) )
HOGSKOLAN

I GAVLE

AKADEMIN FOR HALSA OCH ARBETSLIV

Avdelningen for arbetshélsovetenskap och psykologi

Kontorsanstalldas upplevelse av work-life
balance vid tvingande distansarbete

En kvalitativ studie om balansen mellan privat- och arbetsliv vid
ofrivilligt distansarbete

Andreas Eliasson
Mans Carlsson

2022

Examensarbete, Grundniva (kandidatexamen), 15 hp
Psykologi
Personal- och arbetslivsprogrammet

Handledare: Niklas Halin
Examinator: Marten Eriksson




Sammanfattning

Covid-19 pandemin innebar en stor fordndring for anstillda runt om i hela vérlden. For
att minska smittspridningen 6vergick en méngd platsbundna arbeten dver till arbete pa
distans dér hushallet plotsligt forvandlades till arbetsplats. Syftet med denna kvalitativa
studie var att undersoka dtta medarbetares upplevelse av balansen mellan privat- och
arbetsliv vid den tvingande omstéllningen till arbete pé distans. I studien genomfordes
semistrukturerade intervjuer. Det transkriberade materialet analyserades med en
induktiv tematisk analys som resulterade i f6ljande huvudteman som &r namngivna
enligt f6ljande (underteman dr namngivna inom parentes): Griansdragning och
segmentering vid tvingande distansarbete (arbetsplats i hushallet, strategier for att skilja
mellan privat- och arbetsliv samt privat- och yrkesroll), flexibla arbetstider (avbrott i
arbetet) och sociala aspekter (stdd). Studien pavisade att informanterna hade
implementerat olika strategier och strukturer for att uppna en grinsdragning mellan
privat- och arbetsliv. Vissa genom fokus pd miljon runt omkring och andra genom
noggranna tidsbestimmelser. Overlag har informanterna haft en positiv instéllning till

arbete pd distans med undantag for negativa upplevelser gillande sociala aspekter.

Nyckelord: Balans i arbetslivet, distansarbete, segmentering, gransséttning



Abstract

The Covid-19 pandemic had a big impact on employees around the world. To reduce
the spread of infection, several on-site works was transferred to remote work, where the
household was suddenly transformed into a workplace. The purpose of this qualitative
study was to examine eight employees' experience of the balance between private and
working life during the urgent transition to work from home. The transcribed material
was analyzed with an inductive thematic analysis that resulted in main themes named as
follows (subthemes are named in parentheses): Demarcation and segmentation in
compulsory remote work (workplace at home, strategies for distinguishing between
private- and working life and private- and professional role), flexible working hours
(breaks at work) and social aspects (support). The study showed that the informants
implemented different strategies and structures to achieve a demarcation between
private and working life. Some through more focus on the environment. And others
through precise working time regulations. Overall, the informants have had a positive
attitude towards working at a distance, apart from negative experiences regarding social

aspects.
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I december 2019 utbrét ett virus 1 vdrlden som sedan skulle utvecklas till en pandemi
som skulle fa namnet Covid-19 (Folkhilsomyndigheten, 2022). Denna pandemi gjorde
stora avtryck pa organisationer och anstéllda runt om i vérlden (Kosciejew, 2021). En
av de stora fordndringarna som organisationer behovt genomfora dr en dvergang till
distansarbete med anledning av att minska smittspridningen.

Att arbeta pa distans dr ingenting som uppstatt under 2020-talet. Covid-19
har med anledning av att minska smittspridningen skapat en situation dé distansarbete
blivit mer eller mindre nédvéndigt, men redan pa mitten av 70-talet uppkom fenomenet
att arbeta pé distans, dd med fokus p4 att minska kostnader i och med att en organisation
kan spara pa utgifter som exempelvis el, hyra och inkdp (Bhattacharya & Mittal, 2020).
Bhattacharya och Mittal (2020) beskriver hur Covid-19 pandemin skapat en fordndring
inom organisationerna. Det har tidigare funnits ett visst motstand mot att digitalisera
och mojliggora tekniska l16sningar for distansarbete, ndgonting som under rddande
pandemi blivit nédvéndig att tillgodose. Bhattacharya och Mittal (2020) forklarar att
distansarbete kréver séker anslutning till internetuppkoppling, fjérrskrivbord samt
forutsattningar till ett fysiskt- samt psykosocialt hallbart hemmakontor.

Om det tvingande distansarbetet som uppkommit med anledning av
pandemin underlittat eller komplicerat upplevelsen kring arbete och hem é&r dnnu inte
helt sékerstéllt. Tidigare forskning syftar frimst till att undersoka frivilligt distansarbete
som uppkommit av egen Onskan hos anstéllda. Konsekvenser och upplevelse kring
gransdragning vid tvingande distansarbetet med anledning av att minska smittspridning
ar annu ej helt klarlagt varpa mer forskning som berdr ofrivilligt distansarbete &r
onskvért, (Ahlfort 2020). Denna studie syftade till att undersdka upplevelsen av work-
life balance hos kontorsanstillda sedan Covid-19 pandemin brot ut. Studien fokuserade
pa tjdnstemén i kontorsmiljo utan chefsbefattning eller annat Gvergripande ansvar.

Positiva aspekter som tidigare forskning inom omradet lyft fram med
distansarbete &r att det skapar en flexibilitet for de anstéllda att underldtta vardagen och
livspusslet. Det finns da mojlighet for de anstillda att 1igga upp en egen planering for
dagen och kan pa ett enkelt vis avbryta sitt arbete for att exempelvis tdmma
diskmaskinen, hdmta barn fran forskola eller kanske ta emot en matkasse (Wohrmann et
al. 2021). Enligt Amstad et al. (2011) minskar risken for att uppleva konflikter samt
gransen mellan privat- och yrkesliv om man lever i tvasamhet i hushallet.

En negativ aspekt med arbete pd distans dr att det kan paverka den

anstélldes upplevelse kring grinsen mellan arbete och privatliv, detta med tanke pé att



arbetskontoret inte sédllan &r samma plats som ens privata hem. Detta kan medfora
forldngda arbetsdagar och pé sikt ha en inverkan pa den psykiska hdlsan dd anstillda
arbetar for ldnga arbetspass (Kim & Hollensbe, 2018).

Med anledning av att Folkhdlsomyndigheten pd grund av pandemin
uppmanat anstéllda pa organisationer med mgjlighet till distansarbete att arbeta
hemifran dr grinsdragning ett &mne som blivit aktuellt dd individers hemma- och

arbetsmiljo dr under samma tak (Folkhdlsomyndigheten, 2020).

Work-life balance

Work-life balance beskrivs som de forutséttningar individer har att kombinera sin fritid
och hushallsarbete med arbetsuppgifter. Sullivan (2012) beskriver att som anstilld
uppleva en god balans mellan arbetsliv och privatliv har en stor inverkan pé dess
vidlmaende dér anstédllda som upplever denna balans har visat pa ett 6kat vilméende, en
minskad upplevd arbetsrelaterad stress och mindre risk for utbrindhet. Med anledning
av detta dr det av stor vikt att foretag och organisationer arbetar aktivt for att deras
personal har goda mojligheter till att bibehélla en vél fungerande och héllbar work-life
balance. Att de anstéllda upplever sig ha en god work-life balance har dven en
betydande inverkan pa organisationen. En organisation med en vél fungerande kultur
och aktivt arbete med att frimja work-life balance bidrar med en hel del fordelar pa
langre sikt da de bidrar till att de anstéllda skapar positiva attityder och blir lojala till
foretaget (Guest 2002). Att som anstélld uppleva en god balans mellan privat- och
arbetsliv kan dven ha en positiv inverkan i privatlivet da det kan medfora minskad risk
for familjekonflikter, 6kad njutning pa fritiden samt en dkad chans till lyckade
dktenskap (Tejero et al. 2021). Om en anstélld & andra sidan upplever en obalans mellan
arbetsliv och privatliv 6kar risken for exempelvis stress och allmén ohélsa (Berkowsky
2013). Lockwood (2003) beskriver att det med anledning av dessa aspekter blir tydligt
att ett kontinuerligt och vdl genomfort arbete pa organisationer for att skapa mdjlighet
for anstillda att uppleva en god work-life balance genom griansdragning mellan privat-

och arbetsliv och kan verka som en hilsofrimjande &tgérd.

Segmenterings- och spilloverteori
I dagens samhélle har gransen mellan privat- och arbetsliv suddats ut, detta forklaras 1
spillover-teorin som beskriver situationen som uppstar da dessa tvd omréden gar

samman. Motsatsen till detta dr det som beskrivs inom segmenteringsteorin som



beskriver hur dessa tva s kallade sférer hélls isér och pa sd vis minskar risken for
konflikt mellan dem.

