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Abstract

The aim of this study was to investigate whether there is a relationship between the 

extent of telework and mental illness and whether job-demands and job- resources 

affected the relationship in white-collar workers.  

This is a register study with a quantitative cross-sectional design, that consisted of 2835 

white collar workers from six different organisations in Sweden. To answer the study’s 

two reasearch questions, four linear regression analyses were performed. The analyses 

included background and confounding variables. 

The result showed that there was no significant relationship between the extent of 

telework and burnout or depression. Furthermore, the results did not change when job-

demands and resources were included. There was however a significant relationship 

between burnout and depression and age, marital status, job-demands and job-resources.  

The conclusion was that no evidence showed of a relationship between extent of 

telework and mental illness in white-collar workers and it did not change when job-

demands and job-resources were taken into account. Further research can be done by 

including respondent’s experience of telework during COVID-19, as data was collected 

during the time of the pandemic. By finding out whether they percieved the extent of 

telework as forces or not, we can identify if the effects of the pandemic had affected the 

results.   
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Sammanfattning 

Covid-19 pandemin blev startskottet på en oväntad samhällsförändring. På grund av 

pandemin ökade distansarbetet på våra arbetsplatser, samtidigt har även den psykiska 

ohälsan ökat och är idag en stor anledning till sjukskrivningar. I Arbetsmiljöverkets 

rapport presenterades det att 30% av arbetstagare upplevde arbetsrelaterad depression 

eller utmattningssymtom under 2020. Forskare menar att i och med teknikens 

utveckling och ökningen av den psykisk ohälsan, kommer samhället mötas av nya 

arbetsrelaterade hälsoproblem kopplade till distansarbetet. För att möta de framtida 

hälsoproblemen är det av vikt att undersöka olika aspekter av distansarbetet som kan ha 

ett samband med arbetstagares psykiska ohälsa, och vilka arbetsrelaterade faktorer som 

kan påverka sambandet. Syftet med denna studie är således att undersöka om det finns 

ett samband mellan mängden distansarbete och psykisk ohälsa samt om arbetets krav 

och resurser påverkar sambandet hos tjänstemän.  

Denna studie är en registerstudie med en kvantitativ tvärsnittsdesign. Urvalet bestod av 

2835 tjänstemän från sex olika organisationer i Sverige. För att besvara studiens två 

forskningsfrågor har fyra linjära regressionsanalyser utförts. Forskningsfråga ett 

besvaras med och utan bakgrundsvariabler, likaså forskningsfråga två. Däremot 

inkluderas även förväxlingsvariabler i forskningsfråga två.  

Resultatet visar att det inte fanns något signifikant samband mellan mängden 

distansarbete och utmattning respektive depression, vidare förändrade arbetets krav och 

resurser inte resultatet. Däremot identifierades ett signifikant samband mellan 

utmattning respektive depression och ålder, civilstånd, arbetskrav och arbetsresurs. 

Utmattning och depression minskade med åldern samt när tjänstemännen befann sig i 

ett partnerskap. Höga arbetskrav och låga arbetsresurser visade samband med mer 

utmattning och depression.  

Slutsatsen är att det inte föreligger något samband mellan mängden distansarbete och 

psykisk ohälsa hos tjänstemän. Sambandet förändrades inte när arbetets krav och 

resurser beaktades. Fortsatt forskning kan göras genom att inkludera respondenternas 

upplevelse av distansarbetet under Covid-19, då data samlades in under pandemin. 

Genom att ta reda på om de upplevde distansarbetet som påtvingat eller inte, kan vi 

utröna om pandemins effekter hade påverkat resultatet.   

 

Nyckelord: mängden distansarbete, utmattning, depression, arbetskrav, arbetsresurs.  
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Bakgrund 

Psykisk hälsa är ett brett begrepp som innefattar flera dimensioner, både på individnivå 

och samhällsnivå. Att ha psykisk hälsa innebär att människan känner ett psykiskt 

välbefinnande i livet, där tillgångar och resurser främjar en god hälsa och möjliggör 

individen att nå sina mål utan större påfrestningar. Den psykiska hälsan påverkas av 

olika faktorer hos olika individer, bland annat vad vi gör i livet, hur vi gör det, tidigare 

händelser, men också samhällets rättigheter, begränsningar och möjligheter som 

kommer från yttre faktorer såsom vår omgivning och våra sociala relationer 

(Folkhälsomyndigheten, 2022).   

I början av 2020 rapporterades det första fallet av sjukdomen SARS-CoV-2 i Sverige, 

vilket blev startskottet på en oväntad samhällsförändring (Folkhälsomyndigheten, 

2020). Pandemin påverkade individer både i arbetslivet och privatlivet. Möjligheter och 

begränsningar uppkom och tvingade individer att ändra sina vanor vilket förändrade den 

varande livssituationen. Regeringskansliet gick ut med information till samtliga statliga 

myndigheter och uppmanade till distansarbete för de arbetstagare som inte var bundna 

till sin arbetsplats, i syfte att avlasta sjukvården och minska smittspridningen 

(Regeringskansliet, 2021).  

Efter drygt två år med restriktioner och uppmaningar om distansarbete, fick arbetstagare 

komma tillbaka till sina arbetsplatser. Trots detta har många valt att fortsätta arbeta på 

distans, vilket säger oss att distansarbetet är här för att stanna (TRR, 2022).  

I en rapport från Arbetsmiljöverket (2021) lyfter de fram arbetsorsakade besvär under 

2020, vilken visar att 30 procent av respondenterna upplevde depression eller 

utmattningssymtom (Arbetsmiljöverket, 2021). På grund av den psykiska ohälsan har 

sjukfrånvaron ökat stadigt, framför allt ökar sjukskrivningar vid utmattningssymtom 

(Försäkringskassan, 2022). Den psykiska hälsan påverkas och riskfaktorer i arbetslivet 

ökar risken för psykisk ohälsa och besvär, dessa riskfaktorer kan antingen öka eller 

minska i och med distansarbete.  

Psykisk ohälsa 

I dagens samhälle är psykisk ohälsa vanligt förekommande, antingen hos en själv eller 

hos någon närstående. Under de senaste 15 åren har psykisk ohälsa ökat och är idag en 

växande anledning till sjukskrivningar och sjukfrånvaro. Det har skett en ökning av 

sjukskrivningar på grund av psykisk ohälsa från 30 procent år 2010 till 48 procent år 

2019 (Skandia, 2019). Psykisk ohälsa innefattar flera olika psykiska besvär, symtom 
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samt sjukdomar och kan variera från person till person (Folkhälsomyndigheten, 2022). 

Tillståndet kan yttra sig på olika sätt och delas in i två kategorier, psykiska besvär och 

psykiatriska tillstånd. Besvären kan yttra sig genom oro, nedstämdhet eller 

sömnsvårigheter och även ha fysiska symtom såsom huvudvärk. Psykisk ohälsa 

inkluderar även psykiatriska tillstånd, däremot behöver individen uppfylla vissa krav för 

att få en psykiatrisk diagnos. Diagnoserna kan vara sjukdomar såsom depressiva 

syndrom och ångestsyndrom vilket i vissa fall kan vara resultaten efter en tid av 

psykiska besvär. Även utvecklingsrelaterade psykiska funktionsavvikelser såsom Adhd 

och autismspektrumsyndrom (Autism och Aspergers) är en del av de psykiatriska 

tillstånden. Den psykiska ohälsan påverkar inte bara individen socialt och ekonomiskt 

utan även samhället på grund av risk för sjukskrivningar och sjukfrånvaro (SKR, 2020). 

 

Man bör särskilja psykisk ohälsa och psykisk hälsa, de ska inte ses som varandras 

motsatser då det är nivåskillnader i begreppen. Även om det finns en relation mellan 

psykisk hälsa och psykisk ohälsa, är begreppet psykisk hälsa ett brett begrepp som 

förutom psykisk ohälsa även inkluderar begreppet psykiskt välbefinnande 

(Socialstyrelsen, 2021). 

