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Tack!

Vi vill tacka de foretag som deltagit i studien och gjort det mojligt for oss att na ut till s& manga
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synpunkter. Slutligen vill vi rikta ett sdrskilt stort och varmt tack till var handledare Lars-Gunnar

Lundh, som uppmuntrat och stdttat oss i vért arbete.



Sammanfattning
Studien syftade till att undersoka olika aspekter av IKT-anvéndning (informations- och
kommunikationsteknologi) i relation till stress och utmattning. Datainsamlingen gjordes via en
webbaserad enkdt. Deltagarna var 348 anstéllda pa sex olika medieforetag i Sverige. 52 % var
kvinnor och 48 % min. 67 % av deltagarna var mellan 40-59 ar och 98 % hade en avtalad arbetstid
pa >30 timmar i veckan. Tvd beprovade skalor anvindes for att mita arbetsrelaterad digital
kommunikation utanfor arbetstid samt forvintningar pa tillgédnglighet utanfor arbetstid. Vidare
konstruerades tvd skalor for att mita anvdndning av sociala medier samt fOrvédntningar pa
tillginglighet pd sociala medier. De fyra ovannimnda variablerna refereras till som IKT-variabler.
Stress och utmattning maittes med Perceived Stress Scale (PSS-14) respektive Karolinska
Exhaustion Disorder Scale (KEDS). Genom korrelationsanalyser undersoktes sambanden mellan
studiens variabler. IKT-variablernas prediktionsvérde for utfallsvariablerna stress och utmattning
provades genom regressionsanalyser. Resultatet visade signifikanta positiva samband mellan
samtliga IKT-variabler och stress respektive utmattning. Sambanden var svaga till medelstarka.
IKT-variablerna forklarade 12 % av variansen i stress och 8 % av variansen i utmattning. Resultatet

gér 1 linje med tidigare forskning som kopplat olika former av IKT-anvéndning till psykisk ohilsa.

Nyckelord: utmattningssyndrom, stress, sociala medier, arbetsrelaterad digital kommunikation,

IKT-anvéndning



Abstract
The aim of this study was to examine different aspects of ICT-use (information- and
communication technology) in relation to stress and exhaustion. The data was collected through an
online survey. The participants were 348 employees from six different media companies in
Sweden. 52 % were women and 48 % were men. 67 % of the participants were between 40-59
years old and 98 % had an agreement of >30 working hours per week. Two established scales were
used to measure technology assisted work-related communication during leisure and after-hours
availability expectations. Two scales were constructed to measure use of online social networking
sites and availability expectations on online social networking sites. The four variables mentioned
above are referred to as ICT- variables. Stress and exhaustion were measured with Perceived Stress
Scale (PSS-14) and Karolinska Exhaustion Scale (KEDS) respectively. The relations between the
variables of the study were measured through correlation analyses. The ICT-variables prediction
value for the outcome variables stress and exhaustion was tested with regression analyses. The
result showed significant positive correlations between all ICT-variables and the outcome variables
stress and exhaustion respectively. The correlations were weak to moderate. The ICT-variables
explained 12 % of the variance in stress and 8 % of the variance in exhaustion. The result was

consistent with previous research examining different aspects of ICT-use and mental illness.

Key words: exhaustion syndrome, stress, online social networking sites, technology assisted

work- related communication, availability expectations, ICT-use
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Introduktion

Idag drabbas allt fler av stressrelaterade sjukdomar. I Sverige har langtidssjukskrivningar
for psykisk ohdlsa dkat markant sedan slutet pa 1990-talet och arbetsrelaterad stress dr en av de
framsta orsakerna till den kraftiga 6kningen (Socialstyrelsen, 2003). Samtidigt har
arbetsmarknaden under de senaste artiondena genomgatt stora fordndringar till f6ljd av 6kad
global konkurrens. For att snabbt kunna mdta omvérldens efterfragan stélls allt hogre krav bade
pa individer och organisationer att vara flexibla. En konsekvens av denna utveckling ir att
arbetslivet préaglas allt mer av osékerhet och oforutsédgbarhet (SBU, 2014).

Foretag inom mediebranschen hor till de som drabbas hart av konkurrens och nya krav pa
flexibilitet. I rapporten “Medieutredningen” beskrivs hur anvéndning av traditionella medier
minskar och att digitala plattformar sdsom sociala medier har tagit ver en stor del av den
annonsering som tidigare skedde 1 dagstidningar (SOU, 2016). Utredningen forutspar att
pappersutgivningen kommer tvingas upphdra helt och héllet i framtiden. Medieforetagen forsoker
anpassa sig till dessa forandringar bl. a. genom omorganisationer, nedskérningar och
digitalisering (SOU, 2016). I en rapport fran SBU (2014) beskrivs att individer som upplever
oforutsdgbarhet och kontrollforlust dver sin arbetssituation 16per en 6kad risk for stressreaktioner
och ohélsa. Osidkerhet i anstdllningen har ocksa visat sig vara kopplat till utmattningssyndrom
(SBU, 2014).

Informationsteknologins utveckling har gjort det mojligt for manniskor att arbeta néstan
var och nir som helst. Den nya tekniken for med sig mdjligheter till flexibelt arbete men medfor
ocksa nya krav for individen att forhélla sig till. Gransen mellan arbetsliv och privatliv har blivit
allt mer otydlig och upp till den enskilde att reglera (Mellner, Aronsson & Kecklund, 2012).
Organisationers forvantningar pé anstélldas tillgédnglighet tycks 6ka och de anstillda verkar ocksé
mer och mer bendgna att svara upp till dessa (Derks & Bakker, 2012). Idag utfors allt mer arbete
genom datorer och mobiler utanfor arbetsplats och arbetstid (Mellner et al., 2012). Tidigare
forskning har pdvisat ett negativt samband mellan arbetsrelaterad teknikanvandning och
formagan att distansera sig mentalt fran arbetet (Barber & Jenkins, 2014). Denna formaga har
visat sig vara viktig for aterhamtningsprocessen och kan kopplas till ldgre nivder av stress
(Sonnentag & Fritz, 2015) och utmattning (Derks, van Mierlo & Schmitz, 2014).

Teknologins utbredning innebér ocksé att ménniskor har storre tillgéng till internet for

privat bruk. Idag ar svenskar mer aktiva pd internet &n ndgonsin (SCB, 2016) och anvéndningen



av sociala medier har mer &n fordubblats sedan 2010 (Davidsson, 2016). Psykologen Sherry
Turkle (2011) beskriver hur sociala medier blivit ett substitut for verkliga méten mellan
minniskor. Pa internet behover vi inte utsétta oss for samma kdnsloméssiga risker som i den
fysiska virlden. Lee, Chang, Lin, & Cheng (2014) menar att smartphoneanviandning ofta har en
omedelbart belonande effekt, vilket kan gora det svart att begrénsa anvdndningen och behélla ett
sunt forhallande till tekniken. I tidigare forskning har anvéndning av informations- och
kommunikationsteknologi (IKT) kopplats till stress, somnbesvér och depression (Thomée, 2012).
Man har ocksé funnit ett positivt samband mellan verdriven internetanvidndning och
skolutmattning hos ungdomar (Salmela-Aro, Upadyaya, Hakkarainen, Lonka & Alho, 2016).
Stress

Forskaren Hans Selye borjade pa 40-talet att studera minniskor och djurs reaktion pé
olika pafrestningar. Han utvecklade den teoretiska modellen “General Adaption Syndrome”
(GAS) som beskriver den kroppsliga reaktionen pé stress utifran tre faser. Nar kroppen mots av
en stressor hamnar den forst 1 alarmfasen. 1 detta skede avstannar aktiviteter, vi orienterar oss och
fattar beslut om reaktionsmonster. Déarefter kommer motstandsfasen, som innebér att kroppen
aktiveras och vi anstrianger oss for att undvika faran. Den sista fasen ar utmattningsfasen, vilken
uppkommer nédr motstdndsfasen blir langvarig och vara resurser borjar ta slut (Selye, 1974)

