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Sammanfattning
Syftet med studien &r att undersoka forandringar géllande variablerna: psykiskt

valbefinnande, stress, arbetsengagemang och tidsanvandning vid en
arbetstidsforkortning fran atta till sex timmars arbetsdag med bibehallen 16n. Vidare
amnar studien undersoka de anstélldas generella upplevelse av inférandet av sex
timmars arbetsdag med bibehallen 16n. Av 14 tillfragade pa en vardklinik i en
medelstor stad i Sverige deltog 13 personer i studien. Tva deltagare avbrot
deltagandet. Enkéaten bestod av GHQ-12, Vardagslivets stress, UWES-9, samt
egenkonstruerade fragor for att méata tidsanvandning och uppfattning om den inférda
arbetstidsforkortningen. Enkéaten skickades ut vid fem tillfallen under en
tremanadersperiod. Kasam-29 anvandes dven vid forsta tillfallet. Resultatet visade att
deltagarnas sjalvskattade stress sjonk under perioder av kortare arbetsdagar. Under sex
timmars arbetsdagar rapporterade deltagarna sin fritid som mer tillfredsstéllande samt
att de hade en dkad mojlighet att planera sin dag och hade mer tid till sig sjélva, familj
och vanner. Deltagarna beskrev en 6vervégande positiv upplevelse av att arbeta sex
timmars arbetsdagar. Resultatet gar i linje med tidigare forskning. Framtida forskning
skulle gynnas av storre urval, storre tidsramar och en tvarvetenskaplig ansats da en
arbetstidsforkortning inte endast paverkar individen utan aven organisationen och
samhaéllet i stort.

Nyckelord: Sex timmars arbetsdag, stress, valbefinnande, arbetsengagemang, Kasam, GHQ-

12, UWES-9, Vardagslivets stress, Kasam-29, arbetstidsforkortning, vardpersonal



Abstract
This study examined the relationship between reduced working hours, from eight to

six hour days with preserved pay, and employee psychological well-being, stress,
work commitment and usage of their spare time. General employee experience of this
change was also examined. Participants were 13 employees at a health clinic located
in a medium sized town in Sweden across five occasions within a three month time
span (two participants dropped out). The questionnaires used were GHQ-12,
Vardagslivets stress, UWES-9, as well as questions to measure time usage and
thoughts about reduced working hours. Kasam-29 was also included in the first
survey. The results showed a drop in the participants’ self-rated stress during periods
of shorter work days. Furthermore, during six hour work days the participants found
their leisure time more satisfying, had more opportunity to plan their day and had
more time for themselves, family, and friends. The participants described a mainly
positive experience of working six-hour days. The results are consistent with previous
research. Further research would benefit from having greater sample sizes, greater
time frames and also an interdisciplinary approach since working hours not only affect

the individual but also organizations and our society.

Keywords: Six-hour work day, stress, well-being, work commitment, Kasam, GHQ-12,
UWES-9, Vardagslivets stress, Kasam-29, working hours, health professionals
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Inledning
En rapport fran Byran for Europeiska Gemenskapernas officiella publikationer (2002)

visar att mer an hélften av EU:s 147 miljoner sysselsatta upplever stark tidspress pa sin
arbetsplats med ett mycket hogt tempo och liten mojlighet att paverka exempelvis arbetstakt
och arbetsuppgifternas ordningsfoljd. En forsiktig uppskattning av kostnader arbetsrelaterad
stress for med sig inom EU &r 120 miljarder euro pa arlig basis.

| Sverige visar nya siffror fran Forsakringskassan (2015) att antalet insjuknade i
psykiska diagnoser har 6kat for tredje aret i rad. | slutet av 2014 var cirka 71 000 sjukskrivna
pa grund av psykisk problematik i jamforelse med slutet av 2012 da antalet var cirka 48 000.
Detta innebéar en 6kning med 48 %. 40 % av alla sjukskrivna i dagslaget lider av psykisk
problematik och den vanligaste diagnosen ar akut stressreaktion som motsvarar 14 % av alla
sjukfall i Sverige. Fran 2012 till 2014 har antalet personer med diagnosen akut stressreaktion
okat fran cirka 15 000 till 26 000.

Enligt en rapport fran Arbetsmarknadsdepartementet fran 2000 tyder den existerande
stressrelaterade ohalsan i vart samhélle pa att arbetslivet inte &r optimalt utformat till
manniskas behov. Férutom ovan namnda fakta &r ytterligare en indikator pa detta att den
faktiska pensionsaldern ar betydligt lagre an den lagstadgade, vilket tyder pa att folk sliter ut
sig i fortid. Ett forslag i Arbetsmarknadsdepartementets rapport ar att infora kortare
arbetsveckor vilket skulle kunna minska risken att slita ut sig pa arbetet. Av diverse
arbetstidsmodeller har det framkommit att arbetstiden &r den viktigaste arbetsmiljéfaktorn
(Olsson, 1999a). Da arbetsgivaren ar skyldig att organisera arbetet pa ett satt som inte leder
till ohalsa for arbetstagaren, ar det av storsta vikt att ta hansyn till olika faktorer som kan
reducera risken for detta (Arbetsmarknadsdepartementet, 2000). Aven Europeiska
gemenskapen (2002) understryker arbetsgivarens skyldighet i detta genom foljande:
arbetsgivaren ar skyldig att svara for att arbetstagarens sakerhet och halsa tryggas i alla
avseenden som ar forbundna med arbetet med utgangspunkt i foljande allmanna principer for
forebyggande arbete, ndmligen att undvika risker, bekdmpa riskerna vid kéllan och anpassa
arbetet till den enskilde” (s.4) varfor det &r hogst relevant att uppmuntra foretag och
arbetsgivare att ta del av forskning i detta avseende.

Harenstam (2000) menar att man, for att forsta manniskors levnadsforhallanden, maste
studera bade arbetet och fritiden och deras samband med hélsa. Harenstam papekar att det nu

alltmer handlar om inflytande och kontroll 6ver den totala livssituationen och inte enbart



arbete eller fritid och familj for sig. Saledes menar han att inflytande bade 6ver sitt arbets- och
privatliv paverkar individers halsa och valbefinnande.

Politiska partier i Sverige har uppméarksammat arbetstidsfragan. Feministiskt Initiativ
och Vénsterpartiet ar de som framst foresprakar inforandet av kortare arbetsdagar
Vansterpartiet hade infort valet 2014 tagit fram en konkret atgardsplan for hur man inom 10
ar skulle kunna infora sex timmars arbetsdagar ("En ny syn pé arbetet”, n.d; “Planen for sex
timmars arbete”, 2014). Forskningen kring arbetstidsforkortning som finns att tillgé i
dagslaget ar inte aktuell och det finns en kunskapslucka gallande omradet. Trots detta talas
det mycket om &mnet i media, exempelvis i Svenska dagbladet, Dagens nyheter och SVT
(’Sex timmars arbetsdag — full 16n”, 2014; ”Projektet med sex timmars arbetsdag fortsitter”,
2015; "Har blir sex timmars arbetsdag verklighet”, 2015).

Syftet med studien &r att undersoka forandringar gallande variablerna: psykiskt
valbefinnande, stress, arbetsengagemang och tidsanvandning vid en arbetstidsforkortning fran
atta till sex timmars arbetsdag med bibehallen 16n. Vidare &mnar studien undersoka de

anstalldas generella upplevelse av inforandet av sex timmars arbetsdag med bibehallen I6n.

Teoretisk bakgrund

Arbetstidens langd
Hur diskussioner gallande arbetstidens langd har gatt har varierat genom tiderna. Mellan

1800-talets slut och forsta halften av 1900-talet diskuterade man arbetstidens langd som en
orsak till dveranstrangning och yrkessjukdomar bland personal. Dessa halsoaspekter var ett
barande element i den diskussion som ledde fram till att en arbetstidsforkortning inférdes.
Den ordinarie arbetstiden gick da fran 70 timmar i veckan till 48 timmar med 8 timmars
arbetsdagar. Ratten till semester utvidgades fran enstaka dagar till tre veckor per ar
(Arbetsmarknadsdepartementet, 2000; Olsson, 1999b).

Fokus pa halsans samband med arbetstiden blev i de efterkommande decennierna
ersatt av fokus pa valfard och ekonomi. Under 1970 talet genomfordes Sveriges senaste
lagstadgade arbetstidsforkortning da lediga I6rdagar infordes efter ett riksdagsbeslut och den
ordinarie arbetstiden gick fran 48 timmar till 40 timmar i veckan. Forutom inforandet av
lediga l6rdagar utvidgades dven semesterveckor till fem om aret och ¢kad ratt till
foraldraledighet infordes. Arbetstidsforkortningen motiverades daremot inte av halsoskal utan
var ett satt for de sysselsatta att kunna fa ta del av det 6kade ekonomiska vélstandet i landet

som fanns pa grund av en produktivitetsokning och ckad offentlig konsumtion efter andra



varldskriget (Arbetsmarknadsdepartementet, 2000; Brynja & Bildt, 2005; Olsson, 1999b).
Under 1970-talet, da arbetstidsforkortningen infordes, radde ett gynnsamt ekonomiskt klimat i
Sverige. Pa grund av en arbetskraftsreserv i landet, dels pa grund av kvinnornas intag pa
arbetsmarknaden, dels en arbetskraftsinvandring, kunde man uppratthalla produktiviteten
(Arbetsmarknadsdepartementet, 2000).

Stress
Definition. Socialstyrelsen definierar stress som * stress ar organismens reaktion pa

obalans mellan belastningar som den utsétts for och de resurser den har for att hantera dessa.”
(Socialstyrelsen, 2003, s.15).

Selye, som lanserade begreppet stress ar 1936, introducerade dven termen generellt
adaptions syndrom (GAS) for att vidare forsoka definiera stress (Fallahi, 1999; Selye, 1958).
Grundtanken i GAS ér att olika sorters stressorer resulterar i samma fysiologiska svar
(Fallahi, 1999). GAS bestar av tre faser: alarmfasen (organismen mobiliserar sig for att méta
faran), motstandsfasen (anstrangningar for att hantera situationen gors) samt utmattningsfasen
(Fallahi, 1999).

Stressreaktionen ar andamalsenlig da den handlar om att organismen mobiliserar
energi for att mota ett hot men problem uppstar om organismen mobiliserar energi under lang
tid utan aterhamtning (Hogstedt & Theorell, 2004). Det ar da det finns risk for att individen
gar in i sista stadiet av GAS: utmattningsfasen (Arnold, 2004). Manniskans stressreaktioner
som tidigare var andamalsriktade kan borja vandas emot manniskan sjélv och attackera
individens egen kropp istallet for hotets. | vardagstal brukar vi beskriva detta tillstand som att
ga in i vaggen. Utmattningsfasen karaktariseras av somnsvarigheter, kroppsliga symptom,

energiproblem samt diverse psykiska reaktioner (Socialstyrelsen, 2003).



Vark 1 kroppen Mag-tarmproblem

Somnstoming Trotthet, energiloshet

Minnesstorning Koncentrationssvarigheter

Skuldkanslor Nedstamdhet

UTMATTNINGSSYNDROM

Figur 1. Utmattningsspiralen. Cirklarna visar utrymmet som personen ger till egna behov sa
som s6émn, motion, intressen och sa vidare och hur detta utrymme krymper i takt med att
individens symptom pa stress ckar. Allt eftersom tiden gar agnar personen mer tid at att
hantera pafrestningarna person &r utsatt for. Om dessa pafrestningar ar arbetsrelaterade kan
det exempelvis vara arbete eller grubblande Gver problem pa arbetet pa fritiden
(Socialstyrelsen, 2003).

Som illustreras i Utmattningsspiralen (figur 1) d&gnas mer resurser och tid at att hantera
pafrestningar, men i takt med att omsorgen at sig sjalv och sina egna behov sjunker hanteras
pafrestningarna samre och samre varpa en utmattning ar nara (Socialstyrelsen, 2003).

Stress pa arbetet. Arbetsrelaterad stress kan definieras som:

”... en rad sammanhangande emotionella, kognitiva, beteendeméssiga och
fysiologiska reaktioner pa negativa och skadliga aspekter i arbetet,
arbetsorganisationen och arbetsmiljon. Det ar tillstand som kannetecknas av stor
anspanning och angest och ofta en kansla av att inte klara av situationen.”(Byran for

europeiska gemenskapernas officiella publikationer, 2002, s.7)

De vanligaste forekommande forklaringsmodellerna for sambanden mellan
arbetsmiljo och arbetsrelaterad stress ar krav-kontroll-stod samt anstrangning-beloning
(Hogstedt & Theorell, 2004). Anstrangning-beldningsmodellen av Johannes Siegrist beskriver
hur en obalans mellan anstrangning och investering i arbetet och beloning, sasom 16n, social
status, forbattrad kénsla, okar risken for sjukdom (Siegrist, 1995: Hogstedt & Theorell, 2004,
2004). | jamforelse med normalpopulationen har arbetstagare som anstranger sig pa arbetet i
kombination med lag beloning tre till fyra dubblad risk att utveckla kardiovaskulara
sjukdomar (Siegrist, 1995).
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Krav-kontroll modellen introducerades 1979 av Robert Karasek och &mnade belysa
relationen mellan krav, sasom mangdkrav och arbetstid men dven psykiska, kognitiva och
emotionella, och kontroll, sasom formaga att delta i beslutsfattande samt mojligheten att utéva
kontroll Gver sin arbetssituation, och vilken paverkan dessa har pa individers halsa (Brough,
2009; Hogstedt & Theorell, 2004). Grundtanken ar att hdga krav kan vara sjukdomsalstrande
om det samtidigt finns fa majligheter till kontroll (Hogstedt & Theorell, 2004).

Vid kombinationen hoga krav och lag kontroll kallas arbetet for spant, vilket okar risk
for sjukdom och den negativa spanningen individen upplever pa arbetsplatsen forsvarar
utveckling och larande (Hogstedt & Theorell, 2004). Denna kombination anses vara den mest
ogynnsamma for individens halsa och valmaende och &r relaterad till fysiska halsoutfall
sasom hogt blodtryck, héga kortisolnivaer och sjukfranvaro (Brough, 2009). Vid
kombinationen hoga krav och hdg kontroll kallas arbetet for aktivt, vilket innebar att psykisk
tillvéaxt for individen sker da denna far mojlighet att bemastra pafrestningar vilket leder till
okad upplevelse av coping. Kombinationen laga krav och lag kontroll brukar bendgmnas passiv
da individen gar miste och kunskaper och fardigheter. Laga krav med hég kontroll brukar
bendmnas som avspant (Hogstedt & Theorell, 2004).

Ar 1988 expanderade Johnson och Hall Karaseks krav-kontroll modell till krav-
kontroll-stdd. Enligt denna expansion av teorin ar det kombinationen av arbetets krav, den
upplevda kontrollen samt socialt stod i arbetssituationen som avgor hur stressad individen
kénner sig. Socialt stod benamns som arbetskollegor, chefer och dvriga viktiga personer som

agerar som en moderator mellan arbetskrav och de anstélldas valmaende (Brough, 2009).

Arbetsengagemang

Definition. Arbetsengagemang kan ses som motsatsen till utbrandhet pa arbetsplatsen.
Arbetsengagemang ar ett positivt, uppfyllande, arbetsrelaterat tillstand som karaktariseras av
tre komponenter; kraft, hdngivenhet och uppslukande av arbetet. Kraft innebér att den
anstallde har mycket energi, en mental motstandskraft nar den arbetar och en villighet att
anstranga sig pa sitt arbete och en uthallighet dven vid svarigheter. Hangivenhet betyder att
den anstéllde &r mycket involverad i sitt arbete och att den kénner att det den gor ar viktigt.
Den anstéllde kanner sig entusiastisk, inspirerad och utmanad. Den anstallde kanner ocksa
stolthet for det den gor. Att den anstallde ar uppslukad innebdr att den kan vara fullt

koncentrerad pa sitt arbete, tiden gar fort och den har svart att slita sig fran sitt arbete.
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En engagerad anstélld kan paminna om en arbetsnarkoman. Det som skiljer dem at ar
att den engagerade saknar den tvangsmassiga drivkraften som ar typisk for vilket beroende
som helst. En anstalld som é&r arbetsberoende lagger ner exceptionellt mycket tid pa sitt arbete
och jobbar utéver vad som ar rimligt for att mota kraven fran bade organisationen och for
ekonomiska behov. De tanker ofta pa jobbet, d&ven nar de inte ar dar och kan upplevas vara
“besatta” av sitt arbete och inte sédllan forsumma sitt liv utanfor arbetet.