Initialt forklarades denna teori som en naturlig uppdelning mellan
privatlivet och arbetslivet. P4 senare tid har teorin dock skiftat fokus mot de mer
psykologiska aspekterna hos individer. Segmenteringsteorin fokuserar i dagslédget mer
pa den psykologiska processen som dger rum da en individ sdker efter en grans mellan
privatlivet och arbete (Wohrmann et al., 2021). Woéhrmann et al. (2021) forklarar denna
teori genom att se arbetslivet och privatlivet som tva separata sfarer. De forklarar att
dessa tva sfarer halls isér och har ingen inverkan pa den andra sfaren. Nar de tva
sfarerna daremot har en inverkan pa varandra uppstér det som kallas for spill-over
teorin, det kan ses som en motsats till segmenteringsteorin dir dessa da inte har ndgon
inverkan pa varandra (Sirgy et al. 2020). Detta dr en vdsentlig faktor i upplevelsen av
work-life balance for medarbetare da det &r enligt spill-over teorin som en individ kan
uppleva en obalans. En dverrepresentation av denna obalans kan enligt Boye och
Evertsson (2014) ses hos kvinnor som i stdrre utstrackning utfor det obetalda
hushéllsarbetet. Detta medfor en 6kad risk for kvinnor att uppleva otydliga
gransdragningar mellan privat- och arbetsliv eftersom sfdrerna interagerar.

Spill-6ver teorin fokuserar allt som oftast pa det som en individ kénner i
form av kénslor och upplevelser men det kan dven innefatta faktorer som exempelvis
vérderingar eller olika beteendemonster. Spill-Over teorin gar att se fran ett bade positivt
och negativt perspektiv. Da de tva sfirerna har en paverkan pé varandra kan den
positiva kdnslan en individ upplever i den ena sfaren Gverforas till den andra vilket
Comstock (2018) understryker i hans studie kring arbetsdagar pa distans. Exempelvis
om en individ upplever en positiv tillfredsstéllelse i privatlivet kan detta padverka
upplevelsen av arbetet. P4 samma vis kan de eventuella negativa upplevelser en individ
upplever foras vidare till den andra sfaren. Exempelvis om en individ upplever stress,
Overanstrangning eller problem i arbetslivet kan detta medfora en allmén trétthet dven

utanfor arbetet vilket da paverkar privatlivet (Sirgy et al. 2020).

Krav-kontroll-stodmodellen i work-life balance

Krav-kontroll-stod-modellen framtagen av Karasek och Theorell (1990) ar relevant i
situationer som ber0r stress och hilsa i arbetslivet. Det &r en modell som forklarar de
aspekter som framjar ett vl fungerande arbetsliv och pé sa vis bidrar till en 6kad balans

1 arbetslivet. De senaste aren har denna modell varit den framst anvianda inom



arbetsmiljoforskning (Stressforskningsinstitutet, 2015). Karasek och Theorell (1990)
forklarar att en jimvikt innebér att individen upplever en balans mellan krav och
kontroll for att undvika den ohédlsosamma stressen. Begreppet krav karaktiriseras av den
méngd arbete en individ utfor i forhdllande till den mentala och fysiska anstrdngning
som krivs, dven i relation till den tidspress som finns i arbetet. Kontroll forklaras
genom den upplevda balansen mellan den psykiska och fysiska hilsan. Med tiden blev
betydelsen av begreppet stod en viktig aspekt i studier kring vélbefinnande i arbetslivet.
Med anledning av en 6kad forstielse kring detta utvecklades krav-kontroll-modellen till
att bli en krav-kontroll-stodmodell (Karasek & Theorell, 1990). Begreppet socialt stod
har en inverkan pa de dvriga faktorerna inom krav-kontroll-stédmodellen. Exempelvis
kan socialt stod ddmpa negativa effekter av hoga krav. Socialt stod spénner over alla
nivaer av hjélp en individ kan f4 genom sitt arbete vare sig det géller medarbetare eller
ledare inom organisationer. En lag niva av socialt stod kan resultera i negativa aspekter
som stress och utbrindhet medan en hog niva bidrar till 6kat vdlmaende (Johnson och
Hall, 1988). Olika kombinationer av dessa faktorer inom krav-kontroll-stddmodellen
kan ha olika effekt hos individer. Exempelvis forekommer arbetsrelaterad stress 1 hogre
utstrackning i1 de situationer da individen upplever anstrdngda arbeten i samband med
lagt socialt stod. P4 samma vis ser man att positiva effekter uppstar i kontrollerade

arbeten ddr individen upplever ett hogt socialt stdd (Johnson och Hall, 1988).

Distansarbetets inverkan pa work-life balance

Med anledning av Covid-19 pandemin har en stor omstéllning skett for anstillda runt
om i vérlden vilket lett till fordndrade arbetsvanor dir arbete i det privata hushallet stillt
gransdragningen mellan privat- och arbetsliv pa prov. Enligt Sullivan (2012) har
distansarbetet inneburit bade positiva och negativa upplevelser for de anstéllda vad
giller balansen mellan privat- och arbetsliv. Det som pavisats dr att distansarbetet
skapat en mojlighet till individer att sjdlva bestimma 6ver sin arbetsdag géllande
arbetstid och kontorsmiljo. Hemarbete kan medfora att individen i perioder prioriterar
att utfora hushallsarbete under sin arbetsdag i stdllet for sina ordinarie arbetsuppgifter i
arbete (Rosa, 2020). Fein och Skinner (2015) konstaterar i sin studie att kvinnor 1 hdgre
utstrdckning dn mén upplever 6kad stress om de befinner sig i en familjesituation
gillande passning av barn samtidigt som hon arbetar med arbetsuppgifter eftersom de
tilldgnar mer tid att utfora hushallssysslor &n mén.

Problematiken inom work-life balance kan vara att medarbetarna inte kan



sérskilja arbetsuppgifter inom arbete och privatliv. Susanti (2021) menar att det kan
skapa att medarbetare kdnner stress av att vara tillgéingliga under en hel arbetsdag
samtidigt som arbetsuppgifter i hemmet utfors. Enligt Hayman (2009) har anstéllda med
en storre flexibilitet i arbetstider en hdgre grad balans i sitt privat- och arbetsliv dn
individer med en liten flexibilitet i arbetstider da de har storre mgjligheter till egen
planering, struktur och effektivisering av deras arbetsuppgifter. Mellner et al. (2014)
understryker dven att fysiska aktiviteter eller aktiviteter som skiftar fokus bort fran
arbete dr en positiv aspekt for att balansera yrkes- och privatrollen. Sullivan (2012)
menar att individer som arbetar hemifran har en mojlighet att ta hand om
familjesituationen géllande passande av barn samtidigt som de arbetar med
arbetsuppgifter. Detta skapar en dnskad balans i arbetet och bidrar till en effektiviserad
arbetsdag, Hayman (2009) understryker i studien med att flexibla arbetstider bidrar till
att samverkan mellan familj, arbete och fritid blir storre och att balansen mellan
arbetsliv och privatliv okar.

Distansarbete kan dven utfora en risk att arbetsdagarna blir ldngre dn vad
som dr schemalagt eftersom flexibiliteten for ndr och var arbetsuppgifterna ska goras ar
individuellt och att hullshdllsarbete integreras i arbetsdagen vilket ar en faktor till att
medarbetarna kan ha en for hog arbetsbelastning (Kim & Hollensbe, 2018). Eftersom
det finns en flexibilitet i hemarbetet for medarbetarna har arbetsgivaren ett stort ansvar
att inte utoka deras arbetsuppgifter och utnyttja medarbetarna till att fortsitta arbeta
dven efter arbetsdagens slut (Espasandin-Bustelo et al., 2021).

Avslutningsvis visar studier som gjorts att distansarbete dr en faktor som
kan Oka stressnivdn hos medarbetare. D4 medarbetarna har en konflikt mellan
hemarbetet och hushéllsarbete. Medarbetarna 16per en risk att planera sina
arbetsuppgifter efter hur arbetssysslor och familjesituation i hemmet ser ut (Kim &
Hollensbe, 2018). Vidare beskrivs en genomgéng av de metoder som tidigare forskning
har presenterat. Tidigare forskning undersoker hur distansarbetet paverkade work-life
balance och privatliv hos individer. Gemensamt frén tidigare studier dr att upplevelsen
av work-life balance vid distansarbete dr god nér det fanns en valmgjlighet for individer
eller foretag. Det tidigare forskning inte berdrde var individers upplevelse av work-life
balance vid tvingande distansarbete. Forskning kring tvingande distansarbete &r viktig

eftersom det blir ett underlag om liknande situationer skulle uppkomma igen.



Syfte
Denna studies syfte var att undersoka upplevelsen av work-life balance hos

kontorsarbetare vid patvingad omstéllning till distansarbete.
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Metod
Metodvalet for studien var kvalitativt och data analyserades genom en induktiv tematisk
analys. For att insamlad data skulle kunna berdra forskningsfragorna var det
grundldggande att undersdka informanterna upplevda kénslor och paverkan pé work-life
balance av tvingat distansarbete under covid-19. Intervjuerna var semistrukturerade och
utformade i olika kategorier for att informanterna skulle ha moéjlighet att delge sina
kénslor med egna ord. Beroende pa hur informanterna svarade stélldes foljdfragor for
att skapa en tydligare bild av informanterna kénslor och tankar. Samtliga intervjuer
spelades in efter samtycke fran informanterna. Vidare transkriberades intervjuerna for
att ge tillgang att atervinda till befintligt material under pdgdende arbete av studien. Vid
utforandet av intervjuer gjordes inga anteckningar. I stillet anvidndes digitala hjédlpmedel
exempelvis diktafon pa mobiltelefon vilket gav mdjlighet for intervjuaren att enbart ge
fokus mot informanten for att underlétta flode i intervju samt fokus for eventuella

foljdfragor.

