersom studien syftade till att undersoka och beskriva erfarenheter av aktivitetsbalans
gjordes detta genom semistrukturerad intervju (22). Ett forsta utkast av intervjuguiden
utformades gemensamt av forfattarna. Fragorna baserades pa aktivitetsvetenskaplig teori om
aktiviteter, vardagsliv och aktivitetskategorier fran bland annat ValMO. Fragorna utformades
pa ett sadant satt att gemene man skulle kunna forsta dem och testades genom att forfattarna
var for sig holl en provintervju. De forsta provintervjuerna tog mellan 15-20 minuter och
intervjupersonerna var sedan tidigare kanda for forfattarna och tillhorde malgruppen. Darefter
reviderades fragorna och ett andra utkast av intervjuguiden gjordes som testades i en tredje
provintervju. En av forfattarna holl i den sistndmnda provintervjun och den andre forfattaren,
som kande intervjupersonen, var ahorare. Den tredje intervjun tog 16 minuter och fragorna i
intervjuguiden reviderades en sista gang.

Intervjun inleddes med en kort introduktion av arbetsterapins begrepp aktivitet och
aktivitetsbalans for att leda in deltagarna pa omradet. Aktivitetsbalans beskrevs har som
“balansen mellan aktiviteter” och aktiviteter i sin tur som “allt vi gor i vardagen”. Efter den
korta introduktionen av arbetsterapi gavs muntlig information om studiens syfte,
konfidentialitet, mojlighet att avbryta eller avsta att svara pa fragor, hur datan hanterades
samt ramarna for intervjutillfallet.
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Intervjuerna inleddes med en uppvarmningsfraga som var: “Vill du borja med att beréatta hur
en vanlig dag ser ut for dig?” Darefter stalldes fragor om informantens egna aktiviteter och
aktivitetsbalans sd som: “Vad gor du pa arbetet?”, “Hur ser arbetsbelastningen ut?”, “Hur
kanner du dig ndr du kommer hem fran arbetet? Paverkar detta dina aktiviteter?”” och “Har du
nagra aktiviteter som du gor for skojs skull?”. Ytterligare fragor som stilldes var: “Har du
ndgra hushéllssysslor?”, “Vad upplever du att du har for vilsamma/aterhdmtande
aktiviteter?”, “Finns det aktiviteter som du vill géra mer utav dn du gor idag?”, “Finns det
aktiviteter du skulle vilja gora mindre av an du gor idag? “och “Hur hade du velat att det
skulle se ut for att uppleva bra balans?”. Om det fanns aktiviteter som personen ville géra
men inte gjorde i dnskad utstrackning stilldes foljdfragan: “Vad dr det som hindrar dig fran
att gora detta 1 dagsliaget?”. P4 samma sitt stélldes fragan: “Hur kommer det sig att du dnda
gor detta i den utstrdckningen du gor?” om personen upplevde att denne gjorde aktiviteter i
en storre utstrackning an 6nskat. Intervjuguiden innehdll ocksa en fraga som adresserade
aktivitetsbalans mer generellt: “Tror du att det &r viktigt att ha balans mellan olika
aktiviteter?”. Innan intervjun avslutades tillfrdgades informanterna om det var nagot mer de
ville sdga angaende aktivitetshalans. Foljdfragor stalldes ocksa vid behov under intervjuns
géng, exempelvis: “Hur tinker du kring det?”, “Vill du utveckla den tanken?”” och “Vad tror
du det &r som gor att det ser ut sa?”

Forfattarna skapade en bakgrundsenkat till viss del baserad pa en befintlig enkét gjord av
Hultberg och Milevi (20) som skickades ut till deltagarna via mejl och Messenger.
Bakgrundsenkaten syfte var att samla in sociodemografisk information om informanterna sa
som: alder, kon, yrke, boende med mera. Tillsammans med enkaten medfoljde ocksa ett
informationsbrev samt en samtyckesblankett som informanterna fick skriva pa. |
informationsbrevet framgick information om studien, att deltagandet var frivilligt, hur
materialet skulle behandlas samt hur resultatet skulle anvandas. Denna information gavs dven
muntligt i anslutning till intervjun.

De kvalitativa intervjuerna varade mellan 15-40 minuter och gjordes bade digitalt dver zoom
och via telefonintervju. Forfattarna valde att dela upp intervjuerna sinsemellan och utféra
dessa utan den andres medverkan vid intervjutillfallet. Forfattarna holl i tva respektive tre
intervjuer var som spelades in pa dator eller pa telefon.