Arbetsengagemang utvecklas mer i miljoer dar det finns starka samband mellan
foretagets och de individuella varderingarna. Foretagen uppskattar de individuella
skillnaderna mellan sina anstéllda och vad de olika individerna kan bidra med. For att de
anstallda ska kanna ett arbetsengagemang har det visat sig viktigt att man far stod fran
kollegor och ledning, att de far feedback pa arbetet som de utfort, att det finns méjlighet att
utbilda sig och att de far ett visst egenansvar. Arbetsengagemang gor att de anstéllda presterar
battre pa sin arbetsplats. Att de har energi och fokus pa jobbet gor att det kan utfora ett battre
jobb med hogre kvalité. Aven om arbetsengagemang &r en upplevelse hos individen ar det
inte en isolerad upplevelse - det finns och upplevs tillsammans med kollegor och med
organisationen (Bakker & Leiter, 2010). Arbetsengagemang ar, snarare an nagot tillfalligt, ett
mer ihallande och genomgripande tillstdnd som inte &r inriktat pa en enskild handelse, individ
eller andamal (Schaufeli, Bakker & Salanova, 2006).

Kasam
Definition. Kasam bestar av tre centrala komponenter, begriplighet, hanterbarhet och

meningsfullhet. Begriplighet handlar om huruvida man upplever bade inre och yttre stimuli
som gripbara férnuftsmassigt och om information upplevs som strukturerad och ordnad
istallet for osammanhangande och oforklarlig. En person som har en hog kénsla av
begriplighet forvintar sig att det den kommer att méta i framtiden ar begripligt. Aven om det
skulle vara ovéntade handelser forvéntar sig personen att den ska kunna ordna och férklara
det som hénder. Detta galler alla hdndelser, inte bara det som &r positivt utan aven till
exempel dod, krig och misslyckande.

Den andra komponenten i Kasam &r hanterbarhet. Hanterbarhet definieras av
Antonovsky och Elfstadius (2005) som i vilken utstrackning en person kanner att den har
tillgang till resurser som kan anvandas nar personen stoter pa krav och stimuli. Detta kan vara

resurser som personen kontrollerar sjalv och sadana som kontrolleras av andra som man
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kanner att man kan lita pa, till exempel vanner, kollegor och sambo, men dven Gud, lakare
och sa vidare. En person med stark kansla av hanterbarhet kommer inte i svara situationer att
kénna sig hjalplos eller som ett offer, utan nér det sker olyckliga hédndelser kommer personen
att klara av det.

Den tredje delen av Kasam &r meningsfullhet. Antonovsky & Elfstadius (2005) kallar
denna del f6r “motivationskomponenten”. Denna del handlar om i vilken omfattning en
person ké&nner att livet har en kdnsloméssig innebdrd, att personen upplever att i alla fall en
del av de problem och svarigheter som personen stéter pa i livet ar varda att engagera sig i
och lagga tid pa. En person med hdg kansla av meningsfullhet ar installd pa att gora sitt basta
nar provningar val dyker upp, till exempel nar en narstaende gar bort eller nar man forlorar
jobbet och drar sig inte for att konfronteras med utmaningar i svara stunder.

Hur Kasam utvecklas. Handelser som upplevs som forutsagbara lagger grunden for
komponenten begriplighet. Om en person har en bra balans mellan belastningar som den
utsétts for lagger detta grunden for komponenten hanterbarhet. Grunden till meningsfullhet
laggs nar en person kanner delaktighet i resultatet av de andra delarna. For att komponenten
meningsfullhet ska kunna utvecklas kréavs att en person kénner sig delaktig och &r
medbestammande i val och beslut som tas i livets olika omraden. Det ar ocksa viktigt att det
finns en social uppskattning av det personen gor. Det personen gor maste vara viktigt for
andra, inte bara en sjélv for att det ska lagga grund for meningsfullhet. Néar en person ar med
om olika handelser i livet ar det styrkan i deras Kasam som paverkar hur foljderna av
héndelsen blir; skadliga, neutrala eller hdlsobringande (Antonovsky & Elfstadius, 2005).

Kasam pa arbetet. Antonovsky och Elfstadius (2005) skriver att det &r i det tidiga
vuxenlivet som en persons kénsla av sammanhang blir mer definitiv. Han menar att for att ett
arbete ska bidra till en kansla av meningsfullhet behdvs en av tva saker; personen kan kanna
en gladje och stolthet i det den gor eller kanna att den har frihet och méjlighet att bestdimma
over sin situation. Om det finns stolthet och gladje kan personen kanna att det den gor ar
dennes “egna” och att den vill géra det den gor. Denna kénsla kan infinna sig &ven om
personen inte valt det den gor sjalv. For att en kansla av stolthet och gladje ska infinna sig &r
det viktigt med vilken social vardering det personen gor har for andra och den sjalv.

Bade for stor komplexitet och for lite komplexitet i arbetet kan paverka en
persons Kasam. Om det finns en underbelastning pa arbetet och den anstallde aldrig far

anvanda sina formagor eller fardigheter kan den aldrig fa nagon tilltro till att vérlden ar
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hanterbar. Nér personen far uppleva att saker passar ihop, att det okanda kan forklaras och
skapa monster och att den ar en del i nagot starker kanslan av begriplighet. Om den anstallde
dessutom har en tydlig bild av sin plats inom arbetet och arbetssituationen kan en
forutsdgbarhet bildas. Arbetet har en viktig roll i utvecklingen av Kasam, men det finns dven
andra faktorer som spelar roll, till exempel: kén, grupptillhérighet och sociala band
(Antonovsky & Elfstadius, 2005).

Tidsanvandning
Definition. Tidsanvandning &r ett begrepp som anvands for att undersoka hur och vad

folk spenderar sin tid pa. Statistiska centralbyran i Sverige har pa regeringens forfragan vid
tre tillfallen undersokt hur befolkningen anvander sin tid aren 1990/1991, 2000/2001 &
2010/2011. Rapporterna ger en bred statistik 6ver hur det svenska folket spenderar sin tid.
Huvudsyftet med tidsanvandningsundersokningarna &r att utifran ett
tidsanvandningsperspektiv studera skillnader mellan méan och kvinnor da malsattningen for
svensk jamstélldhetspolitik &r att den obetalda arbetstiden ska fordelas lika 6ver kénen (SCB,
2012).

Psykisk héalsa och valbefinnande

The World Health Organization (WHO), definition av psykisk halsa ar: "ett tillstand
med mentalt vélbefinnande dar varje individ kan forverkliga de egna mojligheterna, kan klara
av vanliga pafrestningar, kan bidra till det samhalle hon eller han lever i. Psykisk halsa
innefattar saledes mer an franvaro av psykisk sjukdom" (Folkhalsomyndigheten, 2014).

For att forsoka lyfta den psykiska halsan som nagot som berér alla manniskor, och inte
bara som en franvaro av psykisk sjukdom, har WHO och EU tagit fram handlingsplaner och
policys som ska integrera psykisk hélsa i allt som rér ménniskans hélsa och valbefinnande.
Regeringen i Sverige har tagit fram en plan for riktade insatser inom omradet psykisk ohalsa,
men det finns &nnu ingen strategi eller handlingsplan for psykisk halsa
(Folkh&lsomyndigheten, 2014).

| WHOs handlingsplan Mental Health Action Plan 2013-2020 star det att psykisk
hélsa &r en grundldggande del av deras definition av hélsa och att en god psykisk halsa gor att
manniskor kan leva upp till sin fulla potential, hantera vardagens stress, arbeta produktivt och
dérmed bidra till sina samhéllen (World Health Organization, 2013).
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En studie av Roll et al. (2012) undersokte aspekter av offentligt anstallda mén och
kvinnors vardagsliv och dessa faktorers koppling till subjektivt uppskattad halsa och
valmaende. Det visade sig att generell tillfredsstéllelse med vardagliga aktiviteter, kdnsla av
att kunna hantera den radande livssituationen, att vara omgiven av en stressfri miljo samt att
uppleva en kénsla av kontroll vara signifikanta for subjektivt rapporterad hélsa och
valmaende.

Psykisk hélsa pa arbetet. Folkhalsomyndigheten (2013) skriver pa sin hemsida att
det som bor efterstravas i ett arbete ar att det ska vara en séker och trygg miljo, bade fysiskt,
psykiskt och socialt. Att kénna att man som anstélld har kontroll, kan kdnna delaktighet och

inflytande Over sitt arbete, hur det ska utforas och i vilken takt och méangd hor till

grundvillkoren. Vidare skriver de att det d&ven behovs insatser for att framja hélsa i arbetslivet.

Tidigare forskning

Arbetstidens langd
| Bildt och Brynjas litteraturéversikt (2005) 6ver forskningslaget gallande samband

mellan arbetstidens langd och halsa framkommer det att studier som féregick lagandringen
under 1970-talet framst fokuserade pa arbetsldshet och ekonomi, snarare &n halsa och
valbefinnande. Sverige &r enligt Bildt och Brynja (2005) det land som i hogre grad &n 6vriga
europeiska lander fokuserar pa sambandet mellan arbetstidsforkortning och halsa. Daremot
har viss forskning utanfor Europa skett med ett halsofokus. Japan &r ett exempel pa detta som
sedan 1990-talet uppmarksammat sina langa arbetsveckor ur ett hélso- och
forslitningsperspektiv. Dock &r Japan, tillsammans med USA, de tva lander som har den
langsta arsarbetstiden och forskningen i dessa lander ar framst inriktad pa att undersoka pa
vilka satt tio timmars arbete om dagen eller mer orsakar samre hdlsa bland de anstéllda. |
Sverige har vi daremot nastintill ett motsatt perspektiv dér vi studerar hur kortare arbetsdagar,
sasom sex timmars arbetsdagar, kan forbattra anstalldas hélsa. Dessa kulturella skillnader gor
jamforelseprocessen mellan svenska forhallanden och andra landers, sasom Japan, USA och
andra lander i Europa, svar (Bildt & Brynja, 2005).

Resultat fran forskning géllande effekterna av forkortad arbetstid pa halsa och
valbefinnande ar ett relativt outforskat &mne och de resultat av forskning som &r tvetydiga
(Olsson, 1999b). Den tidigare forskningen om reducerad arbetstid har framforallt visat pa att
det kan ge effekter pa subjektiv halsa, trotthet och tidsanvandning (Bildt, 2007).
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Psykiskt valbefinnande och stress.
Bildts studie fran 2007, dar forskarna jamforde en grupp som arbetade sex timmar per

dag och en grupp som arbetade atta timmar per dag under tva ars tid, visade signifikanta
resultat gallande den sjalvrapporterade hélsan hos deltagarna. De som ingick i gruppen med
sex timmars arbetsdagar skattade sitt allmanna halsotillstand som betydligt battre vid
efterméatningen i jamforelse med forméatningen. Gruppen som arbetat atta timmar om dagen
1ag kvar p& samma niva som vid férmatningen (Bildt, 2007). Aven nér det gallde somn, stress
och trotthet fanns det positiva effekter i gruppen med sex timmars arbetsdagar. Somnkvalitén
blev battre och stressnivaer och trotthetskanslor sjonk i gruppen som arbetade sex timmar om
dagen (Bildt, 2007). Forskarna fragade sig vad de subjektiva hélsoeffekterna berodde pa. De
menade att en minskad belastning genom den kortare arbetstiden kan ha bidragit, vidare ger
de kortare arbetsdagarna och 6kade fritiden en storre kansla av frihet och kontroll. En dkad
mojlighet till aterhdmtning fanns ocksa da deltagarna i sextimmarsgruppen kunde spendera
mer tid pa egna behov. Ytterligare en faktor som kan ha paverkat resultatet var att deltagarna i
interventionsgruppen borjade arbeta senare pa morgonen an deltagarna i attatimmarsgruppen.
Forskarna menade att detta kan ha bidragit till 1angre somn och déarmed mindre trotthet. De
menade dock att detta inte enbart ar forklaringen till forbattringen av den subjektiva halsan.
Om deltagarna hade jobbat atta timmar och forskjutit sin arbetstid hade de fatt sluta senare
och det hade lett till andra negativa konsekvenser (Bildt, 2007).

Personalekonomiska institutet vid Stockholms universitet genomforde mellan 1996
och 1998 en studie gallande effekterna av arbetstidsférkortning till sex timmar om dagen med
bibehallen 16n for personal i Stockholms stad. Battre somnkvalitet samt en lagre stressniva
kunde observeras da lagre halter av prolaktin fanns i blodet vid uppféljningen. Deltagarna
uppgav sig ha fatt mer energi och ork vilket i sin tur kan leda till battre kvalitet pa
arbetsinsatsen (Olsson, 1999b).

| studien av Roll et al. (2012) fann forskarna att fler arbetstimmar &n sex per dag
verkar halsoframjande, vilket pekar i en annan riktning &n andra studier. Forfattarna
resonerade att en langre tid pa arbetsplatsen per dag tillat deltagarna att fokusera pa sina
arbetsuppgifter och gav dem den tid de behdvde for att slutféra sina uppgifter i lugn och ro. |
en studie av Erlandsson & Eklund (2006) géllande vardagliga aktiviteter och halsa hos
arbetande kvinnor i Sverige pekade i samma riktning som studien av Roll et al. (2012). Man
fann att kvinnor som upplevde férre avbrott och forandringar i sina aktiviteter under dagen,
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rapporterade en hogre niva av sjalvuppskattad halsa an kvinnor som upplevde fler avbrott i

sina aktivitetsmonster.

Tidsanvandning
Personalekonomiska institutet vid Stockholms universitets studie mellan 1996 och

1998 visade dven effekter av arbetstidsforkortningen gallande forandringar i tidsanvandning
hos deltagarna. Resultaten visade att arbetstidsforkortningen ledde till att personalen hade mer
tid till familj och vanner samt avkoppling och andra fritidsaktiviteter. Deltagarnas sociala
aktiviteter 6kade med 7,5 timmar per vecka och hobbys 6kade med 2,7 timmar per vecka, till
skillnad fran det obetalda arbetet som endast 6kade med 0,5 timmar per vecka. Vidare visade
deltagarna battre kondition, med en syreupptagningsformaga som forbattrades med 10 %
under de tva aren som studien varade. Detta indikerade att manga hade anvant sin lediga tid
for att trana och forbattra sin fysiska formaga. Sammantaget visar resultaten fran studien att
deltagarna fatt ett battre socialt liv och att deltagarna uppgav sig fatt mer energi och ork av att
arbeta sex timmars arbetsdagar, vilket i sin tur kan leda till battre kvalitet pa arbetsinsatsen
(Olsson, 1999b).

Arbetsengagemang
| en studie av Wikman (2005) genomford pa uppdrag av arbetslivsinstitutet fick 5 000

svenskar svara pa fragor om bland annat arbetsengagemang. Det visade sig i studien att
manga manniskor uppfattar arbetet som viktigt och centralt. Det visade sig att 57 % av
deltagarna i studien menade att det &r centralt och viktigt att fa arbeta inom det egna yrket,
detta for deras liv som helhet. 58 % menade att det var centralt och viktigt att fa vara med och
utfora de tjanster och tillverka de varor som de gor. 66 % tycker att det ar viktigt och centralt
att fa arbeta med arbetskamraterna.

De som ar mest engagerade beskriver att de har mycket mer positiva erfarenheter av
arbetet och organisatoriska forandringar an andra. De sager ocksa att de i hdgre grad har
kunnat paverka forandringar av olika slag (Wikman, 2005).

