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Abstract 

 

Jill Andersson Westny 

Employees' experience of increased well-being in the workplace after using a digital 

intervention tool 

Course: Master thesis in Occupational Health Science 

University: University of Gävle, Sweden 

 

Aim: The aim of the study was to examine and describe employees’ experience of 

increased well-being in the workplace after using a digital intervention tool. 

Background: among the working population, aged 20–69, a large part of sick leave is 

linked to work-related stress. Maintaining and improving employee well-being is an 

important component of mental illness and sick leave in working life. Method: Ten 

employees who used an intervention tool were interviewed. The interview material was 

analyzed and presented through a thematic analysis. Results: The results show that the 

participants feel that their well-being has improved. This is due to new perspectives, 

experience of reduced stress, recovery and increased physical activity. Conclusion:  

This study contributes with knowledge and provides a deeper understanding of how 

employees experience and their well-being at work is affected by using a combined 

intervention tool. However, the results should be interpreted with caution due to limited 

transferability to working life in general. The tool can be helpful for employers to work 

strategically with well-being and social work environment issues. The result contributes 

to a health-promoting perspective by raising awareness of factors that can promote well-

being at work. If employees feel well, this could affect sick leave, staff turnover and 

profitability at the organizational level. 
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Sammanfattning 

 

Jill Andersson Westny 

Anställdas upplevelse av ökat välbefinnande på arbetsplatsen efter användning av ett 

digitalt interventionsverktyg – en intervjustudie 

Kurs: Examensarbete i arbetshälsovetenskap, masternivå. 

Högskolan i Gävle 

 

Bakgrund: Psykisk ohälsa ökar i Sverige och hos den yrkesverksamma befolkningen, i 

åldrarna 20–69 år, är en stor del av sjukfrånvaron kopplad till arbetsrelaterad stress. Att 

upprätthålla och förbättra medarbetarnas välbefinnande är en viktig komponent kring 

psykisk ohälsa och sjukfrånvaro i arbetslivet. En rapport av Försäkringskassans finns ett 

stort behov av kunskap om möjliga åtgärder för att motverka psykisk ohälsa. Syfte: 

Föreliggande studies syfte är att undersöka anställdas upplevelser av huruvida deras 

arbetsrelaterade välbefinnande har påverkats av att ha använt ett kombinerat verktyg för 

välbefinnande. Metod: Studiens datamaterial har samlats in genom semistrukturerade 

intervjuer och resultatet har tagits fram genom tematisk analysmetod. Resultat: 

Resultatet av studien visade att respondenterna upplevde att deras välbefinnande på 

arbetet hade förbättrats efter att ha använt verktyget, detta på grund av att de fått nya 

insikter, upplevde minskad stress, mer återhämtning och ökad fysisk aktivitet. Vidare 

går det att utläsa av resultatet att dessa delar har lett till att respondenterna har mer 

energi, är mer produktiva och mår bättre på arbetet. Slutsats: Denna studie bidrar med 

kunskap och ger en djupare förståelse gällande hur anställda upplever hur deras 

välbefinnande på arbetet påverkats av att använda ett kombinarerat 

interventionsverktyg. Dock bör resultaten tolkas med försiktighet på grund av begränsad 

överförbarhet till arbetslivet i stort. Verktyget kan vara till hjälp för arbetsgivare att 

arbeta strategiskt med välmående och arbetsmiljöfrågor. Resultatet bidrar till ett 

hälsofrämjande perspektiv genom att medvetandegöra faktorer som kan främja 

välbefinnande på arbetet. Om medarbetare mår bra skulle detta kunna påverkar 

sjukfrånvaron, personalomsättning och lönsamheten på organisationsnivå. 

 

Nyckelord: Välbefinnande, arbetsrelaterat välbefinnande, kombinerat 

interventionsverktyg. 
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1. Bakgrund 

Hos den yrkesverksamma befolkningen, i åldrarna 20–69 år, är en stor del av 

sjukfrånvaron kopplad till arbetsrelaterad stress (Försäkringskassan, 2020). Psykisk 

ohälsa är ett paraplybegrepp som innefattar allt från nedsatt psykiskt välbefinnande till 

psykiska sjukdomar. I Sverige är nedsatt psykiskt välbefinnande och psykisk sjukdom 

relativt vanligt, 2013 rapporterade 21 procent av kvinnorna och 15 procent av männen 

nedsatt psykiskt välbefinnande (Forte, 2015). Antalet sjukfall orsakade av psykisk 

ohälsa har ökat i Sverige, med 59 % mellan 2010 och 2015 (Försäkringskassan 2016). 

Sjukfall orsakat av psykisk ohälsa har en fortsatt tendens att öka (Försäkringskassan, 

2020).  

1.1. Välbefinnande 

Välbefinnande (Well-being) nämns ofta i relation till psykisk hälsa respektive 

psykisk ohälsa och kan förklaras som individens upplevelse av hälsa (Medin & 

Alexandersson, 2000). Individens subjektiva upplevelse av sin hälsa eller sin ohälsa är 

här i fokus och välbefinnande ses då som individens upplevelse av hälsa. En individ kan 

således uppleva ett högt välbefinnande samtidigt som denne kan ha en allvarlig 

sjukdom. Lindriga eller kortvariga påfrestningar ses som en del av livet, men en mer 

påtaglig påverkan på individens välbefinnande kan leda till psykisk ohälsa (Forte, 

2015). 

Enligt World Health Organisation kan välbefinnande delas in i tre dimensioner; 

fysiskt, psykiskt och socialt (WHO, 1998; WHO Constitution of the World Health 

Organisation, 1948). Olika livshändelser, familjerelationer och arbetsmiljö är faktorer 

som kan påverka upplevelsen av det psykiska välbefinnandet (Forte, 2015).  

Ryff och Keyes (1995) har formulerat en teori om psykologiskt välbefinnande där 

sex olika delar av välbefinnandet lyfts; självacceptans, positiva relationer, autonomi, 

kompetens att hantera sin omgivning, personlig tillväxt samt mening i livet. Dessa sex 

element kan påverka det psykologiska välbefinnandet både negativt och positiv, mer av 

dessa delar ökar välbefinnandet.  

1.2. Välbefinnande på arbetet 

Arbetet har en stor påverkan på individen. Välbefinnande, hälsa och prestationer 

påverkas av hur arbetet är utformat och bedrivs (Toomingas et al., 2008). Då en individ 

står inför en arbetsuppgift krävs en viss belastning som inkluderar individens kropp och 
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psyke. Individens fysiska och psykiska engagemang krävs vilket sker både medvetet 

och omedvetet. Det förekommer ett samband mellan den externa exponeringen 

(arbetsuppgiften), den interna exponeringen (belastning på individen) samt kroppens 

fysiologiska anpassning. Det kan se ut på olika sätt både på kort och lång sikt. En 

ohälsosam arbetsbelastning karaktäriseras av en obalans mellan arbetskrav och 

individens resurser. Då obalansen blir långvarig och möjligheterna till återhämtning är 

otillräcklig ökar risk för ohälsa (AFS 2015:4 Organisatorisk Och Social Arbetsmiljö, 

2015). 

Höga krav på arbete, låg jobbkontroll och lågt stöd från kollegor och 

överordnande kan leda till negativa effekter på välbefinnande på arbetsplatsen (Bakker 

& Demerouti, 2007). Denna modell kallas Job Demands- Resources modellen och är 

framtagen för välbefinnande på arbetsplatsen. Modellen föreslår att arbetskrav och 

individens resurser för att klara av arbetet bör vara på samma nivå för att uppnå en 

balans. 

Faktorer som påverkar välbefinnandet på arbetsplatsen är den fysiska miljön, 

arbetsrelaterade risker, organisering av arbete och arbetsuppgifter, relationer med 

kollegor, personlig hälsa och arbetsförmåga samt familjerelaterade påfrestningar 

(Soumaa et al., 2011). Vidare påverkas välbefinnandet på arbetsplatsen av psykisk och 

fysisk hälsa, jobbsäkerhet, arbetsorganisation, engagemang i arbetet, förmåner och lön. 

Medarbetarnas upplevelse av välbefinnande på arbetsplatsen kan påverka 

produktiviteten på individnivå, företagsnivå och även på samhällsnivå (Schulte & 

Vainio, 2010). 

1.3. Intervention och prevention på arbetsplatser 

Hos arbetstagare är stresshanteringsprogram som inkluderar avslappning eller 

meditationstekniker populära och har studerats under flera årtionden (Richardson & 

Rothstein, 2008). På senare tid har studier, som bedöms vara av hög eller måttlig 

kvalitet, visat att en kombination av både fysisk aktivitet och Mindfulness baserad 

intervention (MBI) har varit effektiva mot stressymptom (Bostock et al., 2019; Jazaieri 

et al., 2012; Singh et al., 2016). Studier kring stresshanteringsprogram har 

rekommenderat att kombinera olika metoder för att ta hand om både sinne och kropp för 

bättre effekt gällande stressnivåer, oro, ångest, depressiva besvär samt copingstrategier 

och hälsosamma livsstilsbeteenden (Alkhawaldeh et al., 2020; Sampson et al., 2019). 

Exempelvis via utbildning om stress, mindfulness, kognitiv-beteende-terapi (KBT), råd 
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om fysisk aktivitet & kost, problemlösning och kommunikation. Utöver detta har 

kombinerade program innehållande mindfulness, yoga och fysisk aktivitet en 

långverkande positiv effekt på psykisk, fysiskt och emotionellt välbefinnande (de Bruin 

et al., 2020). 

En systematisk kunskapssammanställning från Myndigheten för 

arbetsmiljökunskap (2020) visar att insatser som riktar sig mot fler nivåer samtidigt så 

som individ, grupp och organisation, har störst effekt och att digitala insatser fungerar 

mycket bra för att påverka den psykiska hälsan bland medarbetarna. 

Kunskapssammanställningen visar att olika typer av arbetsplatsinsatser som är riktade 

till att minska stress eller förbättra medarbetarnas förmåga att hantera stress visat sig ha 

positiva effekter på välbefinnande och sömn. Vidare framkommer det att vissa 

ledarskapsbeteenden har ett samband med hälsa och välmående på arbetsplatser, i 

synnerhet transformativt och situationsanpassat ledarskap. Myndigheten för 

arbetsmiljökunskap (2020) kunskapssammanställning visar att om medarbetarna får 

arbeta i linje med sin så kallad professions logik och inte i konflikt med denna ökar 

skapandet av hälsa och välmående. Detta borde leda till färre motstridiga krav, ett ökat 

inflytande, rimligare arbetsbelastning, ökat socialt stöd samt bättre villkor för lärande 

och kompetensutveckling.  

1.4. Problemformulering 

År 2020 visade en rapport från Försäkringskassan att sjukfall orsakad av psykisk ohälsa 

ökar markant i Sverige och en stor del av sjukfrånvaron hos den yrkesverksamma 

befolkningen är kopplad till arbetsrelaterad stress (Försäkringskassan, 2020). Att 

upprätthålla och förbättra medarbetarnas välbefinnande är en viktig komponent kring 

sjukfrånvaro i arbetslivet och det finns ett stort behov av kunskap om möjliga åtgärder 

för att motverka psykisk ohälsa och nedsatt välbefinnande (Försäkringskassan, 2020). 

