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Sammanfattning 

Covid-19 pandemin innebar en stor förändring för anställda runt om i hela världen. För 

att minska smittspridningen övergick en mängd platsbundna arbeten över till arbete på 

distans där hushållet plötsligt förvandlades till arbetsplats. Syftet med denna kvalitativa 

studie var att undersöka åtta medarbetares upplevelse av balansen mellan privat- och 

arbetsliv vid den tvingande omställningen till arbete på distans. I studien genomfördes 

semistrukturerade intervjuer. Det transkriberade materialet analyserades med en 

induktiv tematisk analys som resulterade i följande huvudteman som är namngivna 

enligt följande (underteman är namngivna inom parentes): Gränsdragning och 

segmentering vid tvingande distansarbete (arbetsplats i hushållet, strategier för att skilja 

mellan privat- och arbetsliv samt privat- och yrkesroll), flexibla arbetstider (avbrott i 

arbetet) och sociala aspekter (stöd). Studien påvisade att informanterna hade 

implementerat olika strategier och strukturer för att uppnå en gränsdragning mellan 

privat- och arbetsliv. Vissa genom fokus på miljön runt omkring och andra genom 

noggranna tidsbestämmelser. Överlag har informanterna haft en positiv inställning till 

arbete på distans med undantag för negativa upplevelser gällande sociala aspekter. 
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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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Förord 

Vi vill rikta ett stort tack till de personer som möjliggjort för oss att genomföra denna 

studie. Först och främst vill vi tacka de åtta informanter som valde att medverka i denna 

studie och på ett öppet och godhjärtat vis dela med sig av sina upplevelser för oss. Vi 

vill också tacka vår handledare Niklas Halin som under studiens process med stort 

intresse tog oss under dina vingar med viktig feedback, videosamtal och veckovisa 

samtal. 

 

Vi tackar Högskolan i Gävle för tre intressanta och lärorika studieår och vi önskar er en 
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I december 2019 utbröt ett virus i världen som sedan skulle utvecklas till en pandemi 

som skulle få namnet Covid-19 (Folkhälsomyndigheten, 2022). Denna pandemi gjorde 

stora avtryck på organisationer och anställda runt om i världen (Kosciejew, 2021). En 

av de stora förändringarna som organisationer behövt genomföra är en övergång till 

distansarbete med anledning av att minska smittspridningen. 

 Att arbeta på distans är ingenting som uppstått under 2020-talet. Covid-19 

har med anledning av att minska smittspridningen skapat en situation då distansarbete 

blivit mer eller mindre nödvändigt, men redan på mitten av 70-talet uppkom fenomenet 

att arbeta på distans, då med fokus på att minska kostnader i och med att en organisation 

kan spara på utgifter som exempelvis el, hyra och inköp (Bhattacharya & Mittal, 2020). 

Bhattacharya och Mittal (2020) beskriver hur Covid-19 pandemin skapat en förändring 

inom organisationerna. Det har tidigare funnits ett visst motstånd mot att digitalisera 

och möjliggöra tekniska lösningar för distansarbete, någonting som under rådande 

pandemi blivit nödvändig att tillgodose. Bhattacharya och Mittal (2020) förklarar att 

distansarbete kräver säker anslutning till internetuppkoppling, fjärrskrivbord samt 

förutsättningar till ett fysiskt- samt psykosocialt hållbart hemmakontor.  

 Om det tvingande distansarbetet som uppkommit med anledning av 

pandemin underlättat eller komplicerat upplevelsen kring arbete och hem är ännu inte 

helt säkerställt. Tidigare forskning syftar främst till att undersöka frivilligt distansarbete 

som uppkommit av egen önskan hos anställda. Konsekvenser och upplevelse kring 

gränsdragning vid tvingande distansarbetet med anledning av att minska smittspridning 

är ännu ej helt klarlagt varpå mer forskning som berör ofrivilligt distansarbete är 

önskvärt, (Ahlfort 2020). Denna studie syftade till att undersöka upplevelsen av work-

life balance hos kontorsanställda sedan Covid-19 pandemin bröt ut. Studien fokuserade 

på tjänstemän i kontorsmiljö utan chefsbefattning eller annat övergripande ansvar. 

 Positiva aspekter som tidigare forskning inom området lyft fram med 

distansarbete är att det skapar en flexibilitet för de anställda att underlätta vardagen och 

livspusslet. Det finns då möjlighet för de anställda att lägga upp en egen planering för 

dagen och kan på ett enkelt vis avbryta sitt arbete för att exempelvis tömma 

diskmaskinen, hämta barn från förskola eller kanske ta emot en matkasse (Wöhrmann et 

al. 2021). Enligt Amstad et al. (2011) minskar risken för att uppleva konflikter samt 

gränsen mellan privat- och yrkesliv om man lever i tvåsamhet i hushållet. 

 En negativ aspekt med arbete på distans är att det kan påverka den 

anställdes upplevelse kring gränsen mellan arbete och privatliv, detta med tanke på att 
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arbetskontoret inte sällan är samma plats som ens privata hem. Detta kan medföra 

förlängda arbetsdagar och på sikt ha en inverkan på den psykiska hälsan då anställda 

arbetar för långa arbetspass (Kim & Hollensbe, 2018).  

 Med anledning av att Folkhälsomyndigheten på grund av pandemin 

uppmanat anställda på organisationer med möjlighet till distansarbete att arbeta 

hemifrån är gränsdragning ett ämne som blivit aktuellt då individers hemma- och 

arbetsmiljö är under samma tak (Folkhälsomyndigheten, 2020). 

 

Work-life balance 

Work-life balance beskrivs som de förutsättningar individer har att kombinera sin fritid 

och hushållsarbete med arbetsuppgifter. Sullivan (2012) beskriver att som anställd 

uppleva en god balans mellan arbetsliv och privatliv har en stor inverkan på dess 

välmående där anställda som upplever denna balans har visat på ett ökat välmående, en 

minskad upplevd arbetsrelaterad stress och mindre risk för utbrändhet. Med anledning 

av detta är det av stor vikt att företag och organisationer arbetar aktivt för att deras 

personal har goda möjligheter till att bibehålla en väl fungerande och hållbar work-life 

balance. Att de anställda upplever sig ha en god work-life balance har även en 

betydande inverkan på organisationen. En organisation med en väl fungerande kultur 

och aktivt arbete med att främja work-life balance bidrar med en hel del fördelar på 

längre sikt då de bidrar till att de anställda skapar positiva attityder och blir lojala till 

företaget (Guest 2002). Att som anställd uppleva en god balans mellan privat- och 

arbetsliv kan även ha en positiv inverkan i privatlivet då det kan medföra minskad risk 

för familjekonflikter, ökad njutning på fritiden samt en ökad chans till lyckade 

äktenskap (Tejero et al. 2021). Om en anställd å andra sidan upplever en obalans mellan 

arbetsliv och privatliv ökar risken för exempelvis stress och allmän ohälsa (Berkowsky 

2013). Lockwood (2003) beskriver att det med anledning av dessa aspekter blir tydligt 

att ett kontinuerligt och väl genomfört arbete på organisationer för att skapa möjlighet 

för anställda att uppleva en god work-life balance genom gränsdragning mellan privat- 

och arbetsliv och kan verka som en hälsofrämjande åtgärd.  

 

Segmenterings- och spilloverteori 

I dagens samhälle har gränsen mellan privat- och arbetsliv suddats ut, detta förklaras i 

spillover-teorin som beskriver situationen som uppstår då dessa två områden går 

samman. Motsatsen till detta är det som beskrivs inom segmenteringsteorin som 
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beskriver hur dessa två så kallade sfärer hålls isär och på så vis minskar risken för 

konflikt mellan dem. 

 Initialt förklarades denna teori som en naturlig uppdelning mellan 

privatlivet och arbetslivet. På senare tid har teorin dock skiftat fokus mot de mer 

psykologiska aspekterna hos individer. Segmenteringsteorin fokuserar i dagsläget mer 

på den psykologiska processen som äger rum då en individ söker efter en gräns mellan 

privatlivet och arbete (Wöhrmann et al., 2021). Wöhrmann et al. (2021) förklarar denna 

teori genom att se arbetslivet och privatlivet som två separata sfärer. De förklarar att 

dessa två sfärer hålls isär och har ingen inverkan på den andra sfären. När de två 

sfärerna däremot har en inverkan på varandra uppstår det som kallas för spill-over 

teorin, det kan ses som en motsats till segmenteringsteorin där dessa då inte har någon 

inverkan på varandra (Sirgy et al. 2020). Detta är en väsentlig faktor i upplevelsen av 

work-life balance för medarbetare då det är enligt spill-over teorin som en individ kan 

uppleva en obalans. En överrepresentation av denna obalans kan enligt Boye och 

Evertsson (2014) ses hos kvinnor som i större utsträckning utför det obetalda 

hushållsarbetet. Detta medför en ökad risk för kvinnor att uppleva otydliga 

gränsdragningar mellan privat- och arbetsliv eftersom sfärerna interagerar. 