Enligt arbetshalsoinstitutet utvecklas arbetsengagemanget nar forhallandena pa arbetet
ar gynnsamma och den anstéllde kan anvéanda sina starka sidor. Arbetshélsoinstitutet skriver
vidare att forskningsron visat att vissa resurser kan 6ka arbetsengagemanget. Nagra av dessa

ar mojlighet att paverka arbetet, uppskattning och stod pa arbetet och méjlighet att utvecklas.
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Dessutom kan bidragande faktorer vara relationer till andra, avkoppling efter arbetet och
hemmets resurser (Arbetshélsoinstitutet, 2010).

Kasam
| en studie av Kalimo, Pahkin, Mutanen och Toppinen-Tanner (2003) undersoktes

anstallda vid industriell skogsindustri i Finland. Av de personliga resurser som paverkar om
man blir utbrand eller inte visade sig Kasam vara den viktigaste. Vid en uppféljning efter tio
ar visade det sig att hos de deltagare som inte var utbranda hade Kasam okat medan den hade
minskat hos de som led av svar utbrandhet. Det visade sig dock att de utbranda deltagarna,
under de tio dren, hade arbetat under samre villkor &n de som inte var utbranda.

En studie av Levert, Lucas och Ortlepp (2000) pekar pa samspelet mellan Kasam och
utbréandhet. Deltagarna i studien var sjukskdterskor inom psykiatrin. Forskarna fann att
arbetsmiljon tillsammans med Kasam forklarade 36,6 % av variansen i komponenten
emotionell utmattning och 21,3 % i komponenten depersonalisation, vilka bada ingar i
begreppet utbrandhet.

Gassne (2008) genomforde en studie med yrkesverksamma socionomer i vilken det
bland annat framkommer att Kasam korrelerar mattligt med sjalvskattad halsa och starkt med
livskvalitet. Vidare visade det sig att kontroll och kompetens korrelerade mattligt med Kasam
och att arbetskrav samt socialt stod hade en svag korrelation med Kasam. Krav i hemmet och
pa arbetet korrelerade dven de med Kasam, men efter det att andra variabler tagits bort fran
analysen var endast krav i hemmet som bidrog till att forklara variansen i Kasam. Aven i
denna studie fann Gassne (2008) korrelationer mellan Kasam och utbrandhet pa sa satt att
hogre Kasam samvarierar med lagre matt av utbrandhet.

Deltagarna i Smith och Meyers (1997) studie var studenter. Resultaten visade att
individer med en stark Kasam ar mer benégna att vara motstandskraftiga. Att de har en kénsla
av mening, anser att fordndringar ar en naturlig del av livet och att de kanner att de kan
paverka handelser. Dessutom rapporterar Smith och Meyers (1997) att deltagarna med hog
Kasam uppvisade mindre inlard hjalploshet, i hogre grad sag sig sjalv som aktiva agenter och
att de hade en starkare sjalvformaga, self-efficacy. Deltagare med hog Kasam rapporterade
aven att de hade mindre krangel, stress och att de inte ofta var sjuka och skattade sin
motstandskraft mot sjukdom hogre jamfort med de med lagre Kasam. De kvinnliga deltagarna

i studien hade hogre Kasam an de manliga.
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Syfte
Syftet med studien &r att undersoka forandringar géllande variablerna: psykiskt
valbefinnande, stress, arbetsengagemang och tidsanvandning vid en arbetstidsforkortning fran
atta till sex timmars arbetsdag med bibehallen 16n. Vidare &mnar studien undersoka de

anstalldas generella upplevelse av inforandet av sex timmars arbetsdag med bibehallen I6n.

Metod

Design
Organisationen skiftade under hosten mellan att arbeta atta timmar om dagen i tva

veckor och att arbeta sex timmar om dagen i tva veckor. Pa grund av att organisationen lagt
upp sitt schema pa detta satt valde vi att gora en kvantitativ enkatundersokning.

Efter varje avslutad tvaveckorsperiod av antingen sex- eller atta timmars arbetsdagar
skickades enkaten ut till deltagarna. Syftet med upprepade matningar var att understka
eventuella forandringar av variablerna. Eftersom deltagarna skulle svara pa enkéten vid fem
tillfallen valdes en enbart kvalitativ metod bort da det ansags bli for manga intervjutillfallen.
Dock lades en del kvalitativa fragor in for att kunna fa en tydligare bild av deltagarnas
upplevelse. Studien ar explorativ i sin ansats da amnet &r relativt outforskat och

deltagarantalet ar lagt.

Matinstrument
Kasam-29. Vi valde att méta Kasam eftersom det fanns en tanke om att en persons

niva av Kasam kan korrelera med flera av de andra faktorerna som ingar i studien, nagot som
tidigare forskning ocksa visat (Smith & Meyers, 1997; Gassne, 2008; Levert, 2000; Kalimo et
al., 2003).

Kasam-29 anvénds for att mata kansla av sammanhang. Det méter nagot som inte kan
forklaras helt av andra matt, dock samvarierar instrumentet med ett stort antal andra test. |
formuléret har Kasam operationaliserat som ett Overgripande satt att se véarlden och inte som
en reaktion pa en specifik situation. Det ar inte mdjligt att ha en stark eller svag Kasam inom
ett visst omrade i livet och samtidigt befinna sig pa en annan niva inom andra omraden. Den
version av instrumentet som vi valt att anvanda ar 6versatt i samrad med Antonovsky
tillsammans med professor Marianne Cederblad och &r publicerad i boken Halsans Mysterium
av Antonovsky (Gassne, 2008).

Kasam-29 bestar av 29 fragor dar deltagaren ska ge ett svar pa en skala fran ett till sju.
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Av dessa 29 fragor handlar 11 om begriplighet, 10 om hanterbarhet och 8 om meningsfullhet.
Kasam-29 har testats pa flertalet olika grupper och Cronbachs alfa ligger mellan 0=0.84 och
a=0.93. Exempel pa fragor i Kasam-29 &r: Har du motstridiga kanslor och tankar?, Vilket
pastaende beskriver bast hur du ser pa livet? och Nar du talar med méanniskor, har du da en
kénsla av att de inte forstar dig? (Antonovsky & Elfstadius, 2005).

General Health Questionnaire. General Health Questionnaire (GHQ-12) ar ett
formulé&r som anvénds for att mata psykiskt véalbefinnande. Det &r ett av de mest anvénda och
utforskade instrumenten som mater psykiskt vélbefinnande. Studier gallande dess validitet har
utforts i manga olika lander (McDowell, 2006). Ursprungligen bestod formularet av 60 items,
men det har senare utvecklats flera kortare versioner for att undersoka speciella aspekter av det
psykiska vélbefinnandet. Enligt Sconfienza (1998) anvander man ofta GHQ-12 i studier av
arbetslivet. De 12 pastaendena i GHQ-12 ér till hélften positiva och till halften negativa och
varje fraga har fyra svarsalternativ; stammer helt, stammer bra, stammer delvis och stammer
inte alls. Sconfienza (1998) menar att GHQ-12 &r ett acceptabelt instrument for att mata
psykiska halsa i normalpopulationer. Sconfienza (1998) undersokte GHQ-12 pa olika grupper
i Sverige. I en grupp med 704 sjukskoéterskor var Crohnbachs alfa a= 0.80. | denna grupp fanns
inga statistiska skillnader mellan alder och kén. Exempel pa fragor i GHQ-12 &r: Jag kanner
att jag spelar en betydelsefull roll for andra, Jag k&nner mig valdigt pressad, Jag k&nner mig
olycklig och nedstamd. Maxpoang pa GHQ-12 &r 36 poang dar en hogre poang indikerar lagre
valbefinnande (Sconfienza, 1998).

Vardagslivets stress. FOr att mata upplevd stress hos deltagarna anvéande vi
formuldret VVardagslivets stress som utvecklades i forskning géllande kardiovaskuléra
sjukdomar (Claesson, 2006). Detta instrument valdes pa grund av att det mater stress i
vardagslivet och att det pa sa satt antogs vara mer kansligt for snabba forandringar. Testet
amnar méata den subjektiva responsen till vardagliga stressorer snarare an stressorer i sig och
bestar av 20 pastaende som har fyra svarsalternativ: stammer inte alls, stammer inte riktigt,
stammer ganska bra, stimmer helt och hallet. Cronbachs alfa ir hég, 0=0.9 och vid test av
test-retest reliabilitet i en icke-klinisk grupp uppgick den till I 0,88. Exempel pa pastaende i
Vardagslivets stressorer ar: Jag har svart att gora ingenting, Jag blir irriterad pa andra
bilister, Jag blir irriterad pa manniskor som ar fumliga eller slarviga (Claesson, 2006). Poang

Over 25 indikerar en nérvaro att stress i vardagslivet (Burell, 2002).
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Utrecht Work Engagement Scale-9. For att fa med den organisatoriska dimensionen
I studien valde vi att dven undersoka arbetsengagemang med UWES-9.

Instrumentet UWES-9 amnar understka tre aspekter av arbetsengagemang:
vigor/kraft, dedication/hédngivenhet och absorption/uppslukande (Bakker & Schaufeli, 2003).
Med vigor menar Bakker och Schaufeli (2003) exempelvis hdga nivaer av energi samt
villighet att investera energi i uppgifter. Detta kan ses som motsatsen till utmattning.
Dedication beskrivs som kénslan av att ens arbete &r viktigt for individen och att man ké&nner
sig stolt och entusiastisk dver sitt arbete och kan ses som motsats till cynism. Absorption
syftar till hur vida individen &r positivt uppslukad av sitt arbete (Bakker & Schaufeli, 2003).

UWES finns i tre versioner: UWES-17 (¢=0.93), UWES-15 (¢=0.92) samt UWES-9
(0=0.93) (Bakker & Schaufeli, 2003). Vi har i denna studie valt att anvanda oss av den
forkortade versionen - UWES-9. UWES ar 6versatt till 21 sprak (Bakker & Leiter, 2010).
Cronbach’s alfa for den svenska versionen av UWES-9 #r >0=0.7 vilket tyder pa god intern
validitet (Hallberg & Schaufeli, 2006).

UWES-9 bestar av nio pastaende dar deltagarna ombeds uppge hur ofta de upplever
denna kansla, tanke eller tillstdnd gentemot sitt arbete. Det finns sju svarsalternativ som
varierar mellan Aldrig och Alltid. Exempel pa pastdenden som finns i UWES-9 ar: Jag
spritter av energi pa jobbet, Mitt arbete inspirerar mig och Jag rycks med nér jag arbetar.

Egenkonstruerade fragor. For att undersoka om de anstallda spenderar sin fritid
annorlunda nar de jobbar sex timmar jamfort med atta timmar skapades fragor angdende
tidsanvandning. Detta da det i tidigare studier har visat sig bland annat att personal hade mer
tid till familj och véanner samt avkoppling och andra fritidsaktiviteter (Olsson, 1999b).
Dessutom presenterar Harenstam (2000) en hypotes om att inflytande 6ver bade sitt arbets- och
privatliv paverkar individers halsa och vélbefinnande.

Dessutom anvandes en del avslutande fragor for att fa en mer samlad bild av deltagarnas
upplevelse av att arbeta sex timmars arbetsdagar. Slutligen formulerades en fraga angaende
deltagarnas instéllning till att arbeta sex timmar om dagen med bibehallen 16n. Tanken var att
deltagarnas instéllning kunde paverka resultatet och att denna variabel bor kontrolleras for.

Fragan Har du under de tva senaste veckorna arbetat Overtid? formulerades av
forfattarna med utgangspunkt i tidigare forskning av Arbetsmiljostatistik Rapport 2014:3
Arbetsmiljon 2013.
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Fragorna Hur mycket tid uppskattar du att du har spenderat pa; egna intressen, barn,
familj & vanner, hushallsarbete, studier de senaste tva veckorna?, Upplever du att du har du
tillracklig tid for familj, vanner, hobbies, néjen m.m.?, Har du spenderat din fritid annorlunda
under de senaste tva veckorna? Om ja, hur har det varit annorlunda? och Hur tillfredsstallande
har din fritid varit de tva senaste veckorna? formulerades av forfattarna med utgangspunkt i
studien av Bildt (2007) och Olsson (1999b).

De avslutande fragorna gallande upplevelse av att arbeta sex timmars arbetsdagar ar
tagna fran Arbetstidsforkortning och halsa: forsok med sex timmars arbetsdag inom offentlig
sektor av Bildt (2007).

Fragan Vad ar din instéllning till att arbeta sex timmar? ar formulerad av forfattarna
med utgangspunkt i en tanke om att deltagarnas installning kunde paverka resultatet och att

denna variabel bor kontrolleras for.

Urval
Da studien inte &mnade undersoka arbete pa deltid kontaktades foretag som uppgav att

de tillampade sex timmars dagar med bibehallen I6n. Innehallet i mailet kan lasas i bilaga 1.
Foretagen hittades genom sékningar pa Google. Av de foretag som kontaktades var det ett
som var intresserat av att delta i studien. Pa detta foretag fanns 14 personer som kunde

inkluderas i var studie.

Deltagare
Av 14 tillfragade deltog 13 till en borjan i studien. Vid tredje mattillfallet foll en

deltagare bort, ytterligare en foll bort vid méttillfalle fem. Det var alltsa 11 personer som
deltog i sista matningen. Av de 13 deltagarna som svarade pa enkét 1 var elva kvinnor och tva
man. Av dessa hade nio barn - hemmaboende, utflyttade eller bade och. Fyra uppgav att de
inte hade barn. Vi valde att inte efterfraga alder pa deltagarna da vi traffat deltagarna och pa
grund av det laga deltagarantalet ville vi minska risken for identifierbarhet.

Kliniken. Arbetsplatsen som undersoktes var en medicinsk klinik som bedrivit
verksamhet i nastintill 30 ar. Kliniken ligger i en medelstor svensk stad. Pa kliniken arbetade
sex personalkategorier i ndra samarbete med varandra men med olika arbetsuppgifter. Dessa
personalkategorier var: l&kare, sjukskoterskor, underskoterskor, biomedicinsk analytiker,

sekreterare. Vid en atta timmars arbetsdag pa kliniken arbetar man fran 07.45-16.30 med
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lunch i 45 minuter och rast i man av tid. Vid en sex timmars arbetsdag delas arbetsdagen upp
pa tva pass dar man arbetar antingen det ena eller det andra. Ett pass ar mellan 08.00-14.00
och ett pass mellan 12.00-18.00. Under en 6 timmars arbetsdag tar man paus nar man kan,
vilket ar lattare for vissa arbetsgrupper an andra. For att delta i studien skulle de anstéllda
arbeta enligt att skifta mellan att arbeta tva veckor atta timmars arbetsdagar och tva veckor
sex timmar arbetsdagar under studiens gang.

Vid informationsmotet som beskrivs nedan framkom att det parallellt med var
studie under hosten pagick organisatoriska forandringar pa kliniken. Deltagarna namnde inte
detta som en faktor som skulle kunna paverka resultatet varpa denna forandring inte

undersoktes vidare.

Procedur
Vi besOkte organisationen i september 2015 i syfte att informera och motivera

deltagarna till att delta i studien. Presentationen som gavs inneholl information om hur studien
skulle ga till och vad som forvantades av deltagarna (Se bilaga 2). Det fanns dven mojlighet
for deltagarna att stélla fragor.

Vi skapade fem enkater i Google Forms utifran etablerade matinstrument samt fragor
utvecklade for var studies syfte. Varje enkat kom att besta av flera sidor med ett
matinstrument per sida (Se bilaga 3). For att undersdka enkatens utformning, forstaelse for de
egenkonstruerade fragorna samt tidsatgangen genomfordes en pilottestning bland fem
personer som rekryterades genom ett bekvamlighetsurval. Pilottestningen genomférdes en
vecka innan den forsta enkéten skickades ut. Enkaten upplevdes som genomforbar och de
egenkonstruerade fragorna som forstaeliga. Tidsatgangen for enkat 1 uppskattades till 15
minuter. For att minska risken att deltagarna skulle missa att svara pa nagon fraga gjordes alla
fragor obligatoriska.

