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Bakgrund  Yrkesarbetande kvinnor tar pa sig storre ansvar for bade hushallarbetet och barnomsorg
dn mén gor. Kvinnor rapporterar oftare upplevd ohélsa. Den dubbla arbetsbordan mellan
karridr och familjeliv 6kar risken for stressrelaterad psykisk ohélsa, sérskilt for de som
har barn i forskole- och lagstadiedldern. ValMO-modellen betonar vikten av balans
mellan olika aktivitetskategorier och deras upplevda vérde &r viktigt for vilbefinnande
och hilsa, vilket ar sarskilt relevant for kvinnor som forsoker forena arbetsliv och
familjeansvar. Tidigare forskning kopplar arbetande mammors psykiska ohélsa till
aktivitetsobalans och den stressrelaterade sjukskrivningen bland arbetande mammor
fortsétter att 0ka, vilket krdver mer forskning.

Syfte Syftet med studien var att undersoka yrkesarbetande mammors upplevelse av
aktivitetsbalans kopplat till vilbefinnande och hélsa i vardagen.

Metod Studien utgick frén en kvalitativ metod med en induktiv ansats. Datainsamling skedde
genom semistrukturerade intervjuer med sju yrkesarbetande mammor.
Databearbetningen genomfordes enligt Graneheim och Lundmans kvalitativa
innehéllsanalys.

Resultat Den kvalitativa innehallsanalysen resulterade i fyra huvudkategorier som omfattar
deltagarnas upplevelse. Huvudkategorierna var: struktur och ansvarsfordelning,
acceptans av situationen, behov av dterhdmining, samt arbetets mojligheter och
begrdnsningar.

Slutsats Studiens resultat visar att yrkesarbetande mammor upplever aktivitetsobalans till f61jd

Abstract

av ojamn ansvarsfordelning, brist pa aterhdmtning och begransningar i arbetslivet vilket
paverkar deras upplevelse av vilbefinnande och hdlsa negativt. Arbetsterapeutiska
insatser skulle kunna frimja balans genom att stodja aterhimtning, planering och
kravhantering. Fortsatt forskning behdvs for att identifiera effektiva arbetsterapeutiska
metoder samt hur strukturella och familjepolitiska atgirder kan bidra till mer jamlik
ansvarsfordelning och aktivitetsbalans 1 vardagen.
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Background Working women take on greater responsibility for both housework and childcare than
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Conclusion

men do. Women report experiencing ill health more frequently. Dual work through
career and family life increases the risk of stress-related mental health issues, especially
for those with children of preschool and primary school age. The ValMO model
emphasizes the importance of balancing different categories of activities and their
perceived value for promoting well-being and health, which is particularly relevant for
women trying to reconcile work and family responsibilities. Previous research links
working mothers' mental health issues to occupational imbalance, and stress-relates sick
leave among working mothers continues to increase, highlights the need for further
research.

The aim of the study was to investigate working mothers' experience of activity balance
linked to well-being and health in everyday life.

The study was based on a qualitative method with an inductive approach. Study data
was collected through seven semi-structured interviews with working mothers. Study
data was processed according to Graneheim and Lundman's qualitative content
analysis.

The analysis resulted in four main categories with subcategories that encompass the
participants’ experiences. The main categories were structure and division of
responsibilities, acceptance of the situation, need for recovery and the opportunities
and limitations of work.

The findings indicate that working mothers experience occupational imbalance due to
unequal distribution of responsibility, lack of recovery and limitations in working life,
which negatively affect their sense of well-being and health. Occupational therapy
interventions could promote balance by supporting recovery, planning and demands
management. Further research is needed to identify effective occupational therapy
methods and how structural and family policies can contribute to a more equitable
distribution of responsibilities and occupational balance in daily life.

Innehéllsforteckning
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Bakgrund

Kvinnor balanserar moderskap med yrkesliv (1). Ménga foréldrar kinner stress over att fa
thop vardagslivets alla aktiviteter och arbetande mammor rapporterar oftare upplevd ohélsa dn
pappor (2). Kvinnor bade forvintas ta pa sig och tar pa sig mer ansvar 4n mén vad géller bade
hushéllsarbetet i det gemensamma hemmet och omsorg om barnen (3). Detta innebar att
kvinnor oftare upplever en storre belastning bade pa arbete och i hemmet (1). Att bade arbeta
och ta ett stort ansvar for familjen kan 6ka risken for stressrelaterad psykisk ohilsa (3).

Enligt World Health Organisation (WHO) (4) ar hélsa ett tillstdnd av fysiskt, psykiskt och
socialt vilbefinnande. Stress dr definierat som ett mentalt tillstdnd med alltfor stor pafrestning
savil psykiskt som fysiskt, ofta i kombination av brist pa tid samt att arbetsbelastningen blir
for hog (5). Enligt Forsdkringskassan (3) beror den stressrelaterade psykiska ohélsan som
drabbar smédbarnsforéldrar till stor del pd den dubbla arbetsbelastningen som uppkommer nér
bada fordldrarna har borjat jobba igen efter fordldraledigheten och samtidigt ska ta hand om
barnen. Péverkan &r storst hos de fordldrar som har barn i forskole- och lagstadiedldern, nir
barnen fortfarande dr smé och behdver stor omsorg. Under ar 2024 var 43 500 personer i
Sverige sjukfranvarande pa grund av stressrelaterad diagnos. Av dessa var 79 % kvinnor. En
orsak till denna stress &r att den sa kallade dubbla arbetsbelastningen oftare faller pé
mamman, vilket gor att mammor har storre risk for stressrelaterad ohélsa dn pappor (3).

Inom arbetsterapi, ses aktivitetsbalans som en viktig forutséttning for att uppna vélbefinnande
och hélsa (6). Enligt Hikanson et al. (7) definieras aktivitetsobalans med att en person inte
kan utfora 6nskade aktiviteter samt om en person inte har tid att utfora tillrickligt med
nodvindiga aktiviteter (7, 8).

Sirgy & Lee (9) forklarar att en balans mellan arbete och privatliv bidrar till forbattrat
vilbefinnande béde pé arbetet och pd hemmaplan. De belyser ocksé att denna balans kan
motverka och reducera stressrelaterade tillstdnd sdsom depression, utmattning och angest (9).
Wilcock (10) beskriver vikten av att ha variation mellan olika aktiviteter som fordelaktig till
vért eget vilbefinnande dé det bibehaller balans och motverkar att man blir fast i en rutin som
inte ger utrymme for att bara {4 vara.

Den arbetsterapeutiska teorimodellen The Value and Meaning in Occupations model
(ValIMO-modellen) (6) betonar vikten av att ha balans mellan aktiviteter for att uppleva
vélbefinnande och hélsa. Modellen delar in ménniskans aktivitetsrepertoar under fyra olika
aktivitetskategorier. De fyra kategorierna ar skotsel-, arbete-, lek- & rekreationsaktiviteter.
Skotselaktiviteter dr de aktiviteter som till exempelvis att ta hand om sin hygien eller utfora
hushallsarbete. Arbetsaktiviteter bidrar till forsdrjningen som exempelvis att arbeta for 16n
eller studera. Lekaktiviteter dr lustfyllda aktiviteter sdsom att dgna sig 4t en sport man tycker
om eller en hobby. De rekreativa aktiviteterna handlar om att personen fér vara i stunden,
kdnna &terhdmtning och fa ny energi (6).