Utmattning 

Långvarig stress och svåra påfrestningar i livet utan ordentlig återhämtning kan orsaka 

både kroppsliga och psykiska besvär, vilket benämns som utmattningssyndrom (Västra 

götalandsregionen, 2022). Symtomen för utmattningssyndrom kan vara känslomässiga, 

tankemässiga och kroppsliga, det är vanligt att ha flera besvär inom dessa områden. 

Klassiska utmattningssymtom räknas som psykisk ohälsa och är bland annat trötthet, 

ångest, oro, koncentrationssvårigheter, yrsel, sömnsvårigheter och depression. Individer 

med utmattningssyndrom kan även ha depression, däremot behöver inte alla med 

utmattningssyndrom vara deprimerade (1177 Vårdguiden, 2020). 

Utmattningssymtomen orsakar mindre produktivitet och prestation hos individen vilket 

skadar arbetstillfredsställelsen, det har visat sig skapa hinder i privatlivet och arbetslivet 

(Ybema et.al., 2010). 

Depression 

Depression beskrivs som en sjukdom där individens sinnesstämning är rubbad under en 

längre tid. Känslan av nedstämdhet och trötthet är påtaglig och påverkar kroppen 

psykiskt och fysiskt. Förutom känslan av nedstämdhet och trötthet, karaktäriseras 

depression även av känslor som hopplöshet, ångest, låg självkänsla och pessimism. Vid 
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en depression är det mindre vanligt att känna glädje i det man tidigare kunnat känna 

glädje i (1177 Vårdguiden, 2021). Depression uppkommer bland annat av stress och 

beror vanligtvis på sociala, psykologiska eller biologiska faktorer, exempelvis 

livsstilsproblem eller familjeproblem. Biologiska faktorer såsom förändringar i hjärnans 

signalsubstanser och hormonrubbningar kan även vara en anledning till depression 

(Skärsäter, 2009). De psykiska besvären som uppkommer av sjukdomen orsakar ofta 

sömnsvårigheter, förlust av aptit och koncentrationssvårigheter. Dessa effekter är 

individuella och varierar från person till person och kan därför vara både långvariga och 

kortvariga, återkommande och försämrar individens livskvalité (World Health 

Organization, 2021). Många i Sverige drabbas av depression någon gång i sitt liv och 

risken att insjukna i depression uppskattas vara 36 procent för kvinnor respektive 23 

procent för män (Socialstyrelsen, 2021).  

Distansarbete 

Parent- Lamarche (2022) definierar distansarbete som ett arbete utanför den fysiska 

arbetsplatsen med hjälp av den digitala teknologin i form av olika verktyg. Vanligtvis 

sker distansarbete hemifrån med hjälp av internet och datorer eller liknande såsom 

mobiltelefoner. Mängden distansarbete kan variera beroende på arbetstagare och kan 

omfatta allt från distansarbete några timmar i veckan till distansarbete flera dagar i 

veckan (Allen et. al, 2015). Även om distansarbetet sker utanför arbetsplatsen är det 

enligt Arbetsmiljölagen (SFS 1977:1160) arbetsgivaren som ansvarar för arbetsmiljön, 

även vid distansarbete. Distansarbete uppkom redan under 1970-talet men fick ett 

uppsving i modern tid på grund av Covid-19 pandemin. Däremot kan vi se att trenden 

med distansarbete fortsätter även efter pandemin (Parent- Lamarche, 2022). 

Tidigare forskning om distansarbetets påverkan på arbetstagare 

Oakman et. al. (2020) har i sin litteraturöversikt tagit upp 21 artiklar som undersökt 

distansarbetets påverkan på den mentala hälsan, varpå de förklarar att fynden pekar på 

att relationen är komplex. Distansarbete upplevs både som positiv och negativ av 

arbetstagare beroende på vilka faktorer forskare tar hänsyn till i sin studie. Majoriteten 

av studierna som presenterades undersökte hur distansarbetet påverkade den mentala 

hälsan. Forskningen visade att de faktorer som hade störst betydelse för den mentala 

hälsan i förhållande till distansarbete, var krav hemifrån, det organisatoriska stödet och 

de sociala kontakterna utanför arbetet. Det organisatoriska stödet visade sig vara viktigt 

för arbetstagare, då man fann ett samband mellan ett lågt organisatoriskt stöd och högre 

psykisk påfrestning vid distansarbete (Oakman et. al, 2020). Även Tavares (2017) 
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presenterar i sin litteraturöversikt hur distansarbetet påverkar arbetstagares hälsa och 

vilka hälsoeffekter distansarbete har på arbetstagare. Forskaren menar att det finns olika 

faktorer som påverkas i livet när man distansarbetar. Distansarbetare lägger mindre tid 

på att resa fram och tillbaka till arbetsplatsen vilket kan skapa en bättre balans mellan 

privatliv och arbetsliv. Däremot skapar det även risk för svårigheter att urskilja 

privatlivet och arbetslivet då gränsen blir diffus, detta kan då ge en negativ effekt på 

privatlivet och skapa konflikter för arbetstagaren (Tavares, 2017). 

 

Även effekten av mängden distansarbete har funnits visa olika resultat på den psykiska 

hälsan. I en kortare litteraturgranskning redogör Allen et. al (2015) att vissa forskare 

menar att mängden distansarbete har en negativ påverkan på utmattning, men att det 

även finns fördelar med distansarbete för den psykiska hälsan eftersom det möjliggör 

mer självständighet. Oakman et. al. (2020) tar även upp att arbetstagare som 

distansarbetar på heltid upplever en förbättring av den psykiska hälsan eftersom de inte 

behövde befinna sig i stressiga kontorsmiljöer. Även Manoochehri och Pinkerton (2003) 

hävdar i sin diskussionsartikel att arbetsmiljön vid distansarbete upplevs som lugnare 

och utan distraktioner, eftersom det finns mindre risk för arbetsavbrott. Färre avbrott i 

arbetet kan generera ökad produktivitet, men det finns även de arbetstagare som 

behöver den sociala kontorsmiljön för en ökad produktivitet. I sin longitudinella studie 

med över 2000 respondenter undersökte Henke et. al (2016) mängden distansarbetets 

påverkan på arbetstagares psykiska ohälsa. De fann att distansarbete kan minska 

hälsorisker. Arbetstagare som arbetade fler dagar på distans hade större chans att 

minska sin depression än de arbetstagare som inte alls distansarbetade. Charalampous 

et. al (2018) menar i sin systematiska litteraturöversikt att distansarbete på deltid verkar 

mindre negativt påverkande på arbetstagares psykiska hälsa. Vid en ökad mängd 

distansarbete finns risken för känslor av ensamhet och isolering som i värsta fall kan 

övergå i depression, varpå det har föreslagits att minst 20% av arbetstiden ska spenderas 

på kontoret för att förebygga känslan av isolering (Tavares, 2017).   

   

Teori 

Job Demands-Resources (JDR) Model 

I denna studie används Job Demands-Resources Model som teoretisk utgångspunkt. 

Beckel och Fisher (2022) beskriver att tidigare studier har använt modellen Job 

Demands- Resources för att beskriva sambandet mellan distansarbete och arbetstagares 

hälsa. Arbetsförhållanden kan kategoriseras på två olika sätt, arbetskrav (Job Demands) 
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och arbetsresurser (Job Resources). De två kategorierna förklarar den möjliga orsaken 

till utveckling av utbrändhet om det inte finns en jämn fördelning mellan arbetskraven 

och arbetsresurserna (Demerouti et. al., 2001). 

 

Job Demands (Arbetskrav) beskrivs som de fysiska, psykologiska, sociala eller 

organisatoriska aspekterna av arbetet som kräver ständig fysisk och/eller psykisk 

ansträngning (Bakker & Demerouti, 2017). Om arbetskraven är för höga och individen 

inte blir tillhandahållen de resurser som är nödvändiga för att möta arbetskraven leder 

det till utmattning och belastning både fysiskt och mentalt (Beckel & Fisher, 2022).  

Job Resources (Arbetsresurser) beskrivs som de fysiska, psykologiska, sociala eller 

organisatoriska aspekterna av arbetet som behövs för att bidra till att individen uppfyller 

sina arbetsmål. Arbetsresurserna underlättar arbetskraven och hämmar därmed den 

fysiska och mentala påfrestningen. Abetsresurserna främjar även personlig tillväxt, 

lärande och utveckling. Exempel på arbetsresurser är kontroll över arbetet, socialt stöd 

och feedback (Demerouti et. al., 2001).  