Psykisk ohälsa är ett paraplybegrepp som innefattar allt från nedsatt psykiskt 

välbefinnande till psykiska sjukdomar. Välbefinnande, hälsa och prestationer påverkas 

av hur arbetet är utformat och bedrivs (Toomingas et al., 2008). En ohälsosam 

arbetsbelastning karaktäriseras av en obalans mellan arbetskrav och individens resurser. 

Då obalansen blir långvarig och möjligheterna till återhämtning är otillräcklig ökar risk 

för ohälsa (AFS 2015:4 Organisatorisk Och Social Arbetsmiljö, 2015). 

Ett sätt att förebygga stressrelaterad psykisk ohälsa på arbetet är genom att arbeta 

hälsofrämjande och påverka arbetsmiljön och arbetsförhållanden (Försäkringskassan, 
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2020). Forskning har visat att kombinerade interventionsverktyg har en förbättrad effekt 

på arbetsrelaterat välbefinnande (Alkhawaldeh et al., 2020; Bostock et al., 2019; 

Jazaieri et al., 2012; Sampson et al., 2019; Singh et al., 2016). 

Det finns begränsat med kvalitativ forskning kring yrkesverksammas upplevelse 

av välbefinnande och kombinerade verktyg för välbefinnande. Föreliggande studie 

fokuserar på att undersöka medarbetares upplevelser av välbefinnande efter att ha 

använt ett interventionsverktyg samt att göra en kvalitativ utvärdering av ett 

interventionsverktyg. Anställdas upplevelse av välbefinnande på arbetsplatsen kan 

påverka produktiviteten på individnivå, företagsnivå och även på samhällsnivå (Schulte 

& Vainio, 2010). Denna studie kan bidra med kunskap om hur anställda upplever 

kombinerade interventionsverktyg för välbefinnande och hur de upplever välbefinnande 

på arbetet. Slutligen kan denna studie bidra till kunskap som kan vara till hjälp för 

arbetsgivares arbete kring hälsofrämjande och förebyggande för att minska 

sjukskrivningar. 

2. Syfte  

Syftet är att undersöka anställdas upplevelser av huruvida deras arbetsrelaterade 

välbefinnande har påverkats av att ha använt ett kombinerat verktyg för välbefinnande.  

3. Metod 

3.1. Design  

Studiens design utgår från en kvalitativ forskningsansats med en intervjustudie av 

tvärsnittstyp. Intervjuerna var av semistrukturerad karaktär med en intervjuguide. 

Föreliggande studie föregicks av en systematisk litteratursökning för att ge grund för 

studiens syfte, se vidare under Litteratursökning nedan. 

3.2. Litteratursökning  

Litteratursökningen som ligger till grund för problemformuleringen i bakgrunden 

genomfördes mellan 22 september 2021 och 27 september 2021 i följande databaser; 

PsycINFO, vilket omfattar forskning inom psykologi och angränsande ämnen och 

Discovery, vilket inkluderar ett stort antal tidskrifter inom olika ämnen. Sökningen 

avgränsades till artiklar på svenska och engelska, tillgång till full text, peer reviewed 

artiklar och kvalitativa studier. För sökord och den slutgiltiga söksträngen se Tabell 1.  
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Kvalitetskriterier som tillämpats vid urval av litteratur var syfte, design, urval och 

analys. Utöver detta har studier adderats systematiskt utifrån intressanta studiers 

referenser samt studier från en tidigare litteraturöversikt som jag gjort inom området. 

Tabell 1. Sökord enlig PICO (Cooke et al., 2012) 

P (population) I (intervention) O (outcome) 

Work* 

employ* 

staff 

personell 

Intervention 

Prevention 

Treatment 

Program 

”well-being” 

”well being” 

”wellbeing” 

(prevention or intervention or treatment or program) AND (well-being or wellbeing 

or well being) AND (work* or employ* or staff or personell) 

3.3. Urval  

I denna intervjustudie deltog 10 respondenter, varav fem var män och fem var kvinnor. 

Respondenterna var mellan 27 och 67 år. Respondenter valdes ur kundbasen vid ett 

företag som arbetar med välmående på arbetsplatser, på detta sätt var urvalet ett målstyrt 

urval (Bryman, 2011). Företaget som studien genomfördes på verkar inom 

företagshälsovården och vänder sig till företag som behöver stöd i att arbeta med 

strategiskt välmående för deras anställda. Företaget är idag verksam i Sverige och har 

tagit fram ett webbaserat verktyg för att förbättra och påverka anställdas välbefinnande. 

Verktyget bygger på att välbefinnande är en färskvara som innefattar både fysisk och 

psykisk hälsa. Verktyget bygger på tre grundstenar som är baserat på forskning; fysisk 

aktivitet, personlig utveckling och stresshantering (Andrews et al., 2018; Eurich, 2018; 

Lacobaeus et al., 2019; Liukkonen, 2014; Nielsen et al., 2018; Zak, 2015).  Varje 

medarbetare får en personlig välbefinnandeprofil med ett individuellt program. 

Programmet innehåller digitala föreläsningar, övningsuppgifter och reflektioner. I 

plattformen får medarbetarna tillgång till två moduler; rådgivning samt ett bibliotek som 

innehåller värdefulla verktyg och hjälpmedel för att lyckas för ett bättre välbefinnande.  

Majoriteten av respondenterna hade ett kontorsarbete och använde verktyget 

genom arbetsplatsen. Några hade köpt in tjänsten privat och tillhörde andra branscher. 

Respondenterna hade använt verktyget från sex veckor till ett års tid. Användningen såg 
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annorlunda ut där flera respondenter använt verktyget en gång i veckan och några en till 

flera gånger i månaden. Vid insamling av data använde cirka 300 personer verktyget.  

3.4. Datainsamling  

Data samlades in med hjälp av semi strukturerade intervjuer. Den inledande kontakten 

togs med VD och grundare av företaget som skapat och bistår med ett digitalt verktyg 

till deras kunder. Under första kontakten gavs information om studien och de ombads 

att vidarebefordra förfrågan om att intervjua anställda hos deras kunder som använder 

verktyget. Företaget skickade ut informationsbrev till personer som uppfyllde studiens 

inklusionskriterier, som var att de skulle ha använt verktyget minst en månad. Att någon 

från företaget hjälper till med utskicket är en av flera åtgärder som vidtogs för att 

skydda respondenterna kontaktuppgifter. Ett tillstånd om att utföra studien har 

inhämtats av VD på företaget, se Bilaga 1. 

Första utskicket gjordes i december 2021, sedan skickades två påminnelser ut i januari 

och februari 2022. Förfrågan skickades ut till 300 användare, de som valde att delta fick 

kontakta författaren av studien via mail för att boka in tid för intervju.  

 Intervjuerna gjordes mellan 2 december 2021 och 22 mars 2022. Det tog mellan 

30-45 minuter att genomföra. Intervjuerna genomfördes via den digitala plattformen 

Zoom som möjliggjorde både ljud och bildupptagning. Intervjuerna spelades in efter 

respondenternas samtycke. En intervjuguide togs fram med teman i relation till syftet, 

detta för att täcka teman av upplevelser av ett kombinerat verktyg, välbefinnandet innan 

och efter de började använda verktyget och om respondenternas upplevde att verktyget 

påverkat deras välbefinnande. För intervjuguide se Bilaga 2. Intervjuerna inleddes med 

att författaren översiktligt berättade att fokuset för intervjun ligger på välbefinnande på 

arbetsplatsen. Sedan började intervjun med inledande frågor i uppvärmningssyfte. 

Respondenterna fick styra tidpunkten för intervjuerna och då intervjuerna skedde 

digitalt möjliggjorde det att de själva kunde avgöra miljön som intervjuerna ägde rum.  

3.4.1. Pilotintervju 

Intervjuguiden testades genom en pilotintervju med en respondent som genomgått en 

intervention som innefattar stresshantering, vilket kan likställas med den intervention 

som studiens respondenter genomgår. Detta gjordes i syfte att utvärdera 

intervjumetoden och därmed testa så frågorna i intervjuguiden är begripliga och 
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genererar svar samt för att få en uppfattning om tidsåtgången. På detta sätt kan 

metodens validitet och reliabilitet säkerställas (Bryman, 2011). 

Pilotintervjun spelades in med röstinspelningsfunktionen på en mobiltelefon och 

den var 32 minuter lång. Frågorna i intervjuguiden genererade svar som kan kopplas till 

syftet. En fråga lades till efter pilotintervjun; Hur skulle en arbetsplats där du mår bra se 

ut? Detta för att komma in på ämnet välbefinnande på arbetsplatsen. Respondenten 

upplevde intervjufrågorna som lätta att förstå, relevanta och öppna. Respondenten kände 

inte att det fattades någon fråga. Pilotintervjun belyste vikten av att påpeka och påminna 

om att intervjun handlade om välbefinnande på just arbetet. 

3.5. Databearbetning och analys  

Intervjuerna spelades in och sedan transkriberades. Sedan bearbetades dessa och 

analyserades data med hjälp av programmet Nvivo, vilket är ett verktyg för att 

underlätta kodning vid kvalitativ dataanalys (Nvivo, 2022). Analysen gjordes genom en 

tematisk analysmetod, exempel på meningsbärande enheter och koder, se bilaga 3. 

Detta då studien syftar till att undersöka anställdas upplevelser av hur deras 

välbefinnande på arbetsplatsen har påverkats av att ha använt ett kombinerat verktyg för 

välbefinnande. I denna studie användes tematisk analys i enlighet med Braun & Clarke 

(2006) som dataanalysmetod. Tematisk analys är ett användbart forskningsverktyg som 

kan ge ett detaljerat och rikt, men även ett komplext dataresultat (Braun & Clarke, 

2006). Tematisk analys användes för att identifiera, analysera och redogöra för olika 

mönster (teman) i datamaterialet. Det är en flexibel analysmetod när det kommer till 

teoretiskt struktur, frågeställning, datainsamlingsmetod och urval (Braun & Clarke, 

2006). I denna studie har analysen som syfte att rapportera erfarenheter, betydelser samt 

respondenternas verklighet.  

Studiens bearbetning av data, tolkning och analys gjordes systematiskt med hjälp 

av följande sex faser (Braun & Clarke, 2006), detta för att säkerställa studiens validitet; 

1. Bekanta sig med datamaterialet: Transkribera data, läsa och läsa om data, notera 

inledande idéer. 

2. Genera initiala koder: Kodning av intressanta egenskaper hos uppgifterna på ett 

systematiskt sätt över hela datamängden och samlar data som är relevanta för varje kod. 

Kodningen gjordes två gånger för att få en bättre förståelse för materialet. Även för att 

få en djupare analys genom att se bortom frågorna och för att kunna få en mer objektiv 

analys. 
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3. Söka efter teman: Samla koder i potentiella teman, samla all data som är relevant för 

varje potentiellt tema. 