Aktivitet definieras 1 ValMO-modellen (6) som négot som skapar mening och vérde hos
manniskan. Alla aktiviteter delas in under kategorierna: konkret, sociosymboliskt- och
sjdlvbelonande vérde. Ett konkret vérde dr aktiviteter som ger ett patagligt synligt resultat. Ett
sociosymboliskt viarde handlar om de aktiviteter som ger en meningsfull medverkan i ett
socialt ssmmanhang. Det sjdlvbelonande virdet édr aktiviteter som ger en direkt kinsla av inre
njutning. Dessa vdrden &r en subjektiv upplevelse och samma aktivitet kan ha olika virde vid
olika tillfdllen eller innehélla flera viarden samtidigt. ValMO-modellen (6) menar att dven
dessa aktivitetsvirden &r viktiga att ha balans i for att uppleva vélbefinnande i vardagen vilket
de menar i sin tur leder till hilsa. Obalans i vardagsaktiviteter som inte upplevs virdefulla
samt en upplevelse av 1g kontroll kan utgdra en risk for psykisk ohilsa. Aktivitetsbalansen
kan paverkas under olika livsperioder, som den hektiska livsfasen som sméabarnsforélder (6).
Tidigare forskning inom arbetsterapi, fokuserar ofta p4 mammor och aktivitetsbalans 1
specifika forhallanden. I en studie om ensamstdende mammor visade det att
moderskapsidealet och flexibla arbetsvillkor skapade konflikt mellan arbets- och familjeliv,



vilket 6kade deras upplevelse av belastning (11). En annan studie som undersokte
aktivitetsbalans hos mammor till barn med autism, visade att mammorna upplevde
aktivitetsobalans da vard och stodinsatser ofta prioriterade barnets behov framfor hela
familjens, vilket paverkade deras vilbefinnande negativt (12).

Kvinnor upplever ofta en snedfordelning mellan aktiviteter de gor for sig sjélva och aktiviteter
de gor for andra och att detta kan leda till stressrelaterade ohélsa (8). Forfattarna pdpekar
vidare att det krédvs ytterligare studier for att undersoka detta orsakssamband (6). Detta skapar
ett behov av att utvidga den befintliga kunskapen kring dmnet.

For att skapa en djupare forstaelse ar det darfor angeldget att ta del av yrkesarbetande
mammors upplevelser av aktivitetsbalans och hur detta paverkar deras kénsla av
vilbefinnande och hélsa. Studien vill bidra till att 6ka kunskap om hur balans mellan
aktiviteter paverkar vilbefinnande och hélsa samt hur aktivitetsobalans kan motverkas och hur
arbetsterapeutisk kunskapsteori skulle kunna bidra till att forbéttra yrkesarbetande mammors
aktivitetsbalans.

Syfte

Syftet med studien var att undersoka yrkesarbetande mammors upplevelse av aktivitetsbalans
kopplat till vdlbefinnande och hilsa i vardagen.

Metod

Utifran studiens syfte valdes en kvalitativ studiedesign med induktiv ansats (13). En induktiv
ansats valdes dd@ mammornas beréttelse utgdr empirin som ligger till grund for studiens
resultat (13). Semistrukturerade intervjuer genomfordes for att fi mammornas subjektiva
upplevelse av aktivitetsbalans i vardagen (13).

Urval

Inklusionskriterier for deltagande i studien var yrkesarbetande mammor med minst ett barn i
aldern ett till nio ar, som gar 1 forskola eller skola. Mamman skulle vara sammanboende med
en partner. Ett &ndamélsenligt urval enligt Henricson & Billhult (13) tillimpades for att
rekrytera mammor som uppfyllde inklusionskriterierna och dérigenom kunde bidra till
studiens syfte.

Rekryteringforsok skedde genom att inlégg publicerades via tre olika Facebook-grupper
inriktade mot mammor eller fordldrar, tva olika lokala grupper i Goteborg och en rikstickande
utan nidrmare geografisk begriansning. En av forfattarna lade dven ut forfridgan pa sin egen
Facebook sida. En forfragan lades ocksa ut via forfattarnas studiendtverk i
arbetsterapeutklassens Messengergrupp "AT22” samt muntligt. I inldggen stod det kort
information om studien och 6nskan om kontakt via direkt meddelande eller via en av
forfattarnas mejl for mer information vid intresse for deltagande.

Ingen av Facebook-grupperna resulterade i intresse. Forfridgan pa en av forfattarnas egen
Facebook-sida gav tva deltagande mammor via kontakter. Forfrdgan i studiendtverket ledde
till sex intresserade. En av dessa avstod medverkan innan intervjun, pd grund av detta bortfall
bestod studien av sju mammor. Alla deltagare rekryterades via bekantas bekanta och ingen av
mammorna hade nagon néra relation till ndgon av forfattarna vid tidpunkten for deltagande.
Studien inkluderade sju yrkesarbetande mammor. Mammorna var 1 aldrarna 30 - 40

ar. Mammorna hade barn som gick i forskola eller skola, ndgra hade ocksa ett mindre barn
eller var gravida. Alla hade universitetsexamen och de flesta arbetade inom yrken som kriver
kunskap om hélsa, vdlméende och socialt stod. Mammornas arbetsprocent varierade fran 80%



till 100%. En mamma studerade 15% utdver arbetet. En del mammor hade ocksa en partner
som studerade helt eller delvis eller var fordldraledig med barn nummer tva.

Datainsamling

For att samla in data anvéndes semistrukturerade intervjuer, vilket gav mammorna mojlighet
att fritt uttrycka sina upplevelser och ge utforliga svar, samtidigt som forfattarna hade en viss
struktur att f6lja (13). Intervjuguiden (bilaga 2) utformades med fragor inspirerade av ValMO-
modellen (6). Guiden innehdll inledande bakgrundsfragor for att visa pd variation hos
mammorna samt 14 6ppna huvudfragor for att spegla studiens syfte med utrymme for
relevanta foljdfrdgor (14). Nagra fragor var bredare for att fa en 6verblick 6ver mammornas
aktiviteter, medan andra var mer specifika for att fokusera péa upplevelsen av aktivitetsbalans.
Exempel pa fragor fran intervjuguiden var: Kan du beskriva en typisk dag for dig? Vad skulle
du vilja gora mer av som du inte gor? Vad gor du for att dterhimta dig?

Innan de faktiska intervjuerna genomfordes en provintervju for att ge forfattarna majlighet att
bekanta sig med att intervjua, sékerstilla att fragorna fungerade i sammanhanget och tolkades
korrekt av mammorna (13) samt for att fa ett antagande om tidsétgangen for intervju.
Provintervjun genomfordes med en bekant till en av forfattarna och togs darfor inte med i
studien. Efter provintervjun reviderades frdgorna marginellt for att forbéttra formulering och
struktur.

Ett informations-och samtyckesbrev (bilaga 1) skickades ut till intresserade via mejl eller
Messenger. Béda forfattarna fanns tillgdngliga for kontakt. Mammorna bokade tid for intervju
via mejl eller Messenger. Sex mammor skrev under samtyckesblanketten till studien via
datorn. En mamma skickade samtyckesblanketten via post.

Samtliga intervjuer genomfordes via digital plattform. Intervjuerna tog 20 - 40 minuter. Sex
av sju intervjuer genomfordes med bada forfattarna niarvarande for att motverka eventuell
misstolkning av data och ge mojlighet for diskussion mellan forfattarna direkt efter (15). En
av intervjuerna genomfordes med endast en forfattare 6ver zoom pa grund av tidsbrist. For att
minska risken att mammor kidnde sig i underlige arbetade forfattarna personcentrerat genom
att lyssna aktivt samt arbeta aktivt med att skapa en bra dialog (16). Den bisittande forfattaren
ansvarade for anteckningar, skdta inspelning och liagga till f6ljdfragor vid behov. Mammorna
gavs mojlighet att sjdlva bestimma om intervjun skulle hllas dver digital plattform eller
ansikte mot ansikte. Valmgjligheten till platsen var for att skapa trygghet for mammorna att
kdnna sig bekvima och 6ppna upp sig (13). Alla intervjuer valdes att genomforas digitalt.
Alla intervjuer ljudinspelades direkt i datorn samt mobiltelefon som backup for att sékerstélla
att ingen information gick forlorad under samtalet. Ljudet spelades in med mammornas
medgivande. Mammorna informerades om att materialet bearbetades konfidentiellt och
resultatet anonymiserades. Ljudfilerna laddades sedan over till ett USB-minne. Ljudfilerna
samt ovrig konfidentiell information raderades dérefter frdn datorn samt telefon. USB-minnet
lades i ett kuvert tillsammans med informations-och samtyckes blanketter. Kuvertet limnades
dérefter in till administrator pd Universitetet for inldst forvaring under tio ar vid institutionen
for neurovetenskap och fysiologi, arbetsterapi/ fysioterapi pa Sahlgrenska Akademien,
Goteborgs universitet enligt rutin.