 

Problemformulering 

Distansarbete har ökat på grund av teknikens utveckling i det moderna samhället, vilket 

innebär både fördelar och nackdelar för arbetstagare och organisationer (Allen et. al., 

2015). I och med teknikens utveckling samt ökningen av arbetsrelaterad psykisk ohälsa 

kommer samhället mötas av nya hälsoproblem kopplade till distansarbete, därför behövs 

det ständigt ny kunskap och uppdaterade fakta (Allen et. al, 2015: Skandia, 2019: 

Buomprisco et. al, 2021). Dessutom bör vi med hjälp av uppdaterad forskning och 

kunskap agera för ett mer hållbart arbetsliv, då detta är en viktig handlingspunkt i 

Agenda 2030 som syftar till att arbeta med globala mål för hållbar utveckling 

(Regeringskansliet, 2022). Därav behövs mer forskning som studerar olika utfall vad 

gäller distansarbete.   

 

Det finns flertalet studier som undersöker relationen mellan distansarbete och psykisk 

hälsa. Det redogörs att relationen mellan distansarbete och psykisk hälsa är komplext då 

det är många faktorer som kan påverka den psykiska hälsan (Oakman et. al, 2020). 

Frågan blir därför om den psykiska ohälsan (utmattning och depression) varierar 

beroende på hur många dagar i veckan arbetstagare arbetar på distans eller om det är 

andra arbetsrelaterade faktorer som har ett samband. För att möta de nya 

arbetshälsorelaterade problemen kopplade till distansarbetet, är det av vikt att undersöka 
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om exempelvis arbetskrav och arbetsresurser är sådana arbetsrelaterade faktorer. Denna 

studie kan tillföra kunskap om hur mängden distansarbete påverkar den psykiska 

ohälsan när arbetets krav och resurser beaktas. Genom att undersöka om arbetets krav 

och resurser påverkar sambandet, får vi kunskap som kan ge en bättre förståelse för 

distansarbetets påverkan. Kunskapen kan användas av arbetsgivare för att föra det 

systematiska arbetsmiljöarbetet framåt och förhoppningsvis förebygga psykisk ohälsa 

och därmed minska risken för sjukfrånvaro. Utöver detta ser vi att distansarbetet ökar 

vilket även gör att behovet att forskning ökar inom området. Detta stöds även av 

Tavares (2017), som menar att det behövs mer forskning om relationen mellan 

distansarbete och psykisk hälsa.  

 

Syfte och forskningsfrågor 
 

Syftet med studien är att undersöka om det finns ett samband mellan mängden 

distansarbete och psykisk ohälsa samt om arbetets krav och resurser påverkar 

sambandet hos tjänstemän. 

 

Nedan lyder de två forskningsfrågor som ska besvaras i studien:  

1.  Finns det ett samband mellan mängden distansarbete och självrapporterade 

indikationer på utmattning respektive depression? 

2. Påverkar arbetets krav och resurser sambandet mellan mängden 

distansarbete och självrapporterade indikationer på utmattning respektive 

depression? 

Metod 
 

Design 

Denna studie är en registerstudie som genomförts med en kvantitativ tvärsnittsdesign. 

Data som används i den befintliga studien härstammar från forskningsprogrammet 

Flexibelt arbete – möjlighet och utmaning (FlexA) som bedrivs vid Högskolan i Gävle. 

För att få svar på mina forskningsfrågor är tvärsnittsdesignen användbar då den syftar 

till att undersöka kvantitativa data från en population vid en viss tidpunkt (Bryman, 

2018). Därefter undersöker författaren i denna studie statistiska samband med hjälp av 

två eller flera variabler. Detta är lämpligt för denna studie då syftet är att undersöka om 

det finns ett statistiskt samband mellan psykisk ohälsa, psykosociala arbetsmiljö och 

mängden distansarbete. En systematisk litteratursökning har även genomförts för att 
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samla relevant forskning och få en överblick över det nuvarande kunskapsläget vilket 

vidare gett grund för studiens syfte och forskningsfrågor. 

 

Urval 

Urvalet i denna studie härstammar från ett register, där respondenter som deltagit i 

forskningsprogrammet (FlexA) vid Högskolan i Gävle, inkluderats. Urvalsprincipen 

som nyttjats inom programmet är ett bekvämlighetsurval. Urvalet omfattar tjänstemän 

inom sex privata och offentliga företag eller organisationer i Sverige, varav 2835 

respondenter inkluderats i studien. Författaren begränsar urvalet till arbetstagare som 

går under benämningen ”white collar”, alltså exkluderas ”blue collar workers”. Detta 

sker då studien fokuserar på tjänstemän. Endast de respondenter som uppgett att de har 

en tillsvidareanställning och har en sysselsättningsgrad på 100% inkluderas i studien, 

därav har övriga anställningar och anställningsformer exkluderats från studien. Genom 

att inkludera endast anställda på 100% skapar det en homogen grupp där man vet att två 

arbetsdagar på distans representerar 40% av sin arbetstid. Vad gäller tillsvidareanställda, 

finns det en större chans att tillsvidareanställda ger ett mer sanningsenligt svar på grund 

av den trygga anställningsformen. Dessutom resulterade inklusionskriterierna endast i 

en liten mängd bortfall hos de som inte hade en sysselsättningsgrad på 100% (endast 

3% bortfall) och inte var tillsvidareanställda (endast 14% bortfall). 

 

Litteratursökning 

En litteratursökning genomfördes med hjälp av booleska operatorer för att få en 

överblick över det nuvarande kunskapsläget vad gäller sambandet mellan distansarbete 

och psykisk ohälsa. De valda databaserna där sökningar gjordes var Discovery, 

PubMed, PsychInfo samt Web of Science. De första sökningarna gjordes i Discovery då 

söktjänsten ger litteraturförslag från flera databaser i samma sökning (Högskolan i 

Gävle, 2021). Därefter genomfördes sökningar i PubMed och PsychInfo eftersom de två 

databaserna är inriktade på bland annat hälsa och psykologi (psykisk ohälsa) 

(Högskolan i Gävle, 2022). De kvalitetskriterier som tillämpades på urvalet inkluderade 

”peer-reviewed” artiklar. Ytterligare avgränsningar var artiklar med publiceringsdatum 

från år 2000, tillgänglighet i fulltext samt skrivna på engelska eller svenska. 

 

Inledningsvis gjordes en sökning i syfte att få en överblick kring hur forskningsläget ser 

ut gällande psykisk ohälsa i relation till mängden distansarbete. Sökningar gjordes även 

för att få tillgång till relevant bakgrundsinformation till studien. De sökord och 
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söksträngar som användes visas i nedan P-E-O tabell:  

 

Tabell 1. P-E-O tabell. 

P (opulation) E(xposure) O(utcome) 

Employee* Telework* Mental health 

White collar Telecommut* Depression 

Worker* Remote work* Mental illness 

 Extent of flexible 

work* 

Burnout 

 Flexible work*  

 Distance work*  

 

Utöver sökord och söksträngar har även artiklar hittats bland annat via referenslistor, 

dessa artiklar har ansetts som relevanta för grunden till studiens syfte och 

forskningsfrågor.  

 

Datainsamling 

Som tidigare nämnts, härstammar datamaterialet från ett register som tillhör 

forskningsprogrammet FlexA. Med hjälp av företagen och organisationerna fick 

forskargruppen kontaktuppgifter till personalen. Därefter har forskargruppen kontaktat 

respondenterna inom de berörda organisationerna och företagen via e-post med mer 

information om FlexA och enkäten, se ”bilaga 1”. Datamaterialet som används i denna 

studie samlades in mellan juni 2020 och mars 2021. För att besvara forskningsfrågorna 

har flertalet variabler nyttjats, dessa har mätts med hjälp av olika mätinstrument. 

Variablerna och mätinstrumenten presenteras i stycket nedan. 

