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Bakgrund  Att arbeta inom aldreomsorgen innebdr oftast att arbeta i skift. Detta
kan paverka vard- och omsorgspersonalens balans mellan skiftarbete
och vardagsliv samt paverka deras hélsa. Skiftarbete kan bade
mojliggora och begransa deltagande i olika aktiviteter, vilket paverkar
aktivitetsbalansen. Tidigare studier har visat att vardpersonal ofta
prioriterar familjelivet vid schemaldggning, samt att en battre balans
mellan arbete och privatliv ar viktig for att behalla personal inom
aldreomsorgen. Enligt forfattarnas vetskap saknas forskning om hur
arbetstidslagens forandring har paverkat aktivitetsbalansen for
vardpersonal inom dldreomsorgen. Denna studie lyfter denna
kunskapslucka genom att undersoka skiftarbetets paverkan pa
aktivitetsbalans och deras hélsa.

Syfte Syftet med denna studie var att beskriva den upplevda aktivitetsbalansen
mellan skiftarbete och vardagsliv samt halsan hos vardpersonal som arbetar
inom aldreomsorgen.

Metod Studien &r kvalitativ med en induktiv ansats. Sex semistruktureade
intervjuer genomfordes med vardpersonal som arbetar inom
aldreomsorgen. Datainsamlingen har analyserats utifran Graneheim och
Lundmans kvalitativa innehallsanalys.

Resultat Tva huvudkategorier och fem underkategorier framkom fran den kvalitativa
innehallsanalysen. Huvudkategorierna &r: Livssituationens effekt pa
valbefinnandet och Harmoni mellan yrkesliv och fritid.

Slutsats Skiftarbete paverkar halsan och den upplevda aktivitetsbalansen hos
vardpersonal inom dldreomsorgen. De negativa faktorerna ar fler an de
positiva. Det gick inte att sakerstalla att det enbart ar skiftarbetet som paverkar
hélsan och aktivitetsbalansen, da aven andra faktorer, sasom ekonomi, har en
stor och langsiktig inverkan.
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Background Working in elderly care usually involves shift work. This can affect healthcare
personnel’s balance between shift work and everyday life, as well as their
health. Shift work can both enable and limit participation in various activities,
thereby influencing occupational balance. Previous studies have shown that
healthcare workers often prioritize family life when scheduling their shifts,
and that a better balance between work and private life is important for
retaining staff in elderly care. To the authors' knowledge, there is a lack of
research on how the changes to the Working Hours Act have affected the
perceived occupational balance of healthcare workers in elderly care. This
study addresses that knowledge gap by examining how shift work affects
occupational balance and health.

Aim The aim of this study was to describe the perceived occupational balance
between shift work and everyday life, as well as the health of healthcare
personnel working in elderly care.

Method: The study is qualitative with an inductive approach. Six semi-structured
interviews were conducted with healthcare personnel working in elderly care.
The data was analyzed using Graneheim and Lundman’s qualitative content
analysis.

Result: Two main categories and five subcategories emerged from the
qualitative content analysis. The main categories are: The effect of
life situation on well-being and Harmony between professional and
personal life.

Conclusion  Shift work affects the health and perceived occupational balance of
healthcare personnel in elderly care. The negative aspects outweigh
the positive ones. It was not possible to determine whether shift work
alone impacts health and occupational balance, as other factors —
such as economic conditions — also have a significant and long-term
influence.
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Bakgrund

Att arbeta inom &ldreomsorgen dr ett av Sveriges vanligaste yrken (1). Forskning
om balansen mellan skiftarbete inom aldreomsorgen och vardagslivet ar dock
minimal, likasa hur detta paverkar den upplevda hélsan hos vardpersonal. En ckad
forstaelse for hur skiftarbete paverkar vardagsbalans och halsa hos vardpersonal
inom dldreomsorgen kan bidra till forutsattningar for en béattre balans mellan
arbete och vardagsliv samt en forbéattrad hélsa.

Skiftarbete innebér att arbeta olika tider pa dygnet. Detta innefattar att
arbetsschemat bestar av varierande arbetspass som dag-, kvélls- och nattpass samt
variation i antalet arbetspass per vecka (2). Aldreomsorg definieras som insatser
for att 6ka tryggheten och forbattra livskvaliteten for aldre personer (3). | denna
studie syftar aldreomsorg pa verksamheter som éldreboenden, hemtjénst,
korttidsboenden och sérskilda boenden. Enligt Svensk MeSH definieras
vardpersonal som individer som arbetar inom sjukvardstjanstsektorn, bade privat
och offentlig sektor (4). Denna studie ar avgransad till vardpersonal till
underskoterskor och vardbitraden som arbetar inom aldreomsorgen. Aktivitet ar
ett centralt begrepp inom arbetsterapi och relaterar inte till en specifik individ,
plats eller tid. N&r en individ utfor en aktivitet i en viss miljo och vid ett sarskilt
tillfalle, 6vergar det till ett "gérande” (5). Enligt Erlandsson och Persson (5) finns
det meningsskapande varden i det individen gor. The Value and Meaning of
Occupation model (ValMO) (5) kan anvandas som ett redskap for att beskriva och
forsta gorandet, det vill saga det individen gor i vardagen genom livet.

Vardagen &r individuell och bestar av olika aktiviteter som individen behéver och
vill gora. Hakansson och Wagman (6) beskriver aktivitetsbalans som att individen
upplever sig ha ratt typ av blandning av olika aktiviteter. Skiftarbete kan dock
paverka detta, eftersom det kan bli svarare for individen att genomfora vissa
aktiviteter, sasom att delta i kurser, eftersom det ar svart att planera in
aterkommande aktiviteter. Samtidigt kan skiftarbete ocksa skapa maéjligheter att
gora arenden och aktiviteter utan att behova ta ledigt fran arbetet. Enligt den
arbetsterapeutiska begreppsmodellen ValMO (5) delas aktiviteter in i olika
kategorier: skotselaktiviteter, arbetsaktiviteter, lekaktiviteter och rekreativa
aktiviteter. I ValIMO (5) beskrivs dven hur olika aktiviteter har olika betydelser for
individen och vad de tillfor, vilket forklaras genom aktivitetstriaden, vérdetriaden
och perspektivtriaden (5). Aktivitetstriaden fokuserar pa samspelet mellan individ,
aktivitet och omgivning som tillsammans skapar ett specifikt gérande.
Virdetriaden ger aktiviteten ett varde for individen, sasom konkret,
sociosymboliskt vérde eller sjalvbelonande varde. For att uppna en god balans i
vardagen ar det 6nskvart att ens aktiviteter tillfor olika typer av vérde.
Perspektivtriaden beskriver att gérandet bestar av tre olika tidsperspektiv: mikro,
meso och makro. Mikro fokuserar pa enskilda handlingar i vardagen som formar
en individs aktiviteter. Meso beskriver en individs dagliga rutiner och sysslor som
utfors under en kortare period, dar individen befinner sig vid ett givet tillfélle.
Makro strécker sig 6ver individens livstid och inkluderar handlingar som sker