Databearbetning



Databearbetning skedde utifrdn Graneheim & Lundmans (15) kvalitativa innehéllsanalys for
att strukturera insamlade intervjudata. De enskilda intervjuerna kodades med nummer for att
uppritthalla anonymiseringen av mammorna genom processen. Intervjuerna transkriberades
individuellt av den bisittande

forfattaren. Transkriberingen skedde 1 nértid efter intervjun for att se till att texten beholl sin
helhet och att inget gick forlorat i minnet om ljudkvaliteten pa inspelningen sviktade. Den
enskilda intervjun som genomfordes sjilv av ena forfattaren transkriberades av den andra
forfattaren. Efter transkribering analyserades texten och meningar som innehdll information
som ansags relevant, sa kallade meningsbéarande enheter (15) valdes ut var for sig av
forfattarna och jamfordes sedan. Dessa kondenserades sedan, i samrad mellan forfattarna, till
mer lattforstdelig och anvindbar text utan att det visentliga innehallet gick forlorat. Dérefter
valdes gemensamt koder som representerade de kondenserade enheternas innehall. I
materialet jimfordes sedan skillnader och likheter. Dérefter sorterades de in under lampliga
underkategorier. Dessa underkategorier strukturerades sedan in under passande
huvudkategorier. Analysprocessens olika delar finns exemplifierat i tabell 1.

Tabell 1: Exempel pa analysprocessen enligt Graneheim och Lundman (15) dar
meningsbédrande enheter har kondenserats, kodats och omarbetats till underkategorier och
sorterats in i kategorier.

Meningsbéirande enhet Kondenserad Kod Underkategori Kategori
“Jag planerar...ganska mycket i Jag planerar ganska Planering Kaénslan av att Struktur och
forvig pd...vad vi ska dta ikvdll?mycket i forvig. Jag vara ansvarsfordelning
vad hénder i veckan?... jag planerar jattemycket for ”projektledare”
planerar jiattemycket for hela  |hela familjen.
familjen...”
“...prioriteringsordningen &r vél Prioriteringsordningen Prioritera Asidositta egna  Acceptans av
sé att det r ju familjen och ar s att familjen och  andra fore sig behov situationen
barnen forst och sen kommer  |barnen kommer forst  |sjalv
jobbet och sen kommer ju och sen kommer jobbet
ocksa...de hir dagliga och sen kommer de
hushallssysslor ... och sen dagliga
kommer ju mina intressen och  hushallssysslorna och
mina véinner och sa dar.” sen kommer mina

intressen och vénner.
”Nu far man ju ut som tur dr att Nu har jag turen att Socialt Arbetet som Arbetets
triffa sina kompisar véldigt triffa manga av mina  ndtverk pA  |bidrag till mojligheter och
mycket pa jobbet ... och har ett kompisar genom jobbet, jobbet, Ser  vélbefinnande begransningar
véldigt socialt ndtverk hiar som dér jag har ett starkt jobbet som
ar mycket grundat och kopplat socialt nitverk. Jag social tid.

till jobbet. Forsoker fa in en
lunchtraff ... ”

Etiska overvidganden

forsoker ocksa fa in
lunchtraffar.

For att frimja ett etiskt forhallningssétt foljde forfattarna Vetenskapsradets rapport God
forskningssed (16) som végledning och stdd under hela forskningsprocessen. Forfattarna var
medvetna om att frigor om mammornas liv hade en potentiell risk att rora upp starka kéanslor.
Som intervjuare visade déarfor forfattarna sig inkdnnande och hade ett empatiskt

forhéllningssatt (17).

Innan intervjun fick mammorna 1 studien ett informationsbrev (bilaga 1) och skrev dér under
ett samtyckte till deltagande (bilaga 1). Detta for att forfattarna skulle sékerstélla att
mammorna forstatt vad deltagandet innebar och ha fattat ett frivilligt beslut om att delta 1



studien. Mammorna i studien informerades bdde muntligen och skriftligen att de nir som helst
kunde avbryta sitt deltagande utan att ge anledning eller f4 ndgra negativa konsekvenser
(16).

En etisk risk skulle kunna vara att eventuella mammor kunde visa intresse genom att
kommentera direkt i Facebook inldggens kommentarsfilt istédllet for att kontakta forfattare per
direktmeddelande eller mejl, som efterfrigats, och dédrigenom bli igenkénda. Denna risk
minimerades genom att forfattarna sedan raderade inldggen 1 Facebook-grupperna. Risken
uteblev dessutom eftersom inga mammor rekryterades via dessa grupper. Denna risk fanns
dven vid ovriga rekryteringskontakter men minimerades da forfattarna efterfragade och holl
deltagarkonversationen privat ver mejl eller Messenger.

Forforstaelse hos forfattarna bestod av deras bakgrund som arbetsterapeutstudenter vilket
bidrog till kunskap inom aktivitetsbalans. En av forfattarna hade tidigare erfarenhet av att vara
yrkesarbetande mamma, denna forforstaelse bidrog med empatisk forforstaelse men innebar
ocksa en risk for att tolkningarna fargades av egna perspektiv. For att etiskt hantera detta
reflekterade forfattarna 16pande over sin roll 1 arbetsprocessen och genomforde gemensam
kodning for att minska risken for forutfattade tolkningar.

For att skydda deltagarinformationen fran obehoriga under arbetets gang ldmnades ingen
information 6ppen och obevakad 1 allmént utrymme. For att minimera risken for igenkénning
av mammorna i studien togs uppgifter, som kan leda till identifiering, bort under
databearbetningen och detsamma i resultatet och mammorna bendmns vid citat med siffor.
Projektet omfattades inte av etikprovningslagen men genomfordes enligt God Forskningssed
(16).

I arbetet med studien har forfattarna beaktat nyttoprincipen (14) och diarigenom dvervigt
nyttan med risken for obehag. Nyttan med denna studie var att bidra till 6kad
arbetsterapeutisk forstaelse och medvetenhet av yrkesarbetande mammors upplevelse av
aktivitetsbalans. Forfattarna anséag att nyttan overvégde riskerna da arbetsterapeuter kan fa
mer insikt 1 &mnet och kunna ge bra stdd for mammor vid upplevd obalans 1 vardagslivet.

Resultat

Utifran den kvalitativa innehéllsanalysen av resultatet fran yrkesarbetande mammors
upplevelse av aktivitetsbalans kopplat till védlbefinnande och hilsa i vardagen skapades
kategorierna; struktur och ansvarsfordelning, acceptans av situationen, behov av
dterhdamtning, arbetets maojligheter och begrdnsningar. Kategorier inneholl sex
underkategorier (figur 1).
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Figur 1: Fyra kategorier och sex tillhdrande underkategorier som framtradde efter den
kompletta innehallsanalysen.

Struktur och ansvarsfordelning

Kategorien innefattar hur mammorna planerade och fordelade aktiviteter i samarbete med sin
partner for att skapa forutsattningar for aktivitetsbalans och hur en aterkommande kéinslan av
att vara ’projektledare’ beskrivs som ett hinder av mammorna.

Samarbete och planering i vardagen

Flera mammorna uttryckte hur betydelsefullt det var att planera, att ha rutiner samt ha ett gott
samarbete med sin partner for att f4 en vilfungerande vardagsstruktur. Anviandning av
planeringsverktyg sdsom listor, veckodversyner och kalendrar lyftes fram av mammorna. Att
skapa en ‘att-gora’ lista var en nddvéndighet for flera, eftersom det hjilpte dem att slippa ha
all information i huvudet och istdllet kunde skapa en tydlig plan for dagen eller veckan. Att ha
en gemensam kalender i mobilen och i hemmet, som delas med partnern, upplevs som en
fordel for att underlitta veckoplaneringen. P4 sa vis kunde bada parter fa en 6verblick dver
vad som behdver prioriteras under manaden och vad som behdvs goras under veckorna, négot
flera mammorna belyste. En mamma uppgav att ett planeringsmote med sin partner en gang i
veckan kunde minska kénslan av stress under kommande veckan.