Variabler och mätinstrument 

Oberoende variabel 

Mängden distansarbete har använts som oberoende variabel. En egenkonstruerad fråga 

från FlexAprogrammet har inkluderats för att få svar på mängden distansarbete, vilket 

är; Hur ofta nyttjar du möjligheten att arbeta på distans? Respondenterna svarar i antal 

dagar per vecka mellan 0–7 dagar i veckan. 

 

Beroende variabler 

Utmattning och depression har använts som beroende variabler. De självskattade 

symtomen på utmattning och depression har mätts med hjälp av den tredje och nyaste 

versionen av Copenhagen Psychosocial Questionnaire III (COPSOQ) (Berthelsen et al., 

2020). Mätinstrumentet används flitigt i internationella och nationella 
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arbetsmiljörelaterade studier och ses som ett trovärdigt verktyg med hög validitet (Burr 

et al., 2019). Frågorna som respondenterna svarade på om utmattning och depression 

redogörs i ”bilaga 2”. Frågornas svarsalternativ var Hela tiden; En stor del av tiden; En 

del av tiden; En liten del av tiden; Inte alls. Cronbachs alfa beräknades på frågorna, 

resultatet presenteras i avsnittet ”Reliabilitetsanalys – Cronbachs Alfa”. 

 

Förväxlingsvariabler 

Arbetskrav och arbetsresurser används som förväxlingsvariabler eftersom syftet är att 

undersöka arbetskravens och arbetsresursernas påverkan på sambandet mellan ovan 

oberoende och beroende variabel. Arbetskrav mäts med det validerade mätinstrumentet 

COPSOQ och kommer att bedömas utifrån indexet kvantitativa krav (Berthelsen et al., 

2020). Vidare kommer variabeln arbetsresurs också mätas med två frågor från 

COPSOQ, dessa handlar om socialt stöd och hjälp från chef och kollegor (Berthelsen et 

al., 2020). Frågorna som respondenterna svarade på om arbetskrav och arbetsresurser 

redogörs i ”bilaga 2”. Frågornas svarsalternativ var Alltid; Ofta; Ibland; Sällan; 

Aldrig/nästan aldrig. Cronbachs alfa beräknades på frågorna, resultatet presenteras i 

avsnittet ”Reliabilitetsanalys – Cronbachs Alfa”. 

 

Bakgrundsvariabler 

För att beskriva urvalsgruppen används bakgrundsvariablerna kön, ålder, civilstånd och 

antal hemmavarande barn. Frågan om civilstånd har besvarats med om man är gift; har 

sambo; är ensamstående. Antal hemmavarande barn besvarades genom att ange antalet 

barn inom fyra olika ålderskategorier (0–5 år; 6–12 år; 13–17 år; över 18 år). Tidigare 

forskning som presenteras i avsnittet ”Tidigare forskning om distansarbetets påverkan 

på arbetstagare” har varit vägledande vid valet av bakgrundsvariabler. Information om 

kön och ålder hämtades från organisationerna.   

 

Databearbetning och analys 

För att besvara studiens forskningsfrågor användes kvantitativa statistiska analyser. 

Datamaterialet importerades och analyserades i statistikprogrammet IBM SPSS 

Statistics 27. För att få en överblick över datamaterialet togs deskriptiva tabeller fram, 

vilket ger oss statistik i form av variablernas medelvärde, variationsvidd och 

standardavvikelse. Variabler som antar två värden, exempelvis kön (man respektive 

kvinna) presenteras med en procentuell fördelning. Ålder och kön kommer att 

presenteras på ovan sätt, alltså presenteras ålder med respondenternas medelvärde, 
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variationsvidd och standardavvikelse utifrån den faktiska åldern respondenterna 

uppgett. Könsfördelningen presenteras procentuellt. Variabeln civilstånd omvandlades 

till en dummy variabel utifrån den ursprungliga kategoriseringen 1) gift, 2) sambo, 3) 

registrerat partnerskap och 4) ensamstående. De respondenter som uppgett att de är 

gifta, sambo eller har registrerat partnerskap antog värde ”1” och ensamstående värde 

”0”. Även variabeln hemmavarande barn omvandlades till en dummyvariabel och 

kategoriserades i följande två grupper: de som hade ett eller fler hemmavarande barn 

och de som inte hade några hemmavarande barn. Respondenterna som uppgav att de 

hade ett eller flera hemmavarande barn antog värde ”1” medan resterande som uppgav 

att de inte hade några hemmavarande barn antog värde ”0”. 

 

Respondenterna fick först besvara om de arbetar på distans och, om de svarade ja, hur 

ofta de arbetar på distans. Eftersom den oberoende variabeln är mängden distansarbete 

är det av vikt att inte förlora de respondenter som besvarade att de inte distansarbetar, 

därav konverterades deras svar till att de distansarbetar 0 dagar i veckan. Den oberoende 

variabeln (frågan; Hur ofta nyttjar du möjligheten att arbeta på distans?), kunde 

besvaras mellan 0–7 dagar i veckan. Eftersom vissa respondenter besvarade frågan med 

6 eller 7 dagar i veckan, omkodades 6 och 7 dagar till att de arbetade 5 dagar i veckan 

på distans. Detta gjordes då en standard arbetsvecka för 100% sysselsättningsgrad 

omfattas av 5 arbetsdagar. Oberoende variabel ligger på en kvotskalenivå.     

 

Beroendevariablerna utmattning och depression har omkodats från ordinalskalenivå till 

kvotskalenivå. Alltså har respondenternas svar på deras självskattning av utmattning 

och depression först kodats om på en skala 0–100 (där 100= hela tiden, 75= en stor del 

av tiden, 50= en del av tiden, 25= en liten del av tiden, 0= Inte alls). Därefter 

beräknades ett medelvärde, vilket gav ett indexvärde mellan 0–100 på deras 

självskattade symtom på utmattning och depression hos de respondenter som besvarat 

minst hälften av frågorna. Höga värden på 0–100 skalan motsvarar mer utmattning 

respektive depression och låga värden motsvarar mindre. Variablerna utmattning 

respektive depression hanterades separat. 

 

Förväxlingsvariablerna arbetskrav och arbetsresurs har omkodats från ordinalskalenivå 

till kvotskalenivå. Respondenternas svar på frågorna om arbetskrav och arbetsresurser 

omkodades först på en skala 0–100 (där 100= alltid, 75= ofta, 50= ibland, 25= sällan, 

0= aldrig/nästan aldrig). Vidare beräknades ett medelvärde, vilket gav ett indexvärde 
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mellan 0–100 för de två variablerna om respondenterna besvarat minst hälften av 

frågorna. Högre värden på arbetskrav visar att respondenterna upplever höga arbetskrav, 

medan höga värden vid arbetsresurser visar på ett högt socialt stöd och hjälp från 

kollegor och chefer. Variablerna arbetskrav och arbetsresurser hanterades separat. 

 

Databearbetningen av beroende variablerna (utmattning respektive depression) och 

variabeln arbetskrav har gått igenom den rekommenderade processen utifrån COPSOQ 

manualen som även är validerad (Berthelsen et al., 2020). Variabeln arbetsresurs har 

behandlats på samma sätt som beroende variablerna och variabeln arbetskrav, däremot 

kan vi inte säga att den genomgått den rekommenderade processen utifrån COPSOQ 

manualen. Anledningen till detta är då frågor från arbetsresurs indexet exkluderats 

vilket gör att det egenkonstruerade arbetsresurs-indexet inte är validerat.    

 

Nollhypotesen i analyserna gäller fram till att vi får ett signifikant värde som säger att vi 

kan förkasta nollhypotesen och anta alternativhypotesen. Signifikansvärdet är satt till 

den traditionella nivån p= 0,05. 

(N0) Nollhypotes: Att det inte finns ett linjärt samband mellan mängden distansarbete 

och självskattade indikationer på utmattning och depression. Samt att arbetskrav och 

arbetsresurs inte påverkar utfallet. 

(N1) Alternativhypotes: Att det finns ett linjärt samband mellan mängden distansarbete 

och självskattade indikationer på utmattning och depression. Samt att arbetskrav och 

arbetsresurs påverkar utfallet.   