Lazarus och Folkman (1984) utvecklade senare en transaktionell stressmodell som
betonar individens upplevelse och tolkning av potentiella hot i sin omgivning. De menar att nir
en ménniska hamnar i ett stressfyllt 14ge gors forst en primér vardering av situationen. Denna
klassificeras som positiv, negativ eller neutral. Vidare bedomer individen sin egen kapacitet att
hantera situationen, en s kallad sekundir virdering. Ju mer negativt situationen och den egna
kapaciteten att hantera den virderas, desto mindre fordelaktig blir stressreaktionen. Modellen
beskrivs som transaktionell, d4 den betonar att varderingar inte &r statiska, utan revideras nér
situationen fordndras (Lazarus & Folkman, 1984)

Biologin bakom stress. Nir vi uppfattar ett hot kan var kropp reagera pa tre olika stt:
kamp, flykt eller spela dod. Vid kamp eller flykt reagerar kroppen genom att aktivera det
sympatiska nervsystemet och frigora energi som finns lagrad i kroppen till musklerna. Energin
frigors sedan genom tva olika system i kroppen, i det system som verkar snabbast signalerar
hypothalamus till binjuremérgen att utsondra adrenalin och noradrenalin. Via blodomloppet

paverkas bl. a. hjirt- och kérlsystemet. Méngden adrenalin och noradrenalin okar kraftigt inom



loppet av en minut vilket innebér att denna systemaktivering sker mycket snabbt och ar kroppens
aktiva forsvarsreaktion i en kamp- eller flyktsituation (Allvin, Aronsson, Hagstrom, Johansson &
Lundberg (2013).

Det andra system som sétts igdng i kroppen nir vi utsétts for stress ar
binjurebarksystemet, ddr hypofysen signalerar till binjurebarken att producera stresshormonet
kortisol. Hormonet paverkar &mnesomsittningen i cellerna och immunsystemets funktion. Olika
centra i hjdrnan bade registrerar och reglerar kortisolnivéerna i blodet. Om mekanismerna for
detta rubbas kan hela systemet séttas ur balans och gora det svart for kroppen att reagera kraftfullt
vid en stressituation och att sedan aterga till viloldge. Detta system reagerar betydligt
langsammare dn det sympatiska nervsystemet och kortisolnivaerna &r som hogst ca 30 minuter
efter det att kroppen utsatts for stress (Allvin et al., 2013)

Den tredje reaktionen pa hot &r att spela dod. D4 aktiveras det parasympatiska
nervssystemet, som via hippocampus bromsar uppvarvningen av kroppen. Det innebér att energi
sparas och att det som inte behovs i kroppen drivs ut, samtidigt som uppkomna skador repareras.

Systemet aktiveras om hjirnan uppfattar hotet som dvermaiktigt och reaktionen syftar till
att forsvinna. Kroppen reagerar genom att pulsen gér ner och musklerna spinns av och tillstdndet
karaktdriseras av svimningskénsla, trotthet, yrsel, muskelsvaghet och symptom frdn magen.
Denna reaktion dr vanligare hos méinniskor dn kamp och flykt. Reaktionen kan ta sig uttryck i att
man isolerar sig eller soker trost genom t.ex. mat och alkohol. Pa ett kinslomassigt plan
dominerar sorgsenhet (Perski, 2006)

Alla tre reaktionerna pa stress dr programmerade for en kortare tid, antingen tills
individen forgjort hotet, undkommit det eller dott (Perski, 2006). I Socialstyrelsens rapport
(2003) beskrivs hur moderna livsvillkor sdllan leder till att nagot av det ovanndmnda intréffar.

Nir kroppen kontinuerligt befinner sig i en av dessa stressreaktioner borjar den bryta ner
sig sjdlv och nir resurserna tar slut hamnar kroppen i en utmattningsfas (Socialstyrelsen, 2003).
Utmattning

Socialpsykologen Christina Maslach var en av de forsta att forska om fenomenet
burnout, "utbrandhet” (1978). Maslach borjade att studera utbrandhet inom ménniskovardande
yrken och beskrev begreppet utifrén tre dimensioner: utmattning, cynism och otillricklighet. Vid
utbriandhet forekommer alla dimensioner, &ven om de tenderar att uppkomma vid olika

tidpunkter. Utmattning dr den reaktion pd stress som kommer forst och innebér att den drabbade
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kinner sig utmattad bade pa ett psykiskt och fysiskt plan. Cynism kan ses som ett sétt att forsvara
sig mot utmattning, genom att inta en kall och distanserad instillning till arbetet och mdnniskorna
pa arbetet. Den tredje dimensionen préglas av upplevelsen att inte ricka till (Maslach & Leiter,
1999).

Socialstyrelsen (2003) beskriver i en rapport om utmattningssyndrom hur
langtidssjukskrivna for psykisk ohidlsa 6kat markant under den senare delen av 1990-talet.
Arbetsrelaterad stress framhélls som en av de frdmsta orsakerna till den kraftiga 6kningen. D4 det
ursprungliga begreppet utbriand kan associeras till nagot kroniskt och oéterkalleligt foreslog
Socialstyrelsen (2003) istéllet beteckningen utmattningssyndrom, som ar 2005 accepterades som
diagnos i Sverige (SBU, 2014). Diagnosen &r inte begrénsad till arbetsrelaterad stress, utan
langvarig stress oavsett harkomst kan leda till utmattningssyndrom (Socialstyrelsen, 2003).

Diagnoskriterier. Nedan foljer diagnoskriterier for utmattningssyndrom (Socialstyrelsen,
2003). Samtliga kriterier som betecknas med stor bokstav maste vara uppfyllda for att diagnosen

ska kunna stéllas.

A. Fysiska och psykiska symtom pé utmattning under minst tva veckor. Symtomen har utvecklats

till foljd av en eller flera identifierbara stressfaktorer vilka har forelegat under minst sex manader.

B. Pataglig brist pa psykisk energi dominerar bilden, vilket visar sig i minskad foretagsamhet,

minskad uthallighet eller forlangd aterhdmtningstid i samband med psykisk belastning.

C. Minst fyra av foljande symtom har forelegat i stort sett varje dag under samma
tvaveckorsperiod:

1) Koncentrationssvarigheter eller minnesstorning

2) Pétagligt nedsatt formaga att hantera krav eller att géra saker under tidspress

3) Kénslomaissig labilitet eller irritabilitet

4) Somnstérning

5) Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

6) Fysiska symtom sdsom virk, brostsmértor, hjartklappning, mag- och tarmbesvir, yrsel eller

ljudkénslighet.

D. Symtomen orsakar ett kliniskt signifikant lidande eller forsdmrad funktion i arbete, socialt

eller i andra viktiga avseenden.
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E. Beror ¢j pa direkta fysiologiska effekter av ndgon substans (t.ex. missbruksdrog, medicinering)

eller ndgon somatisk sjukdom/skada (t.ex. hypothyreoidism, diabetes, infektionssjukdom).

F. Om kriterierna for egentlig depression, dystymi eller generaliserat angestsyndrom samtidigt ar

uppfyllda anges utmattningssyndrom enbart som tilldggsspecikation till den aktuella diagnosen.

Epidemiologi. I Sverige har antalet sjukfall 1 psykiatriska diagnoser okat kraftigt sedan ar
2009. Psykisk ohilsa &r numera den dominerande orsaken till sjukfranvaro. I en rapport fran
Forsdkringskassan (2016) framgar att den storsta 6kningen har skett for diagnosgruppen

“anpassningsstorningar och reaktioner pa svar stress”, dar utmattningssyndrom ingér (se figur 1).