Databearbetning

Forfattarna transkriberade tva intervjuer var pa egen hand och delade pa
transkriberingsarbetet i den femte intervjun. Informanterna gavs individuella koder vid
analysen vilket gjorde att deras identitet kunde hallas konfidentiell. Vidare forvarades allt
material kopplat till informanterna pa tva USB-minnen som forfattarna forvaltade over.
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Vid analysen av materialet anvandes kvalitativ innehallsanalys enligt Graneheim och
Lundman (23). Meningen med den kvalitativa innehallsanalysen var att identifiera skillnader
och likheter samt att lyfta manifesta (vad som ségs) och latenta budskap (vad som menas) i
transkriberingarna. Utifran intervjumaterialet identifierades 79 meningsbérande enheter som
svarade pa syftet. For att minska risken for eventuella feltranskriberingar i meningsenheterna
lyssnade forfattarna tillsammans igenom de enheter dér det var svart att tyda vad informanten
sade. Meningsenheterna kondenserades sedan och forfattarna jamférde kondenseringen och
meningsenheten for att se till att inget innehall gick forlorat. Kondenseringarna abstraherades
till 79 enskilda koder som fargkodades efter vilken intervju de tillhérde och samlades i ett
Excel-dokument. Darefter sorterades koderna in i olika kategorier baserat pa likheter och
skillnader. Vid osékerhet kring vilken kategori koden tillhorde laste forfattarna
meningsenheten pa nytt och diskuterade vad den betydde, om den var relevant for syftet samt
om koden beh6vde bendamnas pa annat sétt. Kategorierna ordnades in i under- och

huvudkategorier och det latenta budskapet sammanfattades med ett 6vergripande tema.
Exempel pa hur forfattarna kondenserade och kodade materialet finns i tabell 2. Forfattarna
utforde analysarbetet tillsammans for att sdkerstélla att alla intervjuer analyserades likvérdigt.
De citat och meningsenheter som valdes in i tabellen nedan och i resultatdelen korrigerades
genom att utfyllnadsord och upprepningar avlagsnades for att framja lasligheten samtidigt

som innebdrden bibehdlls.

Tabell 2: Exempel pa meningsbarande enheter, kondensering, kod, underkategori och kategori.

Meningsbarande enhet

Kondensering

Kod

Underkategori

Huvudkategori

Det har kommit mer och mer nu

Det har kommit mer

Prioritera vad

Prioriteringar

Balans i relation

det sista. Vad ar det som ar och mer nu. Vad ar som ar utifran tid och till arbete och
viktigt egentligen? Vad ar det | det som &r viktigt pa viktigt energi fritid
som &r viktigt pa riktigt? Ar det riktigt? ar det att
att jag ska vara sa supereffektiv | vara supereffektiv
pa jobbet? pa jobbet?
[...]plus att det behover ju ocksa Det behdvs en Behov av | Aktivitetsbalans Balans i relation
nagon ytterligare komponent i ytterligare ytterligare | paverkar halsan till arbete och
livspusslet som pa nagot satt komponent i komponent i fritid
gor en till manniska ocksa. livspusslet som gor livspusslet
en till manniska.
Vi stadar latt det har huset pa Vi stadar huset pa Underlatta Framjande Forutsattningar
40 minuter om vi bada hjalps at | 40 minuter om vi stddningen strategier
och da har vi varit jattenoga. | hjalps at. Det ar det | med hjalp

Men det ar det enda som jag
tycker dr sa javla trakigt. Men
Det har jag 16st for nér vi slutar

betala for var sons lagenhet i

enda jag tycker ar
trakigt. Men det har
Jag l0st for nér vi
slutar att betala

STAD da ska jag skaffa hyran pa var sons
staderska. ldgenhet ska jag
skaffa mig en

staderska.
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Etiska Overvdaganden

Informanterna fick information om studien: dess syfte, anvandning och deras rétt till att
avbryta deltagandet i studien eller avsta fragor. Informationen gavs bade muntligt i samband
med intervjun samt skriftligt genom informationsbrevet. Darefter fick informanterna skriva
pa en samtyckesblankett. Informanterna fick sjalva bestamma hur de ville skicka tillbaka det
paskrivna samtycket vilket gjordes bade via mejl och Messenger. En informant beh6vde dven
samtycke fran chefen, da denne gjorde intervjun pa arbetstid, som valde att skicka
samtyckesbrevet via post.

Vid utformningen av intervjuguiden var forfattarna noggranna med formuleringen av
fragorna for att de inte skulle vara ledande samtidigt som de skulle svara pa syftet.
Frageformuleringarna diskuterades mellan forfattarna och testades aven i tva omgangar i
totalt tre provintervjuer. Om en informant under intervjun visade icke-verbala tecken som
kunde uppfattas som obehagskansla, skulle detta genast adresseras och informanten skulle da
fa en muntlig forfragan om denne var bekvam med att svara pa fragan eller om fragan skulle
hoppas Over. Detta blev dock aldrig aktuellt under intervjuerna som ingick i denna studie.

Om tydliga beskrivningar av aktivitetsobalans framkom under intervjun adresserades detta av
forfattarna genom att efter avslutad intervju aterigen fraga om informanten i fraga upplevde
aktivitetsobalans. Om svaret var ja kunde forfattaren komma med specifika tips pa vart
informanten kunde vanda sig for att fa ytterligare stod. Forfattarna skapade dven en broschyr
som handlade om aktivitetsbalans, vad en arbetsterapeut kan hjélpa till med samt vart
informanterna kunde komma i kontakt med en arbetsterapeut om behovet skulle uppsta.
Broschyren skickades sedan ut till alla informanter efter intervjuerna antingen via mejl eller
Messenger.