 

Forskningsfråga 1 

För att besvara forskningsfråga ett har två regressionsanalyser utförts, en analys för 

varje beroende variabel (utmattning och depression). Två regressionsanalyser behöver 

utföras då studiens första forskningsfråga grundar sig i en oberoende variabel och flera 

beroende variabler. Analyserna har genomförts i två steg för varje analys, där oberoende 

och beroende variabel inkluderas i första steget. I andra steget inkluderas även 

bakgrundsvariabler. Analyserna kommer att besvara om det finns ett linjärt samband 

mellan oberoende variabel (mängden distansarbete) och beroende variabel 

(självskattade indikationer på utmattning och depression). 

 

Forskningsfråga 2 

För att besvara forskningsfråga två har två regressionsanalyser utförts, en analys för 
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varje beroende variabel (utmattning och depression). I det första steget inkluderades 

förväxlingsvariablerna arbetskrav och arbetsresurs och oberoende variabel mängden 

distansarbete. I det andra steget inkluderades studiens bakgrundsvariabler. Detta görs 

för att undersöka hur beroende variablerna påverkas av förväxlingsvariabler 

tillsammans med oberoende variabel. Det vill säga hur sambandet mellan mängden 

distansarbete och utmattning respektive depression påverkas av krav och resurser i 

arbetet.  

 

Forskningsetiska överväganden 

Studiens registerdata härstammar från forskningsprogrammet FlexA som bedrivs vid 

Högskolan i Gävle. Programmet har tagit hänsyn till Vetenskapsrådets forskningsetiska 

principer (Vetenskapsrådet, 2021). Programansvariga har delgivit respondenterna ett 

informationsbrev (se bilaga 1) med information om att deltagandet är frivilligt och att de 

kan avbryta medverkandet när som helst. Respondenternas integritet skyddas genom 

anonymitet och kodning, vilket gör att enkäterna inte kan spåras till enskilda individer. 

Datainsamlingen som gjordes inom forskningsprogrammet är godkänd av 

Etikprövningsmyndigheten (Dnr 2019-06220). En enskild ansökningsbegäran har 

skickats till forskningsprogrammet för att få tillgång till studiens data, vid slutförd 

studie kommer all data som begärts ut makuleras. Därav har ingen ansökan om 

rådgivande yttranden skickats till Högskolans forskningsetiska råd. Forskningsfrågorna 

i denna studie ryms inom ramen för det etiska godkännandet. 

 

Resultat 

Deskriptiv statistik 

Urvalet i studien blev totalt 2835 respondenter, andelen män var 62% (N=1762) och 

resterande 38% (N=1073) kvinnor. Respondenternas ålder varierade från 20 – 80 år med 

ett medelvärde på cirka 45 år (M= 44,8, SD=10,7). Svarsfrekvensen blev 46,6% 

(N=1406). Svarsfrekvensen varierade mellan de sex olika organisationerna som 

inkluderades i studien. 

I tabell 2 presenteras den deskriptiva statistiken för samtliga variabler som ingår i 

studiens analyser.  
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Tabell 2. Deskriptiv statistik för samtliga variabler. 

N=antal svar, (saknade)=internt bortfall, M=medelvärde, SD=standardavvikelse. 

Reliabilitetsanalys – Cronbachs Alfa 

För att testa reliabiliteten och mäta den interna konsistensen, alltså homogeniteten av 

frågorna om utmattning, depression, arbetskrav och arbetsresurs beräknades Cronbachs 

alfa. Utmattning fick ett värde på 0,83, depression 0,84, arbetskrav 0,82 och 

arbetsresurs 0,60. En god intern reliabilitet föreligger om Cronbachs alfa värdet visar 

0,70 eller över (Hair et. al., 2010). Alltså indikerar det att frågorna om utmattning, 

depression och arbetskrav har en hög reliabilitet, däremot visar arbetsresurs på en lägre 

reliabilitet. 

 

Finns det ett samband mellan mängden distansarbete och självrapporterade 

indikationer på utmattning respektive depression?  

Tabell 3 presenterar resultatet av den första regressionsanalysen med utmattning som 

beroendevariabel. Tabellen visar resultatet av både den ojusterade modellen (modell A) 

utan bakgrundsvariabler och den justerade modellen (modell B) med 

bakgrundsvariabler. I tabell 4 presenteras resultatet från den motsvarande 

Variabel N (saknade) Andel (%) M c SD d Min-Max 

Mängd distansarbete 944 (462= 33%)  3,7 1,6 0–5 

Utmattning 1258 (148= 11%)  32,5 20,7 0–100 

Depression 1256 (150= 11%)  24,9 19,7 0–100 

Arbetskrav 1317 (89= 6%)  49,3 19,7 0–100 

Arbetsresurs 1308 (98= 7%)  76,8 19,4 0–100 

Kön 1406 (0= 0%) Man: 57% 

Kvinna: 43% 

  Man- 

Kvinna 

Ålder 1406 (0= 0%)  45,3 10,7 23–67 

Civilstånd 1343 (63= 4%) I partnerskap: 80% 

Ensamstående: 20% 

  I partnerskap- 

Ensamstående 

Antal 

hemmavarande barn  

1406 (0= 0%) Hemmavarande barn: 

54% 

Icke hemmavarande 

barn: 46% 

  Hemmavarande barn- 

Icke hemmavarande barn 
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regressionsanalysen med depression som beroendevariabel. Även den är uppdelad med 

en ojusterad och justerad modell, alltså utan och med bakgrundsvariabler.      

Tabell 3. Resultat av regressionsanalys med utmattning som beroendevariabel, med och 

utan bakgrundsvariabler. 

 

Modell A (ojusterad) innehåller inte bakgrundsvariabler och Modell B (justerad) innehåller bakgrundsvariabler. 

β=regressionskoefficient, B=standardiserad regressionskoefficient, 95% CI=95%-igt konfidensintervall.  

a Justerat R2= 0,1%, b Justerat R2= 2,2%. 

* = p <.05. 

Tabell 4. Resultat av regressionsanalys med depression som beroendevariabel, med och 

utan bakgrundsvariabler. 

Modell A (ojusterad) innehåller inte bakgrundsvariabler och Modell B (justerad) innehåller bakgrundsvariabler. 

β=regressionskoefficient, B=standardiserad regressionskoefficient, 95% CI=95%-igt konfidensintervall.  

a Justerat R2= 0%, b Justerat R2= 2%. 

* = p <.05. 

                                          Depression 

 Ojusterada Justeradb 

Variabel β B 95% CI p β B 95% CI p 

Mängd 

distansarbete 

-,468 -,037 -,1,297 / ,362 ,269 -,376 -,030 -1,201 / ,450 ,372 

Civilstånd  -4,676 -,090 -8,200 / -1,151 ,009* 

Ålder  -,219 -,117 -,345 / -,093 <,001* 

Kön  ,468 ,012 -2,139 / 3,075 ,725 

Antal 

hemmavarande 

barn 

 1,079 ,027 -1,668 / 3,827 ,441 

Utmattning 

                                               Ojusterada Justeradb 

Variabel β B 95% CI p β B 95% CI p 

Mängd  

distansarbete 

-,615 -,048 -1,465 / ,235 ,156                             -,498 -,039         -1,344 / ,347 ,248 

Kön  ,267 ,007 -2,405 / 2,938 ,845 

Ålder  -,267 -,138 -,395 / -,138 <,001* 

Civilstånd   -3,756 -,071 -7,363 / -,149 ,041* 

Antal 

hemmavarande 

barn 

 ,438 ,011 -2,378 / 3,254 ,760 
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Regressionsanalyserna ovan svarar på forskningsfråga ett, det vill säga om det finns ett 

samband mellan mängden distansarbete (oberoende variabel) och självrapporterade 

indikationer på utmattning respektive depression (beroende variabler). De ojusterade 

modellerna (se tabell 3 och 4) visade ett icke signifikant samband utifrån den satta 

signifikansnivån (p <.05). Vilket betyder att det statistiska sambandet mellan 

variablerna mängden distansarbete och utmattning respektive depression inte är 

tillräckligt starkt för att förkasta nollhypotesen. Resultatet visar att den förklarande 

variansen i de ojusterade modellerna är låg (utmattning= 0,1%, depression= 0%). 

Medan de justerade modellerna visade på en aning högre varians (utmattning= 2,2%, 

depression= 2%).  