70 000, Antal
60 000
50 000

40 000
— Anpassningsstérningar

30 000 ——\/_/— /reaktion pa svar stress
- Depressiv episod

20 000 A,
Andra angestsymtom
10 000 - Recidiverande depressioner
B — R Bipolar sjukdom
2005 2010 2015 ar

Figur 1. Antalet paborjade sjukfall i olika psykiatriska diagnoser ar 2005-2015
(Forsdkringskassan, 2016)

Konsskillnader. Tva av tre sjukskrivningar pabdrjas av kvinnor (Forsdkringskassan,
2016) och det framgar av ett flertal rapporter att kvinnor 16per storre risk &n mén att drabbas av
psykisk ohélsa (Forsdkringskassan, 2016; Socialstyrelsen, 2009; SBU, 2014). I en rapport frén
Forsdkringskassan (2013) framkommer tydliga konsskillnader i insjuknande i stressrelaterade
sjukdomar (se figur 2). I en systematisk litteraturoversikt frain SBU (2014) sammanfattas det
aktuella forskningsldget om utmattningssyndrom baserat pa en mingd europeiska och
nordamerikanska studier. Den kdnssegregerade arbetsmarknaden lyfts fram som en mgjlig
forklaring till att kvinnor i hdgre utstrackning &n méin drabbas av utmattningssyndrom (SBU,

2014). Fler kvinnor dn mén har arbeten dar de utsétts for identifierade riskfaktorer och nér
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kvinnor och min stélls infor liknande arbetsforhéllanden utvecklar de i lika stor utstrickning
utmattningssymtom (SBU, 2014). Socialstyrelsen (2003) framhéller ockséd kvinnors dubbelarbete
som en mojlig forklaring till den stora konsskillnaden i sjukskrivningstal. Utdver att
forvdrvsarbeta ansvarar ofta kvinnor i storre utstrickning 4n mén over barn och hushéllsarbete,
vilket kan leda till otillracklig somn och &terhdmtning och pa sé sétt bidra till insjuknande i

utmattningssyndrom.

35000

30 000

\ / Kvinnor F43
25 000 Anparssnirlgsstﬂémingar och
\/ reaktion pa svar stress

20000 | = = == Kvinnor F32 Depressi episod

Antal ~ 7
15000

Man F43
Anpassningsstomingar och

10 000 ;\\/ reaktion pa svar stress
- = == Man F32 Depressiv episod

5 000

2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

Figur 2. Antal paborjade sjukfall 1 psykisk diagnos ar 2005-2012
efter typ av diagnos ICD-10 och kon (Forsdkringskassan, 2013)

Sjukdomsbilden. Asberg och Nygren (2012) delar in sjukdomsférloppet for
utmattningssyndrom i tre olika faser. Den forsta kallas prodromal fas och innebér att personen far
fysiska och psykiska belastningssymtom sdsom spanningsvirk i nacke och rygg, mag- och
tarmproblem samt koncentrationssvérigheter. Besvéren kommer ofta i episoder och om personen
kénner av symptomen och minskar belastningen kan utvecklingen av utmattningssyndrom
stoppas. Om detta inte sker riskerar personen att ga in i nista fas, akutfasen. Den kommer ofta
plotsligt och préglas av en svar trotthet bade pa ett psykiskt och fysiskt plan trots aterhdmtning.
Kognitiva funktioner sdsom minne och orienteringsformaga paverkas, liksom affektiva problem
som exempelvis depression och angest. Slutligen infaller daterhdmtningsfasen, dar symptomen
successivt blir battre. Ofta kvarstar emellertid kognitiva symptom och dkad stresskénslighet

under en lingre tid (Asberg & Nygren, 2012)
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Sjukskrivning och rehabilitering. Fran kliniskt hall har det rapporterats att direkt efter
sjukskrivning tycks manga bli simre. Viagen tillbaka dr individuell, den sker olika snabbt och har
sdllan ett jimnt forlopp. Diagnosens svarighetsgrad, tiden den drabbade exponerats for stress
samt personlighet dr faktorer som tycks paverka aterhamtningen (Socialstyrelsen, 2003)

I rapporten fran ett forskningsprojekt om depression och utmattning i ménniskovardande
yrken framkommer att arbetslivsinriktad rehabilitering dr den mest effektiva behandlingen, som
fungerar bist nir patienten byter bade yrke och arbetsplats (Asberg & Nygren, 2012)

Arbetsmiljons betydelse for utmattningssyndrom. Det har faststillts att utmattning
foregés av langvarig stress (Asberg & Nygren, 2012). Insjuknandet kan emellertid forstds genom
olika teoretiska modeller.

Krav-kontrollmodellen. Modellen utvecklades av Robert Karasek och innebir att
individens upplevelse av krav respektive kontroll i arbetssituationen paverkar den psykiska
hilsan. Dessa dimensioner kombineras till fyra olika modellsituationer, dédr graderna av krav och
kontroll varierar mellan hoga och laga. Krav definieras som psykologiska krav, saisom deadlines
och produktivitet, samt fysiska krav, sdsom kroppslig anstrangning (Karasek & Theorell, 1999)

Kontrolldimensionen innebdr exempelvis huruvida individen har mgjlighet att paverka
hur, var och nir en arbetsuppgift ska utforas (Allvin et al., 2013). Den innefattar ocksa huruvida
man blir informerad om och har méjlighet att paverka beslut 1 organisationen. Att ha hog kontroll
innebir bade att kunna hantera hoga krav och att stimuleras av dem. Den hoga kontrollen ger
mojlighet att planera, padverka och delegera arbetet (Allvin et al., 2013). Att ha hoga krav i
kombination med 14g kontroll dr den situation som antas vara sdmst for hdlsan och kallas for
spind (Karasek & Theorell 1999). Maslach och Leiter (1999) framhéller ocksa betydelsen av
kontroll. Att ha kompetens men inte befogenhet att fatta beslut leder till att individens
sjalvstdndighet och engagemang minskar samtidigt som risken for utbrdndhet 6kar (Maslach &
Leiter, 1999).

Dimensionen socialt stod lades senare till i krav-kontrollmodellen. Denna kan innebéra
olika typer av hjdlpsam social interaktion fran t. ex. arbetskamrater och ledning. Den sdmsta
modellsituationen for hilsan &r den iso-spdnda som innebér hoga krav, 14g kontroll och avsaknad
av socialt stod (Karasek & Theorell 1999)

Aven Maslach och Leiter (1999) betonar socialt stdd som en viktig skyddsfaktor mot

utbriandhet. De menar att bristande anstillningstrygghet och korta visstidsanstédllningar rubbar
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gemenskapen pé en arbetsplats och pé sa sitt minskar mojligheterna till socialt stod for de
anstéllda.

Anstringning- beloningsmodellen. Enligt Siegrist (1996) ér en individs anstrdngning och
samhillets beloning av denna anstringning en socialt organiserad process i vilken obalans leder
till ohdlsa. Anstrdngningar styrs av yttre krav, sdsom arbetsbelastning, samt inre krav i form av
exempelvis motivation (Siegrist, 1996). Beloningar kan vara materiella i form av t. ex. pengar,
psykologiska i form av t. ex. uppskattning, samt status- och karridrsinriktade (Allvin et al., 2013).
Otillriacklig beloning i forhallande till det arbete som utforts har konstaterats som en riskfaktor
for utbrdndhet (Maslach & Leiter, 1999).

Arbetsrelaterad kommunikation och tillgiinglighet utanfor arbetstid

Nedan presenteras centrala begrepp som &r kopplade till ndgra av de utmaningar det
tidigare nimnda grénslosa arbetet medfor.