Allt material som lag till grund for studien: ljudinspelningar, transkriberingar, samtycken och
bakgrundsenkater forvarades efter studiens avslut inlasta pa institutionen for neurovetenskap
och fysiologi, arbetsterapi/fysioterapi pa Sahlgrenska Akademin vid Goteborgs universitet.

Forforstaelse

Forfattarna hade en viss forforstaelse vid genomforandet av studien. Bada hade arbetat i flera
ar, bade dagtid och skift. De branscher som forfattarna hade arbetat inom innefattade: handel,
vard och omsorg, bevakning, industri samt stad. Bada forfattarna hade erfarenhet av att
anpassa sina vardagliga aktiviteter utifran sina heltidsanstéllningar. Forfattarna hade studerat
arbetsterapi under nastan tre ar och en av forfattarna hade dessutom utbildning inom energi-
och processteknik samt enskilda kurser inom beteendevetenskap. Under
arbetsterapiutbildningen introducerades forfattarna for begreppet aktivitetsbalans och ValIMO
modellen och hade darfor en forforstaelse vad gallde dessa teorier. Forfattarna hade ocksa last
inslag i olika medier om arbetsrelaterad stress och ohalsa vilket fanns i bakhuvudet under
arbetets gang. For att detta inte skulle paverka resultatet var forfattarna noggranna med att
forhalla sig kritiskt till information som lyfte arbetsrelaterad ohélsa och/eller stress.



Forfattarna har ocksa tidigare erfarenheter av psykisk ohélsa inom sina sociala natverk samt
fran praktikperioder under arbetsterapeututbildningen. Forfattarna har diskuterat sin
forforstaelse under hela arbetet och standigt reflekterat kring hur den paverkade det
forfattarna laste, tolkade och skrev. Detta gjordes for att minska risken for felaktiga
tolkningar och resultat.

Resultat

Utifran analysen av datamaterialet framkom tva huvudkategorier: Balans i relation till arbete
och fritid och Forutsattningar for aktivitetsbalans (se figur 1). Balans i relation till arbete
och fritid handlar om hur aktivitetsbalans relaterades till hdlsa samt hur olika aktiviteter kan
prioriteras i vardagen utifran tid och energi. Underkategorier som tillhor denna kategori blev:
Aktivitetsbalans och halsa, och Prioriteringar utifran tid och energi. Huvudkategorin
Forutsattningar for aktivitetsbalans beskriver vilka forutsattningar informanterna hade for att
uppna aktivitetsbalans och delades upp i underkategorierna Hinder och Framjande strategier.
Aterkommande i datamaterialet var beskrivningar av tid och energi relaterat till vardagliga
aktiviteter samt tankar om roller, identitet och krav vilket sammanfattades med temat: “A¢ fa
ihop vardagen utifran tid, energi och krav’'.

ATT FA IHOP VARDAGEN
UTIFRAN TID, ENERGI OCH KRAV

/ BALANS I RELATION\ @RUTSATTNINGAR F&

TILL ARBETE OCH AKTIVITETSBALANS
FRITID
I 4
Aktivitetsbalans och :
. Hinder
hélsa
J \
I 4
Prioriteringar utifran Framjande
tid och energi strategier

- A\ —/

Figur 1: Sammanfattning av tema samt huvud- och underkategorier




Balans i relation till arbete och fritid
Aktivitetsbalans och halsa

Aktivitetsbalans och halsa handlar om vikten av aktivitetsbalans och pa vilket satt den
paverkade informanternas halsa i férhallande till arbete och fritid. Informanterna beskrev att
det var viktigt att ha balans mellan olika aktiviteter. En informant ansag att vikten av att ha
aktivitetsbalans blev tydligare desto mer erfarenheter denne fick. En annan informant lyfte att
det var viktigt med en variation av aktiviteter men att det ocksa behévdes rutiner i vardagen.
Utover att aktivitetsbalans beskrevs vara viktigt ansags den ocksa kunna bidra till valmaende.
En person uttryckte detta som att:

Balans mellan aktiviteterna likstaller jag med valmaende (...) Det
definierar ganska mycket av mig som person och mitt maende i det.

- Informant 4

Informanterna upplevde aktivitetsbalans i olika utstrackning. De flesta lyfte att de inte var
helt ndjda med sin aktivitetsbalans. Denna upplevelse av att inte ha balans mellan sina
aktiviteter kunde finnas aret runt eller endast i perioder med hog arbetsbelastning. Tva
informanter upplevde att deras aktivitetsbalans hade blivit battre sedan de borjat pa nya
arbetsplatser, dar den ena fick mer rutiner och den andra ett flexibelt schema. Den forsta
informanten upplevde att rutinerna kunde rubbas under lediga dagar och da leda till en viss
obalans och den sistndmnda informanten uttryckte sig enligt foljande:

Jag tycker att det ar en bra balans (...) Jag far in alla delarna nu i mitt
liv och det fick jag inte riktigt tidigare.