Kommunikation med partnern var hogt prioriterat bland mammor nér det giller samarbete
kring hushéllssysslor och smébarnslivet. Att prata om hur hushallssysslorna kunde fordelas
och hur egen tid skulle kunna planeras in under veckan var viktigt for att uppna en ndgorlunda
jamn fordelning, enligt flera mammor.

"Vi har jobbat ganska mycket med ... prata om sddana saker innan, alltsd hur vill vi ha det i
hemmet och att ta och ge ddr for annars skulle jag nog bli galen liksom." (Intervju 5)

Vikten av att skapa rutiner kring dagliga aktiviteter, sdsom att lamna och hdmta barnen pa
forskola eller skola, papekades av de flesta mammorna. En mamma uttryckte behovet av att
ha rutin kring maten, till exempel att bestdlla mat pa néatet for smidighetens skull eller att
forbereda maten 1 forvag for att undvika stress under dagen. Férdelarna med rutiner, enligt
mammorna, var bland annat kinslan av kontroll, att f4 gjort de nddvéndiga grundlaggande
sysslorna utford samt for att skapa en tydlig ansvarsfordelning i hemmet.




” Men ndr jag kdnner att jag vet ... Det dr ju klart att ovintade saker kan hinda, men ... om
det ja blir flyet i vardagen och jag kinner att jag har, att vi har kontroll, att det inte blir att
man ligger efter med all tvdtt och allt...” (Intervju 7)

Kaénslan av att vara ‘projektledare’

Under flera intervjuer beskrev mammorna en kénsla av att behova vara familjens
‘projektledare’, mer sa dn sin partner. En mamma beréttade om sin och sin partners stravan
efter jdmstdlldhet i hemmet och att inte falla in i traditionella konsroller. Manga mammor
uttryckte tankar kring en underliggande plikt att behdva delegera uppgifter till sin partner,
snarare dn att dela upp saker som ett team, vilket enligt mammorna ibland kunde leda till 6kad
stress.

“Att ha struktur och att kunna planera och tinka pa saker, ... jag dr mycket bdttre pd det dn
vad min man dr sa att da faller det liksom i stor utstrdckning pa mig, och det dr liksom
betungande ibland. ... det dr inte det att han inte gor ...for vi gor nog lika mycket, men det dr
Jju den det héir mentala att man ska dnda, ja har tinkt pa det...” (Intervju 1)

En annan aspekt av kénslan av att behdva ha kontroll pa allt kring hemmet och vardagslivet,
som togs upp av flera av mammorna, var insikten om att de sjdlva kunde sénka kraven pa hur
hemmet skulle skotas. De uttryckte att om de kunde sldppa lite pa kontrollbehovet, skulle det
underldtta deras vardag genom att de littare kunde delegera ansvar till sin partner med ett
lugnare sinne.

"Jag forsoker jobba pa att forsoka sdnka kraven pa hur saker ska goras i hemmet." (Intervju

5)
Acceptans av situationen

Kategorin innefattar hur mammorna forhaller sig till sina egna behov, hur mycket de
vardesitter sin vardagliga aterhdmtning samt hur ett forhallningssétt av acceptans kan bidra
till 6kat védlbefinnande i en krdvande vardag.

Forandrat tankesatt som minskar upplevd stress

Samtliga mammor uttryckte att deras livssituation som yrkesarbetande smabarnsmamma
upplevdes som stressig. Ett betydande antal mammor beskrev att livssituationen de ér i stiller
hoga krav pa dem. Flertalet mammor anvédnde ordet acceptans och att de skapat en instillning
till att acceptera situationen.

"Jag forsdker acceptera... det dr en viss period i livet... det kommer andra tider ndr det finns
mer utrymme." (Intervju 2)

Nagra mammor berittade att de aktivt arbetat med att anpassa sig efter den nya situationen
som yrkesarbetande mamma. Anpassningen handlade om att justera sina egna forvantningar
kring vardagens aktiviteter och att samtidigt acceptera bristerna av kontroll som de fann
oundvikliga. En mamma sa att stressnivan kunde péverka hur hon upplevde balansen eller
obalansen i vardagen och att ha ett accepterande tdnkesétt hjilpte henne att se pa situationen
mer realistiskt.



"Ndr stressnivdn dr hog sa upplever jag det som mindre balans ...vilket ...kan bli... att man
tar emot saker pd olika sdtt dn...om samma typ av situation skulle hinda om man dr liksom sa
grundad." (Intervju 4)

En mamma tog upp att hon forsoker forlika sig med att aktiviteter tar lingre tid med barnen
nédrvarande och att hon &nda forsoker njuta av det hon far gjort, trots att det inte blir gjort i tid.
En annan mamma sdg dock anpassningarna som en nddvéandighet snarare 4n ett val. En tredje
mamma pratade om att tillvaron som yrkesarbetande tvdbarnsmamma anda var sjilvvald och
att hon da fick acceptera hur det &r. De mammor som pratade om acceptans av tillvaron kdnde
mindre stresspdverkan och uttryckte sig vara mer tillfreds 4n de som upplevde det som att de
inte gjorde tillrackligt.

Asidositta egna behov

Flera av mammorna uttryckte att de kénde att de stindigt behovde prioritera andras behov
over sina egna, det handlade inte bara om barnen utan dven om yrkesarbetet och hushéllet.
Négra beskrev en uppoffring som ledde till att deras eget vilbefinnande ofta
bortprioriterades.

"...jag offrar mig, det kinns som att jag forsoker sa mycket hela tiden att finnas ddr for alla
och rdcka till" (Intervju 6)

Beskrivningen av att standigt behdva vara nirvarande for andra var aterkommande 1 flera
intervjuer. En mamma berdttade om sin upplevelse av att vara smabarnsforélder och hur det
stora ansvaret innebar att hon gjorde saker bara for andra och inte for sig sjdlv. Upplevelsen
av att dsidositta sina egna behov som aterhdmtning, trdning och intressen beskrevs av flera
mammor bade som en naturlig del av smabarnslivet men ocksa som en kalla till stress och
trotthet. En mamma medgav att hon definitivt har fler saker 1 livet som tar energi 4n vad som
ger energi.

Behov av dterhdmtning

Flertalet mammor lyfte fram ett behov av att f4 utrymme for dterhimtning i den péfrestande
vardagen som yrkesarbetande smabarnsmamma innebdar. Att fa tid till sig sjilv beskrevs av en
av mammorna som en nddvéndig strategi for att kunna hantera kraven och att aterfa energi.
Aterhiimtning kunde innebéra bide fysiska och mer stillsamma aktiviteter. Ndgra mammor
berdttade att de fick mest dterhdmtning nér de fick vara sjdlva en stund. Flera mammor
medgav att dterhimtningstiden var begrinsad men vildigt betydelsefull. Aven korta stunder
av aterhdmtning anségs ge virdefull energi 1 vardagen.

“Det dr dnda rdtt viktigt for mig att fa ndagon stund varje dag ddr jag bara far bestimma vad
jag gor, det kan handla om en kvart, men ddr det i alla fall en kvart som jag far gd ut och
gora ndgonting eller bara vara.” (Intervju 1)

Andra uttryckte en dnskan av att i vara tillsammans med barnen under mindre kravande
former 4n 1 hektiska vardagsaktiviteter sdsom matlagning och lixor. En mamma beskrev att
hon fick mycket aterhdmtning och samlade energi genom att ta en promenad med barnen i
skogen. En annan ndmnde att cykla till biblioteket eller ga till badhuset som en annan
aterhdmtningsaktivitet av virde. Ett par mammor lyfte fram trddgirdsaktiviteter som nigot
som gav dem aterhdimtning. Aven praktiska sysslor sdsom att stida eller att bygga nagot togs
upp som energigivande av nagra. Aktiviteterna beskrevs som en stund till att samla energi och



att terfa balans. Ett flertal av mammorna nimnde trdningsaktiviteter som 16pning eller
styrketraning som aktiviteter som gav dem energi tillbaka.