Psykologisk frankoppling. Begreppet frankoppling introducerades av Etzion, Eden, och
Lapidot (1998) i syfte att beskriva “individens upplevelse av att vara ifran sin arbetssituation” (p.
579). Sonnentag och Bayer (2005) utgar fran samma begrepp nér de beskriver psykologisk

frankoppling, som utover den fysiska distansen till arbetet sérskilt betonar den psykiska. Att
mentalt koppla bort frdn arbetet innebér att avsta frin arbetsrelaterade sysslor som t. ex.
telefonsamtal men ocksa att sluta ténka pa arbetet (Sonnentag & Bayer, 2005).

Grinsteori. I tidigare forskning har det konstaterats att det finns individuella skillnader i
preferenser vad giller att forena respektive hélla isdr doménerna arbete och hem (Nippert-Eng,
1996). Nippert-Eng (1996) illustrerar utifran ett grinsteoretiskt perspektiv interaktionen mellan
dessa doméner, och menar att individuella preferenser vad géller gransdragning varierar mellan
ytterligheterna integrering och segmentering. Segmenterare foredrar att hilla arbetsrelaterade
beteenden, tankar och objekt utanfor hemmet medan integrerare utmaérks av att de férenar
arbetsliv och privatliv (Kreiner, 2006). Faktorer sasom kultur, sociala strukturer och personliga
beteenden har betydelse for hur grinserna konstrueras och upprétthalls (Nippert-Eng, 1996).

Tidigare forskning. Mot bakgrund av ovan presenterade begrepp redogors for tidigare
forskning med koppling till stress och utmattning.

Psykologisk frankoppling, stress och utmattning. 1 tidigare forskning har det
argumenterats fOr att brist pa vila och aterhamtning fran arbetet kan inverka negativt pa

individens hilsa och vilbefinnande (Sonnentag & Bayer, 2005). Vidare finns stod for att
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otillrdcklig dterhdmtning dr kopplat till simre psykisk hélsa sdsom psykosomatiska besvir och
utbriandhet (Sonnentag & Bayer, 2005). Derks m fl. (2014) argumenterar for att ledig tid efter en
arbetsdag dr nodvéndig for att anstdllda ska kunna hantera stress. I en litteraturoversikt
konstaterar d&ven Sonnentag och Fritz (2015) att det optimala &r att koppla bort frén arbetet under
lediga dagar, da det bidrar till att reducera nivéer av fysiologisk stress och negativ affekt
samtidigt som vilméendet Okar.

Sonnentag och Fritz (2007) menar att man funnit empiriskt stod for att bristande
psykologisk frankoppling ar associerat med en hdgre grad av utmattning och ett 6kat behov av
aterhdmtning. Detta gar i linje med en tidigare studie som pévisat ett negativt samband mellan
psykologisk frankoppling och arbetsrelaterad utmattning (Derks et al., 2014). Vidare tycks
psykologisk frankoppling vara den dterhimtningsprocess som har starkast samband med
vilbefinnande (Sonnentag & Fritz, 2007).

Graden av sjdlvskattad utmattning vid laggdags okar kraftigt efter dagar med hog press da
man inte lyckats koppla bort mentalt fran arbetet (Sonnentag & Bayer, 2005). Detta indikerar att
psykologisk frankoppling ar sédrskilt viktigt efter anstrdngande arbetsdagar. Paradoxalt nog tycks
detta vara som svérast just dessa dagar (Sonnentag & Bayer, 2005). Det har ocksa pavisats att
anstillda efter pressade arbetsdagar inte bara ar upptagna av arbetet i tanken, utan ocksa tenderar
att fortsatta arbeta nir de kommer hem (Derks et al., 2014).

Sonnentag och Fritz (2015) argumenterar for att arbetsbelastning predicerar laga nivéer
av psykologisk frankoppling och att brist pa frankoppling i sin tur predicerar hog péfrestning,
utbriandhet och lag livstillfredstillelse. De menar att psykologisk frankoppling kan betraktas som
en mekanism som kan forklara varfor arbetsstressorer leder till 6kade stressnivaer (Sonnentag &
Fritz, 2015). Det kan emellertid ocksa ha positiva effekter att reflektera dver arbetet. Efter
arbetsdagar fyllda av positiv affekt kan en 14g grad av psykologisk frankoppling kopplas till en
hog nivé av positiv affekt dven efter arbetsdagen (Sonnentag & Fritz, 2015). Det har ocksa visat
sig att bade arbetsrelaterat och privat vilbefinnande kan gynnas av reflektion dver positiva
aspekter av arbetet under den lediga tiden (Park, Fritz & Jex, 2011).

Psykologisk frankoppling och arbetsrelaterad teknikanvindning. Oavsett individens
preferens vad géller grianser mellan arbete och hem kan nya teknologier som t. ex. smartphones
patvinga atminstone viss integrering (Derks et al., 2014; Piszczek, 2016). I tidigare studier har

man sett att arbetsrelaterad teknikanvandning kan forsvéra psykologisk frankoppling (Barber &
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Jenkins, 2014; Derks et al., 2014). Vidare tycks tekniken gora anstillda mer bendgna att leva upp
till arbetsplatsens forvantningar pd langre arbetstid (Fenner & Renn, 2010). Derks m fl. (2014)
argumenterar ocksa for att innehav av en foretagsmobil kan bidra till att anstéllda arbetar mer
utanfor arbetstid.

I en amerikansk enkétstudie av 269 heltidsarbetande undersoktes
kommunikationsteknologins betydelse for gransdragning mellan arbete och hem. Resultatet
indikerade att anstéllda som foredrog att hélla isir arbete och hem upplevde en hogre grad av
psykologisk frankoppling utanfor arbetstid. Detta gjorde dven de som uppfattade att det fanns en
segmenteringsnorm pa arbetsplatsen (Park et al. 2011)

I en svensk enkitstudie av Mellner (2016) med 2876 anstéllda inom bade privat och
offentlig sektor framkom liknande resultat. Resultatet visade en negativ korrelation mellan en hog
grad av arbetsrelaterad smartphoneanvindning utanfor arbetstid och psykologisk frankoppling
(r=—0.33, p<0.001). Vilka forvintningar de anstéllda upplevde fanns pa dem att vara tillgéngliga
under sin lediga tid visade sig ocksa ha betydelse, ddr hoga forvintningar pé tillgénglighet
korrelerade negativt med bristande frankoppling (=—0.32, p<0.001). Sambanden var medelstarka
och statistiskt signifikanta. Individens upplevelse av kontroll dver granser mellan arbete och hem
visade sig ocksé vara en betydande faktor som korrelerade negativt med psykologisk
frankoppling. Hog grinskontroll kunde emellertid ddimpa de negativa effekterna av bade
arbetsrelaterad smartphoneanvéndning och forvintningar pé tillgénglighet pa psykologisk
frankoppling. I studien kontrollerades ocksé for ett antal demografiska variabler sa som kon,
civilstatus och hemmavarande barn. Det visade sig att mén hade léttare dn kvinnor att mentalt
distansera sig fran arbetet (Mellner, 2016)

Forskningen ér emellertid inte entydig. Piszczek (2016) menar att tekniken kan utgora
bade ett krav och en resurs i arbetet. Samtidigt som t. ex. smartphones kan sétta press pé anstéllda
att arbeta hemifran sé kan de ocksé upplevas som ett verktyg som starker kénslan av kontroll och
hjilper dem att hantera balansen mellan arbete och hem. Detta tycks dock enbart gélla for de som
foredrar att integrera arbete och hem (Piszczek, 2016)

Sociala medier

For ménga ménniskor dr smartphones en nddvéndighet. Den nya informations- och

kommunikationsteknologin har manga praktiska fordelar. Tekniken medfor emellertid ocksa

mindre dnskvirda effekter. Manga anvinder smartphones for underhallning eller i syfte att dimpa
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stress, vilket ofta ger en omedelbart belonande effekt (Lee et al., 2014). Detta kan emellertid gora
det svart for individen att begrénsa anvdndningen och ge upphov till en kontrollforlust (Lee et al,

2014). Intensiv anvindning, vanemadssiga blickar pa skdrmen efter notiser, meddelanden etc. kan

leda till att mobilanvéndningen blir tvangsmaéssig (Lee et al, 2014).