under livets gang (5). Aktivitetsbalansen ar foranderlig i olika stadier i livet. Det
ar vart att ndémna att olika individer kan befinna sig i samma stadie i livet,
samtidigt som deras aktivitetsbalans kan se olika ut. En variation av aktiviteter
som ger olika varden ar en forutsattning for att kunna uppna en subjektiv kansla
av god halsa (5).

Enligt World Health Organization (WHO) (7) definieras hilsa som “ett tillstdnd
av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande, inte endast franvaro av
sjukdom eller funktionsnedsattning”. Medan ValMO (5) betonar hur aktiviteters
varde ger mening i livet och paverkar hur individen upplever sin hélsa. Detta kan
innebara bade positiva och negativa upplevelser. Till exempel kan nagon som
arbetar manga kvallsskift uppleva ett konkret varde genom den 16n och OB-tillagg
som arbetet ger, vilket bidrar till ekonomisk trygghet. Samtidigt kan individen
missa sociala sammanhang, exempelvis med sin familj eller vanner, vilket kan
leda till en kéansla av utanforskap och paverka den subjektiva sociala halsan
negativt. Den sociala hédlsan innebar att det samspel som individen har med andra
ar betydelsefull for individens hélsa pa ett psykiskt plan (5). Hakansson och
Wagman (6) beskriver att lag aktivitetsbalans kan paverka hélsan negativt, till
exempel risken att utveckla stressrelaterade sjukdomar (6). Det ar betydelsefullt
for individen att uppleva en god aktivitetsbalans for att uppna en god livskvalitet
och hélsa.

Nabe-Nielsen et al. (8) visar i en studie att mer &n halften av deltagarna
prioriterade sitt familjeliv hogt nar de far mojlighet att paverka sitt arbetsschema.
Resultatet visade pa att deltagarna ville undvika langa arbetspass samt sékra en
tillracklig aterhamtning mellan arbetspassen. Majoriteten av deltagarna
prioriterade sitt privatliv men tog samtidigt hansyn till arbetsplatsens behov néar de
fick anpassa sitt arbetsschema (8). Walker (9) beskriver i sin litteraturstudie om
hur skiftarbetare, exempelvis poliser och taxichaufforer i Australien, utvecklar
strategier for att balansera privatlivet med skiftande arbetsschema. Resultatet visar
att skiftarbetare hade svart att uppréatthalla en balans, och att schemat har en
negativ paverkan pa halsan for individerna. Deltagarna anvande sig av olika
strategier, sasom att sékerstalla regelbunden somn, ata ordentligt och varda
relationer (9). Maneschi6lds och Lucaci Maneschidlds artikel (10) belyser
svarigheter med att behalla vardpersonal pa aldreboenden, dar schemalaggning &r
en avgorande faktor (10). Deltagarna lyfte fram att en béattre balans mellan
arbetstider och privatliv ar nédvéandig for att kunna behalla vardpersonal.

Sedan oktober 2023 galler en ny arbetstidslag kring dygnsvilan (11). Det innebar
att den sammanhangande vilan ska besta av minst elva timmar, vilket innebar att
manga arbetsscheman behdver justeras eftersom dygnsvilan tidigare inte
uppfyllde detta krav. Utifran forfattarnas vetskap har ingen ny forskning
publicerats som undersoker hur denna uppdatering paverkar den upplevda
aktivitetsbalansen hos vardpersonal inom dldreomsorgen. Detta &mne har tidigare



forskats pa, men med andra malgrupper an vard- och omsorgspersonal inom
aldreomsorgen. Ett exempel &r artikeln av Konkol et al. (12) som handlar om
sjukskaterskor inom slutenvarden och deras uppfattning om skiftarbete och dess
paverkan pa hélsan och balans. Har finns en kunskapslucka som ar viktig att fylla
for att skapa en storre forstaelse av skiftarbetets paverkan pa den subjektiva
aktivitetsbalansen, vilket i sin tur framjar hélsan pa socialt, fysiskt och psykiskt
plan. Denna studie kan bidra med ny kunskap for arbetsterapeuter och annan
vardpersonal om hur skiftarbetet paverkar vardpersonalens aktivitetsbalans och
hélsa. Pa verksamhetsniva kan studien ge en djupare inblick i hur
schemalaggningen paverkar personalens halsa, och darmed majligtvis bidra till att
forbattra balansen mellan privatliv och arbete.

Syfte

Syftet med denna studie var att beskriva den upplevda aktivitetsbalansen mellan
skiftarbete och vardagsliv samt halsan hos vardpersonal som jobbar inom
aldreomsorgen.

Metod

Studiedesign

Forfattarna valde att géra en kvalitativ studie med induktiv ansats (13) for att fanga
deltagarnas subjektiva upplevelse av aktivitetbalans. En kvalitativ studie kan ge en 6kad
forstaelse for en person eller grupps upplevelser i det aktuella fallet 6ver hur skiftarbete
paverkar vardpersonalens upplevda halsa samt hur detta kan ha paverkat deras varderingar
och prioriteringar i vardagen.

Urval

Forfattarna anvénde sig av ett bekvamlighetsurval (13) av deltagare till denna
studie. Deltagarna forsokte nas genom att ett inlagg (bilaga 1) publicerades i tio
olika relevanta grupper pa Facebook. Intresserade individer fick sjalva anméla sitt
intresse via mejl for att delta. Detta tillvagagangssatt gav dessvarre ingen respons,
och darfor valde forfattarna att sdka vidare via ett snébollsurval. Tidigare kollegor
och anhdriga till forfattarna kontaktade personer i sitt natverk for att hitta
intresserade individer. De potentiella deltagarna ombads att skicka ett mejl till en
av forfattarnas e-postadress. Snobollsurvalet resulterade i totalt sex deltagare i
studien (tabell 1).