“jag kan kdnna att ndr jag bara kommer ut en halvtimme pd en l6prunda sd kan jag komma
tillbaka som en helt ny mdnniska.” (Intervju 6)

Flera mammor uppgav ocksé vérdet av lugnare aktiviteter for dterhdmtning. Hir nimnde de
aktiviteter som att 14sa och meditera. En mamma ndmnde skonhetsvard i hemmet, vilket gav
mamman en upplevelse av egenomsorg. En mamma medgav att en och samma aktivitet kunde
upplevas som energigivande vid ett tillfdlle och kréva energi vid ett annat tillfdlle som att vara
med barnen eller att arbeta.

Arbetets mojligheter och begransningar

Kategorin lyfter fram vardet mammorna hade pa arbete, hur flexibilitet i arbetstider kan bidra
till en béttre upplevd vardagsbalans samt hur samhélleliga strukturer upplevs som bristande av
stottning till en yrkesarbetandes mammas mojlighet till livsbalans.

Arbetet som bidrag till valbefinnande

Flera av mammorna beskrev hur flexibla arbetsvillkor, sésom mojligheten till att arbeta
hemma och att ha flextid hade en positiv inverkan pa balansen mellan mammalivet och
arbetslivet. Aven forstielsen fran arbetsgivarnas hall om smébarnsérens pafrestningar
beskrevs ha positiv effekt pé kénslan av balans av nagra mammor. En mamma beskrev att
flexibilitet 1 arbetet upplevdes som avgorande for att kunna hantera logistiken kring familjen
och att samtidigt kunna vara nérvarande och fokuserad pé arbetet. De mammorna med flextid
eller med mdjlighet till att arbeta pa distans beskrev en vardag med mindre stress och storre
nérvaro i familjelivet och nér flexibiliteten fanns upplevde mammorna att det var lattare att
skapa balans mellan yrkesrollen och mammarollen. Nagra av mammorna beskrev sin
arbetsdag som ett tillfélle for d&terhdmtning och att jobbet kunde fungera som en behovlig paus
frén det intensiva smabarnslivet ddrhemma. [ samband med detta nimnde en av mammorna
att hon ként mer stress under fordldraledigheten, &n nu nér hon arbetade. Hon medgav att
under forédldraledigheten hade hon upplevt att allt bara pagick utan paus.

“just nu blir det ju som en dterhdmtning att vara pd jobbet frdn ett ganska krdvande
smabarns liv déir barnen behéver en hela tiden... sa just nu fungerar mitt jobb sa som
avlastning...” (Intervju 5)

Arbetsplatsen kunde ocksé vara en killa till dterhdmtning dar man kunde sléppa
familjelogistiken for en stund, triffa kollegor och kidnna meningsfullhet i sina arbetsuppgifter.
For vissa mammor innebar arbetet en mojlighet till att kinna sig mer &n enbart en mamma och
att detta bidrog till béttre védlbefinnande. En mamma ndmnde sérskilt vikten av social kontakt
pa jobbet for att fylla sociala behov som till exempel att luncha med kollegor.

Strukturella hinder for balans

Nir flexibiliteten pé arbetsplatsen minskade, forsvann eller inte upplevdes alls fanns det
hinder 1 forutséttningarna for en kédnsla av balans mellan familjelivet och arbetet. Manga
upplevde en tydlig forsdmring av livskvaliteten och minskad tid med barn och familj samt den
egna aterhdmtningen. Stel arbetsstruktur gjorde att det inte gick att anpassa arbetet efter
familjebehovet och det tog energi fran andra viktiga delar av livet och rubbade balansen dven
pa jobbet. Flera mammor lyfte fram att jobb-fritid balansen paverkades stort av arbetsgivarens



instillning, upplevde mamman stod frin arbetsgivaren kidndes situationen ldttare och mindre
stresstylld.

De flesta av mammorna arbetade 100%. For nagra av dessa mammor var partnern
fordldraledig med barn nummer tvd medan barn nummer ett gick viss tid péd forskola. Att
partnern var fordldraledig underléttade ldmningar och himtningar pa forskolan. Négra
mammor arbetade mindre &n heltid, runt 80% procent. En av dessa studerade dock ocksé pé
25 %. I ett fall dar partnern studerade planerade mamman att minska sin heltid pa arbetet nir
partnern atergick till arbete.

Nastan alla mammor uttryckte att de tyckte om sitt jobb, eller till och med dlskade sitt jobb
men att det tog for mycket tid frdn familjelivet nir barnen var sma. Nagra mammor beskrev
att arbetslivets krav bidrog till stress speciellt under perioder med hog arbetsbelastning dé var
det speciellt utmanande att forsoka bolla jobb, hushéllsansvar, himtningar fran forskolan och
det gjorde det svart att upprétthdlla balansen.

“Jag tycker vildigt mycket om mitt jobb. Men hade jag fatt vilja...sd hade jag ju kunnat
tdanka mig att dra ner mer pd det for att fa mer tid med familjen och liksom lyckas fd ihop
vardagen pa ett enklare sdtt.” (Intervju 4)

Trots att manga av mammorna uppskattade sina arbeten, uttryckte néstan alla en 6nskan om
att arbeta féarre timmar per dag for att uppnd en béttre balans mellan aktiviteter. Det fanns en
onskan om sex timmars arbetsdag som losning for att forbéttra livskvaliteten och minska
stressen.

“Jag hade jdttegdrna jobbat typ 6 timmar om dagen. Da kdnns det som att livet hade sett helt
annorlunda ut. Vad det gdller kvalitet, vad det gdller umgdnge, Mdjlighet att hitta tid att
trdna och ... liksom ra om sig sjilv” (Intervju 3)

Mammorna ifragasatte varfor kortare arbetsdagar inte dr en storre politisk prioritet trots att
behov dr vilkdnda. En mamma ansag att samhéllet borde ha rad att investera i strukturella
16sningar som kan bidra till minskade arbetstimmar som skulle gora att balansen mellan
arbete och familjeliv blev mgjligt for fler och hoja vilbefinnande. Flexibla Idsningar sdsom
sex timmars arbetsdag borde vara en réttighet 1 ett modernt samhélle dér bade familjeliv och
yrkesliv véirderas hogt. Mamman ansag att fordldrar behdver dessa villkor for att uppné balans
och bade fa ha ett bra familjeliv och yrkesliv.

Diskussion

Resultatdiskussion

Syftet med studien var att undersoka hur yrkesarbetande mammor upplevde aktivitetsbalans i
relation till vdlbefinnande och hilsa i vardagen. Genom att analysera deltagarnas upplevelser
synliggjorde studien flera faktorer som péverkade aktivitetsbalansen. Resultatet visade att
aktivitetsbalansen for deltagarna i stor utstrackning paverkades av ojimn fordelning av ansvar
1 hemmet, brist pd aterhdmtning och begrénsningar i arbetslivet. Mammorna upplevde ofta
stress, otillracklighet och en stindig prioritering av andras behov framfor sina egna.
Mammorna anvande strategier som planering, acceptans och sénkta krav for att hantera sin
vardag. Resultatet gav en djupare forstielse for hur aktivitetsbalansen paverkade

deltagarnas vélbefinnande och hélsa vilket dverensstimde med studiens syfte.

Flera mammor pépekade vikten av ett gott samarbete och en 6ppen kommunikation med sin

partner nér det gillde fordelning av hushéllssysslor samt skapandet av gemensamma
kalendrar, rutiner och planeringar. De upplevde att ett fungerande parsamarbete underldttade
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och bidrog till en vardag med mer aktivitetsbalans. Detta bekriftades 1 en studie av Nitsche &
Grunow (18) som undersdkte hur hushéllssysslor fordelades mellan kvinnor och mén genom
olika livsperioder. Deras resultat visade att tiden som mén spenderade pa hushallssysslor holl
sig pa en konstant nivd genom livets olika faser, sdsom att bli sambo eller att gifta sig. Studien
papekade ocksa att overgangen till fordldraskap tenderade att forstérka traditionella konsroller
vilket ledde till en mer ojimn fordelning av hushéllssysslorna, dédr kvinnan tog storre ansvar
(18). Dock finns det forskning som visar att obalans i familjeroller mellan kénen minskar i
samhéllen med hog jamstilldhet ddar mén 1 hogre grad ar delaktiga 1 familjelivet (2).