I takt med mobiltelefonernas snabba utbredning i samhillet 6kar ocksa anvéndningen av
sociala medier (Salehan & Negahban, 2013). Nationalencyklopedin definierar sociala medier som
”...ett samlingsnamn pd kommunikationskanaler som tillater anvéndare att kommunicera direkt
med varandra genom exempelvis text, bild eller ljud” (NE, u.4). Méinga foredrar den spinning
och léttnad sociala medier erbjuder framfor intimt umgéange med vénner och familj (Zheng &
Lee, 2016). Nir anvdandningen blir intensiv tenderar den att ga ut 6ver det sociala livet och skapa
olika typer av konflikter i manniskors liv (Zheng & Lee, 2016). Sociala medier i mobilen har en
potentiellt invaderande karaktir da de kan anvindas dygnet runt och l&mna mindre tid 6ver 4t
familjen. Detta kan ge upphov till en 6kad konfliktniva, som i sin tur hojer stressnivan hos
individen (Zheng & Lee, 2016).

Statistik over internetvanor. I en rapport om IT-anvdndning bland svenskar framgar att
81% 1 dldrarna 16-85 &r anvinder internet i stort sett varje dag (SCB, 2016). I dldrarna 16-85 ar
uppger 41% att de har deltagit pa sociala medier néstan varje dag (SCB, 2015). I rapporten
”Svenskarna och internet”, baserad pa 3085 intervjuer, framgér att andelen som anvénder sociala
nitverk dagligen mer &n fordubblats de senaste aren ar (Davidsson, 2016). I genomsnitt 4gnar
kvinnor 7,8 timmar per vecka pé sociala nétverk, for min dr motsvarande siffra 6,3 timmar
(Davidsson, 2016).

Relationer pa sociala medier. Den amerikanska psykologen Sherry Turkle (2011)
beskriver att teknologin idag har blivit ett substitut for att motas ansikte mot ansikte. Hon menar
att digital uppkoppling ger en illusion av samhorighet med andra samtidigt som den inte stéller
samma krav som verkliga relationer. Genom sociala medier kan vi projicera en bild av oss sjédlva
sasom vi onskar vara och att uppréatthalla den bilden kan vara stressande (Turkle, 2011)

Muchnick och Buirski (2016) liknar anvéndning av sociala medier vid sa kallade
sjalvobjektsupplevelser. Med utgangspunkt i Kohuts teori om sjilvpsykologi definieras
sjdlvobjekt som personer med ndra koppling till sjdlvet (Baker & Baker, 1987). Upplevelser
tillsammans med dessa viktiga personer kallas sjdlvobjektsupplevelser, vilka under uppvixten har

betydelse for personlighetsutvecklingen (Baker & Baker, 1987). Liksom Turkle beskriver
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Muchnick och Buirski (2016) hur sociala medier kan ge en forhoppning om méansklig kontakt
som innebdr mindre emotionellt risktagande @n relationer i verkliga livet. For de som har
smirtsamma erfarenheter av sjdlvobjektsupplevelser fran barndomen blir detta sirskilt lockande
(Muchnick & Buirski, 2016). Vidare beskriver forfattarna att sjdlvobjektsupplevelser kan
transformeras i relationer med andra ménniskor. Sociala medier kan ge snabb trost och ett sken
av att kunna astadkomma sédan forandring, vilket kan ha en beroendeframkallande effekt. Passiv
anviandning av sociala medier, utan interaktion, &r inte tillrickligt for att forandra
sjdlvobjektetsupplevelser. De psykologiska mekanismer som endast en verklig interpersonell
erfarenhet kan ge, 4r nddvéndiga for att en fordndring ska komma till stdnd (Muchnick & Buirski,
2016)

Tidigare forskning. For att redogora for hur anvéndning av internet och sociala medier
kan kopplas till stress och utmattning presenteras tidigare forskning pd omradet.

IKT- anvindning och psykisk ohiilsa. 1 tidigare forskning har man funnit samband
mellan omfattande smartphoneanviandning och beroende (Chang et al, 2013; Zheng & Lee, 2016;
Salehan & Negahban, 2013). Det finns ocksa stdd for att tvAngsmaéssig smartphoneanvéndning
kan kopplas till en rad psykiska symtom sdsom depression och sdmnsvérigheter (Chang et al,
2013).

I en studie med 4156 deltagare undersoktes sambandet mellan mobilanvéindning och
psykisk hélsa genom en tvérsnittsstudie och en prospektiv kohortstudie (Thomée, Hiarenstam, &
Hagberg, 2011). Olika aspekter av mobilanvindning mattes: bl. a. anviandningsfrekvens, krav pa
tillganglighet, upplevelse av stress p.g.a. tillgdnglighet samt uppvaknande p4 natten p.g.a.
mobilen. Tvérsnittsstudien visade att mobilanvindning var kopplat till stress, somnsvérigheter
och depressionssymtom for bade mén och kvinnor. Resultatet fran den prospektiva kohortstudien
visade vid uppfoljning efter ett ar att hog mobilanvindning korrelerade med sdmnbesvir och
depressionssymptom hos min samt med depression hos kvinnor. Vidare visade resultatet att
risken for psykisk ohilsa vid uppfoljning var storst for de som upplevde tillgéinglighet via
telefonen som stressigt (Thomée et al., 2011)

En senare studie av Thomée (2012) visade liknande resultat. I studien undersoktes bade
mobil- och datoranvindning (IKT-anvindning) i relation till psykisk hélsa. Totalt deltog 1127
unga vuxna och studien pavisade att hog IKT-anvéndning korrelerade med stress, somnbesvér

och depression ett dr efter forsta mattillfallet (Thomée, 2012). Studien inkluderade dven
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kvalitativa intervjuer med 32 individer. Ur dessa framkom att hog IKT-anvindning kunde
forklaras av olika typer av krav och forvintningar pé prestation och tillgénglighet. Dessa kunde
vara kopplade till bl. a. arbete, studier och socialt liv. Vidare pavisades att hog anvindning av
IKT ofta ledde till social isolering vilket i sin tur ledde till 6kad IKT-anvdndning (Thomée,
2012).

I tvé longitidunella studier med 1702 respektive 1636 finska ungdomar undersokte
Salmela-Aro m fl. (2016) samband mellan Gverdriven internetanvindning, skolengagemang,
skolutmattning och depressiva symptom. Overdriven internetanvindning definierades som
skadlig eller tvangsmissig anvindning. Skolutmattning delades upp 1 tre subskalor: upplevelse av
utmattning, cynism och otillrdcklighet i forhdllande till skolarbetet. Resultatet visade ett positivt
samband mellan 6verdriven internetanvindning och skolutmattning, samt att skolutmattning
kunde predicera overdriven internetanvandning och tvirtom (Salmela-Aro et al., 2016)

Vidare visade en enkétstudie av Salehan och Negahban (2013) baserat pa svar fran 209
universitetsstudenter i USA, att anvéndning av sociala medier i mobilen var en signifikant
prediktor av mobilberoende.