Data samlades in vid fem tillfallen under hdsten 2015 i veckorna: 37, 39, 41, 43 samt
45. Varje enkat skickades ut pa torsdagar och information gavs till deltagarna att besvara
enkaten innan helgen. En kommunikationsbrist ledde dock till att matning 4 som var planerad
att goras i v. 43 fick goras i bade v. 43 och v.44. Nar enkaten skickades ut i v.43 framkom att
organisationen endast arbetat en vecka med sex timmars arbetsdagar istéllet for tva som
planerat. Pa grund av detta skickades enkat 4 ut ytterligare en gang i slutet av v. 44. 10 av 12

deltagare svarade pa enkaten i v. 44 efter tva veckors sex timmars arbetsdagar medan 2
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svarade i v. 43. Vidare paverkades dven méatning 5 som gjordes i v.45 av detta. Pa grund av
ramarna for denna studie var vi tvungna att skicka ut matning 5 som planerat och resultaten
fran denna representerar en vecka av atta timmars arbetsdagar.

Svaren fran deltagarna registrerades vid samtliga enkatutskick mellan torsdagen och
den paféljande mandagen. Vid uteblivna svar skickades paminnelser till samtliga deltagare
senaste under den pafoljande mandagen (Se bilaga 4). Infor den sista enkéaten skickade vi
aven en godisbox till deltagarna. Detta for att motivera deltagarna till att fylla i enkét 5 och

for att tacka for ett gott samarbetet under hésten.

Enkat 1. Det forsta utskicket bestod av: Kasam-29, UWES-9, GHQ-12, Vardagslivets
stress samt demografiska variabler och fragor géllande deltagarnas tidsanvandning. Denna
forsta matning var nagot langre an de 6vriga pa grund av att formularet Kasam inkluderades

Enkat 2-4. Tidsatgangen uppskattades till max 10 minuter da Kasam -29 inte
inkluderades i denna enkat. EnOkéaten bestod av: fragor avseende tidsanvandning under de
senaste tva veckorna, UWES-9, GHQ-12 samt Vardagslivets stress.

Enkat 5. Enkat 5 bestod av fragor avseende tidsanvandning under de senaste tva
veckorna, UWES-9, GHQ-12, Vardagslivets stress samt fragor for att belysa forandring pa
diverse faktorer och slutligen en fraga av utvarderande karaktér gallande deltagarnas generella
upplevelse av att arbeta sex timmars arbetsdagar.

Dataanalys
Den kvantitativa data vi samlade in analyserades i IBM SPSS. Forutom deskriptiv data

anvande vi korrelationsanalys och envags-ANOVA.

En del av datan kunde inte analyseras statistiskt. For att exempelvis analysera
deltagarnas svar pa fragan angaende deras upplevelse av att arbeta sex timmar-dagar
kategoriserades svaren i tva grupper: negativa eller positiva. Svaren fylldes i respektive
kolumn och forsok till att hitta teman i vardera kategori gjordes darefter baserat pa ord med
samma innebdrd. Inget forsok till tolkning gjordes — istéllet utgick vi fran ordens faktiska

betydelse med antagandet om att de &r sanna.

24



Etiska stallningstaganden
| var studie fanns ett antal etiska 6vervaganden att ta stallning till. Ett av dessa var

deltagarnas anonymitet. Det var av storsta vikt att deltagarna skulle vara anonyma. Detta pa
grund av det relativt lilla antalet deltagare, att vi som studieforfattare har mott deltagarna
personligen samt pa grund av att garantera de anstélldas anonymitet gentemot ledningen i
foretaget. Att inte ha med alder pa deltagarna &r dven detta ett etiskt dvervagande pa grund av
ovan namnda faktorer. Vidare kan datan som vi samlade in i studien upplevas som kanslig
information da den berdr personliga uppgifter om bland annat individers hélsa och
arbetsengagemang, vilket ytterligare talar for vikten av anonymitet. Samtidigt behdvde vi
dock kunna félja samma deltagare genom studien. Av denna anledning valde vi att anvanda
o0ss av ID-nummer. Dessa ID-nummer skapades av deltagarna sjalva nar de fyllde i enkét 1.
Samma ID-nummer anvéndes vid resterande tillfallen. Deltagarna uppmanades att skapa ett
ID-nummer som bestod av den forsta bokstaven i deras mammas namn, forsta bokstaven i
deras pappas namn och sista siffran i deras tio-siffriga personnummer. Ett ID-nummer kunde
exempelvis se ut som foljer: YC8. Pa grund av att lakarna pa kliniken arbetar oregelbundna
arbetstider var det nodvandigt for oss att kunna skilja ut denna grupp fran resterande
deltagare. Déarfor fick lakarna lagga till DR i bérjan av sina ID-nummer. Dock visade sig detta
inte ha betydelse da lakarna arbetade enligt det 6verenskomna schemat och var darfor
jamforbara med de 6vriga deltagarna. Exempelvis kunde deras ID-nummer se ut som
foljande: DRYCS8. Precis som deltagarna ar ocksa organisationen avidentifierad och den
refereras i studien som Kliniken.

Innan studien pabdrjades informerades deltagarna muntligt (Se bilaga 2) och skriftligt
(Se bilaga 1) om frivillighet att delta och att de kan avbryta sitt deltagande nér som helst utan
konsekvenser. Deltagarna godkande sin medverkan i studien genom att svara pa forsta delen
av varje enkat. Dock fanns det inte mojlighet till att ta tillbaka svar som redan var skickat.
Genom att anvanda elektroniska formular och lata deltagarna godkanna sin medverkan nar de
besvarat forsta delen av enkéterna kunde vi undvika att samla in kénsliga personuppgifter som
annars kan forekomma vid pappersenkater. Vidare upplevs datorbaserade undersokningar som

mer konfidentiella och anonyma &n papper och penna-undersokningar (Bates & Cox, 2008).
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Resultat

| resultatdelen presenterar vi forst deskriptiv data for samtliga variabler och darefter utfallet
av analyserna. Avslutningsvis redovisar vi deltagarnas attityder till arbetstidsférkortningen

och en mer detaljerad beskrivning av deras tidsanvéndning.

Deskriptiv data
Kasam-29. Kasam-29 hade ett Cronbach’s alfa pa 0,86 vilket anses vara hogt. De 13

deltagarna hade ett medelvarde pa 149,9 (SD=15,3).

GHQ-12. GHQ-12 hade vid mitning 1 ett Cronbach’s alfa pa 0,59 vilket r
acceptabelt men lagt. Pa grund av detta genomfordes ytterligare analyser av Cronbach’s alfa
vid de andra mattillfallena som da varierade mellan 0,52-0,86. GHQ-12 fylldes i vid alla fem
tillfallen och medelvérdet varierade mellan 7,1 och 11,4 poéng och standardavvikelsen
varierade mellan 3,1 och 6,0.

Vardagslivet stress. Cronbach’s alfa pa Vardagslivets stress var 0,86 vilket ar hogt.
Detta formulér fylldes i vid alla fem tillfallen och medelvardet varierade mellan 24,1 och 28,9.
Standardavvikelsen varierade mellan 6,6 och 9,0.

UWES-9. Aven UWES-9 fylldes i vid alla fem tillfdllen. Cronbach’s alfa var hog
(0,88). Medelvardena varierade mellan 4,3 och 4,8. Standardavvikelserna varierade mellan 0,6
och 0,8.

Tillracklig tid for familj, vanner, hobbies, ndjen m.m. Aven denna fraga besvarades
vid samtliga fem tillfallen. Medelvardena varierade mellan 2,7 och 3,2. Standardavvikelserna
varierade mellan 0,6 och 0,8.

Hur tillfredsstallande har din fritid varit de tva senaste veckorna. Denna fraga
besvarades vid samtliga fem tillfallen. Medelvardena varierade mellan 4,5 och 5,9.

Standardavvikelserna varierade 0,5 och 1,7.
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Tabell 1.

Deskriptiv data

Skala Cronbach’s Métningl Matning2 Matning3 Maétning4 Métning 5
alfa 8 timmar 6 timmar 8 timmar 6 timmar 8 timmar
N=13 N=13 N=12 N=12 N=11
Kasam-29 0,86 M=1499 - - - -
SD =15,3
Vardagslivets 0,86 M=289 M=241 M=268 M=255 M=276
stress SD=8,2 SD=6,6 SD=7,7 SD=9,0 SD=79
GHQ-12 0,59 M=83 M=71 M=73 M =89 M=114
SD=33 SD=3.3 SDh=31 SD =6,0 SD=29
UWES-9 0,88 M=428 M=47 M=4,6 M=43 M=45
SD=0,6 SD=0,7 SD=0,7 SD=0,6 SD=0,8
Tillracklig tid - M=2,7 M=3,2 M=3,0 M=3,2 M=2,9
SD=0,8 SD=0,6 SD=0,8 SD=0,6 SD=0,7
Tillfredsstallande - M=45 M=59 M=4.8 M =56 M=52
fritid SD=1,7 SD=05 SD=1,3 SD=1,1 SD=1.2

Korrelationsanalys

Vi undersokte samband mellan resultat pd Kasam-29, Vardagslivet stress, GHQ-12,

UWES-9, Tillracklig tid, Tillfredsstallande fritid samt Installning p& méatning 1 med hjalp av

Pearsons korrelationskoefficient. Signifikanta korrelationer fanns mellan flera variabler.

Starka positiva korrelation fanns mellan bade Kasam och UWES-9 (r=0,61, p<0,03) och
Tillfredsstallande fritid och Tillracklig tid (r=0,77, p<0,002). Mellan Kasam och GHQ-12

fanns en stark negativ korrelation (r=-0,65, p<0,02). Ytterligare starka negativa korrelationer

fanns mellan Vardagslivets stress och Tillrécklig tid (r=-0,61, p<0,03) samt Vardagslivets
stress och Tillfredsstéallande fritid (r=-0,78, p<0,002). En stark (dock inte signifikant)

korrelation fanns dven mellan Kasam och Installning (r=0,53, p<0,06).

27



Tabell 2.
Korrelationer, méatning 1.

Variabel 1 2 3 4 5 6 7
1. Kasam-29 - -3 -65 61* 40 29 ,53
2. Vardagslivets stress -- 21 -20  -61* - 78** -11
3. GHQ-12 -- -47 =27 -,50 -,30
4. UWES-9 -- ,18 21 ,10
5. Tillracklig tid -- 7> 48
6. Tillfredsstallande fritid -- ,28
7. Installning -

*, Korrelation &r signifikant pa 0.05 niva (2-sidigt).
**_Korrelation &r signifikant pa 0.01 niva (2-sidigt).

Resultat av statistiska analyser
For att undersoka skillnader i resultat pa deltesten mellan de olika méttillfallena

anvénde vi envédgs beroende ANOVA. Data som anvandes undersoktes for sfariskhet med

Mauchly’s Test of Sphericity. Sfariskhet foreldg for samtliga av dessa.

Sjalvskattat psykiskt valbefinnande. Resultatet visade att det fanns en signifikant skillnad i
skattning av GHQ-12 mellan méttillfallena, F(4, 40)=5,86, p<0,001, partiell 7°=0,37.
Effektstorleken indikerade det fanns en stor skillnad i deltagarnas sjélvskattade psykiska
valbefinnande mellan de olika méttillfallena. Bonferroni post-hoc test visade att det fanns en
signifikant skillnad i deltagarnas sjalvskattade psykiska vélbefinnande mellan métning 2
(M=7,1, SD=3,3) och 5 (M=11,4, SD=2,9). Skillnad i medelvarde mellan métning 2 och 5 var
-4,18 med en standardavvikelse pa 0,8. Resultatet innebar att deltagarna skattade sitt psykiska
valbefinnande signifikant battre pa métning 2 da de arbetade en period med sex timmars dagar
an da de arbetade en period med atta timmars dagar vid matning 5. Ytterligare en signifikant
skillnad fanns mellan métning 3 (M=7,3, SD=3,1) och 5 (M=11,4, SD=2,9). Skillnad i
medelvarde mellan méatning 3 och 5 var -3,91 med en standardavvikelse pa 0,6. Detta visade

att deltagarna skattade sitt psykiska valbefinnande signifikant hogre vid matning 3 da de
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arbetade en period med atta timmars dagar dn pa matning 5 da de ocksa arbetade en period
med atta timmars dagar.

GHQ-12

Antal poang
35

30

25

20

apunGHQ-12

15 11,4

10 8,3 73 8,9

N

Matning 1 Matning 2 Matning 3 Matning 4 Matning 5

Figur 2. Medelvarde pa GHQ-12.

Sjalvskattad stress. Resultatet visade att det fanns en signifikant skillnad i sjalvskattad stress
mellan méttillfallena, F(4, 40)= 3,81, p<0,01, partiell n°=0,28. Effektstorleken indikerade att

sjalvskattad stress hade samband med antalet timmar deltagarna arbetade. Det fanns en
tendens (post-hoc jamforelserna ej signifikanta) till att deltagarna skattade sin stress hdgre

under perioder av atta timmars arbetsdagar an nar de arbetade sex timmars dagar.

29



Antal poang
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Figur 3. Medelvarde pa Vardagslivets stress.

Arbetsengagemang. Resultatet visade en icke-signifikant skillnad i skattning av UWES-9
mellan méttillfallena, F(4, 40)=1,80, p<0,15, partiell n° =0,15. Effektstorleken indikerade
dock att arbetsengagemanget forandrades beroende pa antal arbetstimmar pa sa vis att

deltagande skattade sitt arbetsengagemang hogre i perioder av atta timmars arbetsdagar an i

perioder av sex timmars arbetsdagar.
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Antal poang
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Figur 4. Medelvarde pa UWES-9.

De anstalldas upplevelse fritid och tillracklig tid for fritidsaktiviteter vid sex timmars
arbetsdagar. Resultaten visade en signifikant skillnad mellan mattillfallena géllande hur
tillfredstallande deltagarna skattade sin fritid mellan mattillfallena, F(4,40)=4,1, p<0.007,

partiell °=0,3. Effektstorleken indikerade att det fanns en skillnad i hur tillfredsstéllande

deltagarna skattade sin fritid mellan métningarna. Det fanns en tendens till (post-hoc
jamforelserna ej signifikanta) att deltagarna skattade sin fritid som mer tillfredsstallande da de
arbetade sex timmars dagar till skillnad fran atta timmars dagar.

Vidare fanns en skillnad i upplevelsen av att ha tillracklig tid for familj, vanner,
hobbies, néjen med mera mellan méttillfallena, F(4,40)=1,3, p<0.3, partiell n°=0,1. Denna

var inte signifikant men effektstorleken indikerade att det fanns en medelstor forandring i
rapporteringen av ha tillracklig tid for ovan namnda aktiviteter beroende pa hur manga
timmar deltagarna arbetade. Resultatet visade att deltagarna upplevde sig ha mer tid till
familj, vénner, hobbies, n6jen med mera under perioder av sex timmars arbetsdagar an
perioder da de arbetade atta timmarsdagar.

Deltagarna rapporterade sin fritid som mer tillfredsstéllande under perioder av sex
timmar arbetsdagar i jamforelse med atta timmars arbetsdagar. Daremot kan vi inte sakerstélla

att en 6kad upplevelse av tillracklig tid at fritidsaktiviteter beror pa en arbetstidsforkortning.
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Figur 5. Medelvarde pa tillfredsstallande fritid.
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Figur 6. Medelvérde pa tillracklig tid.
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Kvalitativ dataanalys

De anstalldas fria tid vid sex timmars arbetsdag. Antalet deltagare som uppgett att de
spenderat sin fritid annorlunda noterades. Det var storst skillnad mellan métning 1 och
maétning 2. Vid matning 1 hade sex timmars arbetsdag inte &nnu inforts. Vid matning 2
uppgav atta av tretton deltagare att de hade spenderat sin fritid annorlunda. Av dessa atta
beskrev sex personer att de upplevde sig ha fatt mer tid. De hade bland annat d4gnat mer tid at
familj, hushall, egentid och motion. Vid méatning 4, den andra perioden av sex timmars
arbetsdagar, uppgav fyra personer att de hade spenderat sin fritid annorlunda. En deltagare
hade enligt enké&tsvaret utnyttjat tiden battre. De andra uppgav till exempel att de traffat
vanner, gatt i centrum, motionerat och vilat sig.