- Informant 1
Prioriteringar utifran tid och energi

Prioriteringar utifran tid och energi beskriver informanternas tankegangar om hur de
prioriterade aktiviteter utifran den tid och energi som de hade. En informant reflekterade
kring arbete och sociala aktiviteter samt hur de relaterade till vardagen. Har framkom det att
tiden for de sociala aktiviteterna hade blivit mindre under Covid-19 pandemin eftersom andra
typer av aktiviteter hade prioriterats i stallet. Det framkom ocksa att arbetet prioriterades hogt
vilket informanten under intervjun ifragasatte. Detta ledde till reflektioner kring vad som var
viktigt att lagga tid och energi pa. Informanten lyfte att denne behdvde arbeta mindre for att
kunna umgas mer med véanner och barn, vilket uttrycktes enligt foljande:

Jag tanker att jag skulle jobba mindre... Jag kan inte jobba sa mycket
som jag gor om jag ska hinna med och umgas...

- Informant 2



Nar det kom till arbetande smabarnsforaldrar fanns det en upplevelse av att mycket av
energin och tiden gick till aktiviteter relaterade till arbete och foraldraliv. Detta ledde till att
tiden for egna aktiviteter upplevdes vara begrénsad och aktiviteter kopplade till arbete och
foraldraskap prioriterades.

Manga av informanterna lyfte ocksa att de ville lagga mindre tid pa arbete till férman av
andra aktiviteter. Manga lyfte ocksa att de ville ha mer tid for att umgas med familj och
vanner. Aktiviteter kopplade till arbete och foraldraskap ansags ocksa vara meningsfullt men
trots detta fanns dven en 6nskan om att kunna prioritera aktiviteter for sin egen skull. En
informant lyfte att det fanns ett behov av att fa mojlighet att gora aktiviteter kopplade till
andra roller &n arbetstagare och foralder. Detta uttrycktes pa foljande vis:

Jag trivs jattebra med mitt jobb och jag trivs jattebra att vara foréalder
men (...) jag ar ju ndgonting mer an det ocksa. Jag behover utlopp for att
vara en annan person och gora andra aktiviteter som inte ar kopplade
till arbete eller foraldraskapet.

-Informant 4

Utifran ett storre perspektiv lyftes ocksa tankar om hur mycket manniskor arbetade i
samhallet generellt. Det upplevdes finnas ett problem i att manniskor arbetade for mycket
samt att det kunde vara svart att fa ihop resten av livet samtidigt.

Forutsattningar
Hinder

Hinder handlar om vad informanterna upplevde hindrade dem fran att delta i aktiviteter for att
uppna aktivitetsbalans. Det mest aterkommande hindret som lyftes av informanterna var brist
pa tid och energi till foljd av antingen arbete, foraldraskap eller fritidsaktiviteter. Upplevelsen
av brist pa tid och energi var den storsta anledningen till att informanterna inte foretog sig de

aktiviteter som de 6nskade. Sa har uttryckte sig tva av informanterna:

N&r man jobbar 100% och man har en hést. Det blir ratt jobbigt om man
ska aka till jobbet med, man ska hinna stada, man ska hinna laga mat
och sa. Sa det ar val mest tid (som hindrar).

-Informant 5

En informant uttryckte att denne sjélv ibland begransade och hindrade sitt deltagande i vissa
aktiviteter. Informanten lyfte att det ibland fanns mojlighet till att gora en specifik aktivitet
men att den prioriterades bort framfor en annan. Som exempel fanns det tillfallen da
informanten hade mojlighet att ga ut pa promenad men valde att satta sig i soffan i stallet.

10



Manga av informanterna berattade ocksa hur Covid-19 pandemin och medféljande
restriktioner hade paverkat deras majlighet att delta i meningsfulla aktiviteter sasom dans och
umgange. Pandemin upplevdes ha begransat samhallets utbud av aktiviteter vilket gjorde att
informanterna inte kunde delta i dessa i den utstrdckning som de hade 6nskat. For
smabarnsforaldrar var avsaknad av socialt skyddsnat ett hinder for att delta i onskade
aktiviteter pa egen hand. Det handlade framfor allt om att det kunde vara en utmaning att l6sa
barnpassning sa att aktiviteter kunde utféras pa egen hand utan barn.

Att behdva forhalla sig till for manga fasta tider uttryckte nagra informanter som ett hinder
for att uppna aktivitetshalans. Att ha fasta tider att forhalla sig till upplevdes mindre flexibelt
och upplevdes skapa samre forutsattningar for aterhamtning. En informant menade ocksa att
denne hade velat styra om sin arbetstid men i dagslaget inte kunde detta da alla viktiga moten
lag under dagtid. Att informanten upplevde alla méten som viktiga utgjorde ocksa ett hinder
for aterhamtning da denne hade svart att ta ledigt fran arbetet trots att det upplevdes vara
nddvandigt.