 Spill-över teorin fokuserar allt som oftast på det som en individ känner i 

form av känslor och upplevelser men det kan även innefatta faktorer som exempelvis 

värderingar eller olika beteendemönster. Spill-över teorin går att se från ett både positivt 

och negativt perspektiv. Då de två sfärerna har en påverkan på varandra kan den 

positiva känslan en individ upplever i den ena sfären överföras till den andra vilket 

Comstock (2018) understryker i hans studie kring arbetsdagar på distans. Exempelvis 

om en individ upplever en positiv tillfredsställelse i privatlivet kan detta påverka 

upplevelsen av arbetet. På samma vis kan de eventuella negativa upplevelser en individ 

upplever föras vidare till den andra sfären. Exempelvis om en individ upplever stress, 

överansträngning eller problem i arbetslivet kan detta medföra en allmän trötthet även 

utanför arbetet vilket då påverkar privatlivet (Sirgy et al. 2020). 

 

Krav-kontroll-stödmodellen i work-life balance 

Krav-kontroll-stöd-modellen framtagen av Karasek och Theorell (1990) är relevant i 

situationer som berör stress och hälsa i arbetslivet. Det är en modell som förklarar de 

aspekter som främjar ett väl fungerande arbetsliv och på så vis bidrar till en ökad balans 

i arbetslivet. De senaste åren har denna modell varit den främst använda inom 
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arbetsmiljöforskning (Stressforskningsinstitutet, 2015). Karasek och Theorell (1990) 

förklarar att en jämvikt innebär att individen upplever en balans mellan krav och 

kontroll för att undvika den ohälsosamma stressen. Begreppet krav karaktäriseras av den 

mängd arbete en individ utför i förhållande till den mentala och fysiska ansträngning 

som krävs, även i relation till den tidspress som finns i arbetet. Kontroll förklaras 

genom den upplevda balansen mellan den psykiska och fysiska hälsan. Med tiden blev 

betydelsen av begreppet stöd en viktig aspekt i studier kring välbefinnande i arbetslivet. 

Med anledning av en ökad förståelse kring detta utvecklades krav-kontroll-modellen till 

att bli en krav-kontroll-stödmodell (Karasek & Theorell, 1990). Begreppet socialt stöd 

har en inverkan på de övriga faktorerna inom krav-kontroll-stödmodellen. Exempelvis 

kan socialt stöd dämpa negativa effekter av höga krav. Socialt stöd spänner över alla 

nivåer av hjälp en individ kan få genom sitt arbete vare sig det gäller medarbetare eller 

ledare inom organisationer. En låg nivå av socialt stöd kan resultera i negativa aspekter 

som stress och utbrändhet medan en hög nivå bidrar till ökat välmående (Johnson och 

Hall, 1988). Olika kombinationer av dessa faktorer inom krav-kontroll-stödmodellen 

kan ha olika effekt hos individer. Exempelvis förekommer arbetsrelaterad stress i högre 

utsträckning i de situationer då individen upplever ansträngda arbeten i samband med 

lågt socialt stöd. På samma vis ser man att positiva effekter uppstår i kontrollerade 

arbeten där individen upplever ett högt socialt stöd (Johnson och Hall, 1988). 

 

Distansarbetets inverkan på work-life balance 

Med anledning av Covid-19 pandemin har en stor omställning skett för anställda runt 

om i världen vilket lett till förändrade arbetsvanor där arbete i det privata hushållet ställt 

gränsdragningen mellan privat- och arbetsliv på prov. Enligt Sullivan (2012) har 

distansarbetet inneburit både positiva och negativa upplevelser för de anställda vad 

gäller balansen mellan privat- och arbetsliv. Det som påvisats är att distansarbetet 

skapat en möjlighet till individer att själva bestämma över sin arbetsdag gällande 

arbetstid och kontorsmiljö. Hemarbete kan medföra att individen i perioder prioriterar 

att utföra hushållsarbete under sin arbetsdag i stället för sina ordinarie arbetsuppgifter i 

arbete (Rosa, 2020). Fein och Skinner (2015) konstaterar i sin studie att kvinnor i högre 

utsträckning än män upplever ökad stress om de befinner sig i en familjesituation 

gällande passning av barn samtidigt som hon arbetar med arbetsuppgifter eftersom de 

tillägnar mer tid att utföra hushållssysslor än män.  

 Problematiken inom work-life balance kan vara att medarbetarna inte kan 
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särskilja arbetsuppgifter inom arbete och privatliv. Susanti (2021) menar att det kan 

skapa att medarbetare känner stress av att vara tillgängliga under en hel arbetsdag 

samtidigt som arbetsuppgifter i hemmet utförs. Enligt Hayman (2009) har anställda med 

en större flexibilitet i arbetstider en högre grad balans i sitt privat- och arbetsliv än 

individer med en liten flexibilitet i arbetstider då de har större möjligheter till egen 

planering, struktur och effektivisering av deras arbetsuppgifter. Mellner et al. (2014) 

understryker även att fysiska aktiviteter eller aktiviteter som skiftar fokus bort från 

arbete är en positiv aspekt för att balansera yrkes- och privatrollen. Sullivan (2012) 

menar att individer som arbetar hemifrån har en möjlighet att ta hand om 

familjesituationen gällande passande av barn samtidigt som de arbetar med 

arbetsuppgifter. Detta skapar en önskad 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 större och att balansen mellan 

arbetsliv och privatliv ökar.  

 Distansarbete kan även utföra en risk att arbetsdagarna blir längre än vad 

som är schemalagt eftersom flexibiliteten för när och var arbetsuppgifterna ska göras är 

individuellt och att hullshållsarbete integreras i arbetsdagen vilket är en faktor till att 

medarbetarna kan ha en för hög arbetsbelastning (Kim & Hollensbe, 2018). Eftersom 

det finns en flexibilitet i hemarbetet för medarbetarna har arbetsgivaren ett stort ansvar 

att inte utöka deras arbetsuppgifter och utnyttja medarbetarna till att fortsätta arbeta 

även efter arbetsdagens slut (Espasandín-Bustelo et al., 2021).  

 Avslutningsvis visar studier som gjorts att distansarbete är en faktor som 

kan öka stressnivån hos medarbetare. Då medarbetarna har en konflikt mellan 

hemarbetet och hushållsarbete. Medarbetarna löper en risk att planera sina 

arbetsuppgifter efter hur arbetssysslor och familjesituation i hemmet ser ut (Kim & 

Hollensbe, 2018). Vidare beskrivs en genomgång av de metoder som tidigare forskning 

har presenterat. Tidigare forskning undersöker hur distansarbetet påverkade work-life 

balance och privatliv hos individer. Gemensamt från tidigare studier är att upplevelsen 

av work-life balance vid distansarbete är god när det fanns en valmöjlighet för individer 

eller företag. Det tidigare forskning inte berörde var individers upplevelse av work-life 

balance vid tvingande distansarbete. Forskning kring tvingande distansarbete är viktig 

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

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

kontorsarbetare vid påtvingad omställning till distansarbete. 
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Metod 

Metodvalet för studien var kvalitativt och data analyserades genom en induktiv tematisk 

analys. För att insamlad data skulle kunna beröra forskningsfrågorna var det 

grundläggande att undersöka informanterna upplevda känslor och påverkan på work-life 

balance av tvingat distansarbete under covid-19. Intervjuerna var semistrukturerade och 

utformade i olika kategorier för att informanterna skulle ha möjlighet att delge sina 

känslor med egna ord. Beroende på hur informanterna svarade ställdes följdfrågor för 

att skapa en tydligare bild av informanterna känslor och tankar. Samtliga intervjuer 

spelades in efter samtycke från informanterna. Vidare transkriberades intervjuerna för 

att ge tillgång att återvända till befintligt material under pågående arbete av studien. Vid 

utförandet av intervjuer gjordes inga anteckningar. I stället användes digitala hjälpmedel 

exempelvis diktafon på mobiltelefon vilket gav möjlighet för intervjuaren att enbart ge 

fokus mot informanten för att underlätta flöde i intervju samt fokus för eventuella 

följdfrågor.  

 

Deltagare och urval 

Studien byggde på ett målinriktat urval där vi valde att intervju åtta tjänstemän som 

vanligtvis arbetade i kontorsmiljö. Kriterierna för att delta i studien innefattade att vara 

anställd inom kontorsarbete som övergått till tvingande distansarbete. Deltagaren skulle 

inte heller ha en chefsposition eller något specifikt ledaransvar då de vanligtvis har 

andra arbetsuppgifter med andra strategier än anställda utan ledaransvar. Åtta 

informanter ansågs vara lagom antal deltagande för studien eftersom de inte arbetar på 

samma arbetsplats och att den data som behövdes som underlag för studien hade 

uppnåtts vid denna mängd. Informanterna var i åldersspannet 24–56 år och bestod av 

fem kvinnor och tre män. Informanterna är döpta med fiktiva namn och med den 

sammanslagna medelåldern på 37 år. 