Deltagare och urval

Studien byggde pa ett malinriktat urval dir vi valde att intervju atta tjinstemédn som
vanligtvis arbetade i kontorsmiljo. Kriterierna for att delta i studien innefattade att vara
anstélld inom kontorsarbete som dvergétt till tvingande distansarbete. Deltagaren skulle
inte heller ha en chefsposition eller nagot specifikt ledaransvar d& de vanligtvis har
andra arbetsuppgifter med andra strategier 4n anstillda utan ledaransvar. Atta
informanter ansigs vara lagom antal deltagande for studien eftersom de inte arbetar pa
samma arbetsplats och att den data som behdvdes som underlag for studien hade
uppnatts vid denna mingd. Informanterna var i aldersspannet 24—56 ar och bestod av
fem kvinnor och tre mén. Informanterna ér dopta med fiktiva namn och med den

sammanslagna medeldldern pa 37 ar.

Datainsamling

Intervjuguiden (se bilaga 1) utformades i tre olika kategorier som berdrde arbetsmiljo,
arbetstider/arbetsuppgifter och relationer. En pilotstudie utfordes for att testa
intervjuguiden och upplagget pé intervjun. Det stdlldes kompletterande foljdfragor
utover de fasta frdgor som fanns i intervjuguiden for att fa djupare svar. Intervjuguiden
bestod av ppna fragor dar informanterna fick mojlighet att tala fritt under intervjun.

Vi valde att utforma intervjufrdgor i tre olika aspekter inom work-life balance;
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Arbetsmiljo, relationer och arbetstider/arbetsuppgifter. Intervjuerna tog i snitt 40
minuter och genomfordes via digitala verktyg som Skype och Zoom efter 6nskemaél fran
informanterna. Uppdelningen av intervjuer och transkribering genomfordes med fyra
vardera. Intervjuerna spelades in via rostinspelning pa mobiltelefon som verktyg for att
kunna ga tillbaka och lyssna pa intervjuerna och kvalitetssikring infor transkribering
efter att informanterna tagit del av studiens missivbrev och godként hur informationen

kommer att behandlas.

Dataanalys

Niér intervjuerna var genomforda lyssnades inspelningarna igenom innan materialet
transkriberades. Sedan analyserades insamlat material och kategoriserades in genom en
induktiv tematisk analys in i olika teman genom férgkodning.

Det dr av vikt i en kvalitativ studie att ha en 6vergripande bild av det
material som samlats in for att sedan bryta ned materialet till det mest vésentliga och
relevanta for att undvika att Gverflodigt material anvands (Bryman och Bell, 2013).
Efter genomlyssning och transkribering av samtliga intervjuer kollades materialet
igenom tillsammans. Med hjélp av att lyssna pa samtliga intervjuer och diskutera
resultatet bildades olika teman. Men hjilp av fiargkodning stroks de olika dterkommande
teman i olika féarg for effektiv kategorisering av relevant information for analys.

Analysen resulterade i tre huvudteman och fem underteman.

Etiska overviganden

Med anledning av Vetenskapsrddets (2017) rapport kring en god forskningssed har
forskare ett ansvar mot de medverkande i studien och de som pé négot vis kan bli
paverkade av det resultat som studien presenterar. For att sékerstélla att forskningen
som bedrivs genomfors pé ett etiskt korrekt och respektfullt vis utgér de etiska
overvidganden utifran fem principer; informationskravet, konfidentialitetskravet,
nyttjandekravet, samtyckeskravet och falska forespeglingar (Bryman & Bell, 2013). For
att sikerstilla informationskravet delgavs de medverkande ett informationsbrev med
detaljerad information kring forskningens syfte, hur studien skulle genomforas samt hur
insamlad data skulle behandlas. I informationsbrevet beskrevs dven tydligt att insamlad
data endast skulle anvindas for géllande studie och inte i ndgot annat andamal, detta for
att mota nyttjandekravet. Med samtyckeskravet i dtanke erbjods de medverkande att

skriva pd en samtyckesblankett dir det informerades att det var valfritt att besvara
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fragorna och att de fram tills ett specifikt datum hade mdjligheten att avbryta sitt
deltagande. Vidare informerades informanterna om hur de insamlade personuppgifterna
skulle behandlas och didrefter givit ett samtycke till detta med att signera en
samtyckesblankett (se bilaga 3). De falska forespeglingarna har undvikits genom att
bade skriftligt och muntligt fortydligat syftet med studien under de

kommunikationstillfillen som 4gt rum.
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Resultat
Vid intervjutillfillena framkom fran informanterna att grainsdragningen mellan privat-
och arbetsliv har en betydelse vid arbetet pa distans. For att skapa en tydlig och mer
detaljerad forstielse for de svar som informanterna givit under intervjuerna har samtalen
brutits ned i teman. Huvudteman &r namngivna enligt f6ljande och underteman till
respektive huvudtema dr namngivna inom parentes: Gransdragning och segmentering
vid tvingande distansarbete (arbetsplats i hushéllet, strategier for att skilja mellan privat-
och arbetsliv samt privat- och yrkesroll), flexibla arbetstider (avbrott i arbetet) och
sociala aspekter (stod). I denna studie ndmns ordet “’privatliv’’ i flera stycken som

innefattar fritid, familjeliv och dvrig tid som inte kategoriseras inom arbetstid.

Grinsdragning och segmentering vid tvingande distansarbete

Under analysen framkom olika tillvigagéngssitt i hur informanterna pé olika vis for
samman eller héller isdr privat- och arbetsliv. Négra av intervjupersonerna papekade att
det var viktigt att skilja pa privat- och arbetsliv for att pa sa sétt skapa balans 1 livet.
Vissa informanter upplevde en kénsla av lugn i att till och fran att kunna koppla bort
arbetet och inte standigt vara tillgdnglig. De flesta forklarade under intervjuerna att
distansarbetet inneburit en stor forédndring i balansen mellan arbete och privatliv.
Pandemin hade med andra ord skapat en fordndring i deras sétt att agera i segmentering,
det vill séga hur de delat upp privat- och arbetsliv. I denna kategori skiljer sig Jenny och
Juni ifrén exempelvis Ingrid. De ansag inte att det &r av lika stor vikt att skilja pa privat-

och arbetsliv som dvriga.

Jag anser faktiskt inte att det dr sa viktigt att skilja pé jobb och privatliv for min del.
Livet rullar ju pa dndé och jag ser bade arbete och privatliv som de tva saker som &r mitt
liv liksom. Tror inte jag skulle ma béttre av att skilja pd dem konstant heller, det sker

lite pa automatik kan man séga. (Jenny)

Aven Juni nimnde att hon inte har nigra stérre problem med att behdva skilja pa privat-
och yrkesliv. Hon ség sig sjilv ha en flytande roll och tycker att det fungerar bra for

henne att vara antraffbar dven utanfor arbetstid.

Inte sa jatteviktig del for mig. Lite oklart pa vilket sétt jag skulle kategorisera upp dem
och sérskilja dem at maste jag séga. Saklart kan jag kénna att det kan vara bra att koppla
bort arbetet och privatlivet till och fran men det tycker jag inte att jag har s& svért for.

Jag gér inte runt och tinker pa nésta samtal eller mote nér jag ér ledig dndé, jag tror att
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jag har relativt litt for att koppla bort jobbet nér jag ar klar for dagen, och &r jag inte
helt férdig kan jag sldppa jobbet &nda. Kanske kommer med erfarenhet. Vill ndgon
ringa mig pa helgen for att fraga kring ndgonting sa kan jag faktiskt svara utan att det

stor mig. (Juni)

Ingrid upplevde & andra sidan att hon har mérkt av att en tydlig gransdragning vid
arbetsdagens slut gett positiva resultat for henne. Hon forklarade att hon med ett tydligt

avslut kan fokusera pa nuet.

Det ér viktigt att man skiljer pa arbete och privatliv. Nér jag stdnger igen min dator och
lagger undan min telefon vet jag att det &r fritid och dé kan jag fokusera pé dér jag ar
hér och nu. Skulle jag inte géra sddana avslut om dagen skulle jag inte orka med att

jobba hemifrén. (Ingrid)

Det framgick dven i analysen att de informanter som har barn i hushéllet foredrog en
mer strukturerad vardag och i och med det dven en tydligare gransdragning mellan
arbete och privatliv. Det framgick exempelvis att det 1 familjerna inte var lika viktigt
med tider kring lunch och middag som det varit innan pandemin, detta dr ndgonting som
uppskattats. Tre informanter beskrev att de sdg starten pa arbetsdagen forst nér deras

barn dr ldmnades hos dagmamma eller pé forskolan.

Min dag borjar forst nér jag lamnat barnen pa forskolan, det dr skont for att det kan ju

skifta lite kring hur barnen &r pa mornarna. Jag har exempelvis l4rt mig att absolut inte
ta ett mote innan nio pa morgonen. Det dr skont att ha den friheten eftersom jag far ett
lugn i att inte behover stressa med barnen till férskolan, om det &r trafik pa vagen eller

sadér. Jag borjar helt enkelt dagen nér jag ér fardig med allt styr ddrhemma. (Jenny)

Alice beskrev att arbetsdagen litt gar over till en grdzon dir arbetsdagen inte far ett

tydligt avslut.