Ett hinder var hur informanterna sag pa sig sjalva samt vilka krav de upplevde stalldes pa
dem. Det framkom att nagra informanter hade hoga krav pa sig sjalva vad géllde deras
prestation pa arbetet. Att leva upp till dessa krav kunde utmana aktivitetsbalansen och ga ut
over andra aktiviteter i vardagen. En informant beskrev att det fanns en kénsla av att behdva
prestera pa arbetet dven nar kroppen inte orkade vilket forvérrade trottheten. En annan
informant lyfte att anledningen till att denne arbetade 100% trots att det fanns en énskan om
att arbeta mindre berodde pa en plikttrogenhet och hoga krav pa sig sjalv. Detta beskrevs
enligt foljande:

Jag tror att det (att jag jobbar s& mycket) ar att jag ar sa plikttrogen. Jag
har det har jobbet. Jag séljer min tid och de som jag séljer den till, sager
vad jag ska gdra och sa gor jag det. Kanske lite mer ocksa &n vad dom
sager att jag ska gora. Jag kanske har krav pa mig sjalv som inte min
organisation har.

-Informant 2
Framjande strategier

Framjande strategier handlar om strategier som informanterna lyfte som hjalpsamma for att
kunna gora det de ville och behdvde gora i vardagen. En sadan strategi var att ta hjalp av
varandra i hushallet eller manniskor utanfér hushallet for att minska tiden eller energin som
behovdes laggas pa vissa aktiviteter. Detta mojliggjorde for informanterna att i stallet kunna
lagga tiden pa de aktiviteter de sjalva ville prioritera. | de fall som informanterna lade mycket
tid pa att hjalpa andra blev det ibland aktuellt att minska pa den tiden for att prioritera andra
aktiviteter.
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En annan strategi som informanterna anvande sig av var planering. Detta kunde innebéra allt
fran matplanering till planering av vilka aktiviteter som gors pa helgen respektive vardagarna.
Det kunde ocksa handla om hur ofta en aktivitet planerades att utfras (exempelvis
dammsuga var tredje vecka) eller att satta av tid for aktiviteter som informanten ville gora. En
informant beskrev tid och planering pa féljande sétt:

Jag tycker aldrig att det &r daligt om tid. Det finns snarare dalig
planering kan jag tycka.

- Informant 3

Att ha frihet 6ver sin egen tid och inflytande Gver sitt arbetsschema sags som positivt. De
informanter som hade majlighet att paverka sitt schema lyfte att detta framjade
aktivitetsbalansen. Ett flexibelt schema innebar att informanterna kunde lagga om sin tid och
fa mojlighet till andra aktiviteter under dagen exempelvis promenader och dans. En annan
strategi kopplad till den egna tiden var att dra en tydlig grans mellan arbete och fritid. Detta
gjordes genom att vara tydlig mot kollegor och personal att en inte var tillganglig efter en viss
tid. FOr att forstarka detta stingdes &ven arbetstelefon och dator av i slutet av arbetsdagen.

Aterhamtande strategier var ocksa en viktig forutsattning fér informanterna for att kunna
uppna aktivitetsbalans. En sadan aterhamtande strategi var fysiska aktiviteter av olika slag.
Dessa ansags Vviktiga och gjorde att informanterna kunde orka med vardagen bade mentalt
och fysiskt. Ett annan strategi for aterhamtning var att ha en fysisk plats att aka till som ingav
en kénsla av lugn och ro samt att vila ndr mojligheten for det uppstod. En informant beréttade
exempelvis att denne passade pa att vila under pendlingen med kollektivtrafik till arbetet.

Ytterligare en strategi for att uppratthalla aktivitetsbalansen var att ha rutiner. Att ha rutiner
beskrevs som viktigt for att fa en bra vardag. Framfor allt gallde detta att ha fasta rutiner pa
arbetet som sedan skapade forutsattningar for bra rutiner dven efter arbetstid. Rutinerna
skapade forutsattningar for att kunna balansera aktiviteter bade fore, under och efter arbetstid.

Dar (pa jobbet) ar det samma tid varje dag. Jag tycker att det ar skont
och att man far en battre vardag aven efter jobbet for att man har fasta
tider med lunch och vila.

- Informant 5

12



Diskussion

Metoddiskussion

FOr att bast kunna besvara syftet valde forfattarna en kvalitativ metod med induktiv ansats.
Om en kvantitativ metod hade anvéants hade detta kunnat besvara fragor om foérekomst av
aktivitetsbalans genom att exempelvis skatta aktivitetsbalans med olika skalor. Da forfattarna
ville fa en bredare forstaelse for fenomenet samt fanga in informanternas upplevelser ansags
kvalitativ metod vara mest lampligt for andamalet (22). Vad galler valet av induktiv eller
deduktiv ansats upplevde sig forfattarna pendla i valet mellan dessa tva vilket kan bero pa
Duhem-Quine-tesen dar forskaren standigt pendlar mellan teori och empiri (22). Forfattarna
kunde inte hitta nagra faststallda modeller om aktivitetshalans d&ven om begreppet anvands
frekvent inom modern arbetsterapi. Utifran detta ansags en induktiv ansats vara lamplig da
detta ocksa mojliggjorde for forfattarna att analysera materialet forutsattningslost vilket kan
stérka giltigheten (22).