Den högre variansen i tabell tre och fyra (justerade modellerna) beror på att 

bakgrundsvariablerna ålder och civilstånd visade ett signifikant samband med 

utmattning och depression utifrån det satta p-värdet. Enligt de justerade modellerna har 

ålder ett starkare samband med beroendevariablerna utmattning respektive depression i 

jämförelse med civilstånd. Utmattning och depression minskade med åldern samt när 

man var i ett partnerskap.   

 

Påverkar arbetets krav och resurser sambandet mellan mängden distansarbete 

och självrapporterade indikationer på utmattning respektive depression?  

I tabell 5 presenteras resultatet av den första regressionsanalysen med utmattning som 

beroendevariabel, tillsammans med föväxlingsvariablerna arbetskrav och arbetsresurs 

samt bakgrundsvariabler. I tabell 6 presenteras resultatet från den motsvarande 

regressionsanalysen med depression som beroendevariabel, tillsammans med 

förväxlingsvariablerna och bakgrundsvariabler. 

 

Tabell 5. Resultat av regressionsanalys med utmattning som beroendevariabel, med 

arbetskrav och arbetsresurs som förväxlingsvariabler samt med bakgrundsvariabler. 

Utmattning 

                                               Ojusterada Justeradb 

Variabel β B 95% CI p β B 95% CI p 

Mängd  

distansarbete 

-,424 -,033 -1,213 / ,366 ,292          -,305          -,024 -1,084 / ,473 ,442 

Arbetskrav ,320 ,305 ,253 / ,386 <,001 ,326 ,311 ,260 / ,392 <,001* 

Arbetsresurs -,176 -,163 -,244 / -,107 <,001 -,193 -,179 -,261 / -,125 <,001* 

Civilstånd   -4,217 -,080 -7,530 / -,904 ,013* 
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Tabell 6. Resultat av regressionsanalys med depression som beroendevariabel, med 

arbetskrav och arbetsresurs som förväxlingsvariabler samt med bakgrundsvariabler.  

 

De två regressionsanalyserna ovan besvarar forskningsfråga två, det vill säga om 

arbetets krav och resurser påverkar sambandet mellan mängden distansarbete och 

utmattning respektive depression. Utifrån tabellerna ovan (se tabell 5 och 6) kan vi se 

att arbetskrav och arbetsresurser inte påverkar sambandet mellan mängden distansarbete 

och utmattning respektive depression. Detta ser vi eftersom sambandet mellan mängden 

distansarbete och utmattning respektive depression inte ändras när vi tar hänsyn till 

arbetets krav och resurser (se ojusterade modellerna tabell 5 och 6). Däremot blir 

arbetskrav och arbetsresurser signifikanta och visar ett samband med utmattning och 

depression (p= <,001). Av de två har arbetskrav starkast samband med utmattning och 

Ålder  -,313 -,163 -,432 / -,195 <,001* 

Kön  1,585 ,039 -,885 / 4,055 ,208 

Antal 

hemmavarande 

barn 

 -,791 -,019 -3,390 / 1,808 ,551 

Modell A (ojusterad) innehåller inte bakgrundsvariabler och Modell B (justerad) innehåller bakgrundsvariabler. 

β=regressionskoefficient, B=standardiserad regressionskoefficient, 95% CI=95%-igt konfidensintervall.  

a Justerat R2= 14,6%, b Justerat R2= 17,7%. 

* = p <.05. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Signifikanta resultat har markerats med ”*” och fetstil. 

 

Depression 

                                               Ojusterada Justeradb 

   

Variabel β B 95% CI p β B 95% CI p 

Mängd  

distansarbete 

-,297 -,024 -1,068 / ,474 ,450                             -,208          -,017           -,971 / ,554 ,592 

Arbetskrav ,330 ,324 -,265 / ,395 <,001* ,336 ,329 ,272 / ,400 <,001* 

Arbetsresurs -,143 -,136 -,210 / -,076 <,001* -,160 -,152 -,227 / -,094 <,001* 

Civilstånd   -4,884 -,095 -8,129 / -1,639 ,003* 

Ålder  -,265 -,141 -,381 / -,148 <,001* 

Kön  1,796 ,045 -,620 / 4,213 ,145 

Antal 

hemmavarande 

barn 

 -,202 -,005 -2,744 / 2,340 ,876 

Modell A (ojusterad) innehåller inte bakgrundsvariabler och Modell B (justerad) innehåller bakgrundsvariabler. 

β=regressionskoefficient, B=standardiserad regressionskoefficient, 95% CI=95%-igt konfidensintervall.  

a Justerat R2= 14,5%, b Justerat R2= 17,4%. 

* = p <.05. 
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depression. Resultatet visar att personer som skattar högre arbetskrav och mindre 

arbetsresurser upplever mer utmattning och depression. Precis som i den första 

forskningsfrågan påvisar även ålder och civilstånd ett samband med utmattning och 

depression. Därav visar den förklarade variansen en högre procentsats (utmattning= 

17,7, depression= 17,4%) i de justerade modellerna (se tabell 5 och 6).   

 

Figur 1 och 2 illustrerar sambandet mellan mängd distansarbete och utmattning 

respektive depression. De ger inga indikationer på att sambandet mellan variablerna 

skulle vara icke-linjärt. Det 95%-iga konfidensintervallen visar att det inte finns någon 

skillnad i utmattning respektive depression för olika mängd distansarbete. 

 

Figur 1. Sambandet mellan mängden distansarbete och utmattning. Den vågräta linjen i 

figuren visar medelvärdet av utmattning för olika mängd distansarbete, felstaplarna 

visar 95%-igt konfidensintervall av medelvärdena. 

 
Figur 2. Sambandet mellan mängden distansarbete och depression. Den vågräta linjen i 

figuren visar medelvärdet av depression för olika mängd distansarbete, felstaplarna 

visar 95%-igt konfidensintervall av medelvärdena.   
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Diskussion 
Syftet med denna studie var att undersöka sambandet mellan mängden distansarbete och 

självrapporterade indikationer på utmattning respektive depression samt om arbetets 

krav och resurser påverkar sambandet hos tjänstemän. Resultatet visade att det inte 

fanns något signifikant samband mellan mängden distansarbete och utmattning 

respektive depression. Resultatet förändrades inte när hänsyn togs till arbetets krav och 

resurser. Däremot sågs ett signifikant samband mellan beroendevariablerna utmattning 

respektive depression och ålder, civilstånd, arbetskrav och arbetsresurs. Utmattning och 

depression minskade med åldern samt då arbetstagarna befann sig i ett partnerskap. 

Höga arbetskrav och låga arbetsresurser hade samband med mer utmattning och 

depression. Av alla dessa faktorer visade arbetskrav starkast samband med 

arbetstagarnas utmattning och depression.         

 

Resultatdiskussion 

I denna studie fann författaren inget samband mellan mängden distansarbete och 

utmattning respektive depression, vilket går emot den tidigare forskning som författaren 

hittat om mängden distansarbetets påverkan på arbetstagare. Forskare har hittat att 

mängden distansarbete har en negativ påverkan på arbetstagares utmattning, men att 

risken för depression kan minskas för de arbetstagare som arbetar fler timmar på distans 

i jämförelse med de som inte alls distansarbetar (Allen et al., 2015; Henke et al., 2016). 

Medan Oakman et. al (2020) påvisade att distansarbete på heltid främjade en god 

psykisk hälsa, främst på grund av att man inte behövde arbeta i stressiga kontorsmiljöer. 

Ändock har flera arbetsdagar på distans även orsakat svårigheter i att balansera 

privatlivet och arbetslivet vilket har påverkat arbetstagares psykiska hälsa negativt 

(Tavares, 2017: Henke et. al, 2016). I ovannämnda studier har man inte tagit hänsyn till 

effekterna av Covid-19 pandemin. Däremot har andra studier tagit hänsyn till 

pandemins effekter på den psykiska hälsan i förhållande till distansarbete, vilket har 

visat andra resultat. Exempelvis redogör Xio et. al (2021) i sin studie på över 1000 

respondenter, att distansarbete under Covid-19 orsakade fler mentala hälsoproblem och 

ökade den psykiska ohälsan såsom depression. I en systematisk litteraturgranskning 

skriven av Chirico et al. (2021) redogörs även att utmattning och depression ökade i och 

med distansarbetet under Covid-19. Manoochehri och Pinkerton (2003) menar även att 

produktiviteten ökar hos arbetstagare som arbetar på distans då arbetsmiljön upplevs 

som lugnare utan risk för arbetsavbrott. Däremot finns det även de arbetstagare som 

behöver kontorsmiljön för att främja de sociala kontakterna som kommer ifrån 
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kontorsmiljö. Huruvida faktorer såsom effekten av Covid-19, produktivitet och 

gränsdragning mellan arbetsliv och privatliv hade påverkat studiens resultat vet vi inte, 

men ger en öppen dörr för framtida forskning att ta hänsyn till. 