 

Datainsamling 

Intervjuguiden (se bilaga 1) utformades i tre olika kategorier som berörde arbetsmiljö, 

arbetstider/arbetsuppgifter och relationer. En pilotstudie utfördes för att testa 

intervjuguiden och upplägget på intervjun. Det ställdes kompletterande följdfrågor 

utöver de fasta frågor som fanns i intervjuguiden för att få djupare svar. Intervjuguiden 

bestod av öppna frågor där informanterna fick möjlighet att tala fritt under intervjun. 

Vi valde att utforma intervjufrågor i tre olika aspekter inom work-life balance; 
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Arbetsmiljö, relationer och arbetstider/arbetsuppgifter. Intervjuerna tog i snitt 40 

minuter och genomfördes via digitala verktyg som Skype och Zoom efter önskemål från 

informanterna. Uppdelningen av intervjuer och transkribering genomfördes med fyra 

vardera. Intervjuerna spelades in via röstinspelning på mobiltelefon som verktyg för att 

kunna gå tillbaka och lyssna på intervjuerna och kvalitetssäkring inför transkribering 

efter att informanterna tagit del av studiens missivbrev och godkänt hur informationen 

kommer att behandlas. 

 

Dataanalys  

När intervjuerna var genomförda lyssnades inspelningarna igenom innan materialet 

transkriberades. Sedan analyserades insamlat material och kategoriserades in genom en 

induktiv tematisk analys in i olika teman genom färgkodning. 

 Det är av vikt i en kvalitativ studie att ha en övergripande bild av det 

material som samlats in för att sedan bryta ned materialet till det mest väsentliga och 

relevanta för att undvika att överflödigt material används (Bryman och Bell, 2013). 

Efter genomlyssning och transkribering av samtliga intervjuer kollades materialet 

igenom tillsammans. Med hjälp av att lyssna på samtliga intervjuer och diskutera 

resultatet bildades olika teman. Men hjälp av färgkodning ströks de olika återkommande 

teman i olika färg för effektiv kategorisering av relevant information för analys. 

Analysen resulterade i tre huvudteman och fem underteman. 

 

Etiska överväganden  

Med anledning av Vetenskapsrådets (2017) rapport kring en god forskningssed har 

forskare ett ansvar mot de medverkande i studien och de som på något vis kan bli 

påverkade av det resultat som studien presenterar. För att säkerställa att forskningen 

som bedrivs genomförs på ett etiskt korrekt och respektfullt vis utgår de etiska 

överväganden utifrån fem principer; informationskravet, konfidentialitetskravet, 

nyttjandekravet, samtyckeskravet och falska förespeglingar (Bryman & Bell, 2013). För 

att säkerställa informationskravet delgavs de medverkande ett informationsbrev med 

detaljerad information kring forskningens syfte, hur studien skulle genomföras samt hur 

insamlad data skulle behandlas. I informationsbrevet beskrevs även tydligt att insamlad 

data endast skulle användas för gällande studie och inte i något annat ändamål, detta för 

att möta nyttjandekravet. Med samtyckeskravet i åtanke erbjöds de medverkande att 

skriva på en samtyckesblankett där det informerades att det var valfritt att besvara 
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frågorna och att de fram tills ett specifikt datum hade möjligheten att avbryta sitt 

deltagande. Vidare informerades informanterna om hur de insamlade personuppgifterna 

skulle behandlas och därefter givit ett samtycke till detta med att signera en 

samtyckesblankett (se bilaga 3). De falska förespeglingarna har undvikits genom att 

både skriftligt och muntligt förtydligat syftet med studien under de 

kommunikationstillfällen som ägt rum.   
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Resultat 

Vid intervjutillfällena framkom från informanterna att gränsdragningen mellan privat- 

och arbetsliv har en betydelse vid arbetet på distans. För att skapa en tydlig och mer 

detaljerad förståelse för de svar som informanterna givit under intervjuerna har samtalen 

brutits ned i teman. Huvudteman är namngivna enligt följande och underteman till 

respektive huvudtema är namngivna inom parentes: Gränsdragning och segmentering 

vid tvingande distansarbete (arbetsplats i hushållet, strategier för att skilja mellan privat- 

och arbetsliv samt privat- och yrkesroll), flexibla arbetstider (avbrott i arbetet) och 

sociala aspekter (stöd). I denna studie nämns ordet ‘’privatliv’’ i flera stycken som 

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

 

Gränsdragning och segmentering vid tvingande distansarbete 

Under analysen framkom olika tillvägagångssätt i hur informanterna på olika vis för 

samman eller håller isär privat- och arbetsliv. Några av intervjupersonerna påpekade att 

det var viktigt att skilja på privat- och arbetsliv för att på så sätt skapa balans i livet. 

Vissa informanter upplevde en känsla av lugn i att till och från att kunna koppla bort 

arbetet och inte ständigt vara tillgänglig. De flesta förklarade under intervjuerna att 

distansarbetet inneburit en stor förändring i balansen mellan arbete och privatliv. 

Pandemin hade med andra ord skapat en förändring i deras sätt att agera i segmentering, 

det vill säga hur de delat upp privat- och arbetsliv. I denna kategori skiljer sig Jenny och 

Juni ifrån exempelvis Ingrid. De ansåg inte att det är av lika stor vikt att skilja på privat- 

och arbetsliv som övriga. 

Jag anser faktiskt inte att det är så viktigt att skilja på jobb och privatliv för min del. 

Livet rullar ju på ändå och jag ser både arbete och privatliv som de två saker som är mitt 

liv liksom. Tror inte jag skulle må bättre av att skilja på dem konstant heller, det sker 

lite på automatik kan man säga. (Jenny) 

Även Juni nämnde att hon inte har några större problem med att behöva skilja på privat- 

och yrkesliv. Hon såg sig själv ha en flytande roll och tycker att det fungerar bra för 

henne att vara anträffbar även utanför arbetstid. 

Inte så jätteviktig del för mig. Lite oklart på vilket sätt jag skulle kategorisera upp dem 

och särskilja dem åt måste jag säga. Såklart kan jag känna att det kan vara bra att koppla 

bort arbetet och privatlivet till och från men det tycker jag inte att jag har så svårt för. 

Jag går inte runt och tänker på nästa samtal eller möte när jag är ledig ändå, jag tror att 
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jag har relativt lätt för att koppla bort jobbet när jag är klar för dagen, och är jag inte 

helt färdig kan jag släppa jobbet ändå. Kanske kommer med erfarenhet. Vill någon 

ringa mig på helgen för att fråga kring någonting så kan jag faktiskt svara utan att det 

stör mig. (Juni) 

 

Ingrid upplevde å andra sidan att hon har märkt av att en tydlig gränsdragning vid 

arbetsdagens slut gett positiva resultat för henne. Hon förklarade att hon med ett tydligt 

avslut kan fokusera på nuet. 

Det är viktigt att man skiljer på arbete och privatliv. När jag stänger igen min dator och 

lägger undan min telefon vet jag att det är fritid och då kan jag fokusera på där jag är 

här och nu. Skulle jag inte göra sådana avslut om dagen skulle jag inte orka med att 

jobba hemifrån. (Ingrid) 

Det framgick även i analysen att de informanter som har barn i hushållet föredrog en 

mer strukturerad vardag och i och med det även en tydligare gränsdragning mellan 

arbete och privatliv. Det framgick exempelvis att det i familjerna inte var lika viktigt 

med tider kring lunch och middag som det varit innan pandemin, detta är någonting som 

uppskattats. Tre informanter beskrev att de såg starten på arbetsdagen först när deras 

barn är lämnades hos dagmamma eller på förskolan. 

Min dag börjar först när jag lämnat barnen på förskolan, det är skönt för att det kan ju 

skifta lite kring hur barnen är på mornarna. Jag har exempelvis lärt mig att absolut inte 

ta ett möte innan nio på morgonen. Det är skönt att ha den friheten eftersom jag får ett 

lugn i att inte behöver stressa med barnen till förskolan, om det är trafik på vägen eller 

sådär. Jag börjar helt enkelt dagen när jag är färdig med allt styr därhemma. (Jenny) 

Alice beskrev att arbetsdagen lätt går över till en gråzon där arbetsdagen inte får ett 

tydligt avslut.  

Om jag sitter och arbetar hemma en hel dag så har jag svårt att ställa om och tänka nu är 

jag ledig. Det beror på att jag sitter i samma miljö i arbetet och då kan jag inte tänka att 

arbetsdagen är slut eftersom miljön är densamma. (Alice) 

Arbetsplats i hushållet 

En annan aspekt som informanterna beskrev under intervjutillfällena var betydelsen av 

att ha en plats i hushållet ägnat för arbetet. Detta för att minska risken för att privat- och 

arbetsliv går samman och blir otydlig. Detta var någonting som tre informanter 
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upplevde problematiskt till en början. Att inte ha en plats i hemmet tillägnad åt specifikt 

arbete kan medföra konsekvenser i arbetsmiljön, någonting som Alice upptäckte genom 

ergonomiska komplikationer. 