Aven om flera mammor beskrev samarbetet med sin partner som en viktig faktor for att skapa
aktivitetsbalans, framkom det i studien att flera mammor dnda kidnde att de bar pé det
huvudsakliga ansvaret och ofta hade rollen som ‘projektledare’ i familjen. De upplevde att de
var tvungna att 4ndé halla koll pa allt och styra logistiken i familjen och hemmet for att
sdkerstilla sa att saker skulle bli gjorda. En artikel av Daminger (19) analyserade skillnader
mellan kon géllande fysiska hushéllssysslor och vad forfattaren kallade ‘cognitive labour’
vilket innebar mentala uppgifter kopplat till hemmet. Dessa mentala uppgifter inkluderade
bland annat planering, att forutse familjens behov, att dvervaka olika uppgifters delar och att
fatta beslut om familjens vardag. Enligt Daminger (19) uppgav kvinnorna en hogre procent av
upplevd ’cognitive labour’ &n ménnen, sérskilt nir det gillde att planera, forutse behov och
overvaka delar av uppgifter. Daremot hade delen kring beslutsfattande ett mer jamnt fordelat
resultat mellan konen. Artikeln inneholl nagra citat frdn mannen som deltog dir de papekade
att deras fruar brukade vara den som hade koll pa laget och fungerade som en ’projektledare’
hemma och delade ut olika hushéllssysslor (19).

I resultatet av intervjuerna framkom det att mammornas aktivitetsprioritering i stor
utstrackning kretsade kring barnens behov, sirskilt nir det gillde skdtselaktiviteter. Det
framkom att aktiviteter som mammorna uttryckte var av vérde for sitt eget vilmaende, sdsom
trdning och sociala aktiviteter, ofta kom l4ngt ner i prioriteringsordningen. Flera mammor
beskrev en upplevelse av att de inte sjdlva kunde vilja vilka aktiviteter de 4gnade sig at. En
aterkommande kénsla var otillracklighet och att stindigt behdva sdtta andras behov fore sina
egna. Det skapade stress och en upplevelse av att inte hinna med det egna vilbefinnandet och
sina egna behov. Denna bortprioritering av egna behov togs upp i studien (12) med mammor
till barn med autism. Dessa mammor upplevde att de bortprioriterade sina egna meningsfulla
aktiviteter 1 forsta hand, vilket 1 lingden ledde till simre vilbefinnande. Denna upplevelse hos
mammor stods av Hakanson et.al. (7) som 1 sin definition av aktivitetsobalans lyfte fram att
avsaknaden av meningsfulla eller aterhdmtande aktiviteter kunde ge 6kad risk for ohélsa.
Flera av mammorna anvidnde begreppet acceptans under intervjun, nér de beskrev sin
livssituation. De uttryckte att de sag tillvaron som yrkesarbetande smabarnsmamma som en
tillfallig och 6vergdende fas och att den stora péafrestningen skulle minska nér barnen blev
dldre. P4 sa vis bidrog det till en 6kad forstdelse och acceptans for de pafrestningar som
vardagen innebar i1 nuet. Detta kan tolkas som en medveten strategi for att hantera den
psykiska belastningen som kunde uppsta i balansen mellan arbete och familjeliv. Sirgy & Lee
(9) lyfte att en sddan strategi var avgorande for att upprétthalla balans mellan arbetsliv och
privatliv. Denna typ av strategiskt aktivitetsval stdimde 6verens med Wilcock (10) som
tydliggjorde att variation och flexibilitet i aktivitet var avgdrande for att frdmja hélsa och
vilbefinnande. Vidare starkte Erlandson & Persson (6) denna bild genom att papeka att
aktivitetsval och aktivitetsbalansen paverkades starkt av den livssituation man befann sig 1,
och sméabarnsperioden var just en sddan sérskild fas i livet.

Manga mammor beskrev att de medvetet forsokte sdnka sina krav och sldppa kontrollen kring
framfOrallt hushallsaktiviteter for att forsoka dterfa balans och minska stressen i vardagslivet.
Detta 6verensstimde med Wilcock (10) som beskrev att en viss variation och
anpassningsformaga i aktivitetsutforandet var betydelsefullt for att frdmja vilbefinnandet.
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Trots att det inte fanns sa mycket tid 6ver till dterhdmtning beskrevs behovet av aterhdmtning
som véasentlig for mammorna, d&ven om det bara var for en liten stund. Flera av deltagarna
beskrev att de forsokte {4 in tid for aterhimtande aktiviteter 1 vardagen for att ma bra.
Mammorna beskrev vidare att de upplevde aterhdmtning genom fysisk aktivitet som en 16ptur
och styrketrdning, eller genom rofyllda aktiviteter som en skogspromenad med hunden eller
att meditera 1 lugn och ro. Ett antal mammor lyfte dven fram att de fick dterhdmtning genom
olika sociala aktiviteter sdsom att dgna sig 4t meningsfulla aktiviteter tillsammans med sin
familj eller att umgés med kollegor. Mammorna beskrev att de upplevde aterhdmtning bade
genom aktiviteter som de utférde ensamma, vilket gav dem ett inre vilbefinnande genom ett
sjdlvbelonande virde, och genom gruppaktiviteter som hade ett mer sociosymboliskt vérde i
enlighet med ValMO-modellens (6) teori.

Mammorna berittade vidare om en brist pa bade aterhdmtande aktiviteter och aktiviteter som
de upplevde var roliga. I VaIMO-modellen (6) lyfts lek-och rekreationsaktiviteter som en
viktig del for att skapa variation och att ge glddje i tillvaron samt for att f aterhdmtning. En
del av mammorna beskrev att bristen pa aterhdmtning i vardagen orsakades av att deras
aktiviteter huvudsakligen upplevdes som energikrdvande och gjorde dem trotta, snarare én att
de fick energi ifrdn dem. Detta bekriftade Wilcock (10) som menade att obalans 1 vardagen
motverkade vilbefinnandet. Enligt ValMO-modellen (6) kan en och samma aktivitet ha olika
vérden beroende p4 tillfdlle, tidpunkt och personens upplevelse. Detta pavisades i mammornas
upplevelse gillande tid med barnen eller att arbeta, dar bada aktiviteterna vid vissa tillfdllen
kunde upplevas som energigivande, medan det vid andra tillfdllen upplevdes som
energikrdvande. Mammornas upplevelser bekrdftade ValMO-modellens (6) fokus pé att
aterhdmtande aktiviteter har en betydande roll for upplevelsen av vélbefinnande och hilsa.
Ett flertal mammor lyfte att deras yrkesarbete kunde fungera som en vilbehovlig form av
avlastning fran hemmets krav, att man pa jobbet fann en fristad av att bara fa vara i sin
yrkesroll utan avbrott. For mammorna kunde alltsd arbetet bade hjilpa till med att ge balans
och skapa obalans. Arbetet kunde ge balans genom dterhdmtning och social tid men arbete
kunde ocksd vara en orsak till 6kad stress. Sirgy & Lee (9) menar att balans mellan arbete och
privatliv kan 0ka vilbefinnandet och minska risken for psykisk ohélsa sdsom depression och
utmattning.