Det finns ocksa studier som undersokt positiva effekter av IKT-anvéndning. I en
amerikansk studie av Ellison, Steinfield och Lampe (2007) deltog 286 collegestudenter. Studien
syftade till att undersoka sambandet mellan Facebookanvindning och socialt kapital. Med socialt
kapital menas den summa resurser individen har genom ett ndtverk av 6msesidiga relationer.
Resultatet visade ett starkt positivt samband mellan Facebookanvéndning och upprétthallande
och uppbyggande av socialt kapital. En begrdansning i studien dr dock att den inte kan uttala sig
om kausala samband (Ellison et al., 2007)

Sammanfattning av forskningsliget

I takt med att allt fler drabbas av stressrelaterade sjukdomar (Forsdkringskassan, 2016)
breder informations- och kommunikationsteknologin ut sig och gor det mojligt for ménniskor att
arbeta nistan var och nér som helst. I ett flertal studier finner man ett samband mellan en hog
grad av arbetsrelaterad teknikanvdndning och bristande psykologisk frankoppling (Barber &
Jenkins 2014; Derks et al., 2014; Mellner, 2016). Att mentalt distansera sig fran arbetet har visat
sig kunna reducera stress (Sonnentag & Fritz, 2015) och ett flertal studier har funnit ett negativt
samband mellan psykologisk frdnkoppling och utmattning (Derks et al, 2014; Sonnentag &
Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007).
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Vidare o0kar den privata anvdndningen av sociala medier for varje ar (Davidsson, 2016)
och tidigare studier har funnit samband mellan IKT-anvindning och psykisk ohélsa (Ciarrochi et
al., 2015; Thomée, 2012). Aven krav pa tillgéinglighet har visat sig vara en stressande faktor
(Thomée et al., 2011). Det finns emellertid stora kunskapsluckor i forskningen om vilka negativa
konsekvenser anvéndning av sociala medier i mobilen kan medfora (Zheng & Lee, 2016). I
Socialstyrelsens rapport (2003) om utmattningssyndrom beskrivs den 6kade anvdndningen av
informations- och kommunikationsteknologin som en mgjlig orsak till stress.

Tidigare presenterad forskning visar att olika former av IKT-anvéndning kan kopplas till
psykisk ohélsa. Det finns, till forfattarnas kdnnedom, emellertid ingen studie som undersoker
bade arbetsrelaterad kommunikation och tillgénglighet utanfor arbetstid, samt anvandning av och
tillgénglighet pd sociala medier, i relation till stress och utmattning.

Syfte och hypoteser

Syftet med foreliggande studie dr att undersoka olika aspekter av IKT-anvandning i
relation till stress och utmattning. Arbetsrelaterad kommunikation utanfor arbetstid (forkortas
AKUA) samt forvéntningar pa tillganglighet utanfor arbetstid (forkortas FTUA) &mnas
undersokas i relation till stress och utmattning. P4 samma sitt &mnas privat anvindning av sociala
medier (forkortas ASM), liksom forvéntningar pa tillgdnglighet pa sociala medier (forkortas
FTSM), undersokas i relation till stress och utmattning. Baserat pa ovan presenterade forskning

och teoretiska bakgrund avser studien testa foljande hypoteser:

L. Det finns ett positivt samband mellan utmattning och AKUA.
II. Det finns ett positivt samband mellan utmattning och FTUA.
II1. Det finns ett positivt samband mellan utmattning och ASM.
IV. Det finns ett positivt samband mellan utmattning och FTSM.
V. Det finns ett positivt samband mellan stress och AKUA.

VL. Det finns ett positivt samband mellan stress och FTUA.

VII.  Det finns ett positivt samband mellan stress och ASM.

VIII. Det finns ett positivt samband mellan stress och FTSM.
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Metod

Design

Studien har en tvirsnittsdesign och har genomforts med en kvantitativ ansats. Anstillda
vid sex olika medieforetag i Sverige besvarade vid ett tillfélle ett sjélvskattningsformulr.
Deltagare

En digital enkét skickades ut till totalt 674 anstillda vid sex olika medieforetag i Sverige.
Av dessa besvarade 415 enkiten. 67 av enkiterna var emellertid ofullstindigt ifyllda och
exkluderades i analysen. Totalt slutfordes enkidten av 348 deltagare vilket innebar en
svarsfrekvens pa 52%. Denna grupp kallas 1 fortsédttningen grupp AB. Bland deltagarna var 52%
kvinnor och 48% min. Aldersfordelningen var foljande: 3.4% < 29 ar, 15.8%= 30-39 &r, 37.1%~=
40-49 ar, 29.6%= 50-59 ar, 14.1% > 60. Avtalad arbetstid var <19 timmar for 0.6% av deltagarna,
20-29 timmar for 1.7%, 30-39 timmar for 24.4% och >40 timmar for 73.3%. 256 av deltagarna
(varav 47% kvinnor och 53% min) besvarade en forsta version av enkéten, de kallas i
fortsttningen Grupp A. 92 av deltagarna (varav 66% kvinnor och 34% mén) besvarade en andra
version av enkiten, de kallas 1 fortsdttningen Grupp B.
Rekrytering

Studiens syfte var att undersoka anstéllda som 1 sitt arbete hanterar e-mail, telefonsamtal
etc. och har mojlighet att &ven utanfor ordinarie arbetstid dgna sig at arbetsrelaterad
kommunikation. Via internet uppsoktes foretag inom olika branscher och sektorer i Sverige. Via
e-mail och telefon kontaktades framst HR-ansvariga och chefer. Samtliga fick ta del av ett
informationsmail (se bilaga 1) som redogjorde kortfattat for studiens syfte, tillvagagangssitt och
hantering av resultat. Vidare informerades de om att foretagen skulle avidentifieras i studien och
erbjods en aterkoppling av resultaten frn deras enskilda arbetsplats. Flera foretag inom
mediebranschen visade tidigt i rekryteringsprocessen intresse av att delta i studien. D4 denna
grupp ansags vl lampad for studiens syfte kom rekryteringen att begrénsas till medieforetag.
Totalt sex foretag rekryterades. Nagra av dessa valde att delta med samtliga av sina anstillda,
andra med utvalda grupper. Grupperna varierade i storlek och bestod av mellan ca 20-300
anstillda. Kontaktpersonen pé vissa foretag fick efter onskemal granska enkédtens fragor innan

utskick.
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Instrument

Som mitinstrument anvindes en digital enkit i form av ett sjdlvskattningsformulér (se
bilaga 2). Enkiten bestod av sex sammansatta skalor och ett antal kontrollvariabler. Totalt bestod
enkiten av 46 frigor. Metoden beddmdes tids- och kostnadseffektiv for deltagande foretag, som
enbart behdvde skicka ut ett mail med en lénk till enkdten samt en eller tva pafoljande
paminnelser.

Kontrollvariabler. Den demografiska data som samlades in var kon, dlder och avtalad
arbetstid. Svarsalternativen for kon utgjordes av ’kvinna”, “man” och annat”. For alder och
avtalad arbetstid bestod svarsalternativen av kategorier. Utover denna bakgrundsinformation
lades ytterligare ett par kontrollvariabler till. D& méngden tid 4gnad at sociala medier forvéntades
ha betydelse for stress- och utmattningsniva, ombads respondenterna utifran de senaste tre
veckorna uppskatta hur ménga timmar totalt per vecka som de lagt pa att besoka eller
kommunicera via sociala medier. Svarsalternativen utgjordes av kategorier som stréckte sig fran
0 till > 35 timmar.

I likhet med anvéndning av sociala medier forvintades méngden tid anstéllda dgnar sig at
arbetsrelaterad kommunikation utanfor arbetstid ha betydelse for stress- och utmattningsniva.
Déarav ombads respondenterna utifrdn de senaste tre veckorna uppskatta hur manga timmar totalt
per vecka som de lagt pd detta. Svarsalternativen utgjordes av en sex kategorier som strickte sig
frén 0 till > 20 timmar.

Stress. Variabeln stress méttes med skalan Perceived Stress Scale (PSS) som grundar sig
1 Lazarus transaktionella stressteori och ar utvecklad av Cohen, Kamarck och Mermelstein
(1983). Instrumentet avser méta i vilken grad respondenten upplever sin livssituation som
stressande. Skalan bestar av 14 fragor som handlar om hur ofta respondenten ként pa ett visst sétt
under den senaste manaden, t. ex. "Hur ofta har Du under den senaste ménaden ként Dig nervos
och stressad?”. Svaren skattas pa en femgradig likertskala frdn 0 = ”Aldrig” till 4 = ”"Mycket
ofta”, dér den totala maxpodngen uppgar till 56 poéng.