Samtliga individer som horde av sig via mejl uppfyllde inklusionskriterierna for
studien. Inklusionskriterierna var att deltagarna skulle vara i arbetsfor alder (18-68



ar). Deltagarna behdévde ha arbetat inom aldreomsorgen minst sex manader. Detta
for att deltagarna skulle ha hunnit anpassa sitt vardagsliv samt arbetsliv och
darmed ha skapat nya rutiner och vanor. Deltagarna skulle ocksa ha yrkestiteln
underskaterska eller vardbitrade. Deltagarna skulle ha en fast anstéllning eller ett
langre vikariat pa minst 50 procent. Ett ytterligare kriterium var att deltagarna
hade ett varierande arbetsschema, exempelvis dags-, kvall- och nattpass.

Tabell 1: Insamlad information om deltagarnas yrkesroll och bakgrund.

Titel Anstéllningsform | Kén Alder | Arbetsplats | Antal &r inom
aldreomsorgen

Underskoterska | Fastanstalld 100% | Kvinna | 46 Aldreboende | 22 &r

Underskoterska | Fastanstalld 100% | Kvinna | 35 Aldreboende | 8 &r

Underskoterska | Fastanstalld 100% | Kvinna | 60 Aldreboende | 42 &r

Vardbitrade Vikariat 50% Kvinna | 23 Aldreboende | 1,5 &r

Underskoterska | Fastanstalld 100% | Kvinna | 23 Aldreboende | 3 &r

Underskoterska | Fastanstdlld 100% | Man 50 Hemtjanst 25 ar

Datainsamling

Denna studie genomfordes som en semistrukturerad intervjustudie. Intervjufragorna
utformades for att skapa en intervjuguide med 6ppna fragor (bilaga 2) som skulle besvara
studiens syfte (13). Intervjufragorna delades in i tre delar: uppvarmning, huvuddel och
nedtrappning. Uppvarmningsdelen syftade till att ge en bra och naturlig inledning. Ett
exempel pa uppvarmningsfraga var: Beratta lite om dig sjalv. Familj, barn, fritid. Huvuddelen
fokuserade pa det centrala i studiens syfte. Nagra exempel pa fragor fran huvuddelen var: Hur
paverkar arbetstiderna din vardag? Hur anser du att din hélsa ar idag? Hur har arbetet
paverkat din halsa? Nedtrappningsdelen syftade till att lata deltagarna fa mojligheten att
utveckla deras svar samt att intervjun skulle fa ett lampligt avslut. Ett exempel pa
nedtrappningsfraga var: Hur skulle du vilja att din vardag ser ut om du fick drémma fritt?
Foljdfragor stalldes for att uppmuntra deltagarna att ge sa utforliga svar som mojligt. Det var
av storsta vikt att deltagarna kande sig bekvama med att beratta om sina erfarenheter, och att
de kunde uppleva detta som ett samtal mer &n en intervju. Deltagarna fick informations- och
samtyckesbrevet (bilaga 3) mailade till sig innan intervjuerna bokades. | informations- och
samtyckesbrevet beskrevs studiens bakgrund och syfte, hur studien skulle genomforas,
hantering av data, anonymitet, mojlighet att avbryta utan att ange anledning samt risker. Alla



deltagare fick skriva under ett samtycke till att delta i studien och mejla samtycket till
forfattarna. Innan intervjun paborjades gick forfattarna muntligt igenom med deltagarna
samma information som stod i informations- och samtyckesbrevet for att sakerstélla att de var
inforstadda med vad det innebar att delta i studien. Intervjuerna spelades in via Zooms
inspelningsverktyg och med ett inspelningsprogram pa férfattarnas datorer. Detta sétt valde
forfattarna for att sékerstalla att inspelningen inte skulle ga forlorad. Deltagarna godkénde att
intervjuerna spelades in. Intervjuerna skedde digitalt pa Zoom och tog mellan 25 till 60
minuter.

Databearbetning

Databearbetningen skedde genom att sammanstéalla data efter Graneheim och
Lundmans kvalitativa innehallsanalys (14). Efter intervjuerna delades
inspelningarna upp mellan forfattarna sa att de fick tre intervjuer var att
transkribera. Transkriberingen gjordes med hjélp av ett transkriberingsverktyg pa
Word, for att sedan lyssna pa inspelningarna flera ganger for att korrigera texten
ordagrant. Forfattarna plockade ut totalt 164 meningsbarande enheter som svarade
pa syftet samt kondenserade meningarna enskilt. Forfattarna gick igenom de
kondenserade meningarna gemensamt for att sékerstélla budskapet.
Analysprocessen fortskred med att koda, skapa underkategorier och slutligen
huvudkategorier tillsammans. Nedan finns exempel pa tre meningsbarande
enheter som analyserades enligt Graneheim och Lundmans kvalitativa
innehallsanalys (14) (tabell 2)

Tabell 2: Utdrag med exempel tagna ur studiens kvalitativa innehallsanalys

Meningsbérande Kondensering Kod Underkategori | Kategori
enheter

... det tar en stund Det tar en stund | Lang Energin och Livssituationens
innan man har anda att kommaneri | nedvarvning aterhamtningens | effekt pa
kommit ner i varv och | varv och att bli och motivation | paverkan pa valbefinnandet.
ar sugen pa att gora det | sugen pa att géra | for aktiviteter. | aktivitetsval.

vardagliga eller bara det vardagliga

aka och kanske liksom | eller att aka till

man vill aka till gymmet.

gymmet eller man

vill... gora ndgonting

sadant.




Det hér med det
sociala, umgas med
folk, kommer ju mer
sallan nar man har da
folk runt omkring sig
kring... sig som inte har
samma arbetstider som
du sjalv har. Men det
gar ju att genomfora,
men kanske inte lika
ofta. Det blir ju ett mer
planerande kring det
hela.

Att umgas med
folk som inte har
samma
arbetstider som
du sjalv ar
genomfdrbart
men kanske inte
lika ofta, det blir
mer planerande.

Planerande for
att umgas.

Strategier for att
strava efter en
fullsténdig
tillvaro.