Studiens resultat visade att de mammor som hade tillgang till flexibla arbetstider, sdésom
mdjlighet att arbeta hemifrén eller hade flextid, upplevde en 6kad aktivitetsbalans och
minskad stress. Flexibiliteten i arbetslivet beskrevs som en viktig faktor for att frimja
vilbefinnandet och for att hantera vardagens alla krav. Flera deltagare beskrev ocksé att en
begrinsad flexibilitet pa arbetsplatsen sdsom svérighet att arbeta deltid, att anpassa
arbetsdagen till sex timmar, som flera av mammorna uttryckte en 6nskan om, samt att arbeta
hemifran, upplevdes som hinder for att né balans i vardagen och vidare upplevelse av
vilbefinnande. De mammor som hade mdjlighet att arbeta hemifran eller ha flextid uttryckte
att de upplevde minskad stress pa grund av detta. Tidigare forskning har visat pd liknande
resultat (2, 9), ett behov av arbetsmiljoer som mdjliggdr flexibilitet och pa sa vis stodjer
aktivitetsbalans. Arbetsrelaterade faktorer som mojlighet att pdverka arbetsschemat har ocksa
visat sig ha en stor inverkan p4 hilsa enligt tidigare forskning (2). Aven en studie om
ensamstdende mammor (11) beskrev att mojligheten till balans i vardagsaktiviteter
paverkades negativt av bristande flexibilitet 1 arbetslivet. Dessa studier bekriftar att balans
mellan arbete och privatliv inte enbart dr beroende av individuella strategier sdsom planering
och acceptans utan dven paverkas av strukturella forutsittningar i arbetslivet sdsom flexibla
arbetstider och socialt stod pa arbetsplatsen (9). I en rapport om psykisk ohélsa fran
Forsdkringskassan (3) framkom det att arbetslivets utformning i ménga fall inte var anpassad
efter de behov som smébarnsfamiljer hade.

Tillsammans pekar informationen pa att det finns ett behov av samhélleliga, organisatoriska
fordndringar for att kunna skapa arbetsvillkor som &r héllbara och som stodjer vilbefinnandet
och hilsan hos yrkesarbetande smabarnsmammor.
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Trots att majoriteten av mammor uttryckte att de tyckte om sitt arbete, beskrev de dndé en
onskan om kortare arbetsdagar, nir barnen dr sma, men att strukturen pa arbetsplatsen inte
stodde detta behov. Detta visar ocksa pa att det fanns en skillnad mellan samhéllets krav och
mammornas upplevda behov. For att uppné hélsa och vélbefinnande krivs balans mellan
aktiviteter med olika vdrden (6) ndgot som enligt studiens resultat ofta saknades i de
yrkesarbetande mammornas vardag.

Erlandsson & Persson (6) menade i boken om ValMO-modellen att samhillsstrukturen med
den okade digitaliseringen sannolikt kommer fordndra arbetsstrukturerna till f6ljd av nya
forutséttningar inom bland annat véard- och serviceyrken. Detta skulle kunna skapa
mojligheter for flexiblare arbetssitt, som att arbeta digitalt och i s fall 6ppna upp for
distansarbete, vilket i sin tur skulle kunna gynna aktivitetsbalansen for yrkesarbetande
mammor. Detta lyfter fram flera visentliga aspekter av teorin i VaIMO-modellen (6) da
modellen betonar att balans mellan olika typer av aktiviteter, bland annat arbete och privatliv,
ar avgorande for upplevelsen av vélbefinnande och hélsa.

Kliniska implikationer

Resultatet 1 studien visar pa aktivitetsobalans hos yrkesarbetande smibarnsmammor dér
skotselaktiviteter upptar en stor del av vardagen och sker pé bekostnad av minskad
aterhdmtning. Denna obalans medfor en risk for minskat vilbefinnande och kan pé sikt leda
till psykisk ohélsa. For att stodja dessa mammor innan obalansen leder till stressproblematik
med psykisk ohilsa som f6ljd skulle det vara av vikt for arbetsterapeuten att se tidiga

tecken.

Arbetsterapeuten kan arbeta forebyggande och stirka mammornas forméga till
aktivitetsbalans for att kunna hantera vardagslivets krav som yrkesarbetande mamma.
Arbetsterapeuten kan bidra till detta genom att stddja till ett uppldgg av vardagsaktiviteter
som kan frimja balans och dterhdmtning for att mammorna ska kunna ha béde ett hallbart
yrkes- och familjeliv. Arbetsterapeutiska interventioner kan inkludera strategier for
tidshantering samt prioritering av aterhamtande aktiviteter. Det kan &ven vara vérdefullt att
erbjuda gruppinterventioner dir det sociosymboliska vérdet kan stirkas genom att dela
erfarenheter.

Eftersom manga mammor upplever arbetet som bade en stressfaktor och dterhdmtande,
beroende pa omsténdigheterna, kan arbetsterapeuter ocksé bidra inom foretagshélsovarden.
Genom att arbeta med balans mellan krav och resurser i1 arbetsmiljon kan arbetsterapeuten
stodja hillbar arbetsformaga och minska risken for stressrelaterad utmattning vilket framjar
foretagen och samhaillet och bidra framforallt till att stirka kvinnans vilbefinnande och hilsa.
Ett tvarprofessionellt samarbete med exempelvis psykologer, sjukskoterskor och kontakt med
foretag och arbetsgivare kan fanga upp tidiga signaler pa ohilsa och ge ett samordnat stéd for
yrkesarbetande mammor.

Metoddiskussion

Trovérdigheten av foreliggande studie beddmdes genom begreppen giltighet, tillforlitlighet,
overforbarhet, delaktighet (15). For att sdkerstélla tillforlitligheten och fa fram deltagarnas
subjektiva upplevelse valdes en kvalitativ design med induktiv ansats (13). Detta mdjliggor att
resultatet vaxer fram ur deltagarnas egna upplevelser snarare @n att styras av forfattarnas
forutfattade teorier, vilket starker studiens giltighet. Forfattarna anser att resultatet visar vad
studien var &mnad att undersoka, vilket gor att giltigheten for studien dr godtagbar (15).

Urvalet av mammor gjordes med ett &ndamalsurval som enligt Henricson & Billhult (13) ar
en form av icke-slumpmaéssigt urval som har for avsikt att inkludera personer med relevant
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erfarenhet. Mammorna i1 denna studie var yrkesarbetande kvinnor med minst ett barn i lder
ett till nio ar som gick pa forskola eller skola. For att ge en djupare forstéelse av deltagarna
och stirka resultatets Gverforbarhet presenteras viss bakgrundsinformation om mammorna.
Rekryteringen resulterade 1 ett deltagarurval dédr samtliga hade universitetsutbildning och flera
hade yrkesbakgrund inom hélsa. Detta kan ha paverkat mammornas upplevelse och hur de
relaterade till intervjufragorna, vilket begrinsar resultatets bredd. De flesta av mammorna
bodde i eller néra storre stdder. Detta kan ha betydelse for deras perspektiv och eventuellt
speglar det inte hela befolkningens yrkesarbetande mammornas upplevelse. Nagra av
mammorna hade en partner som var fordldraledig, detta kan ha skapat en fordelaktig
forutsattning for deras aktivitetsbalans. Spridningen av mammornas lder var relativt
begrénsad, en storre variation skulle ha kunnat bidragit med andra upplevelser och resultat.
Trots detta var aldrarna representativa for mammor inom den specifika livsfasen som studien
avsag att undersoka. Urvalet gav en relevant bild av aktivitetsbalans for kvinnor som har
yngre barn, 1 forskole- och ladgstadiedldern, och som samtidigt yrkesarbetar, vilket var syftet
med studien. Urvalets begridnsningar bor tas hansyn till i tolkning av resultatet da en storre
variation i bakgrund hos deltagarna troligen hade givit en mer nyanserad bild och en bredare
forstéelse for &mnet.

Intervjufrdgorna inspirerades pa ValMO-modellen (6) for att ge en relevant teoretisk grund
for att utforska mammornas upplevelse av aktivitetsbalans. Den semistrukturerade
intervjuformen gav utrymme for personliga upplevelser. For att undvika att styra svaren mot
negativa aspekter av aktivitetsbalans, valdes det medvetet att inte anvénda begreppet “stress” i
frdgorna, dé detta skulle kunna paverka mammornas tolkning och svar och leda dom mot ett
visst svarsmonster. Fragorna bedomdes fungera bra och bidra med relevant information som
kopplades till syftet. Samtidigt dr det mdjligt att andra formuleringar kunde ha lett till andra
typer av upplevelser fran deltagarna.