Jag hade ju verkligen ingen färdig plats i hemmet för arbete initialt, absolut inte. Så till 

en början satt jag i min favoritfåtölj i vardagsrummet framför ett bord som inte alls var 

anpassat för att sitta framåtlutad över. Efter ett tag insåg jag ju att jag hade ont i 

ländryggen på grund av min hållning (...) det märker man ju inte omgående utan det 

gjorde jag ju först efter ett par veckor. Det slutade med att jag for till närmsta butik och 

köpte ett skrivbord som jag kunde höja och sänka, sedan hämtade jag hem min 

kontorsstol från kontoret för att få ordning på ergonomin. Såg inte så fint ut hemma men 

jag har vant mig. (Alice) 

Även Micke upplevde liknande ergonomiska problem. Han har valt att tillägna ett 

separat rum till arbetet, någonting som påverkade hushållet då rummet tidigare varit 

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

(...) det fick bli så att mina barns lekrum fick bli mitt kontor, de har ju sina ordinarie 

sovrum såklart men detta var enda lösningen som gick att genomföra för mig. Den 

första tiden satt jag faktiskt i en barnsoffa och arbetade (...) tills jag fick hem material 

och kontorsprylar från min arbetsgivare. (Micke) 

Röbba beskrev hur han blev tvungen att skapa en kontorsmiljö i hushållet, vilket 

innebar en kompromiss med hans fru som egentligen använde rummet för andra 

ändamål. 

Dessvärre fick min fru dela med sig av hennes musikrum, hon är en före detta 

musiklärare så vi har ett rum avsett för hennes instrument men i och med omställningen 

till att jag behövde ett kontorsutrymme så fick vi möblera om där inne, iallafall så att 

jag kan vara där inne dagtid eftersom vi har barn som till och från är sjuka. Jag vet att 

det finns stunder då hon gärna hade velat vara där inne och övat (...) detta var ett beslut 

vi tog ihop. Hon passar ibland på att spela medan jag är iväg på dagen, när jag spelar 

tennis eller någonting utanför hemmet. Det är konstigt när hemmet helt plötsligt blir en 

arbetsplats, det är det verkligen. (Röbba) 

En annan aspekt som framkom vid intervjuerna var att informanterna tänker på hur 

tiden är fördelad mellan privat- och arbetslivet. Några av informanterna förmedlade att 

det är svårt att arbeta i en hemmamiljö. Strategier som ombyggnation för att skapa en 

kontorsmiljö i sitt eget hem var något som informanterna värderade som en bra åtgärd 
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för att skapa ett bra arbetsklimat. Jenny berättade att hon inte tycker att gränsen mellan 

arbete och privatliv var så viktig men att hon efter ett tag skapade ett rum som är 

tillägnat arbete.  

Jag hoppade runt titt som tätt i början kan jag säga, det har även fortsatt ett bra tag. Jag 

har haft svårt att finna mig på en specifik plats beroende på vad jag känner för. Ibland 

har jag suttit i vardagsrumssoffan och ibland i köket. Det kan faktiskt ha lite att göra 

med vädret (...) är det fint sitter jag gärna på altanen och lapar lite sol samtidigt som jag 

löser lite mail eller vad det nu är jag sysslar med. Vi har ingen specifik yta ägnad till 

mitt arbete och jag tycker att det har fungerat bra ändå. Mitt yrke innebär lite olika 

arbetsuppgifter, ibland behöver jag ha upp till tre skärmar för att utföra mitt arbete 

medan jag ibland egentligen bara behöver telefonen som redskap (...) det påverkar min 

placering. Viktigaste för mig är att inte ha barnen rännandes runt mig när jag sitter med 

komplicerade uppgifter, annars fungerar det bra. (Jenny) 

Strategier för att skilja mellan privat- och arbetsliv 

Efter att arbetslivet börjat integrera med privatlivet beskrev informanterna att de 

samtliga upplevde det som viktigt att ha en tydlig struktur och strategier för att hantera 

integreringen mellan privat- och arbetslivet. Detta eftersom de rutiner som 

informanterna skapat under kontorsarbete försvunnit och nya rutiner skapats i 

omställningen till att arbeta hemifrån. Ingrid skapade en strategi att när arbetsdagen var 

slut eller när ett avbrott skulle ske stängde hon ned datorn. Detta för att hon inte ville att 

en stress skulle skapas och gå över till hennes fritid.  

Jag vill inte att en stress ska skapas och krypa sig in i mitt privatliv och därför så stänger 

jag igen min dator när jag tar ett avbrott eller när min arbetsdag är slut. På det sättet så 

vet jag att jag är ledig och öppnar inte min dator för ens nästa arbetsdag börjar. (Ingrid) 

Jenny berättade om en annan strategi för att undvika att stress övergår till privatlivet. 

Denna strategi grundade sig i att sätta upp dagliga mål i vad som hon hinner utföra och 

ska utföra under en arbetsdag.  

Jag tar en stund för mig själv varje morgon och sätter upp mål för vad som jag ska göra 

under arbetsdagen. På det viset så vet jag vad jag ska göra innan jag tar min första rast 

och sen vad jag ska göra efter lunchen och så vidare. När målen är avklarade så vet jag 

att jag är ledig sen. (Jenny) 
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Liam berättade att han har skapat en strategi för hur han ska dra en gräns mellan privat- 

och arbetsliv. Liam är intresserad av att spela tv-spel på sin fritid. Då använder han sig 

av en teve som finns i samma rum där han arbetar. När Liam arbetar är teven alltid 

avstängd och får inte sättas på under arbetsdagen eller i avbrott i arbetsdagen utan teven 

får bara sättas på när arbetsdatorn är avstängd. På det sättet vet han när arbetstiden är 

slut och kan skiljas från privatlivet.  

Jag tyckte att det var svårt i början att inte frestas av privata aktiviteter under 

arbetstiden. Det jag gjorde var att bestämma mig för att tevespelet fick vänta tills 

arbetstiden är slut. I mitt arbetsrum finns även tevespelet så när jag stänger igen min 

arbetsdator så vet jag att det är fritt fram att starta teven i samma rum och spela 

tevespel. (Liam) 

Det som alla informanter hade gemensamt var att deras arbetsdator enbart användes till 

arbetsuppgifter och inte till privata sysslor. Däremot var det några informanter som 

använde arbetstelefonen för privat bruk. Alice har ingen privat telefon utan använder sin 

arbetstelefon både privat och i arbetet vilket beskrevs vara en faktor som kunde skapa 

stress.  

Jag har ingen privat telefon utan jag använder min arbetstelefon även som privattelefon. 

Vissa dagar skapar det en stress då arbetsdagen är slut men att arbetsrelaterade frågor 

dyker upp i telefonen som jag besvarar. Även i arbetet kan jag få privata samtal som jag 

får trycka bort vilket även det kan skapa en stress om jag har mycket på jobbet. (Alice)  

Strategier för att skilja mellan privat- och yrkesroll 

Innan informanterna blev påtvingade distansarbete fanns det två roller som individerna 

tog sig an. Den privata rollen i hemmet och yrkesrollen i arbetet. Under distansarbetet 

har dessa två 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 för att se över fördelningen mellan privat- och arbetsroll. Han beskrev att 

det ser ut ungefär som innan arbetet övergick till distans.  

Jag och min fru arbetar både hemifrån. Vi lämnar vårt barn på dagis precis som vi 

gjorde när vi arbetade fysiskt på kontoret då vi lämnar varannan dag. Väl under 

arbetsdagen kan jag nog säga, typ, att vi arbetar i samma rum men separerat. Jag har 

hörlurar i för att ta bort ljud som kan störa så vi har inga diskussioner jag och min fru 

när vi arbetar. Däremot har vi lunch varje dag kl 12. Det är annorlunda eftersom vi kan 

laga mat ihop vilket vi båda tycker är härligt. (Liam) 
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Liams upplevelse skiljde sig mot Karins då hon inte har någon partner att ta hänsyn till 

på arbetet eller privat. Karin beskrev att det finns en tydlig gräns mellan rollen i arbetet 

och privat. 

När jag jobbade på kontor fick man ta på sig en roll som glad och trevlig då jag jobbar 

med administration. Däremot så är jag inte lika extrovert privat vilket har skapat en 

skillnad när jag sitter hemma och arbetar. (Karin) 

Juni, Röbba och Jenny har alla tre familjer som kan vara närvarande under en arbetsdag 

och kan behöva använda sig av gränsarbete för att separera på arbets- och privata rollen. 

Det som var gemensamt mellan dessa tre informanter var att kommunikation till 

kollegor, chefer och familj var ett verktyg som måste fungera. Röbba beskrev att han 

kommunicerar till sina kollegor att han har barn hemma och kan behöva gå ifrån sitt 

arbete vid behov. “Under morgonmötet förklarar jag för mina kollegor att barnen 

kommer vara i hemmet och att jag kan behöva gå ifrån vid behov”. 