Harmoni mellan
yrkesliv och
fritid.

Jag skulle inte kunna
ga pa vattengympa till
exempel, for jag skulle
ju alltid missa det nan
ging... for att ja-
eftersom jag inte heller
vet hur jag jobbar och
jag kan ju liksom..

Jag skulle inte
kunna ga pa
vattengympa, for
jag skulle alltid
missa det nagon
gang. Jag vet inte
heller hur jag
jobbar.

Onskad
aktivitet
uteblir pa
grund av ett
osakert
arbetsschema.

Hinder och
mojligheter for
att fa ihop
livspusslet.

Harmoni mellan
yrkesliv och
fritid.

Hantering av data

Materialet forvarades pa forfattarnas datorer under studiens gang. Datorerna har
alltid varit Iasta nar forfattarna inte anvande dem for att sakerstélla anonymiteten
hos deltagarna. Vid studiens slut raderades all data pa forfattarnas datorer. Allt
material forvaras efter studiens avslut inlast pa institutionen for neurovetenskap
och fysiologi, arbetsterapi/fysioterapi pa Sahlgrenska Akademin vid Géteborgs
universitet. Materialet ska bevaras dar i minst tio ar efter studiens avslut. Det var
endast forfattarna och handledaren som hade tillgang till studiens material. De
enda som har tillgang till studiens material ar forfattarna och handledaren.

Etiska 6vervagande
Nar intervjuguiden skapades reflekterade forfattarna om fragornas relevans i forhallande till
syftet samt hur de formulerades. Fragorna fick inte vara ledande, utan skulle mojliggora for
deltagarna att tala fritt och ge sina subjektiva upplevelser och tankar. Det var av storsta vikt
att deltagarna fick kunskap om vad studien handlade om, vilket beskrevs i informations- och
samtyckesbrevet. Darfor gavs informationen bade muntligt samt skriftligt, bade innan och i
samband med intervjun. En annan viktig del i informations- och samtyckesbrevet var att
deltagarna ndr som helst kunde avbryta intervjun utan att ange skél.
Forfattarna foljde Vetenskapsradets etiska forskningssed (15), vilket var att folja principerna
som tillforlitlighet, respekt, ansvar och &rlighet. Forfattarna visade respekt for samtliga
deltagare genom att sakerstalla anonymiteten och ge utrymme till att prata fritt utan att
avbryta. Forfattarna var arliga och éppna med att beratta for deltagarna om studiens syfte och
innebdrd. Genom att forfattarna tog ansvar for att félja god forskningssed kunde det




sékerstéllas att inga missvisande resultat kunde skapa konsekvenser for individerna i
framtiden (15). Att avvika fran en god forskningssed kan leda till minskad trovardighet,
darfor har forfattarna foljt Vetenskapsradets etiska forskningssed for att oka tillforlitligheten
till studien (15). Under intervjuerna visade forfattarna detta genom att ha ett empatiskt
forhallningssatt och férsoka satta sig in i deltagarnas situation.

Da alla intervjuerna genomfordes via kommunikationsverktyget Zoom, fick deltagare fran
hela Sverige mojlighet att delta. Dock kunde detta medfora vissa risker. Da deltagarna sjélva
kunde vélja plats vid mote 6ver Zoom, kunde de valja platser som inte var lampliga for samtal
kring personliga saker. Vissa deltagare kunde kénna sig obekvama med att dela med sig av
vad som har hant i deras privatliv. Darfor var det viktigt att uppmana deltagarna att vélja en
plats med omsorg for att kunna tala fritt, exempelvis hemma. Innan intervjun paminde
forfattarna om anonymitet och mojligheten att avbryta intervjun.

Forfattarna hade insikt om sin forforstaelse genom erfarenheter fran arbete inom
aldreomsorgen och sin utbildning till arbetsterapeut. Utbildningen har gett forfattarna
kunskapen om aktivitetsbalansen och hur halsan paverkas av den. Den har aven bidragit till en
forstaelse, detta for att en god balans i vardagen uppnas nar ens aktiviteter tillfor olika typer
av varde. Forfattarna ar medvetna om risken for forforstaelse, da tidigare erfarenheter kan
paverka analysprocessen samt tolkningen av studiens data.

Resultat

Genom analysen och bearbetningen av insamlad data framkom tva huvudkategorier om hur
vardpersonal inom dldreomsorgen upplever balansen mellan skiftarbete och vardagsliv samt
vilken paverkan detta har pa deras halsa: Livssituationens effekt pa valbefinnande och
Harmoni mellan yrkesliv och fritid (figur 1). Livssituationens effekt pa vélbefinnande
beskriver hur deltagarna upplever sitt valbefinnande i forhallande till sin livssituation. De tre
underkategorierna ar Energin och aterhamtningens paverkan pa aktivitetsval, Faktorer pa
arbetet som paverkar livskvaliteten och Valméaendet nedprioriteras. Huvudkategorin Harmoni
mellan yrkesliv och fritid beskriver deltagarnas balans mellan yrkesliv och fritid och vad som
gor att de far ihop vardagen. De tva underkategorierna ar Hinder och majligheter for att fa
ihop livspusslet och Strategier for en balanserad vardag.



Livssituationens effekt Harmoni mellan

pa vilbefinnandet yrkesliv och fritid
, D a )
Energins och Hinder och
aternhiimtmngfvbns méjligheter for att fa
P;:f er']t{atn p‘i ihop livspusslet
aktivitetsva
- ) - /
: N 4 )
Faktorer pé arbetet Strategier for en
som péverkar balanserad vardag
livskvaliteten
- / - J
a N
Vilmaendet
nedprioriteras
- J

Figur 1: Resultat fran innehallsanalys med huvudkategorier och underkategorier som belyser
vardpersonalens upplevelse av skiftarbetets paverkan pa halsa och vardagsliv.

Livssituationens effekt pa valbefinnande

Energins och aterhdamtningens paverkan pa aktivitetsval

En rod trad som lyfts ar att deltagarna kanner sig orkeslésa och saknar energi for
aktiviteter efter arbetspass samt vid enstaka lediga dagar. Vid langre
sammanhangande ledighet finns storre maojlighet for aterhamtning och aktiviteter.
De beskriver att deras fysiska halsa dver lag ar god, men att tréttheten paverkar
deras vardag. Gallande den uppdaterade arbetstidslagen, som tradde i kraft i
oktober 2023, har deltagarna blandade asikter. Vissa anser att lagen &r positiv
eftersom den skapar mer sammanhéangande ledighet och aterhamtning mellan
arbetspassen, medan andra upplever att den paverkar deras vila negativt.