Om jag sitter och arbetar hemma en hel dag s har jag svart att stélla om och tdnka nu ér
jag ledig. Det beror pé att jag sitter i samma miljo i arbetet och da kan jag inte téinka att

arbetsdagen ér slut eftersom miljon dr densamma. (Alice)

Arbetsplats i hushallet
En annan aspekt som informanterna beskrev under intervjutillfédllena var betydelsen av
att ha en plats i hushallet 4gnat for arbetet. Detta for att minska risken for att privat- och

arbetsliv gdr samman och blir otydlig. Detta var ndgonting som tre informanter
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upplevde problematiskt till en borjan. Att inte ha en plats i hemmet tilldgnad at specifikt
arbete kan medfora konsekvenser i arbetsmiljon, ndgonting som Alice upptickte genom

ergonomiska komplikationer.

Jag hade ju verkligen ingen fardig plats i hemmet for arbete initialt, absolut inte. S till
en borjan satt jag i min favoritfatolj i vardagsrummet framfor ett bord som inte alls var
anpassat for att sitta framatlutad 6ver. Efter ett tag insdg jag ju att jag hade ont 1
landryggen pé grund av min héllning (...) det mérker man ju inte omgéende utan det
gjorde jag ju forst efter ett par veckor. Det slutade med att jag for till ndrmsta butik och
kopte ett skrivbord som jag kunde hdja och sinka, sedan himtade jag hem min
kontorsstol fran kontoret for att f& ordning pé ergonomin. Sag inte sa fint ut hemma men

jag har vant mig. (Alice)

Aven Micke upplevde liknande ergonomiska problem. Han har valt att tilligna ett
separat rum till arbetet, ndgonting som péverkade hushéllet dd rummet tidigare varit

utrymme for fritidsaktiviteter. Micke gjorde om barnens lekrum till kontor.

(...) det fick bli sa att mina barns lekrum fick bli mitt kontor, de har ju sina ordinarie
sovrum séklart men detta var enda 16sningen som gick att genomfora for mig. Den
forsta tiden satt jag faktiskt i en barnsoffa och arbetade (...) tills jag fick hem material

och kontorsprylar frdn min arbetsgivare. (Micke)

Robba beskrev hur han blev tvungen att skapa en kontorsmiljo 1 hushallet, vilket
innebar en kompromiss med hans fru som egentligen anvéinde rummet for andra

andamal.

Dessviérre fick min fru dela med sig av hennes musikrum, hon dr en fore detta
musiklérare sa vi har ett rum avsett for hennes instrument men i och med omstéllningen
till att jag behovde ett kontorsutrymme sa fick vi moblera om dér inne, iallafall sa att
jag kan vara dér inne dagtid eftersom vi har barn som till och frén &r sjuka. Jag vet att
det finns stunder da hon gérna hade velat vara dér inne och 6vat (...) detta var ett beslut
vi tog ihop. Hon passar ibland pé att spela medan jag &r ivdg pé dagen, nér jag spelar
tennis eller nagonting utanfor hemmet. Det ar konstigt ndr hemmet helt plotsligt blir en

arbetsplats, det ar det verkligen. (R6bba)

En annan aspekt som framkom vid intervjuerna var att informanterna tanker pa hur
tiden &r fordelad mellan privat- och arbetslivet. Négra av informanterna férmedlade att
det dr svart att arbeta i en hemmamiljd. Strategier som ombyggnation for att skapa en
kontorsmiljo i sitt eget hem var ndgot som informanterna vérderade som en bra atgérd
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for att skapa ett bra arbetsklimat. Jenny beréttade att hon inte tycker att grdnsen mellan
arbete och privatliv var s viktig men att hon efter ett tag skapade ett rum som é&r

tilldgnat arbete.

Jag hoppade runt titt som tétt i borjan kan jag séga, det har dven fortsatt ett bra tag. Jag
har haft svart att finna mig pa en specifik plats beroende pa vad jag kdnner for. Ibland
har jag suttit i vardagsrumssoffan och ibland i koket. Det kan faktiskt ha lite att gora
med védret (...) dr det fint sitter jag gérna pa altanen och lapar lite sol samtidigt som jag
16ser lite mail eller vad det nu &r jag sysslar med. Vi har ingen specifik yta édgnad till
mitt arbete och jag tycker att det har fungerat bra dnda. Mitt yrke innebdr lite olika
arbetsuppgifter, ibland behover jag ha upp till tre skidrmar for att utféra mitt arbete
medan jag ibland egentligen bara behover telefonen som redskap (...) det paverkar min
placering. Viktigaste for mig 4r att inte ha barnen rdnnandes runt mig nér jag sitter med

komplicerade uppgifter, annars fungerar det bra. (Jenny)

Strategier for att skilja mellan privat- och arbetsliv

Efter att arbetslivet borjat integrera med privatlivet beskrev informanterna att de
samtliga upplevde det som viktigt att ha en tydlig struktur och strategier for att hantera
integreringen mellan privat- och arbetslivet. Detta eftersom de rutiner som
informanterna skapat under kontorsarbete forsvunnit och nya rutiner skapats i
omstdllningen till att arbeta hemifrén. Ingrid skapade en strategi att nér arbetsdagen var
slut eller nér ett avbrott skulle ske stingde hon ned datorn. Detta for att hon inte ville att

en stress skulle skapas och gé over till hennes fritid.

Jag vill inte att en stress ska skapas och krypa sig in i mitt privatliv och dérfor sé stinger
jag igen min dator nér jag tar ett avbrott eller ndr min arbetsdag &r slut. P& det sittet s&

vet jag att jag ér ledig och Oppnar inte min dator for ens nésta arbetsdag borjar. (Ingrid)

Jenny berdttade om en annan strategi for att undvika att stress overgar till privatlivet.
Denna strategi grundade sig i att sétta upp dagliga mél i vad som hon hinner utféra och

ska utfora under en arbetsdag.

Jag tar en stund for mig sjélv varje morgon och sétter upp mal for vad som jag ska gora
under arbetsdagen. P4 det viset sé vet jag vad jag ska gora innan jag tar min forsta rast
och sen vad jag ska gora efter lunchen och sa vidare. Nar méalen &r avklarade s vet jag

att jag ér ledig sen. (Jenny)
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Liam berittade att han har skapat en strategi for hur han ska dra en grins mellan privat-
och arbetsliv. Liam dr intresserad av att spela tv-spel pa sin fritid. Da anvénder han sig
av en teve som finns i samma rum dér han arbetar. Nar Liam arbetar dr teven alltid
avstingd och fér inte sittas pd under arbetsdagen eller i avbrott i arbetsdagen utan teven
fér bara séttas pd nér arbetsdatorn dr avstingd. Pa det sittet vet han nér arbetstiden ér

slut och kan skiljas fran privatlivet.

Jag tyckte att det var svért i borjan att inte frestas av privata aktiviteter under
arbetstiden. Det jag gjorde var att bestimma mig for att tevespelet fick vénta tills
arbetstiden dr slut. I mitt arbetsrum finns &ven tevespelet s& nér jag sténger igen min
arbetsdator sa vet jag att det &r fritt fram att starta teven i samma rum och spela

tevespel. (Liam)

Det som alla informanter hade gemensamt var att deras arbetsdator enbart anvéndes till
arbetsuppgifter och inte till privata sysslor. Ddremot var det ndgra informanter som
anvinde arbetstelefonen for privat bruk. Alice har ingen privat telefon utan anvinder sin
arbetstelefon bade privat och i arbetet vilket beskrevs vara en faktor som kunde skapa

stress.

Jag har ingen privat telefon utan jag anvénder min arbetstelefon dven som privattelefon.
Vissa dagar skapar det en stress da arbetsdagen &r slut men att arbetsrelaterade fragor
dyker upp i telefonen som jag besvarar. Aven i arbetet kan jag fa privata samtal som jag

far trycka bort vilket dven det kan skapa en stress om jag har mycket pa jobbet. (Alice)

Strategier for att skilja mellan privat- och yrkesroll

Innan informanterna blev patvingade distansarbete fanns det tva roller som individerna
tog sig an. Den privata rollen i hemmet och yrkesrollen i arbetet. Under distansarbetet
har dessa tva roller tvingats integrera med varandra, vilket kan skapa en problematik om
dessa roller krockar med varandra. Liam beskrev att han tillsammans med sin fru haft en
tydlig strategi for att se over fordelningen mellan privat- och arbetsroll. Han beskrev att

det ser ut ungefér som innan arbetet 6vergick till distans.

Jag och min fru arbetar bade hemifrén. Vi ldmnar vart barn pa dagis precis som vi
gjorde nér vi arbetade fysiskt pa kontoret d& vi lamnar varannan dag. Vil under
arbetsdagen kan jag nog séga, typ, att vi arbetar i samma rum men separerat. Jag har
horlurar i for att ta bort ljud som kan stora sa vi har inga diskussioner jag och min fru
nér vi arbetar. Daremot har vi lunch varje dag kl 12. Det dr annorlunda eftersom vi kan

laga mat ihop vilket vi bada tycker ér hérligt. (Liam)
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Liams upplevelse skiljde sig mot Karins da hon inte har ndgon partner att ta hiansyn till
pa arbetet eller privat. Karin beskrev att det finns en tydlig grins mellan rollen i arbetet

och privat.