Skalan dr utprévad pa 960 mén och 1427 kvinnor i USA, dér medelvirdet uppmattes till
19.62 och standardavvikelsen var 7.49 (Cohen & Williamson, 1988). Resultatet visade ett
negativt samband mellan alder och stressniva samt att kvinnor skattade hogre 4n min pa skalan.
Den inre reliabiliteten, berdknad med Cronbachs alfa, var .75. Cohen m fl. (1983) framhaller att

testet inte ar kliniskt och anger dérav inget griansvirde for skalan. For sin svenska version av
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skalan definierar Eskin och Parr (1996) emellertid 24 poédng eller mindre som l4ga nivaer av
stress och 25 poéng eller mer som hoga nivaer av stress. Den aktuella studien utgar fran dessa
gransvarden. I foreliggande studie anvéndes en annan svensk version av PSS, dversatt av
Institutet for Stressmedicin, Vistra Gotalandsregionen ("PSS-14”, 2012). I samrdd med
handledare forkortades skalans inledande informationstext ndgot, i syfte att hdlla enkéten kort och
fri fran alltfor 1anga textstycken. Ytterligare en dndring gjordes i den ursprungliga versionen,
genom att texten “Hur ofta har du under den senaste manaden...” placerades som en dvergripande
rubrik istéllet for i inledningen av varje fraga.

Utmattning. Variabeln utmattning méittes med Karolinska Exhaustion Disorder Scale
(KEDS). Sjilvskattningsskalan dr utvecklad av Besér, Sorjonen, Wahlberg, Peterson, Nygren och
Asberg (2014) och limpar sig for beddmning av utmattningssyndrom i sivil forskning som
klinisk verksamhet. Skalan bestar av nio items som dverensstimmer med Socialstyrelsens
diagnostiska kriterier for utmattningssyndrom. Respondenten ombeds utifrdn de senaste tva
veckorna skatta sitt madende inom nio olika omraden bl. a. koncentrationsférmaga, somn,
irritation och ilska. Varje item har sju svarsalternativ, med virden mellan 0-6 podng, dir hogre
vérden indikerar allvarligare grad av symtom. Skalans totala poéng uppgar till 54 och resultat
over 19 poidng indikerar att individen befinner sig inom riskzonen for utmattning. Skalan har visat
god intern reliabilitet berdknad med Cronbachs alfa, o = .74 - .81 for experiment- respektive
kontrollgrupp (Besér et al., 2014)

Arbetsrelaterad kommunikation utanfor arbetstid. For att mita arbetsrelaterad
kommunikation utanfor arbetstid anvéndes skalan ”Arbetsrelaterad smartphoneanvéndning
utanfor arbetstid” utvecklad av Christin Mellner (personlig kommunikation, januari 2017).
Skalan omndmns i denna studie ”Arbetsrelaterad kommunikation utanfor arbetstid” (forkortat
AKUA) dé fragorna anses inkludera dven andra digitala verktyg sdsom iPad och dator. Skalan
bestar av fem items som kartldgger hur ofta respondenten under de senaste tre manaderna har
ringt, last och/eller skrivit/besvarat arbetsrelaterade samtal, sms och/eller meddelanden i olika
sammanhang. Exempel pa pastaenden &r: P4 resor till och frén arbetet” och ™ I stort sett det
forsta du gor ndr du vaknar”. Svar anges pd en femgradig likertskala fran 1=mycket sillan/néstan
aldrig till 5= mycket ofta/néstan alltid. Skalan har validerats i en &nnu ej publicerad studie med

1800 chefer och visat god intern reliabilitet, o =.875 (personlig kommunikation, Mellner, 2017).
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Forvintningar pa tillgiinglighet utanfor arbetstid. For att méta upplevda forvantningar
pa tillgénglighet i arbetsfragor utanfor ordinarie arbetstid anvindes en skala utvecklad av Christin
Mellner (personlig kommunikation, 2017). Skalan, som i denna studie betecknas FTUA
(forkortning av forvantningar pa tillgénglighet utanfor arbetstid), bestér av tre items och exempel
pa pastdende ar: I mitt arbete dr det viktigt att jag snabbt svarar pa arbetsrelaterade samtal, mail
och/eller sms utanfor ordinarie arbetstid”. Svaren skattas pa en femgradig likertskala frén 0
= "Stdmmer inte alls” till 4 = ”Stdmmer helt”. Skalan har validerats i en dnnu ej publicerad studie
med 1800 chefer och visat god intern reliabilitet, (o0 = .83) (personlig kommunikation, Mellner,
januari 2017).

Anvindning av sociala medier. Baserat pd skalan AKUA konstruerades en egen skala
for att méta anvandning av sociala medier, som betecknas ASM (forkortning av anvandning av
sociala medier). ASM kartldgger hur ofta respondenten under de senaste tre manaderna har
besokt eller kommunicerat via sociala medier. Skalan bestar av fem péstdenden, varav fyra
baseras pé péastaenden i AKUA, och det femte lyder ”P4 arbetet (inkluderat raster)”. Svaren anges
pé en femgradig likertskala frdn 1=mycket sdllan/néstan aldrig till 5= mycket ofta/néstan alltid.
Under datainsamlingen uppmérksammade en deltagare att fragorna kunde tolkas som syftande till
bade privat och arbetsrelaterad anvindning av sociala medier. Skalan reviderades till f6ljd av
detta och forekommer ddrav 1 tva versioner, hidanefter betecknas dessa ASM; och ASM,.

ASM; anvindes vid métningar av deltagare i grupp A och visade sig ha hog intern
reliabilitet (o =.86). ASM, ir en reviderad version av den ursprungliga skalan, i vilken en
fortydligad definition av sociala medier infordes och fraserna privat bruk av sociala medier”
och “anvindning av sociala medier i privat syfte” lades till i informationstext, rubriker och
fragor. Skalan anvédndes vid méitningar av deltagare i grupp B och den interna reliabiliteten
berdknad med Cronbachs alfa var .87.

Forvintningar pa tillgiinglighet pa sociala medier. For att méita upplevda forvéntningar
pa att vara tillgdnglig pé sociala medier konstruerades en egen skala inspirerad av FTUA. Skalan,
som betecknas FTSM (forkortning av forvéntningar pa tillganglighet pa sociala medier), bestar av
fyra péstdenden varav tva baseras pd FTUA. Ytterligare tvd pastdenden konstruerades i syfte att
finga aspekter av tillgédnglighet unika for sociala medier: ”Jag forvintas vara tillganglig pa
sociala medier under min arbetstid.” och ”Det &r viktigt att jag haller mig uppdaterad om vad som

publiceras pa sociala medier.” Svaren skattas pa en femgradig likertskala fran 0 = ’Stimmer inte
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alls” till 4 = ’Stdmmer helt”. Liksom i ASM reviderades skalan till f6ljd av en otydlighet i
frdgornas syftning. Ddrav forekommer skalan i tva versioner som hddanefter betecknas FTSM;
och FTSM,.

FTSM, anvindes vid métningar av deltagare i grupp A och visade sig ha en god intern
reliabilitet, (o =.85). FTSM, &r en reviderad version av originalskalan i vilken en fortydligad
definition av sociala medier infordes och fraserna privat bruk av sociala medier”
och “anvindning av sociala medier i privat syfte” lades till i informationstext, rubriker och
fragor. Skalan anvéndes vid méitningar av deltagare i grupp B och den interna reliabiliteten
berdknad med Cronbachs alfa var .87.