Vad galler inklusionskriterier hade fOrfattarna i borjan en tanke om att informanterna skulle
ha arbetat heltid och dagtid minst sex manader pa arbetsplatsen. Denna tanke grundades i att
det kan ta tid att fastalla nya vanor som kommer med en ny arbetsplats (24). Darav tankte
forfattarna att risken med en person som arbetat kortare &n sex manader var att denne
eventuellt inte hade kommit in i sina nya vanor och darmed inte hade hunnit fastélla sitt
aktivitetsmonster annu. Trots att forfattarna hade skrivit med sex manader som ett
inklusionskriterie i informationsbrevet visade det sig vid ett intervjutillfélle att informanten i
fraga hade varit anstalld endast tva veckor efter avslutade studier. Da intervjun trots detta gav
nya infallsvinklar samt tankar om aktivitetsbalans och informanten hade gjort ett flertal
veckor praktik under det senaste aret valde forfattarna att &ndra om i inklusionskriterierna sa
att &ven denna intervju kunde inkluderas eftersom den bidrog till variationen.

Urvalet gjordes utifran de tidsramar som examensarbetet innebar och darfor valdes forst ett
enkelt tillvdgagangssatt genom inlagg pa Facebook. Valet av vilka Facebookgrupper som
inlaggen publicerades i kan ha haft paverkan pa vilka som visade intresse for studien. Detta
visade sig bland annat genom att ett stort antal av de intresserade var arbetsterapeuter vilket
kan bero pa att forfattarna gjorde inlagg i arbetsterapeutgrupper eller att arbetsterapeuter sag
amnet som intressant. Meningen med att gora inldgg i dessa grupper var framfor allt for att
arbetsterapeuterna skulle kunna dela inlagget vidare men da intresset for deltagande i studien
var stort och detta ansags kunna bidra till variationen valdes en arbetsterapeut in i det
slutgiltiga urvalet. Att forfattarna valde att kontakta chefer inom olika branscher var en god
tanke men gav inte sd manga informanter i slutdndan. Det upplevdes vara svart att engagera
chefer i att fora studien vidare till anstéllda. Med facit i hand tycker forfattarna fortfarande att
tillvagagangssattet var rimligt utifran de ramar som fanns.
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De informanter som slutligen deltog hade god spridning pa bade alder och yrke vilket styrker
overforbarheten (23). Utav samtyckesblanketterna gick det ocksa att utlasa att deltagarna
befann sig pa olika platser i landet, bade storstader och mindre stader. Att spridningen blev sa
pass stor tror forfattarna var en tillfallighet och kanske inte ett resultat av urvalsmetoden. For
att gora urvalet mer traffsédkert hade bakgrundsenkéten kunnat anvéndas som grund for
urvalsprocessen av de intresserade vilket hade kunnat sékerstélla en spridning avseende de
demografiska variablerna. Trots att spridningen i bade alder och yrke var god anser
forfattarna att studien har lag 6verforbarhet da antalet deltagare var lagt och att fa man och
inga icke-binara deltog. Att bara ha fem informanter anses inte vara tillrackligt manga och
ger endast begransad information om ett fenomen vid en innehallsanalys (22).

Vid intervjuerna gav forfattarna en kort introduktion om aktivitet och aktivitetsbalans. Detta
kan ha paverkat informanterna i den man att de fick en forforstaelse for begreppen innan
intervjun. Daremot tror forfattarna att detta ocksa ledde till att informanterna lattare kunde
relatera till fragorna i intervjuguiden och ge svar som tydligt kunde kopplas till syftet.
Forfattarnas forforstaelse kring aktivitetsvetenskap, aktivitetshalans samt vardags- och
arbetsliv kan ha paverkat utformningen av frdgorna och darmed informanternas svar. Som
exempel framkom arbete som ett aterkommande inslag i intervjuerna vilket antingen beror pa
att fragorna har blivit omedvetet vinklade eller att arbetet ar en stor del av informanternas liv.
Aven om forforstaelsen riskerar att paverka ar den ocksa nédvandig vid utformningen av
semistrukturerade intervjuer for att kunna utforma relevanta fragor som kan besvara syftet
(22).

Att forfattarna holl intervjuer pa egen hand utan den andres medverkande kan vara bade
positivt och negativt. Fordelarna med att gora pa detta vis var att det blev en mer jamlik
maktsituation med endast tvd medverkande parter i stallet for tre samt att det ansags vara
tidseffektivt. En nackdel med att halla intervjuer var for sig kan vara att eventuella tankar
eller fragor fran den andre forfattaren gar forlorade samt att det finns en risk att forfattarna
genomfor intervjun pa olika satt. Det sistnamnda kontrollerades genom att bada forfattarna
var med pa den tredje provintervjun. Provintervjuerna gjordes ocksa for att sakerstélla
kvaliteten i intervjuguiden. Fordelen med detta var dels att fa mojlighet att testa materialet
och se om fragorna svarade pa syftet, dels for att Gva pa intervjusituationen da ingen av
forfattarna hade nagon storre erfarenhet av att halla i intervjuer pa egen hand.