Under de perioder da deltagarna arbetat atta timmarsdagar, métning 3 och 5, uppgav de
bland annat att de hade varit borta fran arbetet pa grund av semester eller sjukdom, att de hade
studerat, motionerat och att de hade traffat vanner. Det var en person som vid métning 3
uppgav att den hade mindre tid och ork fér familj och hushall.Fragan angaende hur manga
timmar deltagarna uppskattat att de spenderat pa egna intressen, familj, vanner, hushallsarbete
och studier kunde inte analyseras pa grund av icke-reliabla resultat.

Sammantaget spenderade de anstéllda sin fria tid pa annorlunda sétt vid sex timmar
arbetsdag till vis del. Det skedde en forandring i tidsanvandning mellan méatning 1 och

maétning 2, dock inte mellan méatning 4 och matning 5.
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Antal deltagare
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Figur 7. Oversikt 6ver annorlunda spenderad fritid under de senaste tva veckorna.

Ovriga resultat

Vid matning 4, den andra perioden av sex timmars arbetsdagar, arbetade flest

deltagare Overtid, dessutom uppmattes flest arbetade dvertidstimmar denna period. Detta &r att

jamféra med métning 2, den forsta perioden av sex timmars arbetsdagar, dér gruppen arbetade

minst antal 6vertidstimmar. Mellan matning 1, 3 och 5 varierade antalet ¢vertidstimmar

mellan 7,5 timmar och 15,5 timmar per period for hela gruppen.

Antal timmar
30 28,5
25
20
15,5
15
10 75
5 4 l
0 B
Mattillfalle 1 Mattillfalle 2 Mattillfalle 3 Mattillfalle 4
8 timmar 6 timmar 8 timmar 6 timmar
N=5 N=3 N=3 N=7

Figur 8. Overtid i timmar pé& gruppniva per mattillfalle.

14,5

Mattillfalle 5
8 timmar
N=3

34



Installning till att arbeta sex timmar. Under métning 1 var flest deltagare positiva
till att arbeta sex timmars dagar. Nér deltagarna arbetat den forsta perioden av sex timmars
dagar, vid matning 2, sjonk antalet med positiv installning fran 12 till 9, medan antalet med
neutral installning okade fran 1 till 4. Vid matning 3 och 4 6kade antalet deltagare med positiv
installning till 10 respektive 11 for att sedan vid méatning 5 aterga till 9. Antalet med neutral
installning till att arbeta sex timmars dagar varierade mellan 1 till 2 deltagare mellan méatning
3 och 5. Under hela projektet hade ingen deltagare en negativ instéllning till att arbeta sex

timmars dagar.

Antal deltagare

14
12
12 11
10
10 9 9
8
6
4
4
2 2
2 1 1
0 - | - I
Mattillfalle 1 Mattillfalle 2 Mattillfalle 3 Mattillfalle 4 Mattillfalle 5
8 timmar 6 timmar 8 timmar 6 timmar 8 timmar
N=13 N=13 N=12 N=12 N=11

M Positiv. @ Neutral Negativ

Figur 9. Instéllning till att arbeta sex timmar om dagen.

Forandringsinriktade fragor. Deltagarna uppgav att trivsel med fritiden och trivsel
med arbetstiden hade blivit mycket béttre under perioderna da de arbetat sex timmars dagar.
Dessutom uppgav deltagarna att deras ~allméanna halsotillstand”, trivsel pa arbetsplatsen”,
’méjlighet till aterhamtning mellan arbetsdagar”, ”moéjlighet att planera sin fritid”, ”mojlighet
att paverka arbetstid”, tid for hemsysslor”, tid for sig sjalv>” och “tid for umgéange” hade
blivit nagot battre. Deltagarna uppgav att foljande inte hade forandrats; ”majlighet att ta rast”,
“tillrackligt med personal”, tid att fullfélja arbetsuppgifterna” och ”engagemang i arbetet”.

Av dessa hade deltagarna skattat tillrackligt med personal” lagst.
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Antal poéng

4,3

Figur 10. Hur foljande faktorer har forandrats under de veckor deltagarna arbetat sex timmar
sedan den har studien paborjades. Skala fran 1-5. 1 indikerar “mycket simre” och 5 indikerar

“mycket bittre”.

Deltagarna uppgav att det inte hade skett nagon forandring géllande varken stress pa
arbetet” eller “krav pa att arbeta 6vertid” under de veckor de arbetat sex timmars dagar sedan
studien paborjats.

4,2
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Antal poéng
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Figur 11. Hur féljande har forandrats under de veckor deltagarna arbetat sex timmar sedan
den har studien paborjades. Skala fran 1-5. 1 indikerar “mycket mindre” och 5 indikerar

“mycket mer”.

Upplevelse av att arbeta sex timmars dagar. Deltagarna beskrev en lugnare
arbetsmiljoé och lugnare stdmning i vantrummet, en positiv anda bland arbetskamraterna och
en upplevelse av att arbetsdagen gar fort. Dessutom beskrev de att de hade 6kad mojlighet att
planera sin dag och mer tid att gora drenden utanfor arbetet. Vidare fick de mer tid for sig
sjdlva och tid att umgas med familj och vanner, samt ytterligare tid for aterhamtning.
Sammantaget upplevde de en mindre stresskansla.

Det som upplevdes som negativt med att arbeta sex timmars dagar var att
personalgruppen blev sarbar vid sjukdom, att de tappat kontakten med arbetskamrater och att
arbetet upplevdes som nagot mer intensivt och stressigt. En deltagare beskrev det som mycket
viktigt att kunna ta en rast mitt under dagen for att det inte skulle blir mer stressigt under sex
timmars dagar.

Sammanfattningsvis hade deltagarna Gvervigande positiva erfarenheter av att arbeta

sex timmars dagar.

Diskussion

Undersokningens resultat

Psykiskt valbefinnande. Det sjalvskattade psykiska vélbefinnandet tycks minska ju
langre studien pagar och deltagarna skattar sitt psykiska valbefinnande som lagst vid den sista
matningen. Det gar varken att saga att deltagarna skattar hogre psykiskt valbefinnande under
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perioder av sex timmars dagar eller atta timmars dagar. Att resultatet ser ut sa har kan bero pa
flera olika faktorer.

Till exempel skattar deltagarna dverlag sitt véalbefinnande som relativt hogt under hela
studiens gang. | en grupp som denna med ett hogt vélbefinnande i grunden ar det inte rimligt
att forvanta sig stora variationer under sa kort tid som denna studie pagatt.

Vart resultat gallande det sjalvuppskattade psykiska vélbefinnandet &r inte i linje med
resultatet i studien av Bildt (2007) dar forskarna fann att de som ingick i gruppen med sex
timmars arbetsdagar skattade sitt allmanna halsotillstand som betydligt battre vid
efterméatningen. Att vi inte fick samma resultat kan bero pa designen. | Bildts (2007) studie
fick deltagarna arbeta sex timmar om dagen i tva ar i fljd, medan de i denna studie skiftade
mellan att arbeta sex och atta timmar om dagen under en total period av cirka tre manader.
Bildts studie talar for att det kravs en langre sammanhallen period av sex timmars arbetsdagar
for att uppna en skillnad i sjalvskattat valbefinnande.

Sjalvskattad stress. Sjalvskattad stress ar lagre vid sex timmars arbetsdag vilket
ligger i linje med tidigare forskning. Olssons studie (1999a) visade att stressnivaerna, i form
av en uppmatt prolaktin i blodet, hade sjunkit till foljd av arbetstidsférkortningen och Bildts
studie (2007) visade en positiv effekt pa stressnivaerna vid sex timmars arbetsdag i jamfarelse
med atta timmars arbetsdagar. | studien av Bildt (2007) fann forskarna dven negativa effekter
som tagits upp i relation till en arbetstidsforkortning till sex timmar om dagen. Dessa var
bland annat att deltagarna upplevde sig ha mindre tid att fullf6lja sina arbetsuppgifter och att
det var mer stressigt pa arbetet. Var studie visar dock pa lagre nivaer av sjalvskattad stress i
linje med resultat fran Olssons studie (1999b) samt det sammantagna resultatet fran Bildts
studie (2007). Detta indikerar att den generella stressnivan sjunker, trots att en stressigare
arbetsplats benamns som en negativ effekt av mindre arbetade timmar per dag i tidigare
forskning (Bildt 2007). Detta talar for att det &r faktorer utanfor arbetet bidrar till en lagre
sjalvskattad stress.

Som Hogstedt & Theorell (2004) skriver ar méjlighet till aterhamtning en av
grundstenarna till forebyggande av exempelvis utmattning. Vid sex timmars arbetsdagar far
individen mer tid Over till aterhamtning utanfor arbetsplatsen, vilket bidrar till lagre
sjalvskattade stressnivaer trots en mojligen stressigare arbetsdag.

Stress korrelerar signifikant negativt med Tillfredsstallande fritid samt Tillracklig tid,

vilket ar ett vantat resultat som gar att forstas utifran utmattningsspiralen (Socialstyrelsen,
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2003). Ju hogre grad av stress en individ upplever, desto mer tid dgnas at exempelvis arbete
och desto mindre tid dgnas at lustfyllda och aterhamtande fritidsaktiviteter, vilket bidrar till en
lagre tillfredsstéllelse av sin fritid och en lagre upplevelse av tillracklig tid. Ju mindre stressad
man upplever sig vara, desto mer tillfredsstalld & man med sin fritid och man upplever sig ha
tillracklig tid at aktiviteter. Detta pekar pa vikten av manniskans behov av lustfyllda
aktiviteter aven i perioder av 0kad stress.

Arbetsengagemang. Vi fann att arbetsengagemang inte dkade vid sex timmars
arbetsdagar. Effektstorleken indikerade dock att arbetsengagemanget forandrades beroende pa
antal arbetstimmar da deltagarna skattade sitt arbetsengagemang hogre i perioder av atta
timmars arbetsdagar &n i perioder av sex timmars arbetsdagar. Som Schaufeli, Bakker och
Salanova (2006) skriver ar arbetsengagemang inte ett tillfalligt tillstand utan ett mer ihallande
tillstand. Detta kan forklara varfor forandringarna i arbetsengagemang var sa pass sma i denna
korta studie.

| studien av Wikman (2005) framgar att arbetet ar viktigt for manga och att det ar
mycket viktigt att fa arbeta tillsammans med sina arbetskamrater. Om personalen spenderar
mindre tid pa sin arbetsplats, som under sex timmars arbetsdagar, kan det saledes forklara att
arbetsengagemanget sjunker. I likhet med resultatet fran Wikmans studie (2005) uppgav aven
deltagarna i var studie att de saknade sina arbetskamrater under sex timmars arbetsdagar,
nagot som de tog upp i utvarderingen vid méatning 5.

Vi fann att arbetsengagemang ar negativt korrelerat till stress, detta kan forklara av att
motsatsen till arbetsengagemang ar utbrandhet (Bakker & Leiter, 2010).

Tillfredsstallande fritid och tillracklig tid. Studien visar att de anstéllda upplever sin
fritid som mer tillfredsstallande da de arbetar sex timmars dagar an da de arbetar atta timmars
dagar. Vi kan inte statistiskt sakerstalla en 6kad upplevelse av tillracklig tid men resultaten
pekar pa att deltagarna har en tendens till att skatta en 6kad upplevelse av mer tillracklig tid
under sex timmars arbetsdagar. Att det inte var en signifikant skillnad géallande denna variabel
beror med storsta sannolikhet pa det laga deltagarantalet.

En tolkning av detta utfall &r att den positiva férandringen i upplevelse av att ha
tillracklig tid kan leda till en viktig mekanism: upplevelse av kontroll. Att deltagarna upplever
sig ha en hogre grad av paverkan, géllande exempelvis sin fritid, ar en viktig faktor som vi
anser kan ha betydelse for hur tillfredsstalld man & med den. Detta ligger i linje med tidigare

forskning av Bildt (2007) som understryker vikten av att ha kontroll och en kansla av frihet i
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individens vardag, vilket leder till att man kan &gna sig at sina behov och intressen i hogre
utstrackning. Detta kan ocksa bidra till en hogre kansla av tillfredsstallelse. Aven Harenstam
(2000) pekar pa vikten av kontroll 6ver hela sin livssituation som kan ha betydelse for hur
individen mar och lever.

Tidsanvandning. Resultaten fran var studie visar att det sker en viss skillnad i
tidsanvandning hos deltagarna. Mellan métning 1 och 2, da deltagarna gick fran atta- till sex
timmars arbetsdagar, uppméttes storst skillnad gallande tidsanvandning och de uppgav sig ha
fatt mer tid. Detta var en forvantad skillnad i enlighet med tidigare studier som visar att en
arbetstidsforkortning till sex timmar om dagen har lett till mer tid for familj, vanner,
avkoppling och andra fritidsaktiviteter med en 6kning av exempelvis sociala aktiviteter med
7,5 timmar per vecka per person (Olsson, 1999b). Mellan métning 3 och 4, den andra
perioden de gick fran atta till sex timmars arbetsdagar, var det knappt en forandring hos
deltagarna, vilket var ett ovantat resultat.

Viktigt att poéngtera i tolkningen av detta resultat ar att de vid matning 4 endast
arbetat en vecka med sex timmars arbetsdagar till skillnad fran matning 2 da de arbetat tva
veckor med sex timmars arbetsdagar. Att resultaten pekar mot att deltagarna endast till viss
del spenderar sin fria tid annorlunda kan bero att métning 4 endast representerar en vecka med
sex timmars arbetsdagar. Mojligen skulle resultatet se annorlunda ut om de dven dér hade
arbetat tva veckor med sex timmars arbetsdagar. Resultat pa matning 2 anser vi vara mer
representativt for en verklig skillnad an resultatet pa méatning 4.

Fragan angaende hur manga timmar deltagarna uppskattat att de spenderat pa egna
intressen, familj, vanner, hushallsarbete och studier kunde inte analyseras pa grund av icke-
reliabla resultat. Deltagarna hade svarat pa olika satt och vissa av svaren var baserat pa hur
manga procent man spenderar pa olika aktiviteter, medan andra hade svarat i minuter eller
timmar.

Kasam. En signifikant positiv korrelation fanns mellan resultaten pa Kasam-29 och
UWES-9 och mellan Kasam-29 och GHQ-12 fanns en signifikant negativ korrelation. Detta
innebér att en hog Kasam samvarierar med ett hogt arbetsengagemang och ett hogt skattat
valmaende. Detta resultat gar i linje med tidigare forskning av Smith och Meyers (1997) dar
de deltagare som hade en hog Kasam i hogre grad sag sig sjalv som aktiva agenter och hade
en starkare sjalvformaga, self-efficacy. Dessa faktorer kan liknas vid de som ingar i

utvecklingen av arbetsengagemang enligt Arbetshalsoinstitutet (2010) nér den anstéllde kan
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paverka arbetet och utvecklas inom det. | Smith och Meyers (1997) studie fann de vidare att
deltagare med hog Kasam rapporterade mindre krangel, stress och att de hade en hogre
motstandskraft mot sjukdom. Detta &r alla komponenter som ingar i psykiskt valmaende och
resultatet &r i linje med det vi funnit i denna studie.

Det visade sig ocksa finnas en stark, dock ej signifikant, korrelation mellan Kasam
och deltagarnas instéllning till att arbeta sex timmars arbetsdagar och en mattlig positiv
korrelation mellan Kasam och att ha tillracklig tid for familj, vanner, hobbies, néjen m.m.
Detta kan forklaras av vad Smith och Meyers (1997) fann i sin studie; de med hog Kasam har
en kénsla av mening, anser att férandringar ar en naturlig del av livet och att de kanner att de
kan paverka handelser, i det har fallet en arbetstidsforkortning.

Mellan variablerna stress och Kasam fanns en mattlig negativ korrelation. Detta
innebar att en hog Kasam samvarierar med en lagt skattad stress vilket ar i linje med tidigare
forskning som visat att Kasam korrelerar med utbréandhet (Gassne, 2008; Levert, Lucas &
Ortlepp, 2000; Kalimo et al., 2003).

Alla deltagare i studien hade en hog Kasam med ett medelvarde pa 149,9 vilket ar
jamforbart med genomsnittlig poédng i en liknande population av sjukskoterskor och lakare
ligger runt 150 poang (Gassne, 2008).