En deltagare fick mojlighet att ans6ka om ett helgschema, vilket innebar att hen
arbetar tre av fyra helger med mer ledighet pa vardagar. Detta helgschema skapar
fritid och chans att bibehalla sin hélsa. En deltagare uttrycker:



“Jag var val vdldigt néira pd att gad in i vdggen ett tag for jag kinde att jag
gjorde inget annat dn att jobba... det hdr dr helgschemat har vil lite rdddat
mig genom att jag har fdtt mojligheten till att fa mer ledigt helt enkelt.”
Deltagare 6

Faktorer pa arbetet som paverkar livskvaliteten

Nagra deltagare upplever arbetsrelaterad stress som utvecklats 6ver tid, vilket
paverkar deras hélsa. Denna stress foljer med hem till deltagarna som gor det svart
att slappna av efter arbetspassen. Deltagarna har ingen energi for andra aktiviteter
efter arbetspassen. En deltagare uttrycker att:

“Ndr det har varit mycket i jobbet eller sd hdr... kring jobb eller nu har det
varit en jobbig dag eller nu har jag jobbat valdigt mycket och det har varit
valdigt intensivt pd jobbet. Sa brukar det ju... men, jag bdr ju... ett mycket
lagre talamod. Ja sa alltsa ... det pdverkar mycket déir och sd kan jag géiirna
fa alltsd lite ont i huvudet och sd.” Deltagare 4

Nar det sociala livet blir lidande pa grund av skiftarbetet paverkar det deltagarnas
sociala halsa. Deltagarna uttrycker att skiftarbete och hélsan skapar hinder fran att
umgas med andra. En deltagare uttrycker att hens fysiska halsa inte ar sa bra, utan
behdver aterhamta sig for att kunna umgas med vanner. En deltagare uttrycker att:

“...jag hinner knappt gora saker och ting sa att jag kanner att min kropp
dr sa trott och sliten med att jag behover liksom vila mig ocksd... nésta
vecka madr jag mycket bdittre, sd kanske kan jag triffa mina vinner.”
Deltagare 5

Vélmaendet nedprioriteras

For ekonomin och 6verlevnadens skull uttrycker nagra deltagare att de inte har
nagot annat val an att prioritera pengar fore hélsan. Det innebar dock att den fysiska
halsan tar stryk pa grund av skiftarbetet. En deltagare uttrycker att:

“...som det dr nu sa har det ju paverkat mig negativt for att jag behéver
jobba heltid for att liksom éverleva, och min kropp kanske sager att jag
behover jobba deltid. Eftersom det ar sa tungt med jobbet, och att det &ar
som det ar sa da... Det ar klart att blir det ju negativt.” Deltagare 3



Harmoni mellan yrkesliv och fritid

Hinder och méjligheter for att fa ihop livspusslet

Deltagarna namner enhalligt att kvélls- och helgarbete forsvarar mojligheten till
olika aktiviteter. Detta ar aktiviteter som deltagarna vill gora, till exempel att ga pa
danskurs. Daremot ar det svart att genomfora varje vecka, eftersom arbetsschemat
hindrar deltagarna fran att delta i meningsfulla aktiviteter. En deltagare uttrycker
att:

”...for ndtt ar holl jag pd och dansa, jag holl pa att bugga... och dd var det
lite svdrt att fa ihop det med... arbetsschemat pd... dd... genom att det var
sa svart sa blev det ju att till slut sa fick man ju sluta med det for... just pa
grund av det dd.” Deltagare 6

Deltagarna namner en fordel med att jobba i skift, namligen att vara ledig pa en
vardag. Detta ar en majlighet att hinna med vardagliga arenden, till exempel att ga
pa tandlakarbesdk och klippa haret. En deltagare uttrycker att:

"Du kan vara ledig pa en vardag och da kanske du hinner fa gora det. Du
vet... man ska ga till tandldkaren eller man kanske vill klippa haret eller ...
passa pd att kopa lite klider eller géra sddana saker som...” Deltagare 1

Strategier for en balanserad vardag

En strategi som manga deltagare har gemensamt ar planering. Planeringen ar en
strategi for deltagarna att anvanda for att strukturera och balansera sitt privatliv
med arbetskraven. En deltagare uttrycker att:

“Man hinner knappt liksom géra sa mycket for att jag tdnker... i mitt fall dr
det sd verkligen... att jag forsoker liksom skriva ner verkligen vilka dagar
jag ska fa, typ trdffa mina vinner och familjen liksom.” Deltagare 5

En annan typ av strategi ar att ta hand om sig sjalv genom att ata bra och att 1agga
sig i tid. Detta gor att deltagarna far tillrackligt med aterhamtning for att orka med
dagen, men ocksa for att fa en balans mellan arbete och fritid. En deltagare
uttrycker att:

“...ja forsoker...dta bra, dr vdl ocksd en strategi pd dterhdmtning. Jag
forsoker ju ldgga mig i tid dven om jag dr en kvillsmdnniska.” Deltagare 2
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Diskussion

Metoddiskussion

Forfattarna valde att genomfdra en kvalitativ studie med en induktiv ansats (13).
En kvalitativ studie underlattade forstaelsen av deltagarnas upplevelser mer &n
vad en kvantitativ studie hade gjort. En kvalitativ intervjustudie var till férdel da
deltagarna gav utférliga svar om sin hélsa och vardagsliv. Det gav ocksa
mojlighet att lata deltagarna fortydliga sina svar nar de fick foljdfragor. Pa sa sétt
underlattade detta forstaelsen for skiftarbetets paverkan pa deltagarnas
aktivitetsbalans. Hade studien varit kvantitativ hade deltagarna fatt skatta sin halsa
och aktivitetsbalans mellan arbete och privatliv med en sifferskala eller genom
stangda enkatfragor. Forfattarna tog tidsaspekten i beaktande, da en kvantitativ
studie hade ocksa inneburit ett storre deltagarantal. Da syftet var att fanga
upplevelser blev en kvalitativ studie med induktiv ansats det naturliga valet. En
deduktiv ansats hade kunnat riskera att missa viktiga aspekter som kanske inte
omfattas av befintliga teorier (13).