Analysarbetet gjordes gemensamt och alla tolkningar diskuterades ur flera synvinklar under
processens gang, vilket styrker studiens tillforlitlighet (23). Forfattarna holl sig datanéra i
bade kondensering och kodning vilket kan stérka giltigheten da detta speglar informanternas
utsagor val. Underkategorier och huvudkategorier tolkades daremot pa en hogre
abstraktionsniva vilket forfattarna ansag var nodvandigt for att kunna formulera ett resultat
som omfattade bade det manifesta och latenta budskapet pa ett forstaeligt satt.
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Etiska dvervaganden

Forfattarna forholl sig till autonomiprincipen genom att vara noggranna med att informera,
bade muntligt och skriftligt, om informanternas rattigheter att inte svara pa fragor samt att
avbryta studien om sa 6nskades (22). Detta gjordes da det fanns en risk att informanterna
trodde att det forvantades av dem att de svarade pa alla fragor och deltog fullt ut i studien. En
annan risk som kunde uppsta i intervjusituationen var att informanterna kunde uppleva
obehag eller skuldkanslor vid svar pa fragorna om vardagslivet (22). Forfattarna tankte att det
kunde vara kansligt att svara pa personliga fragor om sitt vardagsliv och prioriteringar av
aktiviteter och valde darfor att noggrant formulera fragorna for att motverka detta.

Studien i sig innebar ingen intervention for enskilda fall av aktivitetsobalans. Forfattarna
upplevde inte att informanterna forvantade sig detta av studien men kan nu i efterhand se att
detta kunde tydliggjorts ytterligare i informationsbrev samt i den inledande introduktionen
vid intervjutillfallet. Eftersom intervjun gav tillfalle till reflektion kring vardagslivet och den
enskilde informantens aktivitetshalans tyckte forfattarna anda att det var viktigt att fanga upp
tankar och funderingar kring detta. Darfor skapades en broschyr om aktivitetsbalans som alla
informanter fick tillgang till efter intervjuerna. Tanken med detta var att deltagarna sjélva fick
verktyg att identifiera en obalanserad vardag samt kunskap om vart de kunde fa vidare stod.

Resultatdiskussion

Alla manniskor har 24 timmar att forhalla sig till under dygnet och de aktiviteter som denne
vill och maste gora under dagen behéver rymmas under dessa timmar. Olika aktiviteter tar
dessutom olika mycket tid och energi (3). Att informanterna upplevde sig hindras fran att
gora 6nskade aktiviteter till foljd av brist pa tid och energi, som de beskrev det, anser
forfattarna var valdigt intressant. Det kan tolkas som att informanterna ville hinna med och
orka med fler aktiviteter &n vad de i dagslaget gjorde. Att fylla tiden med aktiviteter kan vara
problematiskt. | en studie av Hakansson et al. framkom det att personer som ansag sig vara
effektiva och kapabla lade mycket tid och energi pa aktiviteter for andras skull, vilket ledde
till att de dsidosatte sina egna meningsfulla aktiviteter (21). Att fa mojlighet att utfora for
individen meningsfulla aktiviteter ar nddvandigt for att kunna bibehalla halsa och
valbefinnande (4). Det &r dessutom viktigt att inte bara gora aktiviteter som tar energi utan
ocksa gora aktiviteter som ger tillfalle for vila, reflektion och aterhdamtning (3). Utifran detta
tanker forfattarna att det inte vore halsosamt for informanterna att fa in fler aktiviteter i
vardagen. Vidare anser forfattarna att det inte handlar om en brist pa tid och energi utan att
det snarare handlar om prioritering och balansering av olika aktiviteter.
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Aktivitetsmonstret kan ocksa paverkas av de roller som en person identifierar sig med samt
vilka krav som upplevs stallas pa den specifika rollen. Alla manniskor har olika roller och till
varije roll finns forvantningar pa vad som ska goras och pa vilket satt (24). Kraven som
informanterna upplevde stalldes pa dem kan saledes vara kopplat till de roller som de
upplevde sig ha. Detta var tydligt i resultatet nar informanterna beréttade om vad de gjorde
for aktiviteter och hur de prioriterade dem. Foréldrar lyfte fler aktiviteter kopplade till rollen
som foralder &n aktiviteter kopplade till andra roller. Alla informanter lyfte aktiviteter
kopplade till rollen som arbetande och nagra lyfte tankar om vilka krav arbetsplatsen
upplevdes ha pa den enskilde. Att ha manga roller och ansvarsomraden som en del av
informanterna hade, tdnker forfattarna kan leda till att aktivitetsmonstret blir Overbelastat
vilket i artikeln av Hakansson et al. (21) kallas for “overload”. Manniskor med ett flertal
roller och hoga krav pa sig sjalva kan alltsa tankas riskera att engagera sig i fler aktiviteter an
vad de fysiskt och mentalt orkar samt hinner med.