4. Granska teman: Kontrollera om teman fungerar i förhållande till de kodade extrakten 

(nivå 1) och hela datamängden (nivå 2), vilket genererar en tematisk "karta" över 

analysen. 

5. Definiera och namnge teman: Pågående analys för att förfina detaljerna i varje tema 

och den övergripande historien som analysen berättar, vilket ger tydliga definitioner och 

namn för varje tema. 

6. Skapa rapporten: Den sista möjligheten för analys. Urval av levande, övertygande 

utdragsexempel, slutanalys av utvalda extrakt, koppling av analysen till 

forskningsfrågan och litteratur, framställning av en vetenskaplig rapport om analysen. 

För att undvika bias kodade en annan student en del av datamaterialet för att sedan 

jämföras med författarens kodning. Författaren valde slumpmässigt ut 4 intervjuer som 

skulle granskas. Ett stycke i varje intervju togs ut och skickades till granskare samt ett 

exempel på kodning utifrån tematisk analys.  

3.6. Forskningsetiska överväganden  

För att säkerställa att respondenternas identitet var konfidentiell redovisades ej 

bakgrundsfakta som kan kopplas till enskilda individer. Studien uppfyllde det 

grundläggande individsskyddskravet (Vetenskapsrådet, 2017). Studien berör hälsa som 

anses vara ett känsligt ämne, därför gjordes en ansökan om ett rådgivande yttrande till 

Högskolan i Gävles forskningsetiska råd.  

För att säkerställa informations-och samtyckeskravet inhämtades informerat 

samtycke från samtliga respondenter (Vetenskapsrådet, 2017). Detta gjordes muntligt 

innan intervjuerna började. Information kring studien, vem som genomför den, vilka 

frågor den avser besvara och varför samt studiens upplägg framkom i ett 

informationsbrev som skickades ut till respondenterna i samband med förfrågan att 

delta.  Att deltagande är frivilligt och att deltagandet kan avbrytas när så respondenten 

önskar framgick. Information om att den data som samlas in är konfidentiellt framgick, 

samt att endast forskaren har tillgång till intervjuerna (Helgesson, 2015). 

Respondenternas uppgifter var anonyma vid dataanalys och transkribering samt 

redovisning av resultat. Respondenternas namn eller organisationer de arbetar för 

kommer inte att framgå.  
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Informationsbrevet skickades ut via företaget som tillhandager det webbaserade 

verktyget, dem vidarebefordrade det till alla aktiva användare, se Bilaga 4. 

Respondenterna fick även information om att uppgifterna endast kommer användas i 

forskningssyfte samt på vilket sätt och var resultaten från studien kommer 

offentliggöras (Vetenskapsrådet, 2017). 

4. Resultat 

Resultatet presenteras i form av fyra huvudteman. De fyra huvudteman som 

analysen mynnade ut i är; Nya insikter, Stress, Återhämtning och Fysisk aktivitet. Varje 

huvudtema har tillhörande underteman (se figur 1).  

 

Figur 1. 

Resultatet visar att de flesta respondenter upplever att deras välbefinnande har blivit 

bättre efter att de använt verktyget. Detta på grund av en kombination av nya insikter, 

upplevelse av minskad stress, återhämtning och ökad fysisk aktivitet. Respondenterna 

upplever att de mår bättre efter att det använt verktyget. De flesta respondenter berättar 

att de mådde bra innan de började använda verktyget men att det nu upplever att det 

blivit bättre. De flesta respondenter beskrev att de upplever att deras välbefinnande på 

arbetet har förbättrats, vilket ger uttryck i att de kan fokusera bättre på arbetet, vara mer 

produktiva, mer kreativa och att de har mer ork. Vidare uppger många respondenter att 

de har mer energi på arbetet, är gladare på arbetet samt att de upplever att de kan hålla 

fler tankar i huvudet samtidigt och därmed att hjärnan fungerar ”bättre”. Att få ta tid på 
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arbetstid för att använda verktyget är viktigt för många, flera av respondenterna 

beskriver att det är avgörande för dem för att få det gjort, annars är det lätt att det 

prioriteras bort. En respondent beskriver att hen inte ser någon större skillnad på dennes 

välbefinnande före och efter hen använt verktyget. Respondentens välbefinnande har 

varken blivit bättre eller sämre. Respondenten menar att hen inte har lärt sig något nytt 

om välbefinnande genom att använt verktyget. 

Många respondenter beskriver att verktyget har varit bra för deras välbefinnande 

även privat. Vidare berättar respondenterna att de upplever att de är gladare, har mer 

energi samt fått mer harmoni även i privatlivet. Flera respondenter berättar att verktyget 

har hjälpt dem att komma ihåg och att få en påminnelse om att jobba med deras 

välmående, detta både när det kommer till privat- och arbetslivet. 

4.1. Nya insikter 

Nya insikter är resultatets första huvudtema. Det handlar om att respondenterna 

upplever att de har fått nya förhållningssätt och nya insikter. I resultatet kunde tre 

underteman urskiljas när det kom till respondenternas nya insikter. Dessa var Nya 

insikter kring arbetet, Nya insikter kring mående samt Nya insikter kring träning. De 

beskriver att de har reflekterat, fått nya tankesätt och insikter kring just hur de är på 

arbetet men även kring deras mående, välbefinnande och träning. 

4.1.1. Nya insikter kring arbetet 

Flera respondenter berättar att de har ändrat deras sätt att förhålla sig och tänka kring 

arbetet. Respondenterna beskriver att efter de har börjat använda verktyget har de ändrat 

sitt tankesätt kring arbetslivet och vad som är viktigt. De berättar att de har fått insikt i 

hur viktigt det kollegiala är men även att de lärt sig att prioritera på arbetet. Några 

respondenter nämnde att dem nu tänker att må bra går före själva arbetsuppgiften. Att 

man kan inte alltid vara i toppform och prestera hela tiden. Respondenterna berättar att 

de har börjat tänka annorlunda om hållbart arbetsliv och i stressade situationer på 

arbetet. Respondenterna berättar även hur de har fått insikt i att de inte behöver arbeta 

lika hårt och att de inte behöver göra extra mycket på arbetet, detta för att inte bli 

överarbetade. Det illustreras i citaten nedan. 

”...men personlig utveckling känner jag att det har lyft liksom ett större perspektiv på framför allt vad jag 

tycker är viktigt i arbetslivet.” (Respondent 5) 

”Vad tjänar jag på att alltså trycka extra här? Trycka mig själv utanför, inte komfortzonen, men energi 

zonen? Så jag kommer hem som ett utskitet äpple, om du ursäktar.” (Respondent 10) 
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4.1.2: Nya insikter kring måendet  

Många respondenter beskriver att de upplever att de har fått nya förhållningssätt kring 

deras mående och välbefinnande. Exempel på detta är att många har börjat prioritera sig 

själva och sitt mående efter de har börjat använda verktyget. Det kom upp i intervjuerna 

att respondenterna upplever att dem har fått nya tankar och vanor kring deras mående 

och återhämtning. Respondenterna berättar att de blivit utmanade i sådant de redan kan 

och därför har börjat tänka om kring mående. De har börjat reflektera och fått ett annat 

perspektiv. Respondenterna upplever att verktyget har lärt dem att ge sig själv utrymme 

och att små saker räcker för att må bra. Respondenterna berättar att de har fått insikt 

kring flera olika delar i deras mående, bland annat återhämtning. Detta illustreras i 

citaten nedan. 

” Och att…att någonstans det här med att välmående är så mycket mer än bara en viss del, det är inte 

bara kost och motion, det vet jag ju sen innan med men de här föreläsningarna och övningarna man får 

där blir det ju en reflektion och man sätter en spegel framför sig själv (Respondent 3) 

”Jag tycker ändå att de största vinningarna är de insikter man får, att man får en självinsikt.” 

(Respondent 7) 

”…ett stort värde skulle jag säga redan i den insikten man får då efter att initialt gjort den första 

undersökningen. Man får så svart på vitt är har du ditt välmående index och det är otroligt kraftfullt att 

få se det på det sättet. Så det skulle jag säga är en jättestor del av värdet i plattformen” (Respondent 7) 

”Få insikter om att det är fortfarande viktigt, även fast jag vet det så… så skiter man ju ibland att 

återhämta sig. Men det ger ju återigen en påminnelse om hur viktigt det är och även vikten av de här små 

sakerna som de kan poängtera ibland liksom… eeh… är viktigt, men det behöver inte vara något 

storslaget…” (Respondent 8) 

Respondenterna beskriver att dem upplever att dem har lärt sig att inte jämföra sig med 

andra och att fokusera på det som är viktigt. De berättar även att de lärt sig att vara 

”lagom”. Respondenterna upplever att verktyget har utmanat dem att testa nya saker och 

utvecklats. De berättar att dem har fått nya perspektiv på vad personlig utveckling kan 

vara och reflektera kring kreativitet. De beskriver även att de har börjat reflektera kring 

vad som gör att man mår bra och hur man ska ta hand om sig själv. De beskriver att de 

har fått nya tankesätt, att de nu tänker på saker och ting annorlunda och hur de bemöter 

svåra situationer. Det illustreras i citatet nedan. 

”…i stället för att stirra sig blind på vad jobbigt vissa saker är och hur ska man lösa det här problemet, 

så kanske man i stället fokusera på vad skönt att jag har en familj, vad skönt att jag har ett tryggt jobb, 

att jag har en bostad. Det är många som inte har det, för dom är ju det prio ett, vad skönt att jag har 
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hälsan med mig, såna saker som inte är en självklarhet för alla det blir ju en ögonöppnare ibland när 

man liksom sätter det i perspektiv, vad är mina problem då.” (Respondent 7) 

Att reflektera och tänka om kring välmående var det många respondenter som berättade 

om. De berättar även om att verktyget har gett dem tid att stanna upp och reflektera 

kring deras liv och hur de lever det. Det illustreras i citatet nedan. 

”Det här har varit en total, hela den här hösten har. Verkligen varit som att vända blad, jag har 

reflekterat mycket själv, pratat med familj och vänner om det.” (Respondent 2) 

Respondenterna skildrar hur de att börjat tänka om och tänka annorlunda än vad de 

gjorde innan de började använda verktyget och att de har fått en tankeställare. De 

upplever att de nu känner mer tacksamhet, tänker mer positivt och att de börjat tänka 

om. Det illustreras i citatet nedan. 

”Utan även information och utbildning som man inte tror kan ge någon nytta kan faktiskt ge nytta, fast 

man inte har en aning om det man måste ju bara ge saker och ting i tid man kan inte bara avfärda saker 

och ting, bara för att man tror man vet bättre” (Respondent 8) 

Exempel på detta är att många har börjat prioritera sig själva och sitt mående efter de 

har börjat använda verktyget. Respondenterna beskriver även att de har fått nya tankar 

och vanor kring deras mående och återhämtning. Verktyget har fått dem att börja jobba 

med sig själva, att de kommit ur gamla tankemönster. De har börjat med att lägga mer 

tid på sig själva vilket gör att de upplever att de mår bättre. Respondenterna beskriver 

att de har blivit medvetna om deras mående, vad de vill samt kring personlig utveckling. 