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

och vill inte blir störd. 

Under en arbetsdag säger kan jag behöva svara på en fråga från familjen att jag jobbar. 

Andra gånger besvarar jag inte frågorna jag får från familjen. Så familjen får anpassa 

sig till att jag är på jobbet fast jag sitter hemma. (Juni)  

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

att situationer uppkommer då hon kan behöva säga åt familjen en extra gång.  

Det händer att jag sitter i möte eller telefon när barnen kan komma och ställa en fråga 

men jag svarar inte dem då. I vissa fall kommer barnen in igen och ställer samma fråga. 

Då säger jag bara nej, mamma jobbar och då förstår dem. Sen finns det tillfällen i 

arbetet där jag kan ta ett avbrott från jobbet. Under den tiden går jag ut till barnen och 

hjälper till med vad dem behöver hjälp med. Sen när jag har tagit en paus och ska gå 

tillbaka till arbetet säger jag åt barnen att jag måste fortsätta arbeta nu och kommer 

tillbaka när jag kan. (Jenny) 

Alice använde sig av en strategi för att underlätta att arbets- och privatrollen inte bildar 

en gråzon. Dessa strategier var avbrott och miljöombyte  

När jag hämtar min son stänger jag ned min dator och sätter mig i bilen. Då blir det 

verkligt att arbetsdagen är slut för man stänger ned datorn för att göra något annat. 
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Vissa dagar hämtar min sambo min son men då stänger jag ned datorn samma tid men 

tar en långpromenad istället eller åker till affären för att säga till kroppen att nu är 

arbetsdagen slut. (Alice)  

Röbba använde sig för en strategi för att undvika att privat- och arbetsrollen inte går 

ihop. 

Under en arbetsdag så utför jag mina arbetsuppgifter i jobbet och tar pauser. Det jag 

försöker undvika är att utföra hemarbete under arbetstid. Detta är för att jag skulle 

komma på fler hemsysslor att utföra och det skulle ta för mycket tid i mitt arbete. 

(Röbba) 

Flexibla arbetstider 

Informanterna upplevde en effektivisering i och med att de inte längre behövde 

pendla till arbetet. Detta öppnar upp för en mer flexibel arbetsdag som minskar den 

annars vardagliga stressen. Genom att slippa den dagliga pendlingen kan de i lugnt 

tempo lämna barn på förskolan, ta emot matkassar mitt på dagen, handla till hushållet 

om det skulle behövas eller till och med hinna med en längre promenad under dagen, 

vilket de upplever skapat ett välbefinnande. Nedan beskrev Karin och Juni hur de 

upplevde att den flexibla arbetsdagen skapat en frihetskänsla de tidigare inte känt att de 

haft: 

 
Jag skulle ändå vilja påstå att det är skönt att kunna ha det som jag har det idag sett till 

flexibiliteten, jag älskar att jag när som helst under dagen kunna ta emot en matkasse 

eller bara ta en promenad om solen skiner. Det känns lite lyxigt och fritt att ha det på 

det viset måste jag säga. Det är smidigt att snabbt kunna planera om dagen också, om 

man ska få besök eller om någonting man beställt ska anlända mitt på dagen när man 

annars sitter fast på jobbet. (Karin) 

(...) det är en frihetskänsla i att jobba hemma känner jag. Det är så skönt att när som 

helst kunna planera om eller strukturera arbetsdagen utefter sånt som inte går att styra 

annars som exempelvis att handla när det är lugnt i butikerna och sånt, det underlättar 

för mig. (Juni) 

 

En gemensam nämnare hos samtliga informanter är att de alla hade någon variant av 

flextid i sina kontorsarbeten. Den typen av arbetssätt skapar möjlighet till flexibilitet 

och planeras ofta på egen hand utefter hur det ser ut med mötesbokningar och sådant. 
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Detta upplevde informanterna minskade risken för att känna sig stressade och på så vis 

var det en positiv aspekt av deras arbetsliv. De kan genom denna flexibilitet lägga upp 

dagen efter eget önskat behov. Analysen av intervjuerna visade även tydligt på att den 

flexibilitet som uppkommit i samband med arbete hemifrån skapat ett större skiftande 

mellan rollerna än vad de upplevde innan pandemin. Liam förklarade exempelvis att 

han tyckte det var svårt att skilja på privat- och arbetsliv i samma miljö när han precis 

börjat arbeta hemifrån. Han upplevde att hemmet var starkt kopplat till privatliv och 

hade svårt att integrera ett arbetsliv i den miljön initialt, detta tog sig uttryck i att han 

hade svårt att hitta motivation eller disciplin för arbetet när han satt hemma. Han 

förklarade det i citatet nedan: 

Omställningen för mig var faktiskt knepig till en början. Jag kände ju att hemmet 

fortfarande var mitt hem och det förknippade jag ju absolut inte med arbete i början. 

Lustigt att sitta och föra ett arbete vid samma bord där jag vanligtvis äter frukostmackan 

eller familjemiddagen om kvällarna, det kändes inte helt naturligt. Jag föll till en början 

in i gamla vanor och hade svårt att arbeta om jag såg att det behövdes städas eller lagas 

mat, ibland kunde jag ställa mig och dammsuga utan att jag tänkte på det. Upplevde 

ibland att jag nästan prioriterade att det skulle vara fint hemma än att faktiskt utföra 

arbetet. Komiskt när man inser att man står och dammsuger på betald arbetstid. (Liam) 

Avbrott i arbetet 

Med paus i arbetet menas att en individ tar en rast/avbrott i det de arbetar med. Det 

gäller både arbete på kontor som arbete hemifrån. Under arbete hemifrån var det en 

majoritet bland informanterna som beskrev att det fanns en möjlighet att ta det lugnare 

på förmiddagen i hemmiljö som inte var möjligt när de arbetade på kontoret. Kvinnor 

och män beskrev hur dessa avbrott var upplagda på olika sätt. Kvinnorna beskrev mer 

utförligt vilka arbetsuppgifter de gör i hemmet. Nedanför citeras skillnaden mellan 

informanternas svar under distansarbetet där Ingrid tydligt förklarade vad hon gör under 

ett avbrott. Männen beskrev kortfattat vad de utförde under avbrott i arbetsdagen där 

hemsysslor inte nämns. 

När man arbetar hemifrån blir jag ofta trött av att kolla på en skärm hela dagarna. Då är 

det skönt att man kan gå ned och lägga in en tvättmaskin och sedan gå och städa lite 

grann. Efter det känns hjärnan piggare för att återgå till arbetet. (Ingrid) 

Till skillnad från Ingrids beskrivning av hemmasysslor som utförs under ett avbrott 

beskrev Röbba att han utför hellre fysiska aktiviteter under ett avbrott i arbetsdagen 
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Det är skönt att strukturera upp sin vardag själv. Nu under distansarbetet har jag tid att 

boka in en tennismatch på förmiddagen och ta pauser när jag känner för det så länge 

som arbetsuppgifterna blir klara under arbetsdagen. (Röbba)  

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

in och vill ha uppmärksamhet. 

Under arbetsdagen händer det att min hund kommer in och vill ha uppmärksamhet 

vilket gör att jag tar ett avbrott för att klappa honom. Efter ett tag blir han nöjd och går 

ut från rummet eller lägger sig och sover så avbrotten blir ofta inte längre än två till fyra 

minuter. (Liam) 

Jenny och Juni beskrev situationer då avbrott sker med anledning av vård av barn. De 

har båda barn i hushållet som har blivit sjuka och därför inte kunnat vara på förskola 

eller skola. I dessa situationer har diskussionen kring vård av barn uppkommit i 

hushållet. De skiljde sig åt i hur de gick till väga där Jenny förklarade: 

 

Ja denna fråga [VAB] fick vi ta tag i relativt snabbt då min son redan andra veckan blev 

sängliggande, jag och min sambo kom då överens om att jag skulle ta VAB eftersom 

dels har mer flexibilitet i mitt arbete men också tjänar mindre än honom. Vi har en 

gemensam ekonomi och sparar helt enkelt mer på att jag blir hemma med tanke på 

lönebortfallet. Jag kan dessutom ta något mejl då och då även när han är sjuk, det har 

jag inga större problem med. (Jenny) 

 

Juni beskrev hur uppmaningen från Folkhälsomyndigheten gällande minskad 

smittspridning hjälpte till i hur de lade upp vård av barn. Hon förklarade: 

 
FHM gick ju snabbt ut och berättade att alla i hushållet skulle stanna hemma om någon 

blev sjuk så hos oss blev ju alla hemma, och jag kan ärligt säga att ingen av oss tog ut 

någon VAB initialt, det kom senare. Vi kunde båda jobba på men jag kan väl ändå säga 

att jag drog det större lasset dem stunderna (...) min sambo har lite mer komplexa 

uppgifter och jag kan ta arbetet lite vid sidan av i vissa stunder, vi hjälptes åt men ingen 

tog ut VAB faktiskt. Det blev mer med tiden och där blev det väl främst jag som gjorde 

det, våran inkomst slås ihop om man säger så. (Juni) 

 

Sociala aspekter 

Distansarbetet innebar en stor förändring i de anställdas arbetsliv, en stor del som 
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påverkades och som framkom var problematiskt för en stor del av informanterna var 

avsaknaden av kollegor. Det sociala umgänget som annars kommer naturligt på kontoret 

försvann under distansarbetet vilket skapat en ny tillvaro för de anställda. Avsaknaden 

av det sociala i arbetslivet var någonting som informanterna upplevde hade en negativ 

inverkan på deras arbetsmotivation. Vid frågor kring sociala aspekter i intervjutillfällena 

nämnde informanterna att det även upplevdes ha en inverkan på välmåendet. Nedan 

nämns några citat som framkom under intervjuerna i frågan på hur det upplever att 

motivationen förändrats under distansarbetet. Exempelvis upplevde Alice att situationen 

med distansarbete har påverkat hennes motivation. 