Det framkom ocksa att arbetstagare kunde satta hdgre krav pa sig sjdlva an vad arbetsgivaren
gjorde. Detta tanker forfattarna kan ha grund i det vésterlandska samhéllet, dar I6nearbete och
arbetsmoral vérderas hogt (4,25). Detta tanker forfattarna kan leda till att arbetstagaren gor
mer uppgifter pa arbetet an vad denne orkar eller hinner med. Resultatet av detta kan da bli
att andra annars meningsfulla aktiviteter som hade kunnat ge energi asidosatts vilket kan
starkas av en studie av Hakansson et al (21). Samma studie pavisade ocksa att personer som
varderade sin roll som anstalld hogt lade mycket tid och energi pa arbetet samt att de forholl
sig till de krav som de upplevde att arbetet stallde pa dem. Detta gjorde ocksa att deras
aktivitetsbalans paverkades negativt. Forfattarna anser att resultaten fran Hakansson et al.(21)
studie 6verensstammer med det som framgatt i resultatet dven i denna studie. Det handlar
alltsa inte endast om prioriteringar och balansering av aktiviteter utan ocksa om att ha rimliga
krav pa den enskilde individen. Darfor anser forfattarna att det ar viktigt att prioritera och
balansera aktiviteter pa ett satt som ar hallbart samt innebar rimliga krav pa den enskilde
individen.

Resultatet visade ocksa pa att mycket tid och energi lades pa lonearbete. Tiden och energin
som lades pa arbetet var daremot nagot som manga ifragasatte. Nastan alla ville arbeta nagra
timmar mindre om dagen och fa nagra fler timmar fria till att gora annat efter arbetet. Trots
detta arbetade alla heltid. Detta skulle kunna bero pa att mindre arbetstid skulle innebéra en
lagre 16n vilket i sin tur skulle kunna leda till att personen upplever sig ekonomiskt begrénsad
i andra aktiviteter. En kortare arbetsdag skulle ocksa kunna innebéra att personen behover
gora samma mangd arbete pa kortare tid vilket skapar en hogre arbetsbelastning samt krav pa
personen. Det sistnamnda har i studier visat sig paverka aktivitetsbalans och halsa negativt
(5,26,27).
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Av resultatet framkom ocksa ett flertal strategier som framjade upplevelsen av
aktivitetsbalans. En sadan strategi var att kunna styra 6ver sin egen tid, vilket ar i linje med
en tidigare studie av Hill et al (28). Friheten Over sin arbetstid skapade framfor allt
mojligheter till aterhdmtning under arbetsdagen. Eftersom en stor del av dagen bestar av
arbetstid anser forfattarna att det ar sarskilt viktigt att fa in aterhdmtande aktiviteter for
personer som arbetar heltid. Detta kan tankas goras antingen genom att sétta av tid for
aterhamtande aktiviteter eller genom att strategiskt lagga in mikropauser dar det passar. En
annan strategi som anvandes for att uppna en battre aktivitetshalans var att sétta en tydlig
grans mellan arbete och ledig tid. Genom att gora detta kunde informanten lagga fullt fokus
pa andra aktiviteter och upplevde sig i sin tur ha en god aktivitetsbalans. Detta &r nagot som
aven har visat sig vara positivt i en studie av Cropley och Milwar (29).

En annan intressant upptéckt fran denna studie var att det fanns aktiviteter som informanterna
ville géra men inte gjorde samt att det fanns upplevelser av missnodje kopplat till
aktivitetsbalansen. Detta ser forfattarna som ett tecken pa att det kan finnas ett behov av
arbetsterapeutiska interventioner for malgruppen bade genom halsopreventivt och
hélsopromotivt arbete. Detta har dven lyfts i en tidigare studie som undersokte
organisatoriska faktorers paverkan pa aktivitetsbalans hos arbetande foraldrar (27).
Arbetsterapeuter skulle exempelvis kunna stodja heltidsanstallda som arbetar dagtid i att
medvetandegora aktivitetsmonster, lata dem reflektera kring meningsfulla aktiviteter,
informera om vikten av att ha aktivitetsbalans samt hitta framjande strategier for att fordndra
obalanserade aktivitetsmonster (25).

Slutsats

Utifran resultatet framkom det att det fanns en viss upplevelse av aktivitetsobalans hos
heltidsanstéllda som arbetar dagtid. Det framkom ett flertal framjande strategier som
informanterna anvande sig av for att uppna aktivitetsbalans. Framfor allt handlar det om att
ha en god planering och kunna prioritera aktiviteter under dagen som en vill och maste gora.
Det gar ocksa att dra slutsatsen att ha inflytande dver sin arbetstid samt majligheter till
aterhamtning under dagen och veckan kan bidra till en kansla av god aktivitetsbalans. Vidare
behdver manniskor ocksa standigt forhalla sig bade till tid, energi och krav nar de utfor
aktiviteter. Att hantera alla livets krav och fa ihop vardagen kan vara svart for malgruppen
och darfor anser forfattarna att en arbetsterapeut skulle kunna arbeta mer med denna
malgrupp bade promotivt och preventivt med deras hélsa. Fler studier behdvs for att forsta
sambandet mellan heltidsarbete dagtid och aktivitetsbalans da detta inte rymdes inom ramen
for kandidatuppsatsen. Det hade ocksa varit fordelaktigt att undersoka om upplevelsen av
aktivitetshalans skiljer sig med olika yrken och om det i sadana fall finns anledning att arbeta
mer halsopreventivt med sérskilda yrkesgrupper.
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