Verktyget har hjälpt respondenterna att få rutin på att arbeta med deras mående 

kontinuerligt. Det illustreras i citaten nedan. 

”Och verkligen satsa på sig själv och det tycker jag också när jag blockat och gjort det här på fredagar 

så är det ju faktiskt ”me, myself and I”.” (Respondent 8) 

”Jag jobbar på 45 minuter och sen tar jag 15 minuters rast, och det rullar på väldigt bra. Då har jag fått 

med mig det lite grann när jag sitter hemma själv med och så är man inne på plattformen och där har jag 

vaggats in i den här rytmen utav att ta paus, ja en kvart varje timme. Man får det, det är rimligt, det är 

till och med bra.” (Respondent 2) 

4.1.3: Nya insikter kring träning  

Respondenterna beskriver att de har ändrat sitt förhållningssätt angående träning och 

fysisk aktivitet. De beskriver att efter de börjat använda verktyget har deras tankessätt 

kring träning förändrats samt att de har fått nya insikter kring träning. De har reflekterat 
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kring fysisk aktivitet och fått en ”tankeställare”. Träning behöver inte vara på ett visst 

sätt utan de har fått nya insikter kring fysisk aktivitet. Det illustreras i citaten nedan. 

”…för innan jag började med verktyget var det som att, jag drev…eftersom jag tränat så mycket så drev 

jag på så himla mycket. Jag har piskat mig själv lite för hårt. Jag har fått en annan inställning till 

träning.” (Respondent 5) 

”För att jag kan köra liksom en ordentlig träning utan det. Det kan räcka med att jag går ut och går en 

promenad på 20 minuter liksom, det ger också mig någonting liksom.” (Respondent 9) 

4.2. Stress 

Det andra huvudtemat i resultatet är Stress. Stress handlar om respondenterna 

upplevelse av stress och har två under teman; Upplevelser av minskad stress samt 

Stresshantering och kunskap om stress. Flera respondenter upplever att de genom 

verktyget blivit medvetna om att de var stressade innan de började använda verktyget. 

Något som många respondenter inte hade stannat upp och reflekterat över innan. Flera 

respondenter upplever att de känner sig mindre stressade efter de börjat använda 

verktyget. De beskriver att de nu upplever att de kan hantera stressade situationer på ett 

bättre sätt och har fått kunskap om stress.  

4.2.1: Upplevelser av minskad stress 

Respondenterna beskriver att de upplever att de är mindre stressade nu när de har använt 

verktyget. Flera av respondenterna berättar att de var mer stressade innan de började 

använda verktyget. De beskriver att de upplever att verktyget har hjälpt dem få ett lugn 

och att de har blivit lugnare. Detta på grund av de övningar som de har gjort i verkyget. 

Respondenterna beskriver att de upplever att de har en minskad stressnivå och att de har 

fått ett långsiktigt resultat när det kommer till stress. Respondenterna beskriver även att 

de upplever att de har återfått kontrollen över sin stress. Det illustreras i citaten nedan. 

”Jag skulle säga att att det ger ett lugn och en avstressning liksom.” (Respondent 8) 

”Stress kunde bekräfta det som jag kände, det stämde, jag kunde konstatera att när jag läste den första 

resultatsgrejen att, mmm, det finns stress i mitt liv” (Respondent 2) 

4.2.2: Stresshantering och kunskap om stress 

Flera respondenter skildrar hur de har fått hjälp av verktyget när det kommer till 

stresshantering. De berättar att de fått olika slags verktyg för att hantera stress och 

stressade situationer på arbetet. Detta har de fått genom föreläsningar och övningar om 

stress och stresshantering. Respondenterna berättar att de har fått lära sig mycket på 
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stresshantering i verktyget, bland annat genom föreläsningar och övningar. Det 

illustreras i citatet nedan. 

”Men jag tror jag jag har ändå liksom har fått ut jättemånga små verktyg som jag ändå har jättemycket 

nytta av liksom.” (Respondent 9) 

Flera av respondenterna berättar även att de har fått kunskap om stress och vad som kan 

orsaka stress genom verktyget. Kunskap om stress berättar respondenterna att det har 

fått genom föreläsningar och övningar i verktyget. De beskriver att de upplever att detta 

har hjälpt dem. Det illustreras i citatet nedan. 

”man fick… genom verktyget så fick man väl kanske lite… lite alternativ på vad det var som kunde ha 

skapat stressen.” (Respondent 10) 

4.3. Återhämtning 

Återhämtning är resultatets tredje huvudtema. Detta huvudtema handlar om 

återhämtning och har två tillhörande underteman; Paus och Påminnelse om 

återhämtning. Många av respondenterna beskriver att de fått tid för mer återhämtning nu 

i relation till innan de började använda verktyget. De berättar att de tar fler pauser och 

gör det oftare än innan de började använda verktyget. Respondenterna beskriver vidare 

att de fått en bättre balans mellan arbetslivet och privatlivet samt ett mer hållbart 

arbetsliv. De beskriver även att verktyget har hjälpt dem att bli påminda om att stanna 

upp och ta en paus. Några respondenter berättar att de har fått en förståelse av vad ett 

hållbart arbetsliv är och kan se ut samt hur viktigt det är för dem i sitt arbete. De berättar 

om att ha en balans och att vara hållbar i sitt arbete under arbetsveckan men även under 

hela arbetslivet. De berättar att ha en balans mellan arbete och privatliv samt att ha ett 

hållbart arbetssätt ger i sin tur mer energi, både till arbetet och hemma. 

4.3.1: Paus 

Respondenterna beskriver att dem, genom verktyget, har fått tid till att ta pauser. De 

berättar att de har fått stanna upp och andas, göra mindfulness och meditation som har 

fått dem att lära sig att vara i nuet. De berättar att de har fått lära sig hur viktigt det är 

med återhämtning för deras mående och att de har fått tid för detta. Det illustreras i 

citatet nedan. 

 ”Det har verkligen fått mig att inse hur viktigt det är med återhämtning. Att inte bara inse det utan att 

också göra återhämtning. Jag förstår vinsten av återhämtning, att det ger ju mig en otrolig fördel.” 

(Respondent 5) 
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Att pausa har för respondenterna betytt att de lärt sig att stanna upp och lyssna på sig 

själv och kroppen. Verktyget har även lärt dem att känna in och känna gränsen för vad 

de orkar och klarar av vilket har varit viktigt för deras återhämtning. Verktyget att hjälpt 

dem att ta ett steg tillbaka och ladda om inför nya situationer i arbetet. Respondenterna 

beskriver även att när de är inne i verktyget och inspireras av något nytt så fungerar 

även det som paus och återhämtning. Det illustreras i citatet nedan. 

”…och reflektera och även att kanske är det då ta en paus och liksom varva ner och eller så...” 

(Respondent 9) 

4.3.2: Påminnelse om återhämtning 

Flera av respondenterna berättar att verktyget har fungerat som en påminnelse för 

återhämtning för dem. Det kom fram i intervjuerna att verktyget med hjälp av 

påminnelse-mejl har hjälp respondenterna att bli påminda om att det är dags för en paus. 

Många respondenter berättar även att de blivit påminda om hur viktigt det är med 

återhämtning och att det behövs för deras välbefinnande. Det illustreras i citaten nedan. 

”Man vet ju om det men man får då påminnelsen.” (Respondent 1) 

”Men jag tror att det påverkade mitt välbefinnande på ett sätt som, som sagt, tjänar mig med en 

påminnelse om att göra bra grejer för mig själv.” (Respondent 4) 

Några respondenter berättar även om hur verktyget påminner dom att det är okej att ta 

en paus och få återhämtning. Det kom fram att de upplever att verktyget fungerar som 

en plats som är vänlig och tillåtande. Det illustreras i citatet nedan. 

”Utan att någon säger ”Hej, du är värd att andas denna vecka med”. (Respondent 2) 

4.4. Ökad fysisk aktivitet  

Ökad fysisk aktivitet är resultatets sista huvudtema. Detta huvudtema handlar om att 

respondenterna berättar om en ökad fysisk aktivitet. Detta tema har tre underteman; 

fysisk aktivitet kopplat till mående, rörelseglädje och påminnelse. Många respondenter 

beskriver att deras program i verktyget omfattade fysisk aktivitet i syfte att öka deras 

fysiska aktivitet men även fokusera mer på rörelseglädje. Efter att respondenterna har 

använt verktyget har deras fysiska aktivitet ökat i form av att de börjat röra sig mer, 

träna mer samt stå upp mer under arbetsdagen. Många respondenter beskriver att de 

tränade mindre och var i dålig form innan verktyget. Några av respondenterna upplever 

att verktyget fungerar som motivation till fysisk aktivitet. Många respondenter tar upp 

vikten av att få använda verktyget för att träna eller röra på sig på arbetstid. De 
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beskriver att det har varit avgörande dels för att få det gjort, dels att få tid och möjlighet 

att göra det. 

4.4.1: Fysisk aktivitet kopplat till mående 

Många respondenter beskriver att de upplever att fysisk aktivitet är kopplat till hur de 

mår. Många beskriver att efter att ha använt verktyget har börjat röra på sig mer, och 

exempelvis börjat träna, mår de även bättre psykiskt. Att träning har förbättrat deras 

välmående och välbefinnande. Att träning har gett ökad mående och är bra för deras 

psykiska hälsa. Detta beskriver respondenterna att de ser genom att de ser att träning 

och fysisk aktivitet har gjort skillnad på hur de är hemma men även på jobbet. Det 

illustreras i citaten nedan. 

”Men framför allt om man ser från verktyget så har väl träningsbiten ändå gjort mest just för mitt 

välbefinnande” (Respondent 10) 

”Men just det hon säger om träning biten och hur det påverkar kroppen, absolut till 100 % håller jag 

med. Och det har det gjort för mig och för barnen och du kan ju fråga min fru också hur det är. Hur det 

har påverkat, det har ju gjort jättestor skillnad. Har det gjort.” (Respondent 10) 

Respondenterna beskriver även hur träningen har gjort att de har utmanats genom 

verktyget och att de har utvecklats när det kommer till fysisk aktivitet. De berättar även 

att träning har blivit något socialt med vilket i sig bidrar till ökat välmående. 

4.4.2: Rörelseglädje 

Många av respondenterna upplever att de har hittat tillbaka till träningen efter att de har 

börjat använda verktyget samt att de har hittat en glädje i träning. De beskriver att de ser 

fram emot träningen och att de har fått nya övningar för träning. De beskriver även att 

deras träningsglädje har förändrats men att de även känner en vilja att träna som de inte 

gjorde innan. Det illustreras i citaten nedan. 