Studiens deltagare behovde ha titeln underskoterska eller vardbitrade. Forfattarna
ville att deltagarna skulle arbeta inom vardyrket, vilket innebar att de som aven
arbetade med administrativa uppgifter exkluderades. Detta beror pa att de som
arbetar administrativt parallellt med omsorgsuppgifter, enligt forfattarnas vetskap,
oftast jobbar mandag till fredag under dagtid. Om timvikarier hade inkluderats i
studien hade det varit svart att garantera att de faktiskt arbetade skift, vilket hade
gjort det svart att sékerstalla kopplingen till studiens syfte.

Med den begransade tidsramen for kandidatuppsatsen valde forfattarna att snabbt
na ut till potentiella deltagare via relevanta Facebookgrupper inriktade pa
aldreomsorg. Innan inldggen publicerades sakerstallde forfattarna att grupperna
var aktiva. Detta gav dock ingen respons, och forfattarna 6vervéagde att satta upp
informationslappar om studien pa olika relevanta verksamheter. Detta kravde
dock en godkand projektplan samt ett godkannande fran enhetscheferna, vilket
inte var genomfdrbart inom tidsramen. Darfor beslutade forfattarna att istéllet
anvanda sig av ett snobollsurval, dar tidigare kollegor och anhoriga tillfragades
om de kande till lampliga deltagare.

Att forfattarna behovde andra rekryteringsmetod kan ha paverkat studiens
trovardighet negativt (14). Eftersom deltagarna inte sjalva ansokte utan blev
rekryterade, ar det osakert om de verkligen ville delta eller om de stéllde upp av
andra skél. Dessutom kan informationen som gavs via forfattarnas kontaktnat ha
varierat, vilket skulle kunna ha paverkat deltagarnas uppfattning om studien. For
att sakerstélla att alla deltagare var inforstadda med studiens syfte fick de samma
information direkt fran forfattarna innan intervjuerna bokades. Detta kunde ha
riskerat att deltagarna hade mottagit felaktig information och innebdrd om
studien. En annan risk var att studiens syfte kunde ha misstolkats, och darmed
hade studien inte uppnatt det onskvarda deltagarantalet ifall nagon avbrot sitt
deltagande.
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Tre av sex intervjuer genomfordes av en forfattare istallet for tva, pa grund av
sjukdom hos forfattarna. De intervjuer som genomfordes av en forfattare tog
mindre tid &n de dar tva forfattare var narvarande vid. Forfattarna diskuterade att
detta skedde av en slump, som gjorde att intervjuerna blev kortare. Med
tidsaspekten i atanke var det inte ett alternativ for forfattarna att boka om
intervjuerna. Nar alla intervjuer var genomférda delades de upp sa att bada
forfattarna fick tre intervjuer var att transkribera ordagrant och identifiera
meningsbérande enheter. Detta gjordes for att effektivisera processen, men det
kan ha lett till att viktiga meningsbarande enheter missades och darmed minskat
studiens trovéardighet (14).

Forfattarna diskuterade om intervjuerna éver Zoom hade paverkat tolkningen av
data. Inspelningen av intervjuerna var genomférbar men beroende pa hur langt
ifran deltagarna satt fran mikrofonen var det svart att fanga upp vissa ord de sa.
Detta forsvarade vid transkriberingen da forfattarna kan hort fel vid
transkriberingen, vilket kan ha minskat tillforlitligheten (14). I stérsta mojliga
man forsokte forfattarna visa sin delaktighet och lyhérdhet genom sitt
kroppssprak. Det var dock svart att avlasa deltagarnas kroppssprak pa grund av
det digitala intervjumotet. Detta kunde ha paverkat tolkningen av data och
paverkat tillforlitligheten. En ytterligare aspekt som kan ha paverkat palitligheten
var att nagon provintervju inte kunde genomforas pa grund av den snava
tidsramen. En fordel med provintervjuv dr att den kan ge intervjuaren mer trygga i
intervjusituationen. Det skulle ocksa ha méjliggjort justeringar av intervjufragor
och foljdfragor, vilket i sin tur hade kunnat ge studien en djupare forstaelse for
deltagarnas aktivitetsbalans och halsa.

Forfattarnas forforstaelse gav en inblick i deltagarnas upplevelse, dar forfattarna
forstod hur tufft det kan vara att jobba inom &ldreomsorgen. Skiftarbete tar
mycket energi vilket gor att det finns behov av aterhamtning efter arbetspassen.
Denna forforstaelse kan ha paverkat pélitligheten (14), som i sin tur kan ha
paverkat tolkningen av data samt datainsamlingen. Detta kan ocksa ha haft en
effekt pa studiens trovardighet, genom att forfattarna har haft svart att vara
neutrala ifran sina erfarenheter.

Efter att de meningsbérande enheterna identifierats, kodades de och sorterades i
underkategorier och huvudkategorier under flera moten via Zoom. Den digitala
processen upplevdes inte optimal, och har lett till svarigheter att identifiera
relationer mellan meningsbarande enheter. Detta skapade missvisande kategorier,
vilket skapade en diskussion mellan forfattarna over tillvagagangssattet samt hur
de kunde effektivisera arbetet. Darefter skrevs de meningsbérande enheterna,
kondenseringarna och koderna ut pa papper, klipptes ut och sorterades i olika
grupper med liknande uttryck. Dessa grupper bildade studiens underkategorier
som sedan delades in i tva olika huvudkategorier. Det manuella arbetet
underlattade 6verblicken, men det kan ocksa ha medfort en storre maéjlighet att
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diskutera intervjuernas innehall. Trots de initiala svarigheterna med den digitala
processen, gav det utrymme for en mer grundlig diskussion och reflektion éver de
meningsharande enheterna och deras relationer. Denna diskussion kan ha lett till
en djupare forstaelse och en mer nyanserad tolkning av insamlad data, vilket pa
sikt starkte studiens validitet. Att dataanalysen forst genomfdrdes via Zoom och
sedan manuellt kan ha paverkat trovardigheten (14). Detta eftersom forfattarna
andrade tillvagagangssatt under analysprocessen, dar fokus har legat pa det
manifesta innehallet i det insamlade materialet, vilket enligt Graneheim och
Lundman innebér att det ar det synliga och sjélvklara i texten som beskrivs (14).