Nir jag jobbade pé kontor fick man ta pé sig en roll som glad och trevlig da jag jobbar
med administration. Daremot s ér jag inte lika extrovert privat vilket har skapat en

skillnad nér jag sitter hemma och arbetar. (Karin)

Juni, R6bba och Jenny har alla tre familjer som kan vara nérvarande under en arbetsdag
och kan behdva anvinda sig av griansarbete for att separera pé arbets- och privata rollen.
Det som var gemensamt mellan dessa tre informanter var att kommunikation till
kollegor, chefer och familj var ett verktyg som maste fungera. Robba beskrev att han
kommunicerar till sina kollegor att han har barn hemma och kan behdva ga ifran sitt
arbete vid behov. “Under morgonmotet forklarar jag for mina kollegor att barnen

kommer vara i hemmet och att jag kan behova ga ifran vid behov”.

Juni beskrev att hon kommunicerar till sin familj att hon kommer att arbeta under dagen

och vill inte blir stord.

Under en arbetsdag sdger kan jag behdva svara pa en fraga frén familjen att jag jobbar.
Andra génger besvarar jag inte frigorna jag far fran familjen. S& familjen far anpassa

sig till att jag &r pa jobbet fast jag sitter hemma. (Juni)

Jenny beskrev att hon kommunicerar till sin familj att hon kommer arbeta hemma men

att situationer uppkommer da hon kan behova siga 4t familjen en extra gang.

Det hénder att jag sitter i méte eller telefon nir barnen kan komma och stélla en fraga
men jag svarar inte dem da. I vissa fall kommer barnen in igen och stiller samma fraga.
Da séger jag bara nej, mamma jobbar och da forstdr dem. Sen finns det tillfdllen i
arbetet dér jag kan ta ett avbrott fran jobbet. Under den tiden gar jag ut till barnen och
hjélper till med vad dem behover hjélp med. Sen nér jag har tagit en paus och ska ga
tillbaka till arbetet séger jag &t barnen att jag maste fortsitta arbeta nu och kommer

tillbaka nér jag kan. (Jenny)

Alice anvénde sig av en strategi for att underlatta att arbets- och privatrollen inte bildar

en grazon. Dessa strategier var avbrott och miljdombyte

Niér jag himtar min son sténger jag ned min dator och sitter mig i bilen. D4 blir det

verkligt att arbetsdagen ar slut for man sténger ned datorn for att géra nédgot annat.
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Vissa dagar himtar min sambo min son men dé stinger jag ned datorn samma tid men
tar en langpromenad istéllet eller aker till affdren for att sdga till kroppen att nu &r

arbetsdagen slut. (Alice)

Robba anvinde sig for en strategi for att undvika att privat- och arbetsrollen inte géar

ihop.

Under en arbetsdag sa utfor jag mina arbetsuppgifter i jobbet och tar pauser. Det jag
forsoker undvika dr att utfora hemarbete under arbetstid. Detta &r for att jag skulle
komma pa fler hemsysslor att utfora och det skulle ta for mycket tid i mitt arbete.

(Robba)

Flexibla arbetstider

Informanterna upplevde en effektivisering i och med att de inte ldngre behdvde
pendla till arbetet. Detta Oppnar upp for en mer flexibel arbetsdag som minskar den
annars vardagliga stressen. Genom att slippa den dagliga pendlingen kan de i1 lugnt
tempo lamna barn pa forskolan, ta emot matkassar mitt pd dagen, handla till hushallet
om det skulle behovas eller till och med hinna med en ldngre promenad under dagen,
vilket de upplever skapat ett vilbefinnande. Nedan beskrev Karin och Juni hur de

upplevde att den flexibla arbetsdagen skapat en frihetskinsla de tidigare inte ként att de
haft:

Jag skulle dndé vilja pasta att det dr skont att kunna ha det som jag har det idag sett till
flexibiliteten, jag dlskar att jag nér som helst under dagen kunna ta emot en matkasse
eller bara ta en promenad om solen skiner. Det kénns lite lyxigt och fritt att ha det pa
det viset méste jag siga. Det dr smidigt att snabbt kunna planera om dagen ocksé, om
man ska fa besok eller om nagonting man bestéllt ska anlinda mitt p&4 dagen nér man

annars sitter fast pa jobbet. (Karin)

(...) det &r en frihetskénsla i att jobba hemma kénner jag. Det &r sa skont att nér som
helst kunna planera om eller strukturera arbetsdagen utefter sant som inte gér att styra
annars som exempelvis att handla nér det &r lugnt i butikerna och sant, det underléttar

for mig. (Juni)

En gemensam ndmnare hos samtliga informanter &r att de alla hade ndgon variant av
flextid i sina kontorsarbeten. Den typen av arbetssétt skapar mojlighet till flexibilitet

och planeras ofta pd egen hand utefter hur det ser ut med mdétesbokningar och sadant.
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Detta upplevde informanterna minskade risken for att kdnna sig stressade och pa sd vis
var det en positiv aspekt av deras arbetsliv. De kan genom denna flexibilitet ldgga upp
dagen efter eget Onskat behov. Analysen av intervjuerna visade dven tydligt pé att den
flexibilitet som uppkommit i samband med arbete hemifran skapat ett storre skiftande
mellan rollerna dn vad de upplevde innan pandemin. Liam forklarade exempelvis att
han tyckte det var svért att skilja pa privat- och arbetsliv i samma milj6 nér han precis
borjat arbeta hemifran. Han upplevde att hemmet var starkt kopplat till privatliv och
hade svart att integrera ett arbetsliv i den miljon initialt, detta tog sig uttryck i att han
hade svart att hitta motivation eller disciplin for arbetet nér han satt hemma. Han

forklarade det i citatet nedan:

Omstéllningen for mig var faktiskt knepig till en borjan. Jag kénde ju att hemmet
fortfarande var mitt hem och det forknippade jag ju absolut inte med arbete 1 borjan.
Lustigt att sitta och fora ett arbete vid samma bord dér jag vanligtvis éter frukostmackan
eller familjemiddagen om kvillarna, det kindes inte helt naturligt. Jag {6l till en borjan
in i gamla vanor och hade svart att arbeta om jag sag att det behdvdes stédas eller lagas
mat, ibland kunde jag stilla mig och dammsuga utan att jag tankte pa det. Upplevde
ibland att jag néstan prioriterade att det skulle vara fint hemma &n att faktiskt utfora

arbetet. Komiskt ndr man inser att man star och dammsuger pé betald arbetstid. (Liam)

Avbrott i arbetet

Med paus i arbetet menas att en individ tar en rast/avbrott i det de arbetar med. Det
giller bade arbete pd kontor som arbete hemifran. Under arbete hemifran var det en
majoritet bland informanterna som beskrev att det fanns en mojlighet att ta det lugnare
pa formiddagen i hemmiljo som inte var mojligt nér de arbetade pa kontoret. Kvinnor
och min beskrev hur dessa avbrott var upplagda pé olika sitt. Kvinnorna beskrev mer
utforligt vilka arbetsuppgifter de gér i hemmet. Nedanfor citeras skillnaden mellan
informanternas svar under distansarbetet dér Ingrid tydligt forklarade vad hon gor under
ett avbrott. Méannen beskrev kortfattat vad de utférde under avbrott i arbetsdagen dér

hemsysslor inte ndmns.

Nér man arbetar hemifran blir jag ofta trott av att kolla p& en skérm hela dagarna. D4 ér
det skont att man kan gé ned och ldgga in en tvéttmaskin och sedan gé och stédda lite

grann. Efter det kénns hjérnan piggare for att aterga till arbetet. (Ingrid)

Till skillnad fran Ingrids beskrivning av hemmasysslor som utfors under ett avbrott

beskrev Robba att han utfor hellre fysiska aktiviteter under ett avbrott i arbetsdagen
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Det ér skont att strukturera upp sin vardag sjdlv. Nu under distansarbetet har jag tid att
boka in en tennismatch pé formiddagen och ta pauser nér jag kidnner for det sa linge

som arbetsuppgifterna blir klara under arbetsdagen. (Robba)

Liam beskrev att han fick ta en del korta avbrott i arbetsdagen da att hans hund kommer

in och vill ha uppmirksambhet.

Under arbetsdagen hénder det att min hund kommer in och vill ha uppmérksamhet
vilket gor att jag tar ett avbrott for att klappa honom. Efter ett tag blir han ndjd och gér

ut fran rummet eller ldgger sig och sover sa avbrotten blir ofta inte langre dn tva till fyra

minuter. (Liam)

Jenny och Juni beskrev situationer dd avbrott sker med anledning av vird av barn. De
har bada barn i hushéllet som har blivit sjuka och darfor inte kunnat vara pé forskola
eller skola. I dessa situationer har diskussionen kring vard av barn uppkommit i

hushallet. De skiljde sig at i hur de gick till vdga dér Jenny forklarade:

Ja denna frdga [VAB] fick vi ta tag i relativt snabbt dd min son redan andra veckan blev
sdngliggande, jag och min sambo kom da dverens om att jag skulle ta VAB eftersom
dels har mer flexibilitet i mitt arbete men ocksé tjanar mindre &n honom. Vi har en
gemensam ekonomi och sparar helt enkelt mer pé att jag blir hemma med tanke pa
l16nebortfallet. Jag kan dessutom ta ndgot mejl d& och da dven nér han ar sjuk, det har

jag inga storre problem med. (Jenny)

Juni beskrev hur uppmaningen frén Folkhidlsomyndigheten géllande minskad

smittspridning hjalpte till 1 hur de lade upp vérd av barn. Hon forklarade:

FHM gick ju snabbt ut och beréttade att alla i hushallet skulle stanna hemma om nagon
blev sjuk s& hos oss blev ju alla hemma, och jag kan &rligt sdga att ingen av oss tog ut
nagon VAB initialt, det kom senare. Vi kunde bada jobba pa men jag kan vil &nda sidga
att jag drog det storre lasset dem stunderna (...) min sambo har lite mer komplexa
uppgifter och jag kan ta arbetet lite vid sidan av i vissa stunder, vi hjélptes at men ingen
tog ut VAB faktiskt. Det blev mer med tiden och dér blev det vil fraimst jag som gjorde

det, varan inkomst slas ihop om man séger sa. (Juni)

Sociala aspekter

Distansarbetet innebar en stor forédndring i de anstilldas arbetsliv, en stor del som
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paverkades och som framkom var problematiskt for en stor del av informanterna var
avsaknaden av kollegor. Det sociala umgénget som annars kommer naturligt pa kontoret
forsvann under distansarbetet vilket skapat en ny tillvaro for de anstdllda. Avsaknaden
av det sociala i arbetslivet var ndgonting som informanterna upplevde hade en negativ
inverkan pa deras arbetsmotivation. Vid fragor kring sociala aspekter i intervjutillfdllena
ndmnde informanterna att det &ven upplevdes ha en inverkan pa vdlméiendet. Nedan
ndmns nagra citat som framkom under intervjuerna i frdgan pa hur det upplever att
motivationen forandrats under distansarbetet. Exempelvis upplevde Alice att situationen

med distansarbete har padverkat hennes motivation.