En provintervju genomfordes innan de egentliga intervjuerna pabdrjades. Syftet med
provintervjun var att sikerstélla att fragorna var relevanta for studien, att de tolkades ritt av
deltagaren samt for att uppskatta tidsdtgangen. Eftersom forfattarna var nya pa att genomfora
intervjuer for en studie gav provintervjun ocksd en mojlighet till vning i intervjuforfarandet.
Provintervjun genomfordes med en bekant till en av forfattarna och inkluderades darfor inte 1
studien. Efter provintervjun gjordes endast mindre justeringar av frdgorna, provintervjun
stirkte darfor studiens giltighet (13).

Intervjuerna genomfordes med en semistrukturerad intervjuguide, utifrén studiens syfte. Detta
for att sakerstidlla att relevanta fragor stélldes till alla mammor och att inget missades eller
uppfattades pa for olika sétt av deltagarna. Ingen éndring av intervjuguiden skedde under
studiens géng. Forfattarna ansdg att intervjuguiden gav den tilltdnkta informationen fran
mammorna i studien och gav forfattarna en djupare forstaelse av @mnet genom mammornas
upplevelse. Den semistrukturerade intervjun gav bade struktur och flexibilitet och dkar
trovérdigheten genom att alla mammor fick samma huvudfragor samtidigt som deras
individuella upplevelse kom fram (13).

Béda forfattarna var ndrvarande vid néstan alla intervjuer, denna delaktighet stirkte studiens
tillforlitlighet och minskade risk for feltolkning da reflektion och diskussion forfattarna
emellan kunde ske direkt efter varje intervjutillfalle (15). En av intervjuerna genomfordes
endast av en forfattare pa grund av tidsbrist, vilket kan ha paverkat kommunikationen mellan
mamman och fOrfattaren pa ett annat sitt 4n vid de intervjuer som utfordes av bida
forfattarna. For att sikerstidlla gemensam forstielse transkriberades denna intervju av den
andra forfattaren, vilket gjorde det mdjligt for insyn &ven for den forfattare som inte deltog.
For att upprétthélla trovardighet 1 studiens resultat har detta beaktats 1 analysarbetet. Studien
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genomfordes under begrénsad tidsperiod vilket innebar att det endast fanns tid for intervjuer
under en kort period och ett begriansat antal deltagarintervjuer kunde genomforas. En lédngre
tidsperiod hade kunnat innebédra fler mammor och eventuellt en mer representativ bild av
malgruppen.

Forfattarna tankte pa att vara ink&nnande genom ett empatiskt forhallningssitt (17) for att
mammorna skulle kénna sig trygga nog att 6ppna upp sig och dela med sig av sina
upplevelser. Mammorna gavs ocksa valet till att vélja intervjuform, digital eller ett fysiskt
mote for att uppmiarksamma mammornas behov, vilket stirker etiken samt kvaliteten pa
datainsamlingen (13).

Forfattarna anvinde sig av Graneheim och Lundmans (15) kvalitativa innehallsanalysmetod.
Detta bidrog till ett organiserat och transparent arbete av insamlade data. De transkriberade
intervjuerna léstes och meningsbirande enheter identifierades av bida forfattarna var for
sig. Sedan jamfordes och kondenserades samt kodas data i samradd mellan forfattarna, detta
medfor en trovirdighet till studien da det minskade risken for subjektiv tolkning.
Transkribering skedde kort efter varje intervjutillfalle for att bevara sa mycket som mgjligt av
informationen fran intervjuerna for att stirka trovérdigheten 1 intervjun (15). For att inte
paverkas av fardiga koder och kategorier pdborjades arbetet med den kvalitativa
innehallsanalysen forst efter att alla intervjuer genomforts (15). Enligt Graneheim &
Lundman (15) kan resultatet av en intervjustudie dir forfattarna varit delaktiga vid sjilva
intervjutillfillena inte anses vara helt objektivt vilket skulle kunna vara en svaghet i studien.

Béda forfattarna har varit involverade i hela forskningsprocessen, fran insamling, analys och
tolkning av data och slutsatser, vilket utgér en transparens och delaktighet forfattarna emellan.
Detta ger forfattarna en djup forstéelse for radata och genomforandet av analysen hela vigen
fram till resultatet. Arbetet har fordelats genom att bland annat den som varit bisittande
forfattare vid intervjutillféllet har bidragit med f6ljdfragor vid intervjuerna samt transkriberat
intervjuerna vilket ocksa bidragit till delaktighet.

Innan arbetet med intervjuerna genomfordes ldste forfattarna Vetenskapsradets riktlinjer (16)
och reflekterade dver eventuell forforstielse och hur detta skulle kunna péverka arbetet med
studien samt dess resultat. Bada forfattarna var arbetsterapeutstudenter och hade darfor
séarskild kunskap om aktivitetsvetenskap och aktivitetsbalans och samspelet mellan aktivitet
och hilsa vilket kan ses som en fordelaktig forstaelse dock kan denna forforstaelse innebéra
en risk 1 att mammornas berittelse tolkas utifrdn arbetsterapi snarare &n frin mammornas egna
betydelser. For att motverka detta diskuterade forfattarna sina tolkningar genom
aterkommande diskussioner och gemensam kodning av materialet. Forfattarnas forforstaelse
lag ocksa 1 att bada hade erfarenhet av yrkesarbete och att balansera yrkesliv med privatliv, en
av forfattarna hade dven tidigare erfarenhet kring att vara yrkesarbetande mamma med 6vriga
inklusionskriterier. Denna forforstaelse kan ha underlittat utformningen av relevanta
intervjufragor och bidragit till en empatisk forméga vid intervjutillfdllena, samtidigt finns
ocksa en risk att forforstaelsen omedvetet kan ha paverkat tolkningen av insamlade data. For
att minimera denna paverkan har forfattarna haft detta i d&tanke under hela processen.

Forfattarna har genomfort databearbetningen med malséttning av att ha ett objektivt och 6ppet
forhéllningssatt. Materialet har diskuterats och tolkningar har gemensamt ifradgasatts mellan
forfattarna for att motverka ensidighet. Eventuella skillnader 1 kodningen diskuterades 6ppet
och enades genom gemensam dverenskommelse mellan forfattarna. For att motverka
paverkan av forforstaelsen genomfordes analysen forst efter att alla intervjuer var genomforda
och kodningen grundades darfor pa det insamlade materialet snarare &n pa eventuella
forvantningar eller tidigare kunskap. Denna efterstrdvan gjorde en sa transparent tolkning av
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deltagarnas upplevelser som mojligt. Forfattarna har diskuterat resultatet med
studiehandledare och studiehandledningsgrupp for att fa in ett bredare perspektiv, detta
starker objektivitet och minskar risken for att forutfattade meningar hos forfattarna ska férga
resultatet, vilket stirker analysens trovérdighet och studiens tillforlitlighet.

Slutsats

Denna studie visar hur yrkesarbetande mammor upplever aktivitetsbalans i vardagen i relation
till sitt vialbefinnande och hélsa. Resultatet visar att manga mammor upplever en tydlig
aktivitetsobalans ddr vardagen préglas av en ojimn ansvarsfordelning i hemmet, begransad
aterhdmtning och otillricklig flexibilitet i arbetslivet. Studien bekréftar VaIMO-modellens (6)
teori om att en balans mellan olika aktivitetskategorier och deras upplevda virde ar viktigt for
att frimja valbefinnande och héilsa. Genom att anvdnda VaIMO-modellen (6) kan
arbetsterapeuten hjidlpa mammor att identifiera och prioritera meningsfulla aktiviteter och
anpassa vardagen for en hallbar balans mellan krav och resurser. Studien kan vara anvéndbar
for arbetsterapeuter genom att oka forstaelse for faktorer som framjar eller hindrar
aktivitetsbalans. For att ytterligare forstd och mota de behov som mélgruppen har i sin vardag
krdvs mer forskning. Framtida studier bor undersdka hur olika samhélleliga, organisatoriska
och individuella faktorer samverkar samt hur och inom vilket omréde arbetsterapeutiska
insatser kan tillimpas for att frimja aktivitetsbalans hos yrkesarbetande mammor.
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