”Med glädjen är det just hur man känner hur man mår efteråt, hur glad man är. Det… och man kan hålla 

mer än 2 tankar i huvudet samtidigt. Det, det skänker mig glädje det har ju varit…” (Respondent 10) 

”Däremot så kan ju de här lite mer inspiration, glädjeinspiration, att man ska liksom inspireras till att att 

faktiskt göra någonting som man gläds. De föreläsningarna har ju varit bra, bara för att liksom öka på 

motivationen och glädjen till att träna. För den finns ju inte alltid där liksom, i alla fall inte för mig.” 

(Respondent 8) 

”Och sen även att jag väl liksom försöker tänka på det här med att med träningslust att man ska göra än 

att fokusera på saker man tycker är kul liksom och försöka annars så lätt att ja men jag behöver träna på 

för att liksom jag vet att jag behöver träna för träningens skull och då blir det kanske man man går ut och 
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gör någonting någon typ av träning som man egentligen kanske inte tycker är kul men man gör det bara 

för att man ska träna.” (Respondent 9) 

4. 4.3. Påminnelse om fysik aktivitet  

När det kommer till fysisk aktivitet, träning och rörelser fungerar även här verktyget 

som en påminnelse. Många respondenterna beskriver att verktyget har gett dem en 

påminnelse att röra på sig mer och att inte glömma bort att träna. Respondenterna 

beskriver verktyget som ett stöd att fortsätta med träningen och rörelse samt att hålla det 

levande. Verktyget fungerar inte bara som påminnelse för träning utan även vardagliga 

rörelser som att stå upp mer eller ta trapporna i stället för hissen. Det illustreras i citaten 

nedan. 

”Jag tycker det är bra att ha det så man får lite såhär snarare nudging, knuff i rätt riktning” (Respondent 

1) 

”Både dom föreläsningarna och dom övningarna tycker jag har varit väldigt bra, just att påminna sig 

själv om också den här vardagliga rörelsen, i stället för bara träning, utan att se till att tänka på det 

genom hela dagen” (Respondent 3) 

”Det har jag aktivt börjat tänka på mer, försöka stå upp ibland och försöka att röra på mig och försöka 

att ta trapporna. Det har blivit med konkret genom att jag gjorde den här undersökningen genom 

plattformen då.” (Respondent 7) 

5. Diskussion 

Syftet med intervjustudien var att undersöka om anställdas upplevelser av deras 

arbetsrelaterade välbefinnande har förändrats av att ha använt ett kombinerat verktyg för 

välbefinnande. Genom den tematiska analysprocessen visade det sig att de flesta 

respondenter upplevde att deras välbefinnande på arbetet hade förbättrats efter att ha 

använt verktyget, detta på grund av att de fått nya insikter, upplevde minskad stress, mer 

återhämtning och ökad fysisk aktivitet. 

5.1. Resultatdiskussion 

Resultatet i studien visar att de flesta respondenter fått nya insikter när det kommer till 

arbetet, deras mående och fysisk aktivitet. De berättar även att de nu upplever mindre 

stress då de har fått verktyg att hantera stress och kunskap kring stress. Flera av 

respondenterna beskrev att de med hjälp av verktyget upplever att de fått mer 

återhämtning i sitt arbetsliv men även privat, att de fått ett mer hållbart arbetsliv med en 

förbättrad balans mellan paus och arbete. Många av respondenterna beskrev även att 
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deras fysiska aktivitet har ökat. En respondent upplevde inte att hens välbefinnande 

hade förändrats efter att ha använt verktyget. Respondenten menade att hen inte lärt sig 

något nytt om välmående genom verktyget. Respondenten hade själv ett intresse av 

välbefinnande och hade själv arbetat mycket kring det under sitt arbetsliv.   

Verktygets olika delar består av fysisk aktivitet, personlig utveckling och 

stresshantering. Fysisk aktivitet fokuserar på att inspirera användarna till rörelse och 

breddar perspektivet för bättre hälsa, ökat välmående och ökad självkänsla. Personlig 

utveckling hjälper användarna att hitta sin motivation och bibehålla den över tid, 

utforska vägar till ökad kreativitet och att finna en balans i hela livet. 

Stresshanteringsdelen har som syfte att ge förståelse och kunskap om vad individen 

behöver för att hantera stress.  

Denna studies första huvudtema Nya insikter handlar om att respondenterna 

upplever att de har, i verktyget, fått tips och inspiration kring hur man kan tänka kring 

exempelvis arbetet, sitt mående och träning. De har blivit utmanade att tänka om och få 

nya perspektiv på olika delar i sitt liv. Detta genom föreläsningar och övningar i 

verktygets plattform. Här kan man tänka sig att det är den delen av verktyget som berör 

personlig utveckling som har haft störst påverkan på de nya insikterna respondenterna 

har fått. Verktyget bygger på forskning om beteendeförändring, exempelvis att förändra 

dåliga eller skadliga hälsobeteende (Nielsen et al., 2018). 

Det andra huvudtemat Stress handlar om att respondenterna upplever att de har 

fått kunskap om stress samt lärt sig olika stresshanteringsverktyg och därmed upplever 

att de har en minskad stress. En av verktygets grundstenar har ett direkt syfte mot stress 

och stresshantering och man skulle kunna se i denna studie att den har uppnått sitt syfte. 

En kunskapssammanställning från Myndigheten för arbetsmiljökunskap (2020) visar att 

olika typer av arbetsplatsinsatser som är riktade till att minska stress eller förbättra 

medarbetarnas förmåga att hantera stress visat sig ha positiva effekter på välbefinnande. 

Studiens tredje huvudtema återhämtning skulle kunna ingå i verktygets 

stresshanteringsdel, där respondenterna upplever att de med hjälp av verktyget fått mer 

tid för återhämtning. En ohälsosam arbetsbelastning där obalans mellan arbetskrav och 

individens resurser har en stor negativ påverkan på välbefinnandet på arbetsplatsen 

(Toomingas et al., 2008; AFS 2015:4 Organisatorisk Och Social Arbetsmiljö, 2015). 

Resultatet i denna studie belyser att en balans och ett hållbart arbetsliv är viktigt för 

respondenternas välbefinnande. De berättar att efter de börjat använda verktyget 

upplever att de mår bättre på grund av att de får mer tid för återhämtning vilket i sin tur 
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skapar en bättre balans mellan arbete och vila. I linje med Job Demands – Resources 

modellen (Bakker & Demerouti, 2007) kan man även se i denna studie att arbetskrav 

och individens resurser bör vara i balans för att klara av arbetet. I föreliggande studie 

går det att utläsa att respondenterna berättar om vikten av en balans för att må bra. 

Verktyget har tillgodosett respondenterna med flera olika hjälpmedel för att må bra och 

kunna hantera olika situationer på arbetet. Både när det gäller stresshantering, fysisk 

aktivitet och återhämtning. Vidare går det att utläsa av resultatet att dessa delar har lett 

till att respondenterna har mer energi, är mer produktiva och mår bättre på arbetet. Flera 

av respontenterna har fått göra övningar i mindfulness vilket de upplever har hjälpt dem 

när det kommer till återhämtning och minska stressen. Det går i linje med tidigare 

forskning som visar på att mindfulness har en visad effekt på stressymtom (Bostock et 

al., 2019; Jazaieri et al., 2012; Singh et al., 2016). 

Studiens sista huvudtema Fysisk aktivitet belyser respondenternas upplevelse av 

en ökad fysisk aktivitet där respondenterna upplever att den ökade fysiska aktiviteten 

har en direkt koppling till deras förbättrade mående. I verktygets grundsten fysisk 

aktivitet vill man öka användarnas rörelse där rörelse ska vara lustfyllt inspirerande och 

hållbart. Flera av respondenterna i denna studie berättar om rörelseglädje, att de har 

hittat rörelseglädje eller att deras syn på var rörelseglädje har förändrats.  

Resultatet i studien visar på att många av respondenterna upplever att en 

kombination av verktygets olika delar har påverkat deras välbefinnande på arbetet. 

Denna studie visar att flera respondenter beskriver att det är en kombination av dessa 

delar som har lett till att det upplever att de mår bättre på arbetet. De flesta av 

respondenterna beskriver att de upplevt att de mådde bra innan de började använda 

verktyget. Dock ser de en fördel med att de genom verktyget fått en insikt kring sitt 

mående samt fått en rapport av deras mående. Forskning kring kombinerade 

interventionsverktyg har visat en förbättrad effekt på välbefinnande på arbetet 

(Alkhawaldeh et al., 2020; Bostock et al., 2019; Jazaieri et al., 2012; Sampson et al., 

2019; Singh et al., 2016), vilket överensstämmer med denna studie. I denna studie går 

det att utläsa av datamaterialet att de olika delarna i verktyget har påverkat 

respondenterna upplevelse av ökat välbefinnande på arbetet. Studier kring 

stresshanteringsprogram har rekommenderat att kombinera olika metoder för att ta hand 

om både sinne och kropp för bättre effekt gällande stressnivåer, oro, ångest, depressiva 

besvär samt copingstrategier och hälsosamma livsstilsbeteenden (Alkhawaldeh et al., 

2020; Sampson et al., 2019). Studiens resultat kan relateras till personlig tillväxt utifrån 
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Ryffs och Keyes (1995) teori om psykiskt välbefinnande. Respondenterna upplevde att 

de har fått insikt och kunskap i olika aspekter som bidrar till det egna välbefinnandet, så 

som stress, återhämtning och fysisk aktivitet. Resultaten kan även relateras till att 

verktyget kan skapa en autonomi, självacceptans och kompetens att hantera sin 

omgivning hos respondenterna. Autonomi i form av att vara mer självbestämmande, 

motstå socialt tryck och reglera sitt eget beteende inifrån samt självacceptans genom att 

få en positiv attityd till sig själv och kompetens att hantera sin omgivning genom de 

verktyg de fått (Ryffs & Keyes, 1995).   

Respondenten som upplevde att dennes välbefinnande inte hade förändrats efter 

att ha använt verktyget berättade att hen upplevde att vissa delar i verktyget var otydliga 

och kunde förbättras, främst fysisk aktivitet. Vidare berättade respondenten att hen hade 

önskat att det var mer tydligt i verktyget vad som man ska uppnå och när. Hen berättar 

dock att de delar som handlade om personlig utveckling och stress var det tydliga.  

Många respondenter pratade om välbefinnande på arbetet och privat. Det märktes 

att det var svårt för respondenterna att emellanåt endast fokusera på välbefinnande på 

arbetet. Flera av respondenterna menade att för dom så går välbefinnande på arbetet och 

utanför arbetet ihop, om ditt välbefinnande på arbetet är dåligt påverkar det ditt 

välbefinnande privat och tvärtom. Det var i intervjuerna svårt att fokusera på 

välbefinnande endast på arbetet utan att tänka på hur deras välbefinnande i övrig 

påverkade hur de mådde på arbetet. Det skiljde sig även hur respondenterna definiera 

sitt välbefinnande eller snarare vad som var viktigt för dem för att må bra på arbetet. 

Vidare pratade flera av respondenterna om att ha en balans även mellan arbete och 

privatliv, att arbetet inte ska spilla över på privatlivet för att de ska må bra och få en 

balans. Detta indikerar på att flera av respondenterna ser deras välbefinnande som en 

helhet där både välbefinnande på arbetet och privat samverkar.  