Det ér inte lika létt som forr och det &r ju mycket beroende pa motivationen. Jag brukar
inte ha svart for att vara ensam men nér det pagér fran dag till dag konstant sa blir det
trakigt alltsé. Vi forsoker 10sa det sociala via digitala moten, pa mitt jobb anvéinder vi
teams mycket men det 4r ju inte samma sak som de naturliga traffarna pa jobbet (...)
trakigt att sakna sina vénner. Saklart pdverkas motivationen men det fir man ju kriga

sig igenom. (Alice)

Aven Ingrid upplevde att arbetet pa distans har paverkat hennes motivation da hon inte

langre haft mojlighet att tréffa sina kollegor fysiskt.

(...) mycket skojigare med fysiska mdten, det blir ju mer naturligt i kon till mikron eller
pa lunchen allmént. Det blir ju mer naturligt (...) jag blir absolut mycket mer motiverad

av att traffa dem [kollegorna] i verkligheten, verkligen. (Ingrid)

En aspekt som Micke ndmnde som berdrde den sociala aspekten av arbete pa plats var
att kommunikationen fordndrades. Med anledning av att de inte lingre satt pa plats
tillsammans sa har den 6gonblickliga och spontana kommunikationen forsvunnit vilket
har forsvarat mojligheten till att snabbt kunna frdga om rdd. Detta forklarade Micke
hade paverkat hans motivation till arbetet och ar néra kopplat till hans sociala behov 1

arbetet:

De fria och spontana samtalen é&r ju helt borta skulle jag sidga, det dr verkligen trékigt
nér och det dr ndgonting jag insett dr véldigt viktigt nu nér man inte ldngre haft det. P&
kontoret stoter man ju pé varandra mer spontant och dér kan en bra dialog uppsté, vare
sig det géller allmént struntprat eller jobbrelaterade samtal. Jag dricker mycket kaffe
och det ar ofta man stannar till och pratar i kdket (...) kollegor och givande diskussioner
ar viktigt for mig (...). Det har dven en inverkan pa min motivation, absolut. Inget snack

om den saken, haha. (Micke)
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Alice, Ingrid och Micke arbetade ensamma hemma om dagarna medan Liam delade pé
sitt hemmakontor tillsammans med sin sambo som dven hon vanligtvis arbetade 1
kontorsmiljo men nu dvergatt till arbete pa distans. Detta forklarade Liam hade paverkat
hans arbetsmotivation positivt. Han forklarade att det hade ett samband med det sociala

umginge han fick under dagarna ithop med sin sambo.

Jag gjorde ganska snabbt i ordning ett rum som jag dedikerade till arbetet. Jag bor ju i
en samborelation och vi har ett stort hus med ménga rum (...) vi kunde darfor gora tva
olika kontor hemma och 16sa det pa sa vis. Jag har manga vénner som lever singelliv
som berittat att de har det svart med motivationen eftersom de sitter ensamma hela
dagarna. Det forstér jag verkligen, men det dr ingenting vare sig jag eller min fru lidit
av. Vi har varandra om dagarna och det uppskattar jag (...) skont att kunna planera
dagarna ihop ocksé vad géller att hdmta barn, vi kan vara flexibla dér. Vi har en god

relation och trivs med varandra sa det fungerar vildigt bra for mig. (Liam)

Liam har &ven en hund vilket han forklarade varit en viktig del 1 det sociala livet d& han
har andra védnner som dven de dr hundégare, de ses pa gemensamma promenader och far

sa pa vis ett kontinuerligt socialt umgénge.

Jag har faktiskt ocksé vénner som har hund kom jag pé nu, jag har tre vinner med
varsin hund och vi brukar se till att ta promenader mitt pa dagen och det hjélper ju den
sociala aspekten, trots att vi inte dr p4 samma foretag sé blir dem lite som kollegor for

mig. (Liam)

Stod

Stod framkom 1 analysen vara en viktig faktor for hur vilmaende bade arbetsméssigt
och 1 privatlivet paverkades. Stod forklarade informanterna kunde handla om att fa ratt
verktyg for att utfora jobbet men kan dven handla om kontakt med kollegor eller ledare.
Det kan dven handla om végledning, allmén diskussion kring problem eller utmaningar.
For att sikerstilla att de anstéllda kdnde sig informerade och hade vad som kravdes for
att utfora sitt arbete framkom under intervjuerna att problem inom stdd och dess
aspekter i olika nivéer hade en paverkan pa resultatet. Exempelvis forklarade Karin hur

hon till och fran fétt kimpa med att i klarhet i vad som forvéntats av henne.

Distansarbetet var till en borjan faktiskt krangligt for mig, jag hade lite svart att fa
klarhet i exakt vad som forvédntades av mig under vissa dagar, ibland fick jag inte heller
tag i de som skulle véigleda mig. De hade saklart mycket att std i men det var knepigt,

kan fortfarande uppleva att det &r sana tendenser (...) kollegor har gatt samman trots allt,
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vi jobbar mycket ihop idag och har 6ppna kommunikationsforum som vi uppréttat for

att ta oss framat tillsammans. (Karin)

Micke tog upp situationer da han kédnde att distansarbetet forsvarat hans mdjlighet till

hjélp med digital utrustning och végledning i komplexa situationer.

Det som har varit problematiskt ar att allting har 6vergatt till distans. Jag minns bara
forsta morgonmotet vi skulle ha via teams dé jag inte ens kom in pa programmet. Med
tiden har jag lart mig tekniken men att frdga om hjélp vid svérigheter har forsvérats da
man inte kan sticka in huvudet hos en kollega och frdga utan nu sker dialogen via mail.
Minns till och med att jag halkade efter i arbetet 1 borjan. Kommunikation sker néstan
enbart via gemensamma moten digitalt sd dr det ndgon man kan sakna &r det att radfraga
sina chefer eller kollegor lite snabbt i fikarummet eftersom det har férsvunnit nu nér vi

arbetar hemifran. (Micke)

Robba skiljer sig daremot frdn Micke och Karin dd han anség att det stod som erhalls

under arbetet pa distans varit tillrdcklig.

Det hinder att man kor fast under en arbetsdag men vi dr nigra kollegor som har en
chatt som vi kan skriva vara fragor i. Det &r smidigt och enkelt att fa koll pa, det gér

oftast snabbt sa far man svar pa det som fragas. (R6bba)
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Diskussion

Resultatdiskussion

Syftet med denna studie var att fortydliga hur kontorsmedarbetares upplevelse av work-
life balance vid tvingande distansarbete. Studiens huvudresultat var att informanterna ar
positiva till arbete hemifran. Tvingande distansarbetet upplevdes problematiskt till en
borjan genom teknikproblem, minskade sociala kontakter samt samspel mellan privat-
och arbetsliv. Huvudteman &r namngivna enligt f6ljande och underteman till respektive
huvudtema &r namngivna inom parentes: Grinsdragning och segmentering vid
tvingande distansarbete (arbetsplats i hushallet, strategier for att skilja mellan privat-
och arbetsliv samt privat- och yrkesroll), flexibla arbetstider (avbrott i arbetet) och
sociala aspekter (stod).

Ett av huvudtemana var gransdragning och segmentering vid tvingande
distansarbete och dess underteman var arbetsplats i hushéllet, strategier for att skilja
mellan privat- och arbetsliv samt privat och arbetsroll. Enligt Mellner et al. (2014) ar det
av stor vikt och intresse att hélla isdr privat- och arbetsliv och pa s vis sikerstilla att
det finns mojlighet att skapa en tydlig gréns for detta. Det ska alltsa vara mdjligt for en
anstélld att inte uppleva arbetsrelaterad stress i1 vardagen nér denne inte &r pa arbetet.