 

Anledningen till att det inte visade ett samband i just denna studie kan bero på flera 

saker, dels kan det bero på studiepopulationens hyfsat goda och stabila psykiska hälsa. 

På en skala mellan 0–100 var tjänstemännens medelvärde på utmattning 32,5 och 

depression 24,9. Studerar man figur 1 och 2, ser man även att utmattning och depression 

ligger i genomsnitt på ungefär samma nivå oavsett om tjänstemännen distansarbetar 0 

dagar eller 5 dagar i veckan. Det hade kunnat vara så att resultatet hade sett annorlunda 

ut om studiepopulationen hade haft en högre grad av psykisk ohälsa. Arbetets krav och 

resurser visade heller ingen effekt på tjänstemännens självskattning av depression och 

utmattning i relation till mängden distansarbete. En anledning till avsaknaden av 

sambandet kan vara att majoriteten av studiepopulationen (67%) kom från samma 

företag. Det kan vara så att just det företaget har ett tydligt systematiskt 

arbetsmiljöarbete, där man fokuserat på att lyfta arbetstagarnas medvetenhet om 

hållbara arbetssätt för att främja hälsa i förhållande till mängden distansarbete och 

utmattning respektive depression. I denna studie har man inte tagit effekterna av Covid-

19 pandemin i beaktning, exempelvis om respondenterna upplevde distansarbetet som 

påtvingat eller inte. Eftersom relationen mellan distansarbete och psykisk ohälsa är 

komplex är det av vikt att väga in faktorer som kan ha en betydelse för resultatet. I 

Sverige uppmanades samtliga statliga myndigheter till att distansarbeta om man inte var 

bunden till sin arbetsplats, arbetsgivarna skulle även göra detta möjligt genom att 

tillhandahålla resurser. Det var däremot inte lika strikt i jämförelse med andra länder 

som hade så kallade ”lockdowns” och strikt distansarbete (Ludvigsson, 2020). Det kan 

vara så att respondenterna upplevde distansarbetet som påtvingat beroende på 

arbetsgivarens inställning till informationen och även deras möjligheter till 

distansarbete. Vilket kan ha påverkat arbetstagarnas utmattning och depression då 

självbestämmandet i hur många dagar man vill arbeta på distans kan vara avgörande för 

den psykiska hälsan. En mängd distansarbete möjligen fungerar för någon medan en 

annan mängd fungerar för någon annan. Det finns även de arbetstagare som inte alls 

föredrar distansarbete och därav endast vill arbeta på arbetsplatsen. Beroende på 

respondenternas preferenser kring distansarbete, kan en hög mängd påtvingat 

distansarbete ha en negativ inverkan på utmattning och depression. Olika studier kan ha 

visat olika resultat beroende på vilken inställning landet där studien utfördes hade 



 

20 

 

gentemot pandemin och hur man hanterade pandemin. En annan anledning till 

avsaknaden av samband kan också ha att göra med att det helt enkelt inte finns en 

relation mellan variablerna i just denna studie. Alltså att mängden distansarbete inte har 

en betydelse för utmattning och depression samt att arbetets krav och resurser inte 

påverkar sambandet mellan mängden distansarbete och utmattning respektive 

depression till den grad att det visar ett samband. 

 

Denna studie visade däremot att andra faktorer hade samband med utfallen utmattning 

och depression. Dessa var bland annat variablerna arbetskrav och arbetsresurser. De 

som skattade högre arbetskrav och mindre arbetsresurser upplevde mer utmattning och 

depression. Sambandet mellan arbetskrav respektive arbetsresurs och utmattning 

respektive depression kan förklaras utifrån teorin Job Demands-Resources Model. 

Specifikt då tjänstemännen upplevde att det fanns en brist av det sociala stödet från 

arbetskollegor och chefer, vilket var den form av arbetsresurs som denna studie 

fokuserade på. Tjänstemännen upplevde höga arbetskrav då de inte hann med sina 

arbetsuppgifter, vilket resulterade i en fördröjning av färdigställande arbetsuppgifter och 

skapade arbetsuppgifter på hög. På grund av höga arbetskrav och bristen på 

arbetsresurser ökade utmattningen och depressionen hos studiepopulationen vilket går 

hand i hand med JDR modellen. Vid höga arbetskrav utan tillhandahållna arbetsresurser 

som kan hjälpa arbetstagare att möta arbetskraven, finns det stor risk för utmattning och 

mental belastning (Beckel & Fisher, 2022). Detta är i linje med tidigare forskning som 

visat att tillgång till arbetsresurser förknippades med lägre risk för utmattning och dålig 

självskattad hälsa. Höga arbetskrav förknippades med lägre självskattad hälsa och risk 

för utmattning samt depression (Dip Raj Thapa 2022: Nieuwenhuijsen 2010). Om detta 

tillstånd fortsätter hos studiepopulationen finns risk för hög sjukfrånvaro i framtiden, då 

det inte finns någon balans mellan socialt stöd från arbetskollegor och chefer samt 

kraven på arbetet. 

 

Även bakgrundsvariablerna ålder och civilstånd visade ett samband med utfallen 

utmattning respektive depression. Utmattning och depression minskade med åldern 

samt när tjänstemännen befann sig i ett partnerskap. Anledningen till det senare är 

möjligen att man upplever sig mindre ensam och har en form av socialt stöd hos en 

partner, vilket kan motverka psykisk ohälsa. Resultatet som presenteras ovan stödjs 

även av tidigare forskning som påvisar att depression och utmattning minskar med 
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åldern, samt att individer som befinner sig i ett partnerskap skattar bättre hälsa (Heiden 

et al, 2021: Norlund et al, 2010: Platts et al, 2022) 

 

Metoddiskussion 

Denna studie är en registerstudie som grundar sig i en tvärsnittsdesign med kvantitativ 

ansats. Den insamlade empiriska data som författaren använt härstammar från 

forskningsprogrammet FlexA. Det finns både styrkor och svagheter gällande 

tvärsnittsstudier. Tvärsnittsstudier undersöker empiri från en population vid en viss 

tidpunkt och endast den tidpunkten, därav får vi kunskap endast från ett tillfälle 

(Denscombe, 2014). Svagheten med denna studie kan då vara att man inte kan förlita 

sig på att resultatet blir densamma vid ett senare tillfälle eller vid upprepning av studien.  

 

Datainsamlingen skedde under Covid-19 pandemin, vilket kan ha påverkat studiens 

resultat. Under pandemin uppmanade Regeringskansliet till distansarbete för de 

arbetstagare som inte var bundna till sin arbetsplats (Regeringskansliet, 2021). Faktum 

är att vi inte vet om respondenterna upplevde distansarbetet som frivilligt eller inte och 

isåfall hur detta kan ha påverkat resultatet. Mängden distansarbete kan ha styrts av det 

möjligt påtvingande distansarbetet och även självskattningen av utmattning och 

depression. Detta eftersom datainsamlingen skedde vid covid-pandemins tidiga stadie 

(juni 2020 – mars 2021), då arbetstagare kanske inte hunnit vänja sig vid en omgivning 

präglad av en pandemi (Ludvigsson, 2020).  