Overtid. Huvudfokuset i var studie ar langd pa arbetsdagen. Darfor 4r det av vikt att
kontrollera om det forekommer att deltagarna arbetar 6vertid for att kunna dra korrekta
slutsatser av studien. Vidare majliggor fragan att underséka om deltagarna hinner med sina
arbetsuppgifter under veckorna med sex timmars arbetsdagar eller om évertid forekommer
mer under dessa veckor. Vid tolkning av resultatet fran var studie maste poangteras att
matning 4 endast representerar en veckas period av sex timmars arbetsdag och blir ddrmed
inte rakt jamforbar med resultaten fran méatning 2.

Den forsta perioden av sex timmars arbetsdagar, matning 2, arbetade gruppen minst
antal dvertidstimmar under studiens period. Detta kan tolkas som att ¢vertid inte forekommer
i hdge utstrackning under en period av sex timmars arbetsdagar och darmed att deltagarna
hinner med sina arbetssysslor inom den utsatta tiden. Detta &r ett dverraskande fynd och
mojliga bakomliggande mekanismer som kan hjélpa oss att forsta detta kan vara Siegrists
(1995) teori géllande balans mellan anstrangning och beldning, i detta fall i form av mer fritid
med bibehallen I6n. Majligen anstranger sig deltagarna mer pa arbetstid pa grund av

beldningen, vilket da aven skulle kunna bidra till lagre upplevda stressnivaer.
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Installning. Ingen av deltagarna hade en negativ installning till att arbeta sex timmars
arbetsdagar under studiens gang. Vid matning 1 var flest deltagare positivt installda till att
arbeta sex timmars arbetsdagar. Detta kan bero pa att det redan innan projektet borjade fanns
ett starkt intresse for att arbeta kortare dagar med bibehallen 16n. Organisationen som helhet
upplevdes ha en positiv instéllning till de kortare arbetsdagarna innan studien paborjades. Vid
maétning 2 och 5 var minst antal deltagare (nio) positivt instéllda till att arbeta sex timmars
arbetsdagar. Aven vid dessa matningar ar den 6verviagande delen av deltagarna positivt
installda, de dvriga neutrala. Att det fanns ett intresse fran borjan av sex timmars arbetsdagar
kan ha paverkat resultatet under hela studien, men det stabila resultatet under studiens gang
tyder pé att deltagarna har haft en generellt positiv upplevelse. Aven har paverkas resultatet
av det lilla antalet deltagare och den homogena gruppen.

Fragor gallande forandring. Svaren pé fragan ”Hur har foljande forandrats under de
veckor du arbetat sex timmar sedan den hdr studien pabdrjades? ” visar att det hade skett en
forandring bland manga faktorer. De faktorer som hade blivit mycket battre under perioder av
sex timmars arbetsdagar var deras trivsel med fritiden samt trivsel med arbetstiden. Trivsel
med fritiden gar i linje med vart resultat angaende en tillfredsstallande fritid och detta var
vantat. Resultaten visar att deltagarna i perioder av sex timmars arbetsdagar har en nagot
battre mojlighet till aterhdmtning mellan arbetsdagar, méjlighet att planera sin fritid och har
en okad fritid att lagga pa sig sjalv, umgange och hemsysslor. Majligen ar det just dessa
faktorer som bidrar till den allmanna uppfattningen som delas bland individerna - att de trivs
mycket battre med sin fritid da de arbetar sex timmars arbetsdagar.

Att deltagarna anser sig trivas battre med arbetstiden under sex timmars arbetsdagar
var vidare inte ovantat givet deras svar pa 6vriga delar i var studie. Deltagarnas mojlighet till
paverkan av sin arbetstid forbattrades dven nagot under perioder av sex timmars arbetsdagar.
Utifran Karaseks krav-kontroll modell kan denna forhéjda paverkan éver arbetstiderna bidra
till en okad kansla av kontroll pa arbetsplatsen (Hogstedt & Theorell, 2004). Da deltagarnas
arbetsplats kan karaktériseras som en med hdga krav i form av hog arbetsbelastning bidrar en
hojd kontroll till skapandet av en aktiv arbetsplats, for att anvanda Karaseks terminologi,
inom vilken individen kan utvecklas positivt (Hogstedt & Theorell, 2004). Att ha en 6kad
kontroll Gver sin arbetssituation pa en arbetsplats med hoga krav ar viktigt for att bidra till ett
okat valmaende hos de anstéllda. Denna 6kade kontroll hos deltagarna, bade 6ver sin fritid

och Over sin arbetsplats, kan ha bidragit till att deltagarna i avslutningsfragorna skattar sitt
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allmanna halsotillstand som att det har blivit nagot béattre under perioder av sex timmars
arbetsdagar. Detta gar emot studiens resultat gallande psykiskt valbefinnande dar vi inte
kunde se ett okat valbefinnande under perioder av sex timmars arbetsdagar jamfort med atta
timmars arbetsdagar. Denna skillnad kan bero pa att de i avslutningsfragorna ombads minnas
den totala upplevelsen av att arbeta sex timmars dagar. Detta gor dock inte resultatet mindre
viktigt da det fangar hur deltagarna har uppfattat att arbeta sex timmars dagar. Deltagarna
ansag pa gruppniva inte att stress pa arbetsplatsen eller krav pa att arbeta dvertid har
forandrats av att arbeta sex timmars arbetsdagar. Att stressen pa arbetsplatsen inte dkat gar
emot resultat fran studien av Bildt (2007) dar detta framkom som en negativ effekt av
forandringen i arbetstid.

Det vi tycker ar intressant med svaren pa denna fraga &r att bland de tio faktorer som
deltagarna séger har blivit nagot battre-mycket béttre ror sju av dessa deras halsa eller deras
fritid medan endast tre av dessa beror deras arbetsplats och arbetstid. Detta pekar pa
betydelsen av adekvat tid for aterhamtning och en god fritid for att manniskor ska ma bra.

Utvardering av 6 timmars arbetsdagar. Deltagarna beskrev en dvervagande positiv
upplevelse av att arbeta sex timmars arbetsdagar. De beskrev att de hade en 6kad mdjlighet att
planera sin dag, att de fick mer tid till sig sjalva, familj, vanner och aterhamtning. Dessa
uttalanden av deltagarna i var studie ar i linje med Olssons (1999b) forskning som visade att
arbetstidsforkortningen ledde till att personalen hade mer tid till familj och vanner samt
avkoppling och andra fritidsaktiviteter, dessutom hade de mer energi och ork. Aven i Bildts
(2007) studie fann forskarna att de kortare arbetsdagarna och den dkade fritiden ger en storre
kansla av frihet och kontroll och att en 6kad majlighet till aterhamtning fanns da deltagarna i
sextimmarsgruppen kunde spendera mer tid pa egna behov.

Deltagarna i var studie beskriver en minskad stresskénsla, samtidigt som nagon
beskriver att det blivit ndgot mer intensivt och stressigt pa arbetet. Viktigt ar att poangtera att
dessa var kvalitativa svar och att deltagarna pa gruppniva, som ovan namnt, inte skattade att
en forandring hade skett gallande stress pa arbetsplatsen.

Detta tyder pa att den positiva inverkan av att arbeta sex timmars arbetsdagar
Gvervager den stress och brist pa tid som enstaka deltagare uppgav fanns pa arbetet. En
deltagare papekar vikten av att ta en rast under dagen, som ett forslag pa att minska stressen:
“kunna ta en rast mitt under dagen for att det inte skulle blir mer stressigt under sex timmars

arbetsdagar skulle kunna vara ett satt att minska stressen pa arbetet”. En annan aspekt som
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deltagarna tar upp som negativt &r att de har tappat kontakten med sina arbetskamrater. Detta
ar i linje med tidigare forskning av Wikman (2005) som visat att 66 % av deltagarna tycker att

det ar viktigt och centralt att fa arbeta med arbetskamraterna.

Studiens styrkor och begransningar

Urval och rekrytering. En styrka med studien &r att urvalet av deltagare inte ar ett
bekvamlighetsurval. En annan styrka, som paverkat att det endast blev ett litet bortfall under
studiens gang, ar att arbetsplatsen ville delta. De sokte till och med sjélva efter ndgon som
ville utvérdera deras projekt under hosten. Att foretaget var intresserat av att delta kan dock
dven vara en av svagheterna da svaren kan ha paverkats av den installning de hade redan
innan studien pabdrjades. Om majlighet hade funnits hade det varit bra med ett randomiserat
urval for att undvika ovan namnda svagheter. Ytterligare en aspekt som kan ha paverkat
studiens resultat ar att inte alla anstallda pa foretaget deltog i sex timmars arbetsdagarna, en
del arbetade ett annat antal timmar. Hur detta kan ha paverkat deltagarna och studien &r svart
att saga.

Bortfallsanalys. En av de 14 tillfragade valde att inte delta i studien. Anledningen till
detta ar for oss okéand da deltagarna var anonyma. Eventuellt hade denna deltagare fran borjan
en negativ installning till att arbeta sex timmarsdagar och valde darfor att inte delta. Detta gar
endast att spekulera om.

Under studiens gang foll ytterligare tva deltagare bort. En vid méatning 3 och en vid
matning 5. Deltagaren som foll bort vid méatning 3 skilde sig inte fran dvriga deltagare
gallande kon, civil status och barn. Inte heller géllande skattningar pa de olika skalorna eller
installning till att arbeta sex timmarsdagar.

Den deltagare som foll bort vid métning 5 uppgav en anledning till detta och det
bedémdes att skattningarna pa méatning 5 hade blivit oreliabla om deltagaren genomfort sista
matningen. Denna deltagare skilde sig inte heller géllande kon, civil status, barn och
installning. Det visade sig dock att deltagarens skattningar vid matning 2 och 3 pa formularet
”Vardagslivets stress” skiljer sig fran 6vriga deltagares. Vid dessa matningar hade deltagaren
gjort en av de hogsta skattningarna. Vid matning 2 skiljde det fem podng mellan deltagarens
poédng och den som skattat hogst efter denna. Vid métning 3 skiljde det tre podng. Vid
matning 4 skiljde sig inte poangen fran évriga deltagares skattningar.
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Vid matning 2 (M=24,1, SD=6,6) och matning 3 (M=26,8, SD=7,7) pa instrumentet
”Vardagslivets stress” dr standardavvikelserna mindre 4n vid 6vriga métningar. Eftersom det
ar vid dessa mattillfallen som poéngen hos den deltagare som foll bort, vid matning 5, skiljde
sig mest fran de andra, bor inte resultatet paverkats till den grad att det anses vara oreliabelt.
Hade deltagarens skattningar skilt sig pa ett satt som kunde vara problematiskt borde
standardavvikelsen ha varit storre vid matning 1 och 2 da deltagaren bidrog med en av de
hogsta skattningarna. Eftersom deltagarens skattningar vid 6vriga mattillfallen, da
standardavvikelserna var storre, inte var hogst eller lagst i forhallande till de andra deltagarnas
resultat kan det antas att deltagarens skattningar inte bidrog till de stérre standardavvikelserna
vid matning 1 och 4. Om deltagarens skattningar hade foljt ssmma monster vid den sista
matningen borde saledes inte dennes skattningar ha gjort att utfallet hade blivit ett annat.

Baserat pa bortfallsanalysen anses studiens resultat inte ha paverkats av de bortfall
som intraffade.

Deltagare. Deltagarna i studien var engagerade och motiverade vilket &r en styrka da
det har bidragit till att bortfallet &r litet i jamforelse med enkétstudier. En annan faktor som
kan vara bade en styrka och en svaghet ar att deltagarna har olika arbetsuppgifter i
verksamheten. Detta gor att deltagarna blir mer representativa, det &r sa det ser ut pa liknande
arbetsplatser. Det ar dock &ven ett bekymmer da det som fungerar fér en typ av befattning
kanske inte fungerar for en annan. Att arbeta sex timmars dagar kanske till exempel fungerar
bra for en lakare, men inte lika bra for en sjukskoterska.

Aven om de anstéllda har olika befattningar ar de relativt lika géllande exempelvis
utbildning, alder och civil status. Detta gor att det blir svarare att generalisera till andra
grupper, dock ar deltagarna pa dessa punkter representativa for den yrkeskategori som de
tillnor. Det visade sig ocksa att konsfordelningen bland deltagarna var ojamn, med endast tva
manliga deltagare av tretton. Detta faktum gjorde att analyser fran ett genusperspektiv inte
kunde utforas och det hade dnskats en mer jamn fordelning.

Matinstrument. En styrka alla instrument vi valt att anvanda har &r de flesta av dem
valetablerade och provade i tidigare studier. De ar &ven relativt korta, utom Kasam-29 som
bara fylldes i en gang, vilket ar bra da de skulle fyllas i vid flera tillfallen. Vardagslivets stress
ar det instrument som &r minst anvant, men det har utvecklats i forskning géllande
kardiovaskulara sjukdomar och testet &mnar méta den subjektiva responsen till vardagliga

stressorer snarare dn stressorer i sig (Claesson, 2006). Vi ansag att det pa ett tillfredsstallande



satt mater det vi ville méta, vardagsstress. Detta i och med de korta intervallerna med sex och
atta timmars arbetsdagar.

Bade GHQ-12 och UWES-9 mater mer stabila tillstdnd och det kan darmed vara en
svaghet for dem i denna studie med flera matningar som ligger néra i tid. GHQ-12 méter till
viss del svara symptom som troligtvis inte forandras snabbt; pastaendet Jag kanner mig
olycklig och nedstamd &r ett sadant exempel. Nar det galler UWES-9 skriver Schaufeli,
Bakker och Salanova (2006) att arbetsengagemang &r ett ihallande och genomgripande
tillstand, vilket gor att forandringar i skattningarna pa UWES-9 blir mindre troliga i denna
studie.

Webbenkat. Att vi satte ihop ovan namnda instrument samt évriga fragor till en
webbenkat kan ha bade styrkor och svagheter. En styrka ar att detta gjorde det enkelt for
deltagarna att medverka i studien, sarskilt da vi hade manga mattillfallen. Vidare ar det en
billig metod som ar latt att anvanda - bade for oss och for deltagarna. Webbenkaterna
underlattade aven sekretessen da vi anvande oss av deltagargenererad kod som gjorde det
mojligt att lanka svar mellan métningar utan att vi hade kannedom om individen. Dessutom
gjordes alla fragor obligatoriska for att minska risken for att deltagarna skulle hoppa Gver
nagon fraga. Att anvanda en webbenkat &r dock inte helt oproblematiskt; vi har liten kontroll
over hur den fylls i och det gar att skynda igenom den om sa 6nskas.

Egenkonstruerade fragor. En styrka med de fragor som vi valt att lagga till utéver de
andra instrumenten r att de flesta av dem har anvants i andra studier. Dock &r det en del av
dem som vi sjdlva konstruerat, men da med utgangspunkt i tidigare studier (Bildt, 2007;
Olsson, 1999b). Nagra av de oppna fragorna dar vi bett deltagarna att uppge antal timmar av
olika aktiviteter fick delvis uteslutas pa grund av oreliabla svar.

Statistisk analys. Nedan kommer vi att diskutera validitet i var studie utifran fyra
validitetsbegrepp.

Inre validitet. Ett hot mot var studie &r tredjevariabelsproblematiken som innebar att
det i sjalva verket ar en tredje variabel eller ett annat fenomen som vi inte har undersokt som
paverkar resultaten. Exempel pa detta skulle kunna vara att arbetsbelastningen i form av
patienter ar hogre eller lagre under vissa veckor, vilket paverkar stressnivan eller det psykiska
valbefinnandet hos de anstallda i hogre grad an hur manga timmar om dagen de arbetar. Vi
hade kunnat kontrollera for fler faktorer &n de vi undersdkte for att kunna dra ytterligare sékra

slutsatser. Vidare ar ett mojligt hot mot den inre validiteten sensitisering, i form av att



deltagarna blev vana vid fragorna, da samma deltagare svarade pa samma fragor vid
upprepade tillfalle. En strdvan hos deltagarna att vara konsistenta i sina svar och svara
likadant mellan mattillfallena kan ocksa foreligga, vilket i sin tur ar ett hot mot den inre
validiteten.