Det är inte lika lätt som förr och det är ju mycket beroende på motivationen. Jag brukar 

inte ha svårt för att vara ensam men när det pågår från dag till dag konstant så blir det 

tråkigt alltså. Vi försöker lösa det sociala via digitala möten, på mitt jobb använder vi 

teams mycket men det är ju inte samma sak som de naturliga träffarna på jobbet (...) 

tråkigt att sakna sina vänner. Såklart påverkas motivationen men det får man ju kriga 

sig igenom. (Alice) 

Även Ingrid upplevde att arbetet på distans har påverkat hennes motivation då hon inte 

längre haft möjlighet att träffa sina kollegor fysiskt. 

(...) mycket skojigare med fysiska möten, det blir ju mer naturligt i kön till mikron eller 

på lunchen allmänt. Det blir ju mer naturligt (...) jag blir absolut mycket mer motiverad 

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

En aspekt som Micke nämnde som berörde den sociala aspekten av arbete på plats var 

att kommunikationen förändrades. Med anledning av att de inte längre satt på plats 

tillsammans så har den ögonblickliga och spontana kommunikationen försvunnit vilket 

har försvårat möjligheten till att snabbt kunna fråga om råd. Detta förklarade Micke 

hade påverkat hans motivation till arbetet och är nära kopplat till hans sociala behov i 

arbetet: 

De fria och spontana samtalen är ju helt borta skulle jag säga, det är verkligen tråkigt 

när och det är någonting jag insett är väldigt viktigt nu när man inte längre haft det. På 

kontoret stöter man ju på varandra mer spontant och där kan en bra dialog uppstå, vare 

sig det gäller allmänt struntprat eller jobbrelaterade samtal. Jag dricker mycket kaffe 

och det är ofta man stannar till och pratar i köket (...) kollegor och givande diskussioner 

är viktigt för mig (...). Det har även en inverkan på 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 på 

sitt hemmakontor tillsammans med sin sambo som även hon vanligtvis arbetade i 

kontorsmiljö men nu övergått till arbete på distans. Detta förklarade Liam hade påverkat 

hans arbetsmotivation positivt. Han förklarade att det hade ett samband med det sociala 

umgänge han fick under dagarna ihop 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 många rum (...) vi kunde därför göra två 

olika kontor hemma och lösa det på så vis. Jag har många vänner som lever singelliv 

som berättat att de har det svårt med motivationen eftersom de sitter ensamma hela 

dagarna. Det förstår jag verkligen, men det är ingenting vare sig jag eller min fru lidit 

av. Vi har varandra om dagarna och det uppskattar jag (...) skönt att kunna planera 

dagarna ihop också vad gäller att hämta barn, vi kan vara flexibla där. Vi har en god 

relation och trivs med varandra så det fungerar väldigt bra för mig. (Liam) 

Liam har även en hund vilket han förklarade varit en viktig del i det sociala livet då han 

har andra vänner som även de är hundägare, de ses på gemensamma promenader och får 

så på vis ett kontinuerligt socialt umgänge. 

Jag har faktiskt också vänner som har hund kom jag på nu, jag har tre vänner med 

varsin hund och vi brukar se till att ta promenader mitt på dagen och det hjälper ju den 

sociala aspekten, trots att vi inte är på samma företag så blir dem lite som kollegor för 

mig. (Liam) 

Stöd  

Stöd framkom i analysen vara en viktig faktor för hur välmående både arbetsmässigt 

och i privatlivet påverkades. Stöd förklarade informanterna kunde handla om att få rätt 

verktyg för att utföra jobbet men kan även handla om kontakt med kollegor eller ledare. 

Det kan även handla om vägledning, allmän diskussion kring problem eller utmaningar. 

För att säkerställa att de anställda kände sig informerade och hade vad som krävdes för 

att utföra sitt arbete framkom under intervjuerna att problem inom stöd och dess 

aspekter i olika nivåer hade en påverkan på resultatet. Exempelvis förklarade Karin hur 

hon till och från fått kämpa med att få klarhet i vad som förväntats av henne. 

Distansarbetet var till en början faktiskt krångligt för mig, jag hade lite svårt att få 

klarhet i exakt vad som förväntades av mig under vissa dagar, ibland fick jag inte heller 

tag i de som skulle vägleda mig. De hade såklart mycket att stå i men det var knepigt, 

kan fortfarande uppleva att det är såna tendenser (...) kollegor har gått samman trots allt, 
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vi jobbar mycket ihop idag och har öppna kommunikationsforum som vi upprättat för 

att ta oss framåt tillsammans. (Karin) 

Micke tog upp situationer då han kände att distansarbetet försvårat hans möjlighet till 

hjälp med digital utrustning och vägledning i komplexa situationer. 

Det som har varit problematiskt är att allting har övergått till distans. Jag minns bara 

första morgonmötet vi skulle ha via teams då jag inte ens kom in på programmet. Med 

tiden har jag lärt mig tekniken men att fråga om hjälp vid svårigheter har försvårats då 

man inte kan sticka in huvudet hos en kollega och fråga utan nu sker dialogen via mail. 

Minns till och med att jag halkade efter i arbetet i början. Kommunikation sker nästan 

enbart via gemensamma möten digitalt så är det någon man kan sakna är det att rådfråga 

sina chefer eller kollegor lite snabbt i fikarummet eftersom det har försvunnit nu när vi 

arbetar hemifrån. (Micke) 

Röbba skiljer sig däremot från Micke och Karin då han ansåg att det stöd som erhålls 

under arbetet på distans varit tillräcklig.  

Det händer att man kör fast under en arbetsdag men vi är några kollegor som har en 

chatt som vi kan skriva våra frågor i. Det är smidigt och enkelt att få koll på, det går 

oftast snabbt så får man svar på det som frågas. (Röbba) 
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                                                                  Diskussion 

Resultatdiskussion 

Syftet med denna studie var att förtydliga hur kontorsmedarbetares upplevelse av work-

life balance vid tvingande distansarbete. Studiens huvudresultat var att informanterna är 

positiva till arbete hemifrån. Tvingande distansarbetet upplevdes problematiskt till en 

början genom teknikproblem, minskade sociala kontakter samt samspel mellan privat- 

och arbetsliv. Huvudteman är namngivna enligt följande och underteman till respektive 

huvudtema är namngivna inom parentes: Gränsdragning och segmentering vid 

tvingande distansarbete (arbetsplats i hushållet, strategier för att skilja mellan privat- 

och arbetsliv samt privat- och yrkesroll), flexibla arbetstider (avbrott i arbetet) och 

sociala aspekter (stöd).  

                      Ett av huvudtemana var gränsdragning och segmentering vid tvingande 

distansarbete och dess underteman var arbetsplats i hushållet, strategier för att skilja 

mellan privat- och arbetsliv samt privat och arbetsroll. Enligt Mellner et al. (2014) är det 

av stor vikt och intresse att hålla isär privat- och arbetsliv och på så vis säkerställa att 

det finns möjlighet att skapa en tydlig gräns för detta. Det ska alltså vara möjligt för en 

anställd att inte uppleva arbetsrelaterad stress i vardagen när denne inte är på arbetet.  