Under intervjuerna framkom att formégan gillande grénssattningar mellan
privat- och yrkesroll sdg annorlunda ut. Exempelvis beskrev hélften av informanterna
att den fordndring som det tvingade distansarbetet innebar har gétt fran att inte ha
specifika granser mellan rutiner och kontorsmiljoer till att med tiden ként ett behov att
infora detta i vardagen for att skapa en struktur. Samtliga informanter vittnade om att
gransen mellan privat- och arbetsliv med anledning av det tvingande distansarbetet flutit
thop och att de har upplevt en svarighet i att kontrastera dessa tva roller. Detta ar
nagonting som Mellner et al. (2014) dven ndmner da de forklarar att det dr viktigt for
upplevelsen av balans mellan de tva olika rollerna att ha dedikerade rum eller miljoer
for att gora en tydlig grianssdttning. Informanterna forklarade att de med hjélp av att
implementera rutiner och aktiviteter har underléttat grinsdragningen mellan privat- och
arbetsliv. Detta har resulterat i att informanterna upplevt ett behag och att de pé sé vis
blivit lugna i situationen kring att arbeta distans. Vilket gér i linje med vad Hayman
(2009) forklarar genom att livsbalans hos en individ uppkommer genom en
segmentering, med andra ord en gransdragning mellan de tva sfirerna som é&r privat-
och arbetsliv. Det blir pa sa vis tydligare for en individ att avgoéra vad som ar privatliv

och vad som &r arbetsrelaterat och sfarerna kan av den anledningen héllas isér.
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Majoriteten av deltagarna i denna studie vittnade om att de inte upplevt en allt for stor
stress eller svarighet i att stélla om till ett arbete pa distans. Atminstone en informant
lyfte dock att arbets- och privatrollen 14tt dvergar till en grdzon dir arbetsdagen inte far
ett tydlig slut. Detta menar Sirgy (2020) kan bero pd att privatlivet och arbetslivet har
integrerats pa ett negativt plan utan tydliga rollférdelningar vilket kan skapa en stress
eller trotthet hos individen.

Med anledning av att informanterna under distansarbetet sdllan dndrade
miljo och endast befann sig i hushallet upplevde de att en tydlig grins mellan rollerna
inte existerade i den mén det borde. En aterkommande faktor som framkom under
intervjutillféllena var géllande de informanter som i hushallet bodde i tvdsamhet.
Gemensamt for dessa var att de omgéende implementerade strukturer och rutiner for att
underldtta i vardagen och pa sa vis finna en tydlig struktur och en hallbar 16sning 1
lingden. Detta dr nadgonting som Amstad et. al (2011) beskriver i sin studie dér de
konstaterade att par som lever i tvdsamhet minskar risken for att uppleva konflikter i
gransdragningen mellan privat- och yrkesliv dé deras vardagliga struktur skapade
forutséttning for tydlig indelning. Vissa informanter skapade kontorsmiljoer i1 hushallet,
generella rutiner samt 16pande aktiviteter for att pd s vis uppleva en tydligare struktur i
vardagen. Ett gransarbete har dirmed pdborjats och de har dven borjat segmentera deras
vardagssituation.

Under intervjuerna kunde det utldsas att vissa informanter upplevde
svérigheter med att skilja pa privat och arbetsliv i borjan av distansarbete. Vilket enligt
Susanti (2021) kan medfora en risk att den anstéllde upplever stress da de kédnner ett
behov av att vara tillgénglig dven efter avslutad arbetsdag. Vart resultat visade dven pa
att upplevelsen av att balansera de tva sfiarerna utgick ifran de rumsliga miljoerna da
informanterna forklarade hur de behovt genomfora storre fordndringar i hushallet for att
exempelvis skapa dedikerade kontorsrum avsedda endast for arbete. Detta beskriver
Mellner et al. (2014) i deras studie gillande gransdragning mellan de tva sférernas
inverkan pa ett hallbart psykiskt vilméende.

Det andra huvudtemat ar flexibla arbetstider med dess underrubrik, avbrott
1 arbetet. Majoriteten av informanterna upplevde att flexibla arbetstider medforde
positiva aspekter till arbetet och privatlivet. Vilket Hayman (2009) understrok nér han
forklarar att individer med storre flexibilitet i sina arbetstider har en hogre grad av
balans 1 sitt privat- och arbetsliv. Strategier som att exempelvis tydliga méal for hur och

nér arbetsuppgifterna ska utforas under dagen samt avbrott och pauser applicerades i
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informanternas arbetsdag. Diaremot framkom under intervjuerna att flera informanter
upplevde en god balans mellan arbete och privatliv dé flexibiliteten har bidragit till att
informanterna kunde strukturera sin dag med arbetsuppgifter och privatliv efter eget
behag, vilket stodjer Tejero (2021) studie som understryker att om en individ upplever
en god balans mellan arbete och privatliv kan det minska risken for familjekonflikter
samt en 0kad njutning i arbetet och privatlivet.

Fein och Skinner (2015) konstaterade i sin studie att kvinnor i hdgre
utstrackning upplevde 6kad stress vid distansarbete om de befann sig i en
familjesituation. Med anledning av dvergangen till arbete pd distans och den
information som framkommit under intervjuerna dir kvinnorna forklarat att de upplevt
overhingande positiva aspekter med dvergdngen, konstaterar denna studie att Fein och
Skinners (2015) forskning kring skillnader mellan kénen gir emot resultatet i denna
studie. Det man far beakta &r att denna och Fein och Skinners studie dr genomforda
under olika kontexter dir denna studie dr genomford under Covid-19 pandemin med allt
vad det har inneburit. I Boye och Evertsson (2014) studie géllande det obetalda arbetet 1
hemmet under distansarbete framkom det att kvinnor, i hogre utstrickning dn mén
utférde en majoritet av de obetalda sysslorna i hemmet. Detta kan leda till negativa
konsekvenser 1 form av stress.

Vad giller vard av barn vid distansarbete framkom frén tva kvinnliga
informanter information géillande uppdelningen. De forklarade att de vid vard av barn i
hogre utstrackning dn deras méin tog ansvar for varden av barn trots att deras min dven
haft mojlighet att utfora arbetet hemifran. Det innebér ett dagligt inkomstbortfall pa
20% men forklarades genom att bortfallet réknat pé krona blir mindre i det fall att
informanten stannade hemma, vilket gynnar familjen d4 de har gemensam ekonomi och
var ett beslut som tagits i samrad.

En gemensam faktor hos majoriteten av informanterna var mojligheten till
avbrott i arbetsdagen nér de hade arbetat linge framfor en skirm. Det fanns olika
strategier for att skapa ny energi under avbrotten. Syftet var dock detsamma; att 6ka
balansen mellan privatliv och arbetsliv. Vad géller fysiska aktiviteter fanns enligt flera
informanter positiva aspekter med att implementera detta i vardagen for att skapa balans
mellan privat- och arbetsliv. Det kan fungera som en aktivitet for att skifta fokus pa
ndgonting annat in arbete nér en individ saknar det naturliga miljdombytet. Mellner et
al. (2014) beskriver i sin studie kring balans i arbetslivet vid flexibelt arbete att detta har

en positiv inverkan pa de upplevda kraven en individ kénner till dennes arbete da det
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innebdr en paus 1 arbetslivet. En fysisk aktivitet kan innebéra ett triningspass med en
kollega eller en promenad med en véin men kan dven vara av mer anstrangande form
som en informant ndmner i sin intervju kring en tennismatch.

Vid frigan kring vad informanterna foredrar vad géller arbete pé distans
eller pd kontor fanns olikheter mellan de som under distansarbetet implementerat en
fysisk aktivitet. Exempelvis genom att gd ut med hunden, spela en tennismatch eller
utfora hushdllsarbete. De beskrev inte nddvindigtvis en vilja att arbeta pé distans men
de upplevde inte situationen lika tidrande vad géller struktur och vardagliga rutiner,
vilket upplevdes svérare hos de informanter som inte implementerat en fysisk aktivitet.

Det tredje huvudtemat &r sociala aspekter med dess underrubrik stod.
Under intervjuerna kunde det utldsas att det i tvingande distansarbetets borjan fanns en
problematik kring den upplevda balansen i arbetslivet. En informant beskrev att den
okade tillforlitligheten till teknologin och digitala hjalpmedel initialt innebar ett
problem och att detta forsvarade arbetet samt skapande en 6kad upplevelse av stress da
arbetsflodet stannade av. Ett flertal informanter beskrev dven att den sociala kontakten
hade reducerats da mojligheten for det sociala livet tillsammans med kollegor inte
langre fanns kvar. Vilket Karasek och Theorell (1990) understryker i sin modell om
krav-kontroll-stdd att dessa faktorer har en direkt inverkan pa den anstélldas vdlméaende
och upplevelse gillande stress. Att en anstélld upplever utmaningar med teknologiska
eller sociala faktorer kan ses som det Karasek och Theorell (1990) i deras modell
beskriver som stod. En lag niva av stdd, vare sig det géller instrumentella medel som
digitala verktyg, eller det sociala stddet i form av kollegor och samhorighet kan skapa
en kénsla av stress. | samband med Gvergéngen till arbete pa distans sa forandrades
informanternas upplevelse géllande kontroll och stdd. Kraven och tidspressen kvarstod
daremot oforindrad dé arbetet endast flyttade plats geografiskt. Detta bekréftar den
studie som Johnson och Hall (1988) presenterade da de kunde se en tydlig effekt hos

individens stressniva beroende pa kravniva kontra upplevelsen av kontroll och stdd.