Yiterligare ett hot mot studien ar selektionsbias. Detta da det ar mer troligt att
foretaget och de anstéllda som stallde upp pa studien har ett intresse av det som undersoktes,
vilket kan paverka resultatet. Under hela studiens genomférande uppgav exempelvis ingen av
deltagarna att de var negativt installda till att arbeta sex timmar om dagen. Ett satt att minska
paverkan av ett eventuellt selektionsbias i var studie skulle exempelvis kunna vara att
undersoka tva randomiserade grupper for att i hogre grad kunna sdga att det var
interventionen, sex timmars arbetsdagar, som orsakade de uppmatta effekterna och inte
exempelvis instéllningen.

Statistisk validitet. Att vi har ett lagt deltagarantal och darmed lag power &r ett hot mot
den statistiska validiteten. Ett storre antal deltagare hade mojliggjort fler statistiskt
sékerstallda analyser. Ett satt att minska dessa hot skulle vara att 6ka deltagarantalet, vilket
tyvarr inte gick i denna studie. En ytterligare hot mot den statistiska validiteten ar
anvandningen av webbenkat.

Vara méatinstrument kan anses vara reliabla d4 Cronbach’s alfa pd Kasam-29,
Vardagslivet stress & UWES-9 dversteg 0,85. Diaremot 1&g Cronbach’s alfa pA GHQ-12 pa
0,59 vilket &r precis under gransen for att det ska vara reliabelt.

Begreppsvaliditet. Ett flertal av de begrepp vi valt att undersoka i studien &r breda och
svara att till fullo tacka av vid exempelvis sjélvskattningar. Exempel pa dessa ér “stress” och
“psykiskt vilbefinnande”. Dessa begrepp undersoktes med varsin skala och det hade varit
onskvart att undersoka dessa med fler skalor for att fa en s& pass heltackande bild som mojligt
och for att minska risken for ensidig operationalisering. Vidare finns det en risk att fragorna
inom de instrument vi valt for att méata dessa tva begrepp har en ojamn fordelning, nagot som
ytterligare skulle motivera anvandningen av fler instrument for att minska detta hot. Aven
begreppet “arbetsengagemang” dr brett och omdiskuterat och dven om vi anvénde det
instrument vi bedémde skulle mata det pa basta vis inom ramen for denna studie kan
begreppsvaliditeten alltid ifragasittas. Begreppet “Kasam” anser vi ha en god
begreppsvaliditet i var studie da bade teorin och formularet &r skapade av Antonovsky. Vidare

ar var ensidiga metodanvandning ytterligare ett hot mot begreppsvaliditeten. For att minska



risken for detta skulle det vara 6nskvart att anvanda sig av fler matmetoder, sasom exempelvis
observationer och fysiska méatningar.

Yttre validitet. Var studies styrkor som bidrar till en god yttre validitet &r att kliniken
vi valt att undersoka kan antas vara representativ for sin bransch i form av exempelvis
yrkesgrupper och konsfordelning bland personalen. Vidare ligger kliniken i en medelstor
svensk stad, vilket ar en styrka da den kan jamféras med kliniker i liknande stader. Dock har
studien som tidigare namnt ett mycket litet urval, bade i form av fa deltagare men aven da vi
endast har med en klinik. Detta bidrar till svarigheter att generalisera resultaten. | var studie
da fler deltagare pa kliniken inte gick att rekrytera hade det varit onskvart att studera fler

kliniker for att kunna starka den yttre validiteten.

Slutsatser

Var studie visar att det finns samband mellan sex timmars arbetsdagar och deltagarnas
sjalvskattade stress som sjunker under perioder av kortare arbetsdagar. Vidare visar studien
att deltagarna upplever sin fritid som mer tillfredsstallande under sex timmars arbetsdagar an
vid atta timmars arbetsdagar. Deltagarna beskrev att de under sex timmars arbetsdagar hade
en 6kad mojlighet att planera sin dag, att de fick mer till sig sjalva, till familj, vanner och till
aterhamtning. De trivdes aven med sin fritid och sin arbetstid till en hogre grad &n vid atta
timmars arbetsdagar. Sammantaget beskrev deltagarna en 6vervagande positiv upplevelse av
att arbeta sex timmars arbetsdagar.

Vid sex timmars arbetsdagar minskas tiden pa arbetsplatsen, vilket kan leda till bade
minskad kontakt med arbetskollegorna och en mer stressfylld arbetsplats vilket enstaka
deltagare pekade pa. En tolkning av att deltagarnas generella stressnivaer sjonk vid sex
timmars arbetsdagar i denna studie kan harledas till bakomliggande mekanismer. Tiden
utanfor arbetet okar vid en kortare arbetsdag och deltagarna pekar pa att de fyller denna tid
med bland annat aterhamtning, vilket ar av stor vikt for att forebygga arbetsrelaterad stress.

Ytterligare en véasentlig mekanism som kan ha bidragit till bade lagre stressnivaer samt
till deltagarnas okade tillfredsstallelse av fritiden &r den upplevda mojligheten att paverka sin
tid. Deltagarna upplevde sig ha storre kontroll 6ver sin tid vilket leder till att man kan &gna sig
at sina behov och intressen i hdgre utstrackning. Detta tror vi leder till en hogre kansla av
tillfredsstéllelse och lagre stressnivaer.

Nagra praktiska implikationer vid inférandet av sex timmars arbetsdag ar att det finns
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tillrackligt med personal att tillga, da arbetsgruppen blir mer sarbar vid till exempel sjukdom.
Dessutom &r det viktigt att, trots den reducerade arbetstiden, fa mojlighet till raster under
dagens gang for att orka med det eventuellt forhéjda tempot.

| dagens samhalle dar personer tvingas ga i pension innan uppnadd pensionsalder, dar
akut stressreaktion ar den vanligaste orsaken for sjukskrivning for psykisk ohélsa och dar
kostnader for arbetsrelaterad stress inom EU ar 120 miljarder euro pa arlig basis har ett
forslag varit att infora kortare arbetsveckor. Denna studie pekar inte endast pa att samband
mellan sex timmars arbetsdagar och exempelvis sjalvskattad stress existerar, utan dven pa att
stressnivaer kan sjunka av kortare arbetsdagar vilket kan vara en viktig faktor for ett hallbart
samhadlle.

Framtida forskning. Framtida forskning behdvs for att utvérdera sex timmars
arbetsdagar. Denna studie har ett intressant upplagg da vi inte hittat studier med samma
design. Det skulle vara givande att fortsatta med samma design men med ett stérre urval och
langre tidsintervaller, bade mellan matningarna men aven generellt. Ett storre urval skulle
dven mojliggora att se skillnader mellan man och kvinnor vilket ar av vikt for att forsta
helheten. Gallande urvalet skulle ett forslag pa framtida forskning vara att undersoka tva
randomiserade grupper for att till hdgre grad kunna séga att det var interventionen, sex
timmars arbetsdagar, som orsakade de uppmatta effekterna och inte exempelvis installningen.

| denna explorativa studie underscks flertalet variabler for att bredda perspektivet pa
sex timmars arbetsdag. Detta &r av vikt for att tillfullo forsta paverkan sex timmars arbetsdag
kan ha och for att motivera en eventuell arbetstidsforkortning. Forslag pa framtida forskning
skulle vara att anvénda sig av fler formuldr for att minska risken for att endast mata en sida av
exempelvis begreppet stress. Vidare hade det varit intressant att anvénda sig av fler
méatmetoder &n sjalvskattningar. Det som skulle vara intressant att lagga till i framtida studier
ar ett samhallsperspektiv pa sex timmars arbetsdag, i form av en ekonomisk synvinkel da
detta dr nagot som diskuterats. Majligen skulle tvéarvetenskapliga studier vara en mojlighet for
detta.

Gallande forskningslaget &r det skillnader i vilket fokus som tas gallande arbetstidens
inom Europa dar Sverige har ett mer hélsofokuserat perspektiv &n andra nationer. Detta
forsvarar jamforelser mellan lander. Det skulle vara gynnsamt om en mer sammanhallen

forskning inom Europa kunde skapas.
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Bilaga 1 - Informationsbrev

UNIVERSITET

Under hosten 2015 genomfor vi en studie pa din arbetsplats som amnar att undersoka hur
forandrad arbetstid paverkar bland annat vélbefinnande, engagemang for arbetet samt din
tidsanvandning.

Syftet med denna studie ar att beskriva hur ni som grupp upplever att arbeta sex timmar om
dagen jamfort med att arbeta atta timmar om dagen.

Du tillfragas harmed att delta i denna studie (lank till enkét 1 finnes langst ned i mailet). Ditt
deltagande ar frivilligt och du kan nér som helst avbryta utan narmare motivering. Det ar dock
av storsta vikt att s& manga som mojligt vill delta for att resultatet ska bli givande. Du
kommer att skapa ett id-nummer och &r som deltagare anonym for oss.

Som deltagare i studien kommer du att fa svara pa ett antal fragor som ror de olika faktorer
som tagits upp ovan. All insamling av av data kommer att ske digitalt. Enkéten skickas ut till
din E-post pa arbetet vid fem tillfallen:

e Onsdagen den 9 september

o Torsdagen den 24 september
o Torsdagen den 8 oktober

o Torsdagen den 22 oktober

e Torsdagen den 5 november

Studien kommer att resultera i en examensuppsats vid institutionen for psykologi och
kommer dven att aterkopplas till er.

Forfattare:
Madelaine Sundberg
Tel: XXXXXXXXX

Marie Erlandsson
Tel: XXXXXXXXX

54



E-post: uppsats.madelaine.marie@gmail.com

Handledare:
Robert Holmberg, prefekt vid institutionen for psykologi, Lunds universitet

Lank till undersékningen:
http://goo.gl/forms/tUwjMcziUV
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Bilaga 2 — Presentation pa kliniken

Slide 1
LUNDS
Studie om 6 timmars arbetsdag
Examensuppsats
Slide 2

Varfor ar vi har? LUNDS

UNIVERSITET

» Psykologprogrammet & examensuppsats

» Vad ir det som far anstillda att ma bra pa sina
arbetsplatser?

» 6 timmars arbetsdag

» Research = er arbetsplats!
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Slide 3

Slide 4

Examensuppsatsen LUNDS

UNIVERSITET

» Syftet: att beskriva hur ni som grupp upplever att arbeta sex
timmar om dagen jimfort med att arbeta dtta timmar om
dagen.

» Fragestillning: hur paverkar fordndrad arbetstid subjektivt
vdlmdende, engagemang for arbetet samt tidsanvéndning?

Ditt deltagande ar viktigt! LUNDS

» Frageformulir via webben (e-post pa arbetet)
» 5 tillfallen

Enkit | Onsdag 9 september
Enkit 2 Torsdag 24 september
Enkit 3 Torsdag 8 oktober
Enkit 4 Torsdag 22 oktober
Enkit 5 Torsdag 5 november
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Slide 5

Slide 6

Slide 7

Hur 6ppnar ni formularet? LUNDS

UNIVERSITET

— w— el wel WE W W WO el

Lank till undersokningen: ‘
.45 D00k COmT0mSAY 1ZKIMATONZ 2y MEENCRZSTE TUIYHRWVIBNOTBentom\sg=seert e

UNIVERSITET

Hur 6ppnar ni formularet? LUNDS
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Slide 8

Slide 9

Fragorna kommer att handla om;  Lunbs

UNIVERSITET

» Engagemang till arbetet
» Hur ni mar
» Hur ni uppfattar stress i vardagen

» Hur ni anvander er fritid

» KASAM

Slutprodukten LuNDs

aiveRsITe
» Examensuppsats

» Klar i januari

» Beskriva hur ni upplever arbetstidsforandringen!

> Aterkoppling till er
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Viktiga punkter!

» Anonymitet — ID

» Sekretess

» Resultat pa gruppniva
» Frivillighet

» Din medverkan ar viktig!

9

Deltagare

» 14 stycken

» OK?




Bilaga 3 - Enkat 1 och avslutande fragor
Enkat 1

Hej och valkommen till den 1a enkaten av 5! Vi tycker det ar valdigt kul att just du vill vara
med i projektet och hoppas du far ett par fina veckor framover. Eftersom att detta ar den forsta
enk&ten kommer den att vara en aning langre an resten som kommer skickas ut under hdsten
och tar cirka 10-15 minuter att fylla i. Denna enkaét ifylls endast en gang och nasta enkat
kommer till din mail om tva veckor.

Syftet med denna studie &r att beskriva hur ni pa er arbetsplats som grupp upplever att arbeta
sex timmar om dagen jamfort med att arbeta atta timmar om dagen. Som deltagare i studien
kommer du att fa svara pa ett antal fragor som ror bland annat; valbefinnande, engagemang
till arbetet hur du anvénder din fritid.

Nar du har svarat pa forsta delen av enkéten har du godkant ditt deltagande. Ditt deltagande i
studien &r helt frivilligt. Du kan ndr som helst avbryta ditt deltagande utan ndrmare
motivering. Det &r dock av storsta vikt att du deltar i denna studie for att resultatet ska bli sa
bra som mgjligt.

Vanligen besvara enkéten senast fredagen den 11/9 kl. 20.00.

*QObligatorisk

Del 1 - Inledande fragor och tidsanvandning

Nedan far du svara pa nagra fragor om din livssituation och din tidsanvandning.
Skapa ditt ID-nummer! *

Ditt ID-nummer &r: forsta bokstaven i din mammas namn, forsta bokstaven i din pappas
namn, den sista siffran i ditt 10 siffriga personnummer. Ex. YC8. OBS! Om du arbetar som
lakare pa kliniken vanligen lagg till DR i borjan av ditt ID-nummer. Ex:- DRYCS8

Om du arbetar som lakare, hur manga timmar har du spenderat pa kliniken de senaste
tva veckorna?

Kon *

Markera alla som géller.

. Kvinna
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. Man
. Annat

. Vill ej ange
Civilstand *

Markera alla som géller.

- Singel
- I sambo
- I sarbo
- I Gift

Har du barn? *

Markera alla som géller.

. Ja, hemmaboende
- Ja, utflyttade
- Nej

Om ja, hur gamla?

Om flera barn; ange aldrar med kommatecken. Ex. 7, 8, 4

Har du under de tva senaste veckorna arbetat dvertid? *

Markera endast en oval.

Om ja, hur manga timmar sammanlagt?
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Hur mycket tid uppskattar du att du har spenderat pa; egna intressen, barn, familj &
vanner, hushallsarbete, studier de senaste tva veckorna? *

Svara i timmar

Har du spenderat din fritid pa ett annat séatt an du brukar under de senaste tva
veckorna? *

Markera alla som géller.

-rJa

. Nej
Om ja, hur har det varit annorlunda?

Svara kortfattat

Upplever du att du har du tillracklig tid for familj, vanner, hobbies, ndjen m.m.? *

Markera endast en oval.

Alldeles forlite © ¢ ¢ Fullt tillréckligt

Hur tillfredstallande har din fritid varit de tva senaste veckorna? *

Markera endast en oval.
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Inte alls ) ) ) ) ) ) ~ Fullt
tillfredsstallande ' ' ' tillfredstallande

Vad ar din installning till att arbeta sex timmar? *

Markera alla som gaéller.

. I Positiv
. I Neutral
- Negativ

Del 2 - Fragor om instéllning till olika omraden i livet

Har ar 29 fragor som beror din livsstil. De &mnar till att undersoka din sjalvupplevda halsa.

Varje fraga har 7 mojliga svar. Var snall och markera den siffra som bast passar in pa just dig.

Siffrorna 1 och 7 ar svarens yttervarden.
1. N&r du talar med méanniskor, har du da en kénsla av att de inte forstar dig? *
Ge endast ett svar pa varje fraga.

Markera endast en oval.

Har aldrig den kénslan ¢ ¢ " Har alltid den kénslan

2. Né&r du har varit tvungen att géra nagonting som krévde samarbete med andra, hade
du da en kansla av att det? *

Markera endast en oval.