Det ter sig viktigt för många av respondenterna att få möjlighet att använda 

verktyget på arbetstid. Detta för att få tid till att jobba med sitt välbefinnande men även 

att få det gjort. Att få ta tid av arbetsveckan för att använda verktyget är även syftet med 

verktyget. Detta är viktigt att lyfta för arbetsgivare. Kunskapen om kombinerat 

interventionsverktyg blir viktig för arbetsgivare som vill arbeta med arbetsmiljön på 

arbetsplatsen samt arbeta hälsofrämjande. Studien har även bidragit till ökad förståelse 

för hur kombinerade verktyg påverkar välbefinnande och hur upplevelsen av 

välbefinnande kan påverka yrkesverksammas livskvalitet i längden. 
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Det finns begränsat med kvalitativ forskning kring yrkesverksammas upplevelse 

av välbefinnande och kombinerade verktyg för välbefinnande. Föreliggande studie har 

bidragit med kunskap till hur anställda upplever kombinerade interventionsverktyg för 

välbefinnande och hur de upplever arbetsrelaterat välbefinnande.  

5.2. Metoddiskussion 

5.2.1. Metodval 

Kvalitativ metod valdes då syftet med studien var att undersöka anställdas upplevelser 

av hur deras välbefinnande på arbetet har påverkats av att ha använt ett digitalt verktyg 

för välbefinnande. I denna studie användes tematisk analys i enlighet med Braun & 

Clarke (2006). Denna analysmetod var användbar i relation till syftet då den gav ett 

detaljerat, rikt och komplext datamaterial. I denna studie användes tematisk 

analysmetod för att identifiera, analysera och redogöra för olika teman i datamaterialet. 

Fördelen med denna metod är att den är flexibel när det kommer till teoretiskt struktur, 

frågeställning, datainsamlingsmetod och urval (Braun & Clarke, 2006). I denna studie 

har analysen som syfte att rapportera erfarenheter, betydelser samt respondenternas 

verklighet. Studiens bearbetning av data, tolkning och analys gjordes systematiskt för 

att säkerställa studiens validitet. En svaghet med studien är att författaren är oerfaren i 

kvalitativ analysmetod, men tematisk analysmetod är ett bra verktyg då man är oerfaren 

(Braun & Clarke, 2006). Det var en styrka att metoden har en framtagen systematisk 

ordning vid bearbetning av data, tolkning och analys (Braun & Clarke, 2006). De sex 

faserna var tämligen enkla att följa och var ett stort stöd under processen. Programmet 

Nvivo var mycket hjälpsamt att ha under analysen, med både struktur och att göra en 

systematisk analys. 

Intervjuguiden ansågs fungera bra. Det var viktigt med pilotintervjun då fler 

frågor uppkom som var viktiga för intervjuerna. Det var dock tydligt att ju fler 

intervjuer som gjorde ju bättre blev jag på att få ett bättre ”flow” i intervjuerna. Det som 

skulle behövas läggas till om den hade gjorts om är att trycka ännu mer på just 

välbefinnande på arbetet. Välbefinnande på arbetet och privat flöt lätt samman.  

Att ha intervjuerna digitalt via zoom gick för det mesta bra, ibland stördes 

intervjuerna på grund av dålig uppkoppling. Vilket kan ses som en svaghet. Jag märkte 

att för varje intervju blev jag bättre och detsamma gällde analysen av datamaterialet. 

Detta motverkades då analysen gjordes två gånger och vid andra gången analyserades 

intervjuerna slumpmässigt. 
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5.2.2. Urval 

Målet var att få 11–12 respondenter för att kunna hantera bortfall. Dessvärre var det 

endast 10 respondenter som valde att vara med, men alla deltog och genomförde 

studien. Det var svårare att få respondenter än man från början trodde. Det tog lång tid 

för att få ihop så många respondenter som krävdes för studien. Detta kan ha påverkat 

analysen på grund av tidsbrist. Inledningsvis diskuterades hur hantering av urval skulle 

se ut om fler respondenter än vad som krävdes anmälde intresse. Tanken var att ha ett 

strategiskt urval för att få en variation bland respondenterna utifrån ålder, kön, typ av 

arbete och arbetsplats. Trots att detta inte gick att kontrollera så var variationen i urvalet 

gott. I kvalitativ forskning önskas det att uppnå mättnad, när det inte framkommer några 

nya ”teman” vid fler personer man intervjuar (Bryman, 2011). Trots att tiden och 

begränsningen för denna uppsats bestämde antal respondenter gjordes analysen av 

intervjuerna att det hade uppnåtts en mättnad, detta på grund av att inga nya teman 

framgick efter 6-7 intervjuer. Det gick tidigt i intervjuprocessen att se ett mönster i 

respondenternas upplevelse, redan efter 3-4 intervjuer. 

“Healthy worker effect” är en typ av selektionsbias till följd av felaktigt urval eller 

av en felaktig jämförelsegrupp, exempelvis hela befolkningen, och är vanligt 

förekommande i studier med arbetstagare som studiepopulation (Chowdhury et al., 

2017). Hela befolkningen består av en mix av människor som är friska, sjuka eller har 

annan ohälsa. Gruppen arbetstagare är oftast ”friska” och har färre sjuka personer i 

jämförelse med hela befolkningen. På detta sätt kan en obalans mellan grupperna skapas 

och systematiska skillnader i egenskaper mellan gruppen vi studerar och 

jämförelsegruppen (hela befolkningen) uppstå. När det kommer till studier med 

arbetstagare som studiepopulation behöver ofta respondenterna möta vissa kriterier så 

som typ av arbete, ha arbetat x antal år med mera. På detta sätt exkluderas respondenter 

som har slutat på arbetsplatsen och egenskaper som dom har går man miste om 

(Chowdhury et al., 2017). I denna studie var syftet att studera välbefinnande på arbetet 

vilket krävde att respondenterna hade ett arbete, vilket gör att studien går miste om 

egenskaper och svar från de som eventuellt valt att sluta eller är sjukskrivna. Det var 

endast 10 respondenter som valde att delta i studien och samtliga respondenter arbetade. 

Utifrån urvalet är det viktigt att ha healthy worker effect i åtanke då självurvalet kan ha 

påverkat urvalet och resultatet i studien. De som valde att vara med i studien mådde till 

synes bra och trivdes på sin arbetsplats. Man skulle kunna anta att de som mår bra även 

stannar på sin arbetsplats.  
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Vidare finns det en selektionsbias i denna studie eftersom det kan antas att endast 

respondenter som är nöjda med verktyget har valt att delta i studien. På grund av detta 

är det viktigt att ha ett kritiskt förhållningssätt gällande resultaten i denna studie. Endast 

en person upplevde att verktyget inte hade förbättrat dennes välbefinnande. Ingen av 

respondenterna var negativt inställda till verktyget och därmed saknas ett kritiskt 

perspektiv på verktygets funktion och påverkan på välbefinnande. I denna studie saknas 

respondenter som eventuellt tyckt att deras välbefinnande har blivit sämre efter att ha 

använd verktyget. Dessutom skulle man kunna tro att de arbetsplatser som köper in ett 

verktyg för välbefinnande har ett fungerande arbete kring arbetsmiljö och ett fokus på 

hälsofrämjande arbete på företaget. Om denna studie fått respondenter som mår dåligt 

på arbetsplatsen hade kanske resultatet sett annorlunda ut.  

5.2.3. Tillförlitlighet och överförbarhet 

För att diskutera denna studies kvalitet kommer tillförlitlighet och äkthet användas som 

grundläggande kriterier (Lincoln & Guba, 1985 i Bryman, 2011). Tillförlitlighet består 

av fyra delar, som alla motsvarar reliabilitet och validitet i kvantitativ forskning. 

Trovärdighet, som är en motsvarighet till intern validitet, handlar om att sociala 

verkligheter har många olika beskrivningar. Trovärdigheten ligger i forskarens 

beskrivning och om den är acceptabel hos andra. Ett sätt att säkerställa trovärdigheten är 

genom så kallad triangulering, vilket innebär att man använder flera observatörer, 

teoretiska perspektiv, datakällor och metodologier (Bryman, 2011). I föreliggande 

studie granskade och kodade en studiekamrat delar av det transkriberade datamaterialet 

för att öka studiens trovärdighet. Då resultatet från kurskamraten stämde överens med 

min kan detta anses som en styrka för studiens trovärdighet. 

Överförbarhet är motsvarigheten till extern validitet. Kvalitativ forskning handlar oftast 

mer om djup än på bredd, där resultatet fokuserar på meningen hos eller betydelsen av 

den sociala verklighet som studeras (Bryman, 2011). I denna studie inkluderas 

respondenter med olika erfarenheter som exempelvis ålder och kön, vilket bidrar till 

variation i urvalet och kan ses som en styrka. I denna studie deltog endast 10 

respondenter, vilket kan ses som en svaghet. Fler respondenter kan bidra till ett annat 

resultat med andra arbetsmiljöer och upplevelser. Pålitlighet, vilket kan jämföras med 

reliabilitet, innebär att forskaren bör anta ett granskande synsätt (Bryman, 2011). I 

föreliggande studie har problemformulering, urval, tillvägagångssätt, metod, analys, 

intervjuutskrifter redogjorts samt har vid flera tillfällen diskuterats med och granskats 
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av studiekamrater och lärare, vilket ses som en styrka för studiens pålitlighet.  Möjlighet 

att styrka och konfirmera är det sista kriteriet i tillförlitlighet och motsvarar objektivitet 

(Bryman, 2011). I kvalitativ forskning handlar det om att tydligt visa att som forskare 

inte medvetet påverka utförandet av och slutsatserna från en undersökning. I denna 

studie har jag medvetet reflekterat och diskutera min egen förförståelse och på vilket 

sätt detta kan ha påverkat studien, vilket stärker möjligheten att styrka och konfirmera. 

En annan styrka är att resultatet styrks av att citat finns presenterade under varje tema i 

resultatavsnittet. En svaghet är att koder och teman skapades efter en subjektiv tolkning.  

Äkthet handlar om studiens autenticitet och innefattar ett antal mer generella 

frågor som rör forskningspolitiska konsekvenser i allmänhet (Bryman, 2011). Inom 

äkthet finns rättvis bild som handlar om ifall undersökningen ger en tillräcklig rättvis 

bild av de olika åsikter och uppfattningar som finns i den grupp människor som 

studerats (Bryman, 2011). I denna studie har en kurskamrat kodat en del av materialet 

vilket kan ses som kan bidra till en rättvis bild. Ontologisk autenticitet fokuserar på om 

undersökningen hjälper de personer som medverkat i den att komma fram till en bättre 

förståelse av sin sociala situation och den sociala miljön som de lever i (Bryman, 2011). 

Genom intervjuerna fick respondenterna reflektera över vad välbefinnande på arbetet är 

för dom, hur det kan se ut, hur deras välbefinnande är och vad de gör för att må bra. 