Metoddiskussion

Da studien valt att rikta fokus mot subjektiva upplevelser och erfarenheter kring
tvingande arbete pa distans valdes en kvalitativ metod, detta for att mojliggdra en mer
detaljerad och komplex datainsamling d& informanterna enkelt kan tala utifrdn egna
tankar och upplevelser. Infor starten av studien bokades étta intervjuer och det 1dmnades

dven utrymme for ytterligare intervjutillfillen om det skulle behovas. Efter de atta
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semistrukturerade intervjuerna var genomforda uppfattades en tydlig mattnad av
information och av den anledningen gjordes inga fler. For att 6ka effektiviteten i
skrivandet delades intervjutillfdllena upp lika mellan skribenterna och genomfordes
under en kort tidsperiod. Intervjuerna holls digitalt d& det var informanternas dnskan
och da de flesta satt tre timmar bort geografiskt ansiags det vara det mest effektiva
alternativet. Genomforandet av de digitala intervjuerna gick dver lag bra men vissa
svérigheter med uppkopplingen uppstod vilket kan ha haft en inverkan pé dynamiken i
samtalet dé det i vissa sekvenser blev korta avbrott som krédvde upprepning. En annan
nackdel med de digitala intervjuerna var att kroppssprak och sinnesstdmning kan vara
svérare att uppfatta. Detta kan ha medfort att intervjuerna inte blev lika naturliga som
om de hade genomforts fysiskt. Vardera intervju spelades in i ljudformat och
transkriberades sedan vilket underléttade vid analys av data for att hitta dterkommande
svar och vid jaimforelse av svar fran de olika intervjuerna. Vid transkribering var bada
nédrvarande for att da fa nya infallsvinklar fran intervjuerna och dér man éter fick chans
att lyssna igenom sina egna intervjuer, ndgot som gjorde analysen smidigare. Eventuella
forbattringar av intervjuguiden hade kunnat vara av intresse dér fler fragor kring
informanternas upplevelse och erfarenheter av amnet hade kunnat besvaras med mer
kénslomadssig inriktning. Vi mérkte dven en skillnad i var egen utveckling inom
intervjuteknik vilket var tydligt i skillnaden mellan forsta och sista intervjun, detta hade
kunnat undvikas genom ytterligare pilotintervjuer. Tillgdngligheten hos
organisationerna var bristande vilket gjorde att informanterna arbetade pa olika
organisationer och har av den anledningen genomgatt olika typer av dvergangar till
distansarbete. For att pa ett mer effektivt vis dra slutsatser kring informanternas

upplevelser hade det varit onskvért att samtliga var anstdllda p4 samma organisation.

Resultatets praktiska relevans

Informanterna var dver lag positiva till arbetet hemma, med undantag for vissa sociala
aspekter. Ett intressant &mne for framtida forskning kan vara att utvédrdera hur foretag
ser pa en eventuell hybridlosning. Ett arbetssitt dar individer har en mdjlighet att pa
egen hand vélja att arbeta pd distans eller pd kontor och hur en sddan kan utformas pa
bista vis. Med anledning av det resultat som framkommit under denna studie kan det
vara av stor vikt att organisationer undersoker mojligheter for anstéllda pa distans att ha

mdjlighet till flexibla arbetstider i den man det gir samt att se pa hur en hybridldsning
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kan utformas pa ett effektivt och héllbart vis.

Var tro kring att distansarbete dr nagot som av foljd av covid-19 kommer
att fortsétta vara forekommande bland foretag. Det skulle dé vara intressant att
undersoka vad foljden pé upplevelsen av work-life balance vid tvingande distansarbete
ser ut dver tid. Vi tror denna fraga kommer bli mer aktuell d& vér tanke ar att
organisationer blir mer attraktiva om de kan erbjuda medarbetare eller framtida
medarbetare en mojlighet att kunna arbeta hemifran. For organisationer kan det gynna
dem 1 ett ekonomiskt perspektiv da de kan spara in pengar pa lokalkostnader, materiel
etcetera men dven pa ett teknologiskt perspektiv dé en individ inte behover sitta och
arbeta i den stad dér foretaget dr lokaliserat. Om ett foretag i Stockholm soker en
kompetens som enbart ett fital personer besitter behdver dessa individer inte flytta utan
kan arbeta 1 ett hybridperspektiv dér individen kan arbeta tre dagar pa distans och tva

dagar pé kontor som gynnar bdde individen och foretaget.
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Bilaga 1. Intervjuguide

Allménna fragor

1. Din lder?

2. Trivs du pé arbetsplatsen?

3. Hur ldnge har du varit anstilld pé arbetsplatsen?

Arbetsmiljo

1. Bor du tillsammans med nagon?

2. Har du barn som bor hemma?

3. Ar du ensam i hemmet nir du arbetar eller studerar/arbetar nigon annan i
hushallet ocksd hemifran?

4. Vad ér dina tankar kring den plats du arbetat pa under distansarbetet?

5. Haénder det att du stors eller behdver gora avbrott 1 ditt arbete under tiden du
arbetat pa distans?

e Om ja, av vilken anledning?
1. Vad innebir balans mellan privatliv och arbete for dig personligen?
2. Upplever du att balansen mellan privatliv och arbete forédndrats sedan du

overgick till arbete pd distans?

Arbetsuppgifter och arbetstider

1.

Har dina arbetstider forindrats sedan du 6vergick till distansarbete? Ar
arbetstiderna belagda pa samma tider som nér du var pa kontoret eller arbetar du
mer kviéllar eller helger?

Utrdknat pd en vecka; har din totala arbetstid dkat eller minskat sedan du gick
over till distansarbete?

e Av vilken anledning?

. Hur mycket tid sparar du in pa att inte langre behdva transportera dig till och

frén jobbet dagligen?
e Om ja, vad gor du med den tiden istéllet?

o Ar detta ndgonting du funderat kring under distansarbetet?

. Upplever du att du kan skilja mellan arbete och fritid pa ett enklare vis under

arbete hemifran?
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2. Upplever du ndgon skillnad i kdnslan av att kunna slidppa arbetet nir du arbetar
distans jamfort med nér du arbetade pa kontor?
3. Upplever du att du hinner utféra dina arbetsuppgifter i samma tempo pa distans
som under kontorsarbete?
e Om jaeller nej, av vilken anledning?
1. Har din arbetsmotivation pdverkas under distansarbetet?
o Pé vilket sitt?
1. Vad foredrar du? Att arbeta hemifrin eller pa kontoret?

e Av vilken/vilka anledningar?

Bonusfrdga om informanter har barn
1. Arbetar du samtidigt som du vabbar om ditt/dina barn &r sjuka?

e Om ja, varfor?

Relationer
1. Upplever du att relationen till dina arbetskamrater har fordndrats eller paverkats
under arbete pa distans?
e Pavilket sitt?
e Vad dr din kénsla kring detta?
1. Upplever du att kommunikation och feedback fran chefer eller ledare forandrats
under arbete pa distans?
e Pavilket sitt?
1. Pé vilket sitt upplever du att chefer eller ledare arbetat for att bevara god
relation, motivation till arbete samt en fungerande balans i arbetet sedan

overgang till arbete pa distans?
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Bilaga 2. Missivbrev

Hej, vi ér tva studenter fran Hogskolan i Gévle som nu ldser sista terminen och skriver

examensarbetet pa Personal- och arbetslivsprogrammet.

Syftet med forskningen &r att undersdka kontorsanstélldas upplevelse av balansen
mellan arbete och privatliv under distansarbete till foljd av covid-19 péverkan.
Forskningen kommer genomforas med intervjuer under april manad 2022. Intervjun
kommer innefatta dina erfarenheter/uppfattningar av upplevelsen om hur omstillningen
till distansarbete varit utifran work-life balance. Intervjun kommer genomforas pa ca. 30

minuter i en tyst miljo, pa en tid och plats utefter dina dnskemal.

Intervjun kommer vid samtycke att spelas in samt transkriberas for att anvindas som
underlag for material, analys och forskning. Forskningen grundas i forskningsetiska
principer vilket innebdr att informanten har rétt att utan motivering avbryta sin
medverkan vid behov under intervjun. Insamlad data kommer att behandlas
konfidentiellt och kommer enbart anvéndas till pagédende forskning och sedan raderas
nér studien blivit godkénd. Resultat kommer att redovisas sa att informanterna ej kan

identifieras.

Niér forskningen ér fardig och godkénd av Hogskolan i Givle kommer den publiceras pa

diva-portalen for allménheten samt lagras i Hogskolans i Gavles databas.

Forfattare och ansvariga for uppsatsen ar:
Andreas Eliasson & Mans Carlsson

Handledare: Niklas Halin

For mer information ar du vilkommen att kontakta oss pa:
andreaseliasson2(@gmail.com

073-597 27 40

mans.carlsson123@gmail.com

073-836 27 33

niklas.halin@hig.se
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Bilaga 3. Samtyckesblankett

Samtycke till deltagande i studien om kontorsanstélldas upplevelse av work-life balance

under distansarbete med anledning av Covid-19.

Jag har tagit del av och forstitt den information som specificeras i missivbrevet (se
bilaga 2). Jag har haft mdjlighet att stélla fragor till ansvariga for studien och fétt dessa
besvarade. Jag far dven behdlla den skriftliga informationen.
o Jag samtycker till att delta i studien som forklaras i missivbrevet (se bilaga 2).
o Jag samtycker till att mina personuppgifter hanteras pd det vis som beskrivs i

missivbrevet (se bilaga 2).

Plats & Datum Signatur & namnfortydligande
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