 Under intervjuerna framkom att förmågan gällande gränssättningar mellan 

privat- och yrkesroll såg annorlunda ut. Exempelvis beskrev hälften av informanterna 

att den förändring som det tvingade distansarbetet innebar har gått från att inte ha 

specifika gränser mellan rutiner och kontorsmiljöer till att med tiden känt ett behov att 

införa detta i vardagen för att skapa en struktur. Samtliga informanter vittnade om att 

gränsen mellan privat- och arbetsliv med anledning av det tvingande distansarbetet flutit 

ihop och att de har upplevt en svårighet i att kontrastera dessa två roller. Detta är 

någonting som Mellner et al. (2014) även nämner då de förklarar att det är viktigt för 

upplevelsen av balans mellan de två olika rollerna att ha dedikerade rum eller miljöer 

för att göra en tydlig gränssättning. Informanterna förklarade att de med hjälp av att 

implementera rutiner och aktiviteter har underlättat gränsdragningen mellan privat- och 

arbetsliv. Detta har resulterat i att informanterna upplevt ett behag och att de på så vis 

blivit lugna i situationen kring att arbeta distans. Vilket går i linje med vad Hayman 

(2009) förklarar genom att livsbalans hos en individ uppkommer genom en 

segmentering, med andra ord en gränsdragning mellan de två sfärerna som är privat- 

och arbetsliv. Det blir på så vis tydligare för en individ att avgöra vad som är privatliv 

och vad som är arbetsrelaterat och sfärerna kan av den anledningen hållas isär. 
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Majoriteten av deltagarna i denna studie vittnade om att de inte upplevt en allt för stor 

stress eller svårighet i att ställa om till ett arbete på distans. Åtminstone en informant 

lyfte dock att arbets- och privatrollen lätt övergår till en gråzon där arbetsdagen inte får 

ett tydlig slut. Detta menar Sirgy (2020) kan bero på att privatlivet och arbetslivet har 

integrerats på ett negativt plan utan tydliga rollfördelningar vilket kan skapa en stress 

eller trötthet hos individen.  

 Med anledning av att informanterna under distansarbetet sällan ändrade 

miljö och endast befann sig i hushållet upplevde de att en tydlig gräns mellan rollerna 

inte existerade i den mån det borde. En återkommande faktor som framkom under 

intervjutillfällena var gällande de informanter som i hushållet bodde i tvåsamhet. 

Gemensamt för dessa var att de omgående implementerade strukturer och rutiner för att 

underlätta i vardagen och på så vis finna en tydlig struktur och en hållbar lösning i 

längden. Detta är någonting som Amstad et. al (2011) beskriver i sin studie där de 

konstaterade att par som lever i tvåsamhet minskar risken för att uppleva konflikter i 

gränsdragningen mellan privat- och yrkesliv då deras vardagliga struktur skapade 

förutsättning för tydlig indelning. Vissa informanter skapade kontorsmiljöer i hushållet, 

generella rutiner samt löpande aktiviteter för att på så vis uppleva en tydligare struktur i 

vardagen. Ett gränsarbete har därmed påbörjats och de har även börjat segmentera deras 

vardagssituation.  

 Under intervjuerna kunde det utläsas att vissa informanter upplevde 

svårigheter med att skilja på privat och arbetsliv i början av distansarbete. Vilket enligt 

Susanti (2021) kan medföra en risk att den anställde upplever stress då de känner ett 

behov av att vara tillgänglig även efter avslutad arbetsdag. Vårt resultat visade även på 

att upplevelsen av att balansera de två sfärerna utgick ifrån de rumsliga miljöerna då 

informanterna förklarade hur de behövt genomföra större förändringar i hushållet för att 

exempelvis skapa dedikerade kontorsrum avsedda endast för arbete. Detta beskriver 

Mellner et al. (2014) i deras studie gällande gränsdragning mellan de två sfärernas 

inverkan på ett hållbart psykiskt välmående. 

 Det andra huvudtemat är flexibla arbetstider med dess underrubrik, avbrott 

i arbetet. Majoriteten av informanterna upplevde att flexibla arbetstider medförde 

positiva aspekter till arbetet och privatlivet. Vilket Hayman (2009) underströk när han 

förklarar att individer med större flexibilitet i sina arbetstider har en högre grad av 

balans i sitt privat- och arbetsliv. Strategier som att exempelvis tydliga mål för hur och 

när arbetsuppgifterna ska utföras under dagen samt avbrott och pauser applicerades i 
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informanternas arbetsdag. Däremot framkom under intervjuerna att flera informanter 

upplevde en god balans mellan arbete och privatliv då flexibiliteten har bidragit till att 

informanterna kunde strukturera sin dag med arbetsuppgifter och privatliv efter eget 

behag, vilket stödjer Tejero (2021) studie som understryker att om en individ upplever 

en god balans mellan arbete och privatliv kan det minska risken för familjekonflikter 

samt en ökad njutning i arbetet och privatlivet.  

 Fein och Skinner (2015) konstaterade i sin studie att kvinnor i högre 

utsträckning upplevde ökad stress vid distansarbete om de befann sig i en 

familjesituation. Med anledning av övergången till arbete på distans och den 

information som framkommit under intervjuerna där kvinnorna förklarat att de upplevt 

överhängande positiva aspekter med övergången, konstaterar denna studie att Fein och 

Skinners (2015) forskning kring skillnader mellan könen går emot resultatet i denna 

studie. Det man får beakta är att denna och Fein och Skinners studie är genomförda 

under olika kontexter där denna studie är genomförd under Covid-19 pandemin med allt 

vad det har inneburit. I Boye och Evertsson (2014) studie gällande det obetalda arbetet i 

hemmet under distansarbete framkom det att kvinnor, i högre utsträckning än män 

utförde en majoritet av de obetalda sysslorna i hemmet. Detta kan leda till negativa 

konsekvenser i form av stress.  

 Vad gäller vård av barn vid distansarbete framkom från två kvinnliga 

informanter information gällande uppdelningen. De förklarade att de vid vård av barn i 

högre utsträckning än deras män tog ansvar för vården av barn trots att deras män även 

haft möjlighet att utföra arbetet hemifrån. Det innebär ett dagligt inkomstbortfall på 

20% men förklarades genom att bortfallet räknat på krona blir mindre i det fall att 

informanten stannade hemma, vilket gynnar familjen då de har gemensam ekonomi och 

var ett beslut som tagits i samråd. 

 En gemensam faktor hos majoriteten av informanterna var möjligheten till 

avbrott i arbetsdagen när de hade arbetat länge framför en skärm. Det fanns olika 

strategier för att skapa ny energi under avbrotten. Syftet var dock detsamma; att öka 

balansen mellan privatliv och arbetsliv. Vad gäller fysiska aktiviteter fanns enligt flera 

informanter positiva aspekter med att implementera detta i vardagen för att skapa balans 

mellan privat- och arbetsliv. Det kan fungera som en aktivitet för att skifta fokus på 

någonting annat än arbete när en individ saknar det naturliga miljöombytet. Mellner et 

al. (2014) beskriver i sin studie kring balans i arbetslivet vid flexibelt arbete att detta har 

en positiv inverkan på de upplevda kraven en individ känner till dennes arbete då det 
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innebär en paus i arbetslivet. En fysisk aktivitet kan innebära ett träningspass med en 

kollega eller en promenad med en vän men kan även vara av mer ansträngande form 

som en informant nämner i sin intervju kring en tennismatch. 

 Vid frågan kring vad informanterna föredrar vad gäller arbete på distans 

eller på kontor fanns olikheter mellan de som under distansarbetet implementerat en 

fysisk aktivitet. Exempelvis genom att gå ut med hunden, spela en tennismatch eller 

utföra hushållsarbete. De beskrev inte nödvändigtvis en vilja att arbeta på distans men 

de upplevde inte situationen lika tärande vad gäller struktur och vardagliga rutiner, 

vilket upplevdes svårare hos de informanter som inte implementerat en fysisk aktivitet. 

 Det tredje huvudtemat är sociala aspekter med dess underrubrik stöd. 

Under intervjuerna kunde det utläsas att det i tvingande distansarbetets början fanns en 

problematik kring den upplevda balansen i arbetslivet. En informant beskrev att den 

ökade tillförlitligheten till teknologin och digitala hjälpmedel initialt innebar ett 

problem och att detta försvårade arbetet samt skapande en ökad upplevelse av stress då 

arbetsflödet stannade av. Ett flertal informanter beskrev även att den sociala kontakten 

hade reducerats då möjligheten för det sociala livet tillsammans med kollegor inte 

längre fanns kvar. Vilket Karasek och Theorell (1990) understryker i sin modell om 

krav-kontroll-stöd att dessa faktorer har en direkt inverkan på den anställdas välmående 

och upplevelse gällande stress. Att en anställd upplever utmaningar med teknologiska 

eller sociala faktorer kan ses som det Karasek och Theorell (1990) i deras modell 

beskriver som stöd. En låg nivå av stöd, vare sig det gäller instrumentella medel som 

digitala verktyg, eller det sociala stödet i form av kollegor och samhörighet kan skapa 

en känsla av stress. I samband med övergången till arbete på distans så förändrades 

informanternas upplevelse gällande kontroll och stöd. Kraven och tidspressen kvarstod 

däremot oförändrad då arbetet endast flyttade plats geografiskt. Detta bekräftar den 

studie som Johnson och Hall (1988) presenterade då de kunde se en tydlig effekt hos 

individens stressnivå beroende på kravnivå kontra upplevelsen av kontroll och stöd.  