| ett citat fran en meningsbarande enhet delade en deltagare information som
gjorde det enkelt att identifiera vem citatet handlade om. For att sékerstélla
anonymitet har forfattarna, ur ett etiskt perspektiv, ersatt denna del av citatet med
punkter. Forfattarna intog ett empatiskt forhallningssatt under intervjuerna, vilket
var viktigt for att skapa en trygg och fortroendefull miljo for deltagarna. Detta
uppnaddes genom narvarande kroppssprak, bekréftelse av deltagarnas svar och
relevanta foljdfragor. Forfattarnas forstaelse skapade ett 6ppet samtal och bidrog
till att oka deltagarnas bekvamlighet, vilket var ett av malen med
intervjutillféllena. Forfattarna valde att genomfora intervjuerna i en neutral miljo
fri fran stimuli, for att minska risken att paverka deltagarnas svar och
intervjuernas rytm. Deltagarna fick en rekommendation att sitta i en avslappnad
och trygg miljo under intervjuerna, vilket vissa deltagare foljde medan andra inte
gjorde det. Deltagarna som inte foljde rekommendationen Iopte eventuellt storre
risk att ndgon i deras narhet skulle kunna héra vad de sa. Detta skulle ha kunnat
leda till att deltagarna inte k&nde sig bekvdma med att tala fritt, vilket skulle ha
kunnat leda till att forfattarna fick felaktig information (16).

Det ar viktigt att uppmarksamma att det var forsta gangen forfattarna gjorde en
vetenskaplig studie. Det fanns en brist pa erfarenhet som kan ha paverkat studiens
trovardighet, tillforlitlighet, palitlighet, 6verforbarhet och bekréaftelsebarhet. Ett
exempel pa bristande erfarenhet var att forfattarna, pa grund av tidsaspekten, inte
prioriterade att genomfdra provintervjuer. Ett annat exempel var den begransade
erfarenheten av att arbeta med kvalitativ innehllsanalys, vilket mgjligtvis kunde
ha paverkat trovardigheten. Forfattarna kunde inte med sékerhet sdga att ingen
data har missats (14). Studien har granskats av flera forfattare och fatt stod fran
bade handledare och handledningsgrupp. Forfattarna ansag att detta var positivt
for studien, eftersom det bidrog med olika perspektiv, vilket hjélpte till att
utveckla och forbattra studien, exempelvis utvecklade koder samt namn pa
underkategorier och huvudkategorier.

Resultatdiskussion

Det framkom att deltagarna upplevde en del fordelar med skiftarbete, vilket var att
de fick ledigt mitt i veckan. Detta mojliggjorde for dem att genomfora rekreativa
aktiviteter och lekaktiviteter som de ville gora, exempelvis att klippa haret eller
umgas med en van. Detta kunde i sin tur ge ett sjalvbelénande varde for



deltagarna (5). Ledighet mitt i veckan méjliggjorde ocksa skotselaktiviteter som
deltagarna behdvde utfora, exempelvis att stdda hemma, vilket i sin tur kunde ge
ett konkret varde (5). Detta var positivt for aktivitetsbalansen, vilket ocksa kunde
bidra till deltagarnas hélsa vilket dven framkommit i ValIMO (5). | ValIMO
beskrivs aktivitetsbalans som en balans mellan olika typer av aktiviteter, sasom
skotsel, arbete, lek och rekreationsaktiviteter, som har olika betydelser och vérde
for individen.

Deltagarna upplevde sin hédlsa som valdigt varierande, men over lag som god.
Samtidigt tvingades de ofta prioritera inkomst framfér halsa. De uttryckte att
ekonomin skapade svarigheter, trots att de ibland ké&nde sig trotta eller i behov av
aterhamtning. Detta kunde leda till en obalans dar arbetet tog éver pa bekostnad
av fysisk, psykisk och social hélsa. Orkesldsheten som uppstod vid skiftarbete
kunde dessutom utvecklas till ohdlsa nar den begransade mojligheten att delta i
aterhamtande aktiviteter. | vissa fall kunde arbetet vara en bidragande orsak till
ohalsa om det tog tid fran andra viktiga aktiviteter, vilket &ven beskrivs i ValMO
(5). 1 VaIMO framhaller vikten av att inkludera aktiviteter som mojliggor
aterhamtning for att motverka denna obalans. Nar deltagarna inte fick tillracklig
tid for aterhamtning genom aktiviteter som gav vila och social interaktion, kunde
det leda till langvarig stress och forvarrad halsa, vilket var en dterkommande
upplevelse bland deltagarna.

Deltagarna uttryckte flera nackdelar med att arbeta i skift, vilket var bland annat
att deltagarna upplevde orkesloshet. Det fanns for lite tid for aterhamtning mellan
ett kvallspass och nasta pass som borjade morgonen darpa. Forfattarna kunde
avlésa att denna orkesldshet var narvarande dven vid langre ledighet. Trots detta
fanns det i vissa fall utrymme i deltagarnas repertoar for att engagera sig i sociala
sammanhang. Den aterstaende energin mojliggjorde deltagande i aktiviteter som
starkte sociala relationer och valbefinnande. Detta stamde 6verens med
Maneschiolds och Lucaci Maneschidlds artikel (10) dar resultatet visade pa att nar
vardpersonal fick mgjligheten att paverka sitt arbetsschema och pa sa satt fick
mera aterhamtning mellan arbetspassen och andra aktiviteter. Manga deltagare i
intervjuerna lyfte att de skulle vilja arbeta pa andra scheman som de garna kunde
paverkat.

Ytterligare nackdel som deltagarna upplevde var att de inte hade nagon ork eller
tid for umgénge. Orkesldsheten och avsaknad av energi gjorde att deltagarna inte
kunde ta sig ut for att umgas med familj och vanner. Oftast krockade deltagarnas
arbetsschema med familjens och vénnernas arbetsschema, vilket gjorde att de
kunde fa en avsaknad av det sociosymboliska varden samt rekreativa aktiviteter
eller lekaktiviteter. Enligt Erlandsson och Persson (5) har dessa aktiviteter stor
betydelse for individers valbefinnande. Nar deltagarna exempelvis inte hade ork
eller tid for umgange forlorade de ocksa delar som gav livet mening. Kéanslan av
mening och gemenskap paverkades nar det sociosymboliska varden saknas i
vardagen (5). Detta kan kopplas till resultatet genom att det framkom hur brist pa



socialt umgange och aktiviteter som ger en kansla av gemenskap direkt paverkar
individens upplevelse av vélbefinnande. Néar deltagarna inte hade mojlighet att
delta i de aktiviteter som traditionellt sett skapar varde i livet, sdisom socialt
umgange med vanner och familj, eller rekreation som ger aterhamtning, minskade
deras kansla av tillhorighet och mening. Detta &r ett exempel pa hur franvaron av
sociosymboliska varden kan paverka bade psykisk och fysisk halsa.