Kommer sékert inte att f__ ~ ~ Kommer sékert att
bli gjort ' - Dbligjort

3. Tank pa de méanniskor du kommer i kontakt med dagligen, bortsett fran dem som
star dig narmast. Hur val kanner du de flesta av dem? *

Markera endast en oval.
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tycker att de ar

cker N k&nner dem mycket
framlingar

val

4. Har du en kénsla av att du inte riktigt bryr dig om vad som hander runt omkring
dig? *

Markera endast en oval.

mycket séllan eller aldrig ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ mycket ofta

5. Har det hant att du blivit 6verraskad av beteendet hos personer som du trodde att du
kénde val? *

Markera endast en oval.

har aldrighant ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ harhdant ofta

6. Har det hant att manniskor som du litat pa har gjort dig besviken? *

Markera endast en oval.

haraldrighant ¢ ¢ ¢ ¢ «  harhantofta

7. Livetar: *

Markera endast en oval.

alltigenom intressant

_1
3y
]
3y

]

—-

¢ fullstandigt enahanda

8. Hittills har ditt liv: *
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Markera endast en oval.

helt saknat mal och c lole lole lola genomgaende haft mal
mening ~ ochmening

9. Kanner du dig orattvist behandlad? *

Markera endast en oval.

mycketofta ¢ ¢ & mycketséllan/aldrig

10. De senaste tio aren har ditt liv varit: *

Markera endast en oval.

Fullt av forandringar
utan att du vetat vad
som skulle handa
hérnast

helt forutsagbart
oo o O {  utan dverraskande
forandringar

11. De flesta saker som du gor i framtiden kommer troligtvis att vara: *

Markera endast en oval.

helt fascinerande ¢ ¢ ¢ fullkomligt urtrakiga

12. Har du en kénsla av att du befinner dig i en obekant situation och inte vet vad du
ska gora? *

Markera endast en oval.
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mycketofta ¢ ¢ © C  mycketséllan/aldrig

13. Vilket pastaende beskriver bast hur du ser pa livet? *

Markera endast en oval.

det gar alltid att finna en
l6sning pa livets CCoC
svarigheter

det finns ingen
I6sning pa livets
svarigheter

14. Nar du tanker pa ditt liv, hander det ofta att du: *

Markera endast en oval.

ka&nner hur harligt det

K p p c e 6 6 e fragar dig sjalv varfor
ar att leva

du finns till
15. Nar du stalls infor ett svart problem ar lésningen: *

Markera endast en oval.

alltid forvirrande och svar ~ ol e e e e fullstandigt
att finna solklar

16. Ar dina dagliga sysslor en kélla till? *

Markera endast en oval.

glédje och djup ¢ c e c e o e smarta och
tillfredsstéllelse leda

17. 1 framtiden kommer ditt liv formodligen att vara: *

Markera endast en oval.
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fullt av forandringar helt forutségbart och
utan attdu vetvadsom ¢« ¢ ("  utan dverraskande
h&nder harnast forandringar

18. Nar nagot otrevligt hande tidigare brukade du: *

Markera endast en oval.

alta det om och om P O T P P .
igen { { { { { { " sédga ”det var det” och

19. Har du mycket motstridiga kénslor och tankar? *

Markera endast en oval.

mycketofta ¢ O  mycketséllan/ aldrig

20. Nar du gor nagot som far dig att kanna dig val tillmods: *

Markera endast en oval.

kommer du sékert att kommer det sakert att
fortsatta kannadig ¢ ¢ ¢ &  handandgot som forstor
val till mods den goda kénslan

21. Hander det att du har kanslor inom dig som du helst inte vill kanna? *

Markera endast en oval.

mycketofta & ¢ C & mycketsallan/aldrig
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22. Du ar installd pa att ditt personliga liv i framtiden kommer att vara: *

Markera endast en oval.

helt utan mal och c lole lololo o fyllt av mal och
mening mening

23. Tror du att det i framtiden alltid kommer att finnas manniskor som du kan rakna
med? *

Markera endast en oval.

detardu heltsiakerpa ¢ ¢ & dettvivlar dupa

24. Hander det att du har en kansla av att du inte vet exakt vad som haller pa att
handa? *

Markera endast en oval.

mycket ofta & ¢ ©  mycket sallan / aldrig

25. Aven en manniska med stark sjalvkansla kan ibland kanna sig som en olycksfégel.
Hur ofta har du ként det sa? *

Markera endast en oval.
aldrig ©& ¢ ¢ o mycket ofta

26. N&r nagot har hant, har du vanligtvis funnit att: *

Markera endast en oval.
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du dver- eller
undervarderade dess (SN ¢
betydelse

-~ du sag saken i dess
 réatta proportioner

27. Nar du tanker pa svarigheter som du troligtvis kommer att méta inom viktiga
omraden i ditt liv, har du da en kansla av att: *

Markera endast en oval.

du inte kommer att
o« i lyckas dvervinna
Overvinna svarigheterna

du alltid kommer att PP
lyckas svarigheterna

28. Hur ofta kénner du att det inte &r ndgon mening med de saker du gor i ditt dagliga
liv? *

Markera endast en oval.

mycket ofta &  mycket séllan / aldrig

29. Hur ofta har du kanslor som du inte ar séker pa att du kan kontrollera? *

Markera endast en oval.

mycketofta & & mycketséllan/aldrig

Del 3 - Vilka kanslor har du i samband med ditt arbete?

Nedan féljer ett antal pastdenden om kénslor som kan uppsta i samband med arbete. Lés
igenom varje pastaende och tank efter om du har kant s om ditt arbete under de senaste TVA
veckorna. Om du aldrig haft denna kéansla, markera en nolla. Om du har kant pa detta sétt,
ange hur ofta du har kant det i samband med ditt arbete genom att markera det alternativ (fran
1-6) som bast passar in. 0: Aldrig, 1: N&stan aldrig, 2: Séllan, 3: Ibland, 4: Ofta, 5: Mycket
ofta, 6: Alltid

1. Jag spritter av energi pa jobbet *



Markera endast en oval.

o 1 2 3 4 5 6

Aldrig & © o o Alltid
2. Pa jobbet kanner jag mig stark och energisk *
Markera endast en oval.

o 1 2 3 4 5 6

Aldrig & © o Alltid

3. Jag kadnner mig entusiastisk infor mitt jobb *

Markera endast en oval.

o 1 2 3 4 5 6

Aldrig &« Alltid

4. Mitt arbete inspirerar mig *

Markera endast en oval.

O 1 2 3 4 5 6

Aldrig & © ¢ « © Alltid

5. N&r jag stiger upp pa morgonen kanner jag for att ga till jobbet *

Markera endast en oval.

0O 1 2 3 4 5 6

Aldrig &« o Alltid

6. Jag kanner mig lycklig nar jag gar upp i mitt arbete *

Markera endast en oval.
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Aldrig ¢ ©

7. Jag ar stolt 6ver det arbete jag utfor *

Markera endast en oval.

o 1 2 3 4 5

Aldrig ¢ © © ©

8. Jag rycks med nér jag arbetar *

Markera endast en oval.

o 1 2 3 4 5

Aldrig ¢ ©

9. Jag ar uppslukad av mitt arbete *

Markera endast en oval.

0O 1 2 3 4 5

Aldrig © © ¢

Del 4 - Fragor om din halsa

Vi vill veta hur du har ként dig under de senaste TVA veckorna.

1. Jag kan koncentrera mig pa vad jag gor *

Markera alla som géller.
- ' Stammer helt
- ' Stammer bra

. I Stammer delvis

Alltid

Alltid

Alltid

Alltid

72



- ' Stammer inte alls
2. Jag har svart att sova pga problem och svarigheter *

Markera alla som géller.

- I stammer helt

- I stammerbra

- I stammer delvis

- I stammer inte alls

3. Jag kénner att jag spelar en betydelsefull roll fér andra *

Markera alla som géller.

- I Stammer helt

- I stammerbra

- ' Stammer delvis

- ' Stammerinte alls

4. Jag kdnner mig kapabel att fatta beslut *

Markera alla som gaéller.
- I stammer helt
- I stammerbra
- I stammer delvis

- ' Stammerinte alls
5. Jag kdnner mig valdigt pressad *

Markera alla som géller.

. I Stammer helt



. I Stdmmer bra
. I Stammer delvis

- I stammer inte alls
6. Jag kan inte klara av de dagliga problemen *

Markera alla som géller.
- I stammer helt
- I stammerbra
- I stammer delvis

- ' Stammer inte alls
7. Jag kan uppskatta det positiva i tillvaron *

Markera alla som géller.
- I stammer helt
- I stammerbra
- I stammer delvis

- I stammer inte alls
8. Jag kan ta itu med svarigheter *

Markera alla som gaéller.

. I Stammer helt

. I Stammer bra
u . .

. Stammer delvis
u . .

. Stammer inte alls

9. Jag kdnner mig olycklig och nedstamd *
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Markera alla som géller.

r

. Stammer helt

- I stammerbra

- I stammer delvis

- I stammer inte alls

10. Jag har kant att mitt sjalvfértroende har minskat *
Markera alla som gaéller.

r

. Stammer helt

- I stammerbra

- I Stammer delvis

- ' Stammer inte alls

11. Jag har ténkt pa mig sjalv som en betydelselos person *
Markera alla som géller.

r

. Stammer helt

- I stammer bra

- I stammer delvis

- I stammer inte alls

12. Jag har kant mig ganska lycklig pa det hela taget *

Markera alla som géller.
- I Stammer helt
- I stammerbra

. I Stammer delvis



- ' Stammer inte alls
Del 5 - Stress i vardagen

Nedan foljer ett antal pastaenden, dar du ska ta stallning till hur val de staimmer med hur du
kénner dig. Markera med ett kryss i den ruta som motsvarar hur du ként dig under de senaste
TVA veckorna.

1. Jag kédnner mig tidspressad *

Markera alla som géller.
- I stammer inte alls
- I stammer inte riktigt
- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet
2. Jag ror mig snabbt som om jag hade brattom *
Markera alla som géller.

r

. Stammer inte alls

- ' Stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

3. Jag tycker mycket illa om att std i ko *
Markera alla som géller.

r

. Stammer inte alls

- I stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I Stammer helt och héllet

4. Jag blir irriterad pa andra bilister *



Markera alla som géller.

- I stammer inte alls

- ' Stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

5. Jag gar pa hogt varv och driver pa mig sjalv *

Markera alla som gaéller.
- I stammer inte alls
- I stammer inte riktigt
- ' Stammer ganska bra

- I Stammer helt och héllet
6. Jag blir latt otalig pa manniskor som gor saker och ting langsamt *

Markera alla som géller.
- I stammer inte alls
- ' Stammer inte riktigt
- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet
7. Jag tavlar med mig sjalv och andra *

Markera alla som géller.
u . .
. Stammer inte alls
- I stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra
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- I stammer helt och hallet
8. Jag gor tva eller flera saker samtidigt *
Markera alla som géller.

r

. Stammer inte alls

- ' Stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

9. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords *
Markera alla som géller.

r

. Stammer inte alls

- I stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I Stammer helt och héllet

10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck *

Markera alla som gaéller.

- I stammer inte alls

- ' Stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

11. Jag kommer pa mig sjalv med att skynda mig &ven nar jag egentligen har gott om
tid *

Markera alla som géller.

. I Stammer inte alls



- I stammer inte riktigt
- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet
12. Jag blir irriterad pa manniskor som ar fumliga eller slarviga *

Markera alla som géller.
- I stammer inte alls
- ' Stammer inte riktigt
- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet
13. Jag ater fort och ar den som ar fardig forst *
Markera alla som géller.

r

. Stammer inte alls

- I stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

14. Nar jag talar med andra vill jag garna fa sista ordet och dvertyga de andra om att
jag har ratt *

Markera alla som géller.

- I stammer inte alls

- ' Stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

15. Jag far utbrott av ilska och irritation *



Markera alla som géller.

- I stammer inte alls

- ' Stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

16. Néar jag talar med andra tanker jag pa annat an det vi talar om *

Markera alla som gaéller.
- I stammer inte alls
- I stammer inte riktigt
- ' Stammer ganska bra

- ' Stammer helt och hillet
17. Jag har svart att ”gora ingenting” *

Markera alla som géller.
- I stammer inte alls
- ' Stammer inte riktigt
- ' Stammer ganska bra

- I Stammer helt och héllet
18. Jag faller andra i talet *

Markera alla som géller.
u . .
. Stammer inte alls
- I stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra
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- I Stammer helt och héllet
19. Jag blir irriterad 6ver de fel som andra begar *
Markera alla som géller.

r

. Stammer inte alls

- ' Stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I stammer helt och hallet

20. Folk i min omgivning sager at mig att varva ner och ta det lugnare *
Markera alla som géller.

r

. Stammer inte alls

- I stammer inte riktigt

- ' Stammer ganska bra

- I Stammer helt och héllet

Avslutande och sammanfattande fragor

Nedan foljer ndgra dvergripande fragor om din upplevelse av att arbeta sextimmarsdagar. Hur
upplever du att foljande har forandrats under de veckor du arbetat SEX TIMMAR sedan den
har studien paborjades?

Ditt allméanna halsotillstand *
Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.
. Mycket battre
. Nagot battre

. Ingen féréndring
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- Nagot samre

- Mycket samre

Trivsel pa arbetsplatsen *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

- Mycket battre

- I Nagot battre
- Ingen forandring
- Nagot sémre
- Mycket samre

Trivsel med fritiden *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som gaéller.

r

. Mycket battre

. Nagot battre

. Ingen forandring
. Nagot séamre

. Mycket sdmre

Mojlighet till aterhamtning mellan arbetsdagarna *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.
. Mycket battre

. Nagot battre
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- Ingen forandring

- Nagot samre

- Mycket sdmre

Mojlighet att planera din fritid *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

r

. Mycket béattre

- I Nagot battre
- Ingen forandring
- Nagot samre
- Mycket samre

Trivsel med arbetstiderna *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

r

. Mycket battre

. Nagot battre

. Ingen forandring
. Nagot samre

. Mycket sdmre

Mojlighet att paverka arbetstiden *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

. Mycket battre
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r

r

Nagot battre
Ingen forandring
Nagot samre

Mycket sdmre

Mojlighet att ta rast/paus under arbetstiden *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som gaéller.

r

r

r

r

r

Mycket béattre
Nagot battre
Ingen forandring
Nagot samre

Mycket samre

Tillrackligt med personal pa arbetsplatsen *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som gaéller.

r

r

Stress pa arbetet *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

Mycket battre
Nagot battre
Ingen féréndring
Nagot samre

Mycket samre
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r

r

Mycket mer
Nagot mer

Ingen forandring
Nagot mindre

Mycket mindre

Tid for att fullfélja arbetsuppgifterna *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som gaéller.

-
-
-
-

r

Mycket mer
Nagot mer

Ingen forandring
Nagot mindre

Mycket mindre

Krav pa att arbeta 6vertid *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.
I
I
I
I
I

Engagemang i arbetet *

Mycket mer
Nagot mer

Ingen féréndring
Nagot mindre

Mycket mindre
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Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

-
-
-
-

r

Mycket mer
Nagot mer

Ingen forandring
Nagot mindre

Mycket mindre

Tid for hemsysslor/hushéllsarbete *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

r

r

Tid for dig sjalv *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

Mycket mer
Nagot mer

Ingen forandring
Nagot mindre

Mycket mindre

Mycket mer
Nagot mer
Ingen forandring

Nagot mindre
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r

Mycket mindre

Tid for umgange med familj, vanner och bekanta *

Tank tillbaka pa de veckor du jobbat sex timmar om dagen.

Markera alla som géller.

Beskriv kortfattat din upplevelse av att arbeta sextimmarsdagar sahar langt. *

r

r

r

r

r

Skriv max 5 meningar!

Mycket mer
Nagot mer

Ingen forandring
Nagot mindre

Mycket mindre
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Bilaga 4 — Exempel pa paminnelse
Hej allihopa!

Har kommer en paminnelse om att fylla i den forsta enkaten som skickades ut onsdagen
den 9/9. Vi har fatt in 9 svar och saknar darmed 5 svar.

Fyll garna i och skicka in sa fort som maéjligt, géarna innan ni paborjar sextimmars-
dagarna pa mandag!

Har ni nagra fragor sa hor garna av er!
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