 

En styrka i denna studie är att den baseras på en större mängd data och inkluderar sex 

privata och offentliga organisationer i Sverige. Däremot var svarsfrekvensen låg 

(46,6%) och varierade mellan de olika organisationerna. Majoriteten av svaren erhölls 

från en och samma organisation. Inom urvalet var majoriteten män (62%) jämfört med 

kvinnor (38%). Detta kan jämföras med 57% män och 43% kvinnor i 

studiepopulationen, vilket gör att studiepopulationen är ganska representativ för urvalet 

vad gäller könsfördelningen. Något som bör diskuteras som en svaghet i denna studie är 

bortfallet på 50,4% (N=1429). Det kan finnas flera anledningar till det stora bortfallet. 

En sådan kan vara att individer med högre utmattning och depressions-känslor valt att 

inte svara på enkäten på grund av skam eller allmänt dåligt mående. Dessutom finns det 

en risk att dessa individer med högre utmattning och depression är sjukskrivna, vilket 

gör att de inte varit närvarande på arbetsplatsen vid utskick av enkäten. Detta kan vara 

en förklaring till de relativt låga medelvärden vid respondenternas självskattning av 

utmattning och depression (utmattning= 32,5 & depression=24,9) (Wentz et al, 2019: 



 

22 

 

Berthelsen et al, 2020). Studiens bortfall kan påverka resultatets generaliserbarhet, 

vilket kan begränsa användningen av studiens resultat mot en större population 

(Bryman, 2018). Om studien hade haft ett mindre bortfall hade generaliserbarheten varit 

högre.  

 

Urvalet är ett bekvämlighetsurval då företagen och organisationerna blivit tillfrågade 

eller själva tagit kontakt med forskningsprogrammet FlexA, vilket kan ses som en 

svaghet. Ett slumpmässigt urval hade ökat trovärdigheten då man får ett mer 

representativt urval (Bryman & Bell, 2013). 

 

Beroende variablerna utmattning och depression samt förväxlingsvariabeln arbetskrav 

och arbetsresurs mättes med hjälp av COPSOQ självskattningsskalor. Styrkan med de 

självskattade skalorna i studien är att de mättes med ett validerat och välanvänt 

mätinstrument (COPSOQ) (Berthelsen et al., 2020; Burr et al., 2019). Cronbachs Alfa 

beräknades även på variablerna utmattning, depression, arbetskrav och arbetsresurs för 

att uppskatta tillförlitligheten på frågeindexen. Samtliga variabler, förutom arbetsresurs, 

visade sig ha en god intern reliabilitet (utmattning= a 0,83, depression= a 0,84, 

arbetskrav= a 0,82). Arbetsresurs visade ett värde på a= 0,60, alltså är en lägre 

reliabilitet och under det rekommenderade Cronbachs Alfa värdet a 0,70. Detta gör att 

man kan ifrågasätta tillförlitligheten i frågorna som igår i indexet ”arbetsresurs”. Något 

som är viktigt att poängtera vad gäller Cronbachs Alfa är att värdet ökar med antalet 

frågor i indexet (Hair et. al., 2010). Däremot kan vi inte förvänta oss samma validitet 

och reliabilitet i arbetsresurs indexet, eftersom indexet inte skapades enligt COPSOQ-

manualen. Detta då studiens index endast bestod av två frågor från originalindexet i 

COPSOQ. 

 

För att få svar på studiens forskningsfrågor användes två regressionsanalyser för 

beroende variablerna utmattning respektive depression, vilket bedömdes vara den mest 

tillämpbara analysen. Det kan diskuteras huruvida en multivariat ANOVA hade kunnat 

vara lämplig i stället för separata regressionsanalyser för varje beroende variabel. 

Anledningen till att multivariat ANOVA inte ansågs vara relevant som analysmetod i 

denna studie är för att studien syftar till att undersöka de beroende variablerna 

utmattning och depression separat. Även om utmattning och depression är symtom på 

psykisk ohälsa är de två symtomen inte alltid sammankopplade. Individer med 

utmattningssyndrom kan även ha depression, däremot behöver inte alla med 
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utmattningssyndrom vara deprimerade (1177 Vårdguiden, 2020). Dessutom svarar 

respondenterna på deras självskattade indikationer på utmattning och depression, vi vet 

alltså inte huruvida de är diagnostiserade eller inte.  

 

För att veta om linjär regressionsanalys var lämplig för att undersöka sambanden 

gjordes även en ”curve estimation”. Modellerna visade att linjära regressionsanalyser 

förklarar sambanden tillräckligt bra i jämförelse med icke-linjära analyser. Vidare 

påvisar även figur 1 och figur 2 att linjära regressionsanalyser förklarar sambanden 

tillräckligt bra samt att analyserna kan med 95% säkerhet visa att det inte finns ett 

samband utifrån konfidensintervallen.  

 

Att utgå från registerdata från ett forskningsprogram har både för och-nackdelar. 

Fördelarna är dels att tillvägagångssättet vid insamling av data håller hög kvalitet, dels 

att det tillhandahåller större mängd data att arbeta med under examensarbetets 

begränsade period. Det finns även en fördel i att författaren inte deltagit i 

forskningsprogrammets process innan tillhandahållna data. På detta sätt har författaren 

en objektiv syn och risken för bias i studiens olika delar minskas. Detta kan förklaras då 

författaren inte tagit del av FlexAprogrammet tidigare och har fått möjligheten att arbeta 

med data utan någon specifik förhandsinformation. Med det sagt finns det även 

nackdelar med att inte vara delaktig i forskningsprogrammets olika delar. Bland annat 

har författaren fått information om programmet i andrahand, vilket ökar risken för att 

tappa värdefull information under studiens gång.  

 

På grund av avgränsningar i studien, exkluderar denna studie andra faktorer som skulle 

kunna påverka sambandet mellan mängden distansarbete och psykisk ohälsa. De 

exkluderade faktorerna hade kunnat påverka resultatet då det är ett komplext ämne som 

kan visa samband med flera faktorer. Bland annat kan faktorer som restid, produktivitet 

och gränsdragning mellan privatliv och arbetsliv påverka studiens resultat. Exempelvis 

visar tidigare forskning att vissa distansarbetare får en bättre balans mellan privat och 

arbetsliv då man lägger mindre tid på att resa fram och tillbaka till arbetsplatsen 

(Tavares, 2017). 

 

Framtida forskning 

Denna studie tog inte hänsyn till vissa faktorer som uppkom i och med Covid-19 

pandemin. För att bredda kunskapen ytterligare och undersöka om specifika faktorer 
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under Covid-19 pandemin hade en påverkan, bör framtida forskning baseras på material 

som insamlats under pandemin. Detta kan fastställa om resultatet hade sett annorlunda 

ut om andra faktorer hade tagits hänsyn till. I detta fall kan det vara huruvida 

respondenterna upplevde distansarbetet som påtvingat eller inte och viljan att 

distansarbeta. 

 

Då detta är en tvärsnittsstudie som endast mäter sambandet under ett specifikt tillfälle, 

bör även longitudinella studie utföras som kompletterande studier. Sådana kan belysa 

orsakssambandet mellan mängden distansarbete och utmattning respektive depression. 

Dessutom kan en longitudinell studie ge ett mer tillförlitligt resultat då man följer upp 

studiepopulationen under en längre tid och mäter vid flera tillfällen. Genom att öka 

kunskapen med hjälp av ständigt uppdaterad forskning om distansarbetets hälsoeffekter 

i förhållande till olika faktorer, bidrar vi till ett mer hållbart arbetsliv och 

samhällsutveckling. Detta är en viktig handlingspunkt i Agenda 2030 som syftar till att 

arbeta med globala mål för hållbar utveckling (Regeringskansliet, 2022).      

 

Slutsats 

Slutsatsen i denna studie är att det inte finns något påvisat samband mellan mängden 

distansarbete och psykisk ohälsa hos tjänstemän. Sambandet förändrades heller inte när 

arbetets krav och resurser beaktades. Resultatet stödjer JDR modellen genom att den 

konstaterar att höga arbetskrav och bristen på arbetsresurser ökar symtomen på 

utmattning och depression.  

 

Då data samlades in under Covid-19 pandemin finns det behov av att undersöka hur 

pandemins effekter påverkade resultatet. Fortsatt forskning kan göras genom att 

inkludera respondenternas upplevelse av distansarbetet under Covid-19, alltså om 

tjänstemännen upplevde distansarbetet som påtvingat eller inte samt viljan att 

distansarbeta.   
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