 

Metoddiskussion 

Då studien valt att rikta fokus mot subjektiva upplevelser och erfarenheter kring 

tvingande arbete på distans valdes en kvalitativ metod, detta för att möjliggöra en mer 

detaljerad och komplex datainsamling då informanterna enkelt kan tala utifrån egna 

tankar och upplevelser. Inför starten av studien bokades åtta intervjuer och det lämnades 

även utrymme för ytterligare intervjutillfällen om det skulle behövas. Efter de åtta 
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semistrukturerade intervjuerna var genomförda uppfattades en tydlig mättnad av 

information och av den anledningen gjordes inga fler. För att öka effektiviteten i 

skrivandet delades intervjutillfällena upp lika mellan skribenterna och genomfördes 

under en kort tidsperiod. Intervjuerna hölls digitalt då det var informanternas önskan 

och då de flesta satt tre timmar bort geografiskt ansågs det vara det mest effektiva 

alternativet. Genomförandet av de digitala intervjuerna gick över lag bra men vissa 

svårigheter med uppkopplingen uppstod vilket kan ha haft en inverkan på dynamiken i 

samtalet då det i vissa sekvenser blev korta avbrott som krävde upprepning. En annan 

nackdel med de digitala intervjuerna var att kroppsspråk och sinnesstämning kan vara 

svårare att uppfatta. Detta kan ha medfört att intervjuerna inte blev lika naturliga som 

om de hade genomförts fysiskt. Vardera intervju spelades in i ljudformat och 

transkriberades sedan vilket underlättade vid analys av data för att hitta återkommande 

svar och vid jämförelse av svar från de olika intervjuerna. Vid transkribering var båda 

närvarande för att då få nya infallsvinklar från intervjuerna och där man åter fick chans 

att lyssna igenom sina egna intervjuer, något som gjorde analysen smidigare. Eventuella 

förbättringar av intervjuguiden hade kunnat vara av intresse där fler frågor kring 

informanternas upplevelse och erfarenheter av ämnet hade kunnat besvaras med mer 

känslomässig inriktning. Vi märkte även en skillnad i vår egen utveckling inom 

intervjuteknik vilket var tydligt i skillnaden mellan första och sista intervjun, detta hade 

kunnat undvikas genom ytterligare pilotintervjuer. Tillgängligheten hos 

organisationerna var bristande vilket gjorde att informanterna arbetade på olika 

organisationer och har av den anledningen genomgått olika typer av övergångar till 

distansarbete. För att på ett mer effektivt vis dra slutsatser kring informanternas 

upplevelser hade det varit önskvärt att samtliga var anställda på samma organisation. 

 

Resultatets praktiska relevans 

Informanterna var över lag positiva till arbetet hemma, med undantag för vissa sociala 

aspekter. Ett intressant ämne för framtida forskning kan vara att utvärdera hur företag 

ser på en eventuell hybridlösning. Ett arbetssätt där individer har en möjlighet att på 

egen hand välja att arbeta på distans eller på kontor och hur en sådan kan utformas på 

bästa vis. Med anledning av det resultat som framkommit under denna studie kan det 

vara av stor vikt att organisationer undersöker möjligheter för anställda på distans att ha 

möjlighet till flexibla arbetstider i den mån det går samt att se på hur en hybridlösning 
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kan utformas på ett effektivt och hållbart vis. 

                     Vår tro kring att distansarbete är något som av följd av covid-19 kommer 

att fortsätta vara förekommande bland företag. Det skulle då vara intressant att 

undersöka vad följden på upplevelsen av work-life balance vid tvingande distansarbete 

ser ut över tid. Vi tror denna fråga kommer bli mer aktuell då vår tanke är att 

organisationer blir mer attraktiva om de kan erbjuda medarbetare eller framtida 

medarbetare en möjlighet att kunna arbeta hemifrån. För organisationer kan det gynna 

dem i ett ekonomiskt perspektiv då de kan spara in pengar på lokalkostnader, materiel 

etcetera men även på ett teknologiskt perspektiv då en individ inte behöver sitta och 

arbeta i den stad där företaget är lokaliserat. Om ett företag i Stockholm söker en 

kompetens som enbart ett fåtal personer besitter behöver dessa individer inte flytta utan 

kan arbeta i ett hybridperspektiv där individen kan arbeta tre dagar på distans och två 

dagar på kontor som gynnar både individen och företaget.  
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Bilaga 1. Intervjuguide 

 

Allmänna frågor 

1. Din ålder? 

2. Trivs du på arbetsplatsen? 

3. Hur länge har du varit anställd på arbetsplatsen? 

 

Arbetsmiljö 

1. Bor du tillsammans med någon? 

2. Har du barn som bor hemma? 

3. Är du ensam i hemmet när du arbetar eller studerar/arbetar någon annan i 

hushållet också hemifrån? 

4. Vad är dina tankar kring den plats du arbetat på under distansarbetet? 

5. Händer det att du störs eller behöver göra avbrott i ditt arbete under tiden du 

arbetat på distans? 

• Om ja, av vilken anledning? 

1. Vad innebär balans mellan privatliv och arbete för dig personligen? 

2. Upplever du att balansen mellan privatliv och arbete förändrats sedan du 

övergick till arbete på distans? 

 

Arbetsuppgifter och arbetstider 

1. Har dina arbetstider förändrats sedan du övergick till distansarbete? Är 

arbetstiderna belagda på samma tider som när du var på kontoret eller arbetar du 

mer kvällar eller helger? 

2. Uträknat på en vecka; har din totala arbetstid ökat eller minskat sedan du gick 

över till distansarbete? 

• Av vilken anledning? 

1. Hur mycket tid sparar du in på att inte längre behöva transportera dig till och 

från jobbet dagligen? 

• Om ja, vad gör du med den tiden istället? 

• Är detta någonting du funderat kring under distansarbetet? 

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

arbete hemifrån? 



 

 36 

2. Upplever du någon skillnad i känslan av att kunna släppa arbetet när du arbetar 

distans jämfört med när du arbetade på kontor? 

3. Upplever du att du hinner utföra dina arbetsuppgifter i samma tempo på distans 

som under kontorsarbete? 

• Om ja eller nej, av vilken anledning? 

1. Har din arbetsmotivation påverkas under distansarbetet? 

• På vilket sätt? 

1. Vad föredrar du? Att arbeta hemifrån eller på kontoret? 

• Av vilken/vilka anledningar? 

 

Bonusfråga om informanter har barn 

1. Arbetar du samtidigt som du vabbar om ditt/dina barn är sjuka? 

• Om ja, varför? 

 

Relationer 

1. Upplever du att relationen till dina arbetskamrater har förändrats eller påverkats 

under arbete på distans? 

• På vilket sätt? 

• Vad är din känsla kring detta? 

1. Upplever du att kommunikation och feedback från chefer eller ledare förändrats 

under arbete på distans? 

• På vilket sätt? 

1. På vilket sätt upplever du att chefer eller ledare arbetat för att bevara god 

relation, motivation till arbete samt en fungerande balans i arbetet sedan 

övergång till arbete på distans? 
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Bilaga 2. Missivbrev  

 

Hej, vi är två studenter från Högskolan i Gävle som nu läser sista terminen och skriver 

examensarbetet på Personal- och arbetslivsprogrammet.  

 

Syftet med forskningen är att undersöka kontorsanställdas upplevelse av balansen 

mellan arbete och privatliv under distansarbete till följd av covid-19 påverkan. 

Forskningen kommer genomföras med intervjuer under april månad 2022. Intervjun 

kommer innefatta dina erfarenheter/uppfattningar av upplevelsen om hur omställningen 

till distansarbete varit utifrån work-life balance. Intervjun kommer genomföras på ca. 30 

minuter i en tyst miljö, på en tid och plats utefter dina önskemål.  

 

Intervjun kommer vid samtycke att spelas in samt transkriberas för att användas som 

underlag för material, analys och forskning. Forskningen grundas i forskningsetiska 

principer vilket innebär att informanten har rätt att utan motivering avbryta sin 

medverkan vid behov under intervjun. Insamlad data kommer att behandlas 

konfidentiellt och kommer enbart användas till pågående forskning och sedan raderas 

när studien blivit godkänd. Resultat kommer att redovisas så att informanterna ej kan 

identifieras. 

 

När forskningen är färdig och godkänd av Högskolan i Gävle kommer den publiceras på 

diva-portalen för allmänheten samt lagras i Högskolans i Gävles databas.  

 

Författare och ansvariga för uppsatsen är: 

Andreas Eliasson & Måns Carlsson 

Handledare: Niklas Halin 

 

För mer information är du välkommen att kontakta oss på: 

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 kontorsanställdas upplevelse av work-life balance 

under distansarbete med anledning av Covid-19. 

 

Jag har tagit del av och förstått den information som specificeras i missivbrevet (se 

bilaga 2). Jag har haft möjlighet att ställa frågor till ansvariga för studien och fått dessa 

besvarade. Jag får även behålla den skriftliga informationen. 

• Jag samtycker till att delta i studien som förklaras i missivbrevet (se bilaga 2). 

• Jag samtycker till att mina personuppgifter hanteras på det vis som beskrivs i 

missivbrevet (se bilaga 2). 

 

 

 

Plats & Datum Signatur & namnförtydligande 
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