Procedur

Enkéten konstruerades pad hemsidan webbenkiter.com. De redan befintliga skalorna
KEDS, PSS, AKUA, FTUA sattes samman med de egenkonstruerade skalorna ASM och FTSM,
samt ett antal kontrollvariabler. Enkétens forsta sida utgjordes av en inledande text dar
respondenten informerades om studiens syfte samt att deltagande var frivilligt, anonymt och nér
som helst kunde avbrytas. Deltagarna fick lamna informerat samtycke genom att markera en
svarsruta dér de bekriftade att de tagit del av ovanstdende information. Samtliga item i enkédten
var obligatoriska, vilket innebar att respondenten inte kunde ga vidare i enkéten utan att besvara
varje fraga. Endast svaren frén de deltagare som slutférde enkéten inkluderades i analysen.

Pilotstudie. Den firdigstillda enkdten provades i en pilotstudie med 37 deltagare, varav
fyra exkluderades p.g.a. ofullstandigt ifyllda formuldr. En link till den digitala enkéten
publicerades pa forfattarnas Facebook-sidor, synlig for bekanta och mgjlig att sprida vidare pa
Facebook. Som enda inklusionskriterium for deltagande angavs att respondenten skulle arbeta
heltid eller deltid. Enkéten innehdll en avslutande textruta dir respondenten uppmanades att
lamna feedback kring eventuella oklarheter och forbéttringsmdjligheter i formuléret. I syfte att
undersoka de egenkonstruerade skalornas tillforlitlighet berdknades inre reliabilitet baserat pa
datan for de 33 slutforda enkéterna. De bada skalorna uppvisade god inre reliabilitet. Utifrdn de
kommentarer som pilotstudiens deltagare ldmnat gjordes i samrdd med handledare mindre
justeringar av enkdten. Ytterligare ett svarsalternativ pa fragan som berdrde uppskattat antal
timmar dgnade 4t arbetsrelaterad kommunikation, samt tre svarsalternativ pd motsvarande fraga
for sociala medier lades till. Vissa kommentarer avsdg brister i de redan beprdvade instrumenten

och inga dndringar gjordes av dessa skalor.
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Datainsamling. Likadana separata enkéter konstruerades for varje foretag. Detta i syfte
att sarskilja dessa och mojliggora sammanstéllning av resultat for enskilda arbetsplatser. Enligt
Oonskemal fran ett av foretagen gjordes en uppdelning av personalgruppen i tva kategorier genom
att en fraga som identifierade respektive kategori lades till i enkdten. Datainsamlingen dgde rum
under perioden februari-april 2017. Via en kontaktperson pa varje foretag skickades ett mail
innehallande information om studien och en enkitldnk ut till de anstéllda. I syfte att hoja
svarsfrekvensen uppmanades kontaktpersonerna att skriva nagra rader i mailet som uppmuntrade
de anstélla att delta i undersdkningen. I samrad med kontaktpersonen pa varje foretag sattes ett
slutdatum for att besvara enkéten. Svarsfristen varierade mellan nio och 21 dagar och for
majoriteten av foretagen var enkidten dppen att besvara under tre veckors tid. Kontaktpersonerna
uppmanades dven skicka ut en till tvd paminnelser till de anstillda. Forfattarna paminde
kontaktpersonerna om detta via mail, ca en respektive tvd veckor efter utskick av enkdten, med
undantag for tva av foretagen dir pdminnelse fran forfattarna avbojdes.

Dataanalys

Statistikprogrammet SPSS version 24 anvindes vid dataanalysen. For att sékerstélla att
forutsittningar for de hypotesprovande analyserna var uppfyllda genomfordes ett antal
prelimindra analyser. Genom Pearsons bivariata korrelationsanalyser undersoktes samband
mellan studiens variabler. I syfte att prova IKT-variablernas prediktionsvérde for utmattning och
stress 1 ett tvérsnittsperspektiv genomfordes dven multipla regressionsanalyser. For att undersoka
om det fanns skillnader i antal kvinnor respektive mén, vars poiang lag 6ver gransvirdet pA KEDS
och PSS, genomfordes en analys med korstabeller (Chi-square).

Etiska dverviganden

Da uppgifter om utmattning och stress bedomdes vara kénsliga personuppgifter,
begransades insamling av demografiska data till kon, alder och avtalad arbetstid. I syfte att virna
ytterligare om deltagarnas anonymitet bestod svarsalternativen for alder och arbetstid av
kategorier. Foretagen informerades om att resultatredovisning for deras enskilda arbetsplats
skulle ske pa gruppniva, samt att eventuella skillnader avseende kon, alder eller arbetstid, inte
skulle delges i de fall d& det bedomdes foreligga risk att data skulle kunna kopplas till enskilda
individer. Sjdlvskattningsformuléret ansags inte innehélla fragor som skulle kunna vara skadliga

for den enskilde.
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Resultat
I tabell 1 redovisas deskriptiv statistik for nivder av stress och utmattning uppdelat efter grupp.

Direfter presenteras resultaten utifran de olika hypoteserna samt resultat av explorativa analyser.

Tabell 1. Deskriptiva vdrden for stress och utmattning

Stress Utmattning
M SD M SD
Grupp A 24.27 7.62 14.55 8.79
Grupp B 21.39 7.59 10.98 8.68
Grupp AB 23.51 7.71 13.61 8.89

Samband mellan arbetsrelaterad kommunikation (AKUA) och tillgiinglighet utanfor
arbetstid (FTUA), stress och utmattning

Genom en bivariat korrelationsanalys undersoktes samband mellan variablerna AKUA,
FTUA, stress och utmattning for grupp AB. Resultatet visade signifikanta men svaga samband
mellan samtliga variabler. Korrelationer for stress och utmattning redovisas i tabell 2. Sambandet

mellan skalorna AKUA och FTUA var starkt (7=.65, p<.001).

Tabell 2. Bivariata korrelationer

Sjalvskattningsformulér Stress Utmattning
AKUA 21%* 20%*
FTUA 21%* A8**

AKUA=arbetsrelaterad kommunikation utanfor arbetstid, FTUA= forvintningar pa tillgdnglighet utanfor arbetstid,
*p<.05, **p<.01. Resultat avser grupp AB

Samband mellan anvindning av sociala medier (ASM) och tillgiinglighet pa sociala medier
(FTSM), stress och utmattning
I syfte att undersdka samband mellan variablerna stress, utmattning, ASM,., och FTSM, .,

genomfordes tva separata bivariata korrelationsanalyser, en for grupp A och en for grupp B.
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Korrelationer for stress och utmattning presenteras i tabell 3. Resultatet visade signifikanta
samband mellan samtliga variabler. De starkaste korrelationerna var mellan FTSM; och
utmattning (r=.30, p<.001) samt ASM; och utmattning (+=.29, p<.001). Mellan skalorna ASM

och FTSM var sambandet starkt (7=0.54, p<.001). Ovriga korrelationer var svaga.

Tabell 3. Bivariata korrelationer

Stress Utmattning
Sjalvskattnings-
formulér Grupp A Grupp B Grupp A Grupp B
ASM 7% 28,%* A8 ** 20,%*
FTSM 25%* 22,* 20, ** 30,%*

ASM =anvindning av sociala medier, version 1, ASM,=anvéndning av sociala medier, version 2, FTSM=f6rvéntningar pa
tillgénglighet pa sociala medier, version 1, FTSM,=f6rvéntningar pa tillgénglighet pé sociala medier, version 2. *p<.05 **p<.01

Kontrollvariabler. Genom en bivariat korrelationsanalys undersoktes kontrollvariablerna
kon, &lder, avtalad arbetstid samt uppskattat antal timmar arbetade utanfor arbetstid i relation till
stress och utmattning. Datan baserades pa grupp AB och resultatet visade ett signifikant men
svagt samband mellan &lder och stress, dir yngre skattade hogre pa stresskalan (r=-.11, p=.05).
Mellan kon och stress framkom ingen signifikant korrelation (»=.03, p=.59), inte heller mellan
kon och utmattning (r=.02, p=.77). Vidare visade resultatet att