Deltagarna har hittat strategier som 6kar mojligheten att kombinera skiftarbetet
med sitt privatliv. Genom att planera och ta hand om sig sjélva 6kar méjligheten
att hantera skiftarbetets krav och dess paverkan pa vardagslivet. Deltagarna lyfte
fram att strategier kring kost och somn hade vasentliga roller for att uppratthalla
balans och véalbefinnande. Detta stimmer 6verens med vad Walker (9) visar i sin
studie, dar det framgar att strategier mojliggor valbefinnande och framjar halsan.
Strategier som namndes i studien var till exempel att ha en god somnrutin, vilket
ValMO beskrev som en viktig forutsattning for att kunna ha en god
aktivitetsbalans (5).

Rostila (17) beskriver att det kdnslomassiga stédet som kommer via ens sociala
natverk &r viktigt, vilket bidrar till kanslan av att vara élskad, behdvd och
uppskattad (17). Det sociala stodet var vasentligt for att skapa en fungerande
balans i vardagen, vilket &ven framkom som en vésentlig faktor for att hantera de
dagliga utmaningarna. Deltagarna lyfte att det sociala natverket var en viktig del i
att fa ihop vardagslivet. Exempelvis genom att veta att en partner tog hand om
barnen kunde minska stress, vilket gjorde det lattare att planera och hantera
vardagen.

Ekonomin var en viktig faktor for deltagarna, vilket var ett ovéntat fynd i
resultatet, trots att den kunde ha en betydande inverkan pa bade deras hélsa och
prioriteringar. Deras ekonomi kunde paverka mojligheten att ga ner i tjanst eller
ha rdd med aktiviteter som framjar aterhamtning och hélsa. Detta kunde kopplas
till de olika perspektiven i ValMOs perspektivtriad (5): mikro, meso och makro.
Ur ett mikroperspektiv kunde ekonomin begransa individen, exempelvis genom
att hen inte hade rad att kopa dnskade matvaror eller delta i olika aktiviteter. Ur
ett mesoperspektiv kunde ekonomin ha paverkat vanor och rutiner, sdsom att
handla mat eller félja med en van pa bio. Ur ett makroperspektiv handlade det om
hur individer planerade och tankte pa framtiden samt hur de skulle klara av
vardagen ekonomiskt nér de ndrmade sig pensionen.

Goodman och Schneider (18) lyfte fram att ekonomisk trygghet, sasom betald
sjukledighet vid egen sjukdom, var en av tre faktorer som paverkar halsan
positivt. | USA, dér deras studie var genomford, finns inte detta system, medan
Sverige har en socialforsakringsbalk (19) som sékerstéller erséttning vid
inkomstbortfall pa grund av sjukdom eller skada. Detta var en ekonomisk trygghet
som var till deltagarnas fordel om de skulle bli sjuka, &ven under en l&angre period.
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Detta 6kade dven mojligheten att uppna en 6nskad aktivitetsbalans, som
mojliggjorde att bibehalla sina aktiviteter som ger olika vérden, vilket
framkommer aven i ValMO (5). | VaIMO framkommer detta genom att modellen
betonar vikten av balans mellan olika aktiviteter for att uppratthalla
valbefinnande. Ekonomisk trygghet gor det majligt for individen att bibehalla en
sadan balans, eftersom den minskar stress och gor det lattare att fortsatta med
aktiviteter som bidrar till halsa och socialt stod.

Kliniska implikationer

For arbetsterapeuter inom alla verksamheter, kommunalt och region, kan denna
studie framja djupare kunskap om hur skiftarbete paverkar aktivitetsbalansen och
halsa. | praktiken skulle arbetsterapeuter kunna anvanda denna kunskap for att
kartlagga individens vardag och samtidigt uppmuntra till reflektion kring
aktivitetsbalans och halsa. Pa sa sétt kan individens delaktighet framjas i den
personcentrerade varden. Rent konkret kan arbetsterapeuter stodja vardpersonalen
med att se Over individers vardag, samt skapa nya eller utveckla strategier for att
uppna en god halsa samt aktivitetsbalans.

Slutsats

Skiftarbete paverkar halsan och den upplevda aktivitetsbalansen hos vardpersonal
inom aldreomsorgen bade positivt och negativt, men att de negativa faktorerna &r
fler &n de positiva. De positiva faktorerna bestod av ledighet mitt i veckan samt att
de hann med olika aktiviteter. Olika strategier mojliggjorde att vardagslivet och
skiftarbete kunde kombineras och skapa en aktivitetbalans. De negativa faktorerna
var att deltagarna hade for lite tid for aterhamtning, saknade energi efter
arbetspass, och nedprioriterade sin halsa pa grund av ekonomiska begransningar.
Dessa faktorer visar pa hur skiftarbetet paverkade bade halsan och vardagslivet,
samt majligheten att delta i sociala sammanhang. Det gar inte att sakerstalla att
det enbart ar skiftarbetet som paverkar halsan och aktivitetsbalansen, da aven
andra faktorer, sdsom ekonomi, har en stor och langsiktig inverkan.

Studien har till viss del fyllt kunskapsluckan genom att forfattarna har fatt
kunskap om upplevelser genom denna malgrupp, dar deltagarna uttrycker sina
upplevelser i nuet. Dessa upplevelser bekréftas av att arbetstidslagen tillater
modifiering av dygnsvilan, vilket kan ha en avgdrande betydelse for hur
deltagarna planerar sin vardag, nagot som i sin tur kan framja hallbar halsa.

Det finns ett behov av vidare forskning om vardpersonalens aktivitetsbalans och
hélsa, med sarskilt fokus pa hur ekonomiska och andra méjliga faktorer paverkar.
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