Utifrån reflektion efter intervjun och utifrån resultatet i studien kan respondenterna få en 

bättre bild av hur deras välbefinnande på arbetet ser ut och vad de anser bidrar till ökat 

välbefinnande på arbetet. Den katalytisk autenticiteten tittar på om undersökningen har 

gjort att de som medverkat i den kan förändra sin situation (Bryman, 2011). Genom att 

beskriva andras upplevelser av samma fenomen kan respondenterna få insikt och tips 

från andra kring deras erfarenheter och upplevelser vad i verktyget som kan bidra till 

välbefinnande på arbetet. Slutligen fokusera den taktiska autenticiteten på om 

undersökningen har gjort att respondenterna fått bättre möjligheter att vidta de åtgärder 

som krävs (Bryman, 2011). Den aktuella studien har bidragit till att respondenterna 

själva fått reflektera över sitt eget välbefinnande på arbetet och resultatet har bidragit till 

olika upplevelser av välbefinnande på arbetet och vad i verktyget som kan bidra till 

välbefinnande på arbetet. Genom studien kan respondenterna få verktyg för att nå 

välbefinnande på arbetet genom att fortsätta använda verktyget. 
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5.2.4. Förförståelse 

I kvalitativ forskning är forskaren involverad i sin studie (SBU: Statens beredning för 

medicinsk utvärdering, 2017). Forskaren själv är ofta ett redskap för urval, 

datainsamling och analys. På detta sätt blir forskarens roll och förståelse en viktig 

komponent i kvalitetsbedömningen av studien. Förförståelse är de hypoteser, 

erfarenheter, fördomar, yrkesmässiga perspektiv och den teoretiska referensram som 

forskaren har när en studie påbörjas. Förförståelsen påverkar forskaren under hela 

studiens gång men den är även av betydelse för forskarens motivation (SBU: Statens 

beredning för medicinsk utvärdering, 2017). Att som forskare aktivt och medvetet 

förhålla sig till sin förförståelse under studien är mycket viktigt. En helt 

förutsättningslös ansats eller att forskaren är helt objektiv är inte trovärdigt (Kroksmark, 

1987). Vid val av problemformulering och syfte inspirerades jag av min 

litteraturöversikt jag gjorde tidigare i utbildningen. Efter att ha gjort en systematisk 

litteraturöversikt samt reflekterat över den tidigare forskningen kring välbefinnande hos 

arbetare och interventionsverktyg kunde jag se att det inte fanns någon befintlig 

forskning kring upplevelsen av kombinerade interventionsverktyg. Jag inspirerades till 

att ha ett mer hälsopreventivt fokus då mycket forskning kring området fokuserar på 

interventioner. Dessutom har jag genom min tidigare utbildning inom 

beteendevetenskap och nuvarande utbildning inom arbetshälsovetenskap sett ett 

växande problem inom arbetsrelaterade hälsoproblem och främst inom stressrelaterade 

sjukdomar. Jag har även reflekterat mycket kring utmattningssyndrom och hur man i 

dagens samhälle kan förebygga denna sjukdom på arbetsplatser. 2019 kom jag i kontakt 

med företaget som föreliggande intervjustudie genomfördes på, vilket inspirerade mig 

att göra studien på företaget och intervjua personer som använder deras verktyg. Vid 

studiens start, samt under hela arbetet med studien, uppmärksammade och reflekterade 

jag över min egen förförståelse för att på så vis minimera risken för att den skulle prägla 

resultatet omedvetet. Genom att reflektera kring sin egen förförståelse kan författaren 

vara medvetet om den samt minimera bias i analysen (SBU, 2017). Jag har hela tiden 

försökt göra en så transparent studie, genom att sträva efter en förutsättningslös 

datainsamling samt analys.  

5.3. Implikationer för fortsatt forskning 

I Sverige ökar den psykiska ohälsa och många sjukskrivningar är idag stressrelaterade 

och det finns ett stort behov av kunskap om möjliga åtgärder för att motverka psykisk 
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ohälsa. (Försäkringskassan, 2020). Resultatet i denna studie har fångat upp 

respondenternas upplevelse av verktyget och hur detta har haft en positiv inverkan på 

deras välbefinnande. Vidare forskning kring detta föreslås, hur liknande verktyg kan 

öka välbefinnande på arbetsplatser och om dessa kan fungera hälsofrämjande på 

arbetsplatser. Denna studies resultat belyser vad respondenterna kallas för ett hållbart 

arbetsliv. Flera av respondenterna beskrev hur verktyget har hjälpt dem förstå hur ett 

hållbart arbetsliv kan se ut och vikten av att ha en balans mellan återhämtning och 

arbetsinsats. Om detta fångas upp och utvecklas vidare i framtida forskning kan det 

bidra till forskning kring hälsofrämjande arbete inom arbetshälsovetenskapen. 

5.4. Slutsats 

Denna studie bidrar med kunskap och ger en djupare förståelse gällande hur anställda 

upplever hur deras välbefinnande på arbetet påverkats av att använda ett kombinarerat 

interventionsverktyg. Resultatet i studien visar att anställda som använt verktyget 

upplever att deras välbefinnande på arbetet har blivit bättre på grund av att de fått nya 

insikter och perspektiv, upplever mindre stress, fått mer återhämtning samt att deras 

fysiska aktikvitet har ökat. Vidare går det att utläsa av resultatet att respondenterna 

upplever att dessa delar har lett till mer energi, är mer produktiva och mår bättre på 

arbetet. Dock är överförbarheten av resultatet till övriga arbetslivet mycket begänsad. 

Verktyget kan vara till hjälp för arbetsgivare att arbeta strategiskt med välmående och 

sociala arbetsmiljöfrågor. Resultatet kan bidra till ett hälsofrämjande perspektiv genom 

att medvetandegöra faktorer som kan främja välbefinnande på arbetet. Om medarbetare 

mår bra skulle detta kunna påverkar sjukfrånvaron, personalomsättning och 

lönsamheten på organisationsnivå. 
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Till 

XX 

Verksamhetsansvarig vid 

Dearchange AB 

  

Härmed ansöks om tillstånd att i ett examensarbete som ingår som en del i en 

utbildning vid Högskolan i Gävle söka uppgifter enligt den beskrivning som ges nedan. 

  

Kort beskrivning av studiens upplägg  

Bakgrund (vad som är känt inom området och vad examensarbetet förväntas bidra 
med) 

 

Forskning har visat att kombinerade interventionsverktyg har en till synes förbättrad effekt på 
arbetsrelaterat välbefinnande. Att upprätthålla och förbättra medarbetarnas välbefinnande är 
en viktig komponent kring psykisk ohälsa och sjukfrånvaro i arbetslivet. Enligt 
Försäkringskassans rapport (2020) finns ett stort behov av kunskap om möjliga åtgärder för att 
motverka psykisk ohälsa. Ett sätt att förebygga stressrelaterad psykisk ohälsa på arbetet är 
genom att arbeta hälsofrämjande och påverka arbetsmiljön och arbetsförhållanden 
(Försäkringskassan, 2020). Anställdas upplevelse av välbefinnande på arbetsplatsen kan 
påverka produktiviteten på individnivå, företagsnivå och även på samhällsnivå.  

Det finns begränsat med kvalitativ forskning kring yrkesverksammas upplevelse av 
välbefinnande och kombinerade verktyg för välbefinnande. Föreliggande studie kan bidra med 
kunskap till hur anställda upplever kombinerade interventionsverktyg för välbefinnande och 
hur de upplever arbetsrelaterat välbefinnande. Studiens fokus ligger på medarbetarnas 
upplevelser. Studien kan även bidra till ökad förståelse för hur kombinerade verktyg påverkar 
välbefinnande och hur upplevelsen av välbefinnande kan påverka yrkesverksammas livskvalitet 
i längden. Slutligen kan denna studie bidra till kunskap som kan vara till hjälp för arbetsgivares 
arbete kring hälsofrämjande och förebyggande för att minska sjukskrivningar. 

 

Syfte och eventuella frågeställningar 

Syftet är att undersöka anställdas upplevelser av huruvida deras arbetsrelaterade välbefinnande 

har påverkats av att ha använt ett kombinerat verktyg för välbefinnande.  

Metod (Datainsamlingsmetod; beskriv intervjufrågor och bifoga enkätformulär, ange 
hur lång tid en intervju respektive besvarande av enkät beräknas ta för en deltagare, 
urvalsgrupp och tillvägagångssätt. Beskriv i ett separat dokument om hjälp önskas från 
personal vid enheten för att t.ex. identifiera studiedeltagare) 



 

 

 

Data kommer att samlas in med hjälp av semi strukturerade intervjuer.  

Intervjuerna beräknas ta mellan 20-45 minuter. Intervjuerna kommer att utföras via den 
digitala plattformen Zoom som möjliggör både ljud och bildupptagning. Intervjuerna kommer 
att spelas in om deltagarna samtycker. En intervjuguide har tagits fram med teman i relation 
till syftet, för att täcka teman av upplevelser av ett kombinerat verktyg, välbefinnandet innan 
och efter de började använda verktyget och om deltagarna upplever att verktyget påverkat 
deras välbefinnande. Se bifogad intervjuguide. Intervjuerna kommer inledas med att jag 
översiktligt berättar att fokusen för intervjun ligger på välbefinnande på arbetsplatsen. Sedan 
kommer intervjun börja med inledande frågor i uppvärmningssyfte. Informanterna kommer få 
styra tidpunkten för intervjuerna och då intervjuerna kommer ske digitalt möjliggör det att de 
själva kan avgöra miljön som intervjuerna kommer äga rum. Detta bör underlätta för 
informanternas deltagande.  

 

Etiska aspekter (Identifiera etiska problem och beskriv de åtgärder som vidtagits för att 
minimera dessa) 

Studien berör hälsa som anses vara ett känsligt ämne, därför ska en ansökan om ett 
rådgivande yttrande skickas in till Högskolan i Gävles forskningsetiska råd. 

För att säkerställa att informanternas identitet är konfidentiellt skall bakgrundsfakta som kan 
kopplas till enskilda individer ej redovisas. Studien ska uppfylla det grundläggande 
individsskyddskravet. 

För att säkerställa informations-och samtyckeskravet inhämtas informerat samtycke från 
samtliga deltagare, muntligt innan intervjuerna börjar. Information kring studien, vem som 
genomför den, vilka frågor den avser besvara och varför samt studiens upplägg framkommer i 
ett informationsbrev.  Att deltagande är frivilligt och att deltagandes kan avbrytas när så 
deltagaren önskas kommer att framgå. Information om att den data som samlas in är 
konfidentiellt ska framgå, att endast forskaren har tillgång till intervjuerna. Deltagarnas 
uppgifter ska vara anonyma vid dataanalys och transkribering och redovisning av resultat. 
Deltagarnas namn eller organisationer de arbetar för kommer inte att framgå.  

Informationsbrevet kommer skickas via företaget som tillhandagår det webbaserade verktyget 
som sedan kommer vidarebefordras till alla aktiva användare. 

Deltagarna ska även få information om att uppgifterna endast kommer användas i 
forskningssyfte samt på vilket sätt och var resultaten från studien kommer offentliggöras.  
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Intervjuguide 

Intervjun kommer starta med några uppvärmningsfrågor 

1. Hur gammal är du? 

2. Vilket arbete har du? 

3. Hur länge har du använt verktyget? 

4. Hur många gånger varje dag använder du verktyget? 

5. Hur skulle en arbetsplats där du mår bra se ut? 

6. Hur upplevde du ditt välbefinnande på arbetet innan du började använda 

verktyget? 

7. Hur upplever du ditt välbefinnande på arbetet nu när du börjat använda 

verktyget? 

8. Upplever du att ditt välbefinnande på arbetet har förändrats efter att du har börjat 

använda verktyget?  

9. På vilket sätt upplever du att ditt välbefinnande på arbetet har förändrats efter att 

du har börjat använda verktyget?  

10. Vilka delar i verktyget upplever du har påverkat ditt välbefinnande på arbetet? 

11. Kan du utveckla? 

12. Är det något du vill lägga till? 

 

Exempel på följdfrågor: 

Kan du utveckla mer? 

Kan du förklara mer? 

Kan du ge exempel? 

På vilket sätt? 
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Exempel på meningsbärande enhet och kod (Tematisk analys) 

Nr. Meningsbärande enhet Kod 

1.  D7: Att man kan göra väldigt mycket med att till 

exempel bara inte göra någonting kanske, bara 

blunda och andas litegrann. 

Andning 

50. D10: man fick… genom verktyget så fick man väl 

kanske lite… lite alternativ på vad det var som 

kunde ha skapat stressen. 

Kunskap om stress 

87. D2: ”Det här har varit en total, hela den här hösten 

har. Verkligen varit som att vända blad, jag har 

reflekterat mycket själv, pratat med familj och 

vänner om det.” 

Reflektera 

 

Huvudtema Undertema Kod 

Huvudtema 1: Nya insikter 1.2 Nya insikter kring 

arbetet 

 

5. Ändrat tankesätt kring arbetslivet, vad 

som är viktigt (1)(1) 

6. Ändrat mitt sätt att tänka kring arbete 

(1)(1) 

42. Insikt hur viktigt det kollegiala är 

(1)(1) 

45. Jag arbetar inte lika hårt (insikt) 

(1)(1) 

46. Jag behöver inte göra extra (insikt) 

(1)(1) 

47. Jag behöver inte göra saker på ett 

visst sätt (insikt) (1)(1) 

56. Lärt mig prioritera på arbetet (1)(1) 

 

 1.2. Nya insikter kring 

Mående 

 

3. Att inte jämföra mig med andra (1) 

13. Blivit utmanad i sånt jag kan, tänka 

om (1)(1) 



 

 

14. Började reflektera (1)(1) 

19. Få annat perspektiv, insikt (2)(4) 

26. Ge sig själv utrymme (1)(1) 

38. Insikt (4)(7) 

39. Insikt att små saker räcker (3)(4) 

40. Insikt återhämtning (2)(3) 

41. Insikt fokus på det som är viktigt 

(1)(1) 

54. Lagom, good enough (1)(2) 

72. Nytt tankesätt (1)(2) 

84. Personlig utveckling  

85. Personlig utveckling inom välmående 

86. Positivt tankesätt – nytt 

87. Reflektera (4)(7) 

88. Reflektera kring kreativitet (1)(1) 

89. Reflektera kring välmående (1)(1) 

90. Reflektera och tänka igenom (2)(2) 

91. Reflektion kring välmående (1)(1) 

111. Tacksamhet (1)(1) 

112. Tankeställare (2)(2) 

114. Tänka annorlunda om hållbarhet 

(1)(1) 

115. Tänka om (2)(2) 

116. Tänka om i stressande situationer 

(1)(1) 

131. Utmanat mig att testa nya saker 

(1)(1) 

133. Utvecklats (1)(1) 

9. Återhämtning - fått nytt perspektiv på 

vad återhämtning kan vara (2)(2) 

48. Jobba med sig själv (1)(1) 

51. Kommit ur gamla tankemönster 

(1)(1) 

62. Medvetenhet (1)(1) 

63. Medvetenhet – vad jag vill (1)(2) 

64. Medvetenhet kring personlig 

utveckling (1)(1) 

55. Lägga tid på sig själv (2)(2) 



 

 

71. Nya vanor (2)(4) 

99. Stärkt rutiner kring mående (1)(1) 

 

 1.3. Nya insikter kring 

Träning 

2. Annan inställning, tänkt om kring 

träning (1)(1) 

43. Insikt träning (3)(4) 

113. Tankeställare fysisk aktivitet (1)(1) 

117. Tänka om kring träning (1)(3) 

135. Reflektion kring träning (1)(1) 

 

Huvudtema 2: Stress 

 

2.1 Upplevelse av 

mindre stress 

7. Återfå kontrollen (stress) (1)(1) 

27. Gett ett lugn (2)(2) 

58. Lugnare (3)(4) 

70. Minskat stressen (2)(2) 

104. Stress (1)(1) 

105. Stressa ner (1)(1) 

106. Stressad innan verktyget (4)(7) 

58. Långsiktigt resultat - stress och 

personlig utveckling (1)(1) 

 

 2.2. Stresshantering och 

kunskap om stress 

23. Fått verktyg att hantera stress (2)(5) 

107. Stresshantering (4)(11) 

97. Stanna upp och reflektera (2)(2) 

108. Ta ett steg tillbaka (1)(3) 

50. Kunskap om stress (3)(3) 

134. Varför stressar jag? (1)(1) 

 

Huvudtema 3: 

Återhämtning 

 10. Balans (3)(6) 

20. Fått en bättre balans (1)(1) 

34. Hålla balansen (1)(1) 

36. Hållbar (2)(4) 

 

 3.1. Paus 1. Andning (4)(4) 

4. Att vara i nuet (2)(2) 



 

 

8. Återhämtning (2)(12) 

44.Inspireras av något nytt (som 

återhämtning) (1)(1) 

49. Känna gränsen, känna in/ lyssna på 

kroppen (1)(1) 

53. Ladda om (1)(1) 

60. Lyssna på sig själv och kroppen 

(1)(1) 

61. Meditation (1)(2) 

69. Mindfulness (1)(1) 

74. Paus (6)(9) 

75. Paus för att känna efter (1)(1) 

76. Paus för återhämtning (1)(4) 

96. Stanna upp och pausa (3)(4) 

108. Ta ett steg tillbaka och fundera 

(1)(2) 

110. Ta sig tid att fundera (1)(1) 

 3.3: Påminnelse om 

återhämtning 

 

77. Påminnelse (7)(24) 

78. Påminnelse alla delar (1)(1) 

79. Påminnelse mentalt – meditera (1)(1) 

80. Påminnelse om välmående (1)(1) 

 

Huvudtema 4: Ökad fysisk 

aktivitet  

 

 17. Dålig form innan verktyget (1)(1) 

18. Direkt resultat av fysisk aktivitet 

(1)(1) 

25. Fysisk aktivitet (1)(2) 

32. Har gått i en dimma innan verktyget 

och träning (1)(1) 

92. Röra sig mer (4)(6) 

93. Röra sig på nya sätt (1)(1) 

95. Sitta mindre (2)(3) 

100. Stå upp mer (3)(4) 

118. Tränar mer (2)(3) 

125. Träning på arbetstid (1)(1) 

 



 

 

 4.1. Fysisk aktivitet 

kopplat till mående 

 

119. Träning har blivit något socialt som 

ökar välbefinnandet (1)(1) 

120. Träning har förbättrat mitt 

välbefinnande (1)(2) 

121. Träning har gett ökat mående (1)(1) 

123. Träning har gett skillnad hur jag är 

hemma (1)(1) 

124. Träning har gjort skillnad (1)(3) 

126. Träningen – satt upp nya mål (1)(1) 

127. Träning är bra för min psykiska 

hälsa (1)(1) 

132. Utmaning fysisk aktivitet (1)(1) 

 

 4.2: Rörelseglädje 94. Ser fram emot träning (-

träningsglädje) (1)(1) 

128. Träningsglädje (3)(3) 

129: Träningsglädje förändrats (1)(1) 

130. Tränings vilja (1)(1) 

 

 4.3. Påminnelse om 

fysisk aktivitet 

 

50. Knuff i rätt riktning (2)(3) 

77. Påminnelse (Träning) (1)(2) 

78. Påminnelse alla delar (1)(1) 

81. Påminnelse träning (2)(2) 

82. Påminnelse vardagliga rörelser (1)(1) 

101. Stöd att fortsätta (2)(2) 

 

 



 

 

Bilaga 4 

Informationsbrev 

Vill Du delta i en studie om xx digitalt verktyg för ökat välbefinnande?  

Syftet med studien är att undersöka anställdas upplevelser av huruvida deras 

välbefinnande på arbetsplatsen har påverkats av att ha använt ett kombinerat verktyg för 

välbefinnande. 

 

Studien är ett examensarbete på avancerad nivå och är en del av utbildningen 

Masterprogrammet i arbetshälsovetenskap vid Högskolan i Gävle. Studien kommer att 

genomföras med intervjuer under nnnn-nnnn 2021. Intervjun kommer att beröra din 

uppfattning av xx digitala plattform och ditt välbefinnande. Intervjun beräknas ta 20-40 

minuter digitalt. Det är viktigt att intervjun sker i ostörd miljö, på en tid som Du 

bestämmer. Intervjun kommer att spelas in och skrivas ut i text.  

Den information som Du lämnar kommer att behandlas säkert och förvaras inlåst så att 

ingen obehörig kommer att få ta del av den. Redovisningen av resultatet kommer att ske 

så att ingen individ kan identifieras. Resultatet kommer att presenteras i form av en 

muntlig presentation till andra studerande samt i form av ett examensarbete. När 

examensarbetet är färdigt och godkänt kommer det att finnas i en databas vid Högskolan 

i Gävle. Inspelningarna och den utskrivna texten kommer att förstöras när 

examensarbetet är godkänt. Du kommer ha möjlighet att ta del av examensarbetet 

genom att få en kopia av arbetet.  
 

Deltagandet är helt frivilligt och Du kan när som helst avbryta din medverkan utan 

närmare motivering. Din användning av plattformen kommer inte att påverkas om du 

väljer att inte delta i studien. 

 

Jag frågar härmed om Du vill delta i denna studie.  

Om du vill delta, vänligen maila jill.westny@gmail.com.  

Ansvariga för studien är Jill Andersson Westny och Linda Langeborg. Har Du frågor 

om studien är Du välkommen att höra av dig till någon av oss. 

 

Om du är missnöjd med hur dina personuppgifter behandlas vänder du dig i första hand 

till högskolans dataskyddsombud som nås på registrator@hig.se. Om du fortfarande inte 

är nöjd har du rätt att ge in klagomål till Datainspektionen, som är tillsyningsmyndighet. 

 

 

Jill Andersson Westny   Linda Langeborg 

Student    Universitetsadjunkt i psykologi 

jill.westny@gmail.com   linda.langeborg@hig.se 

0735-429370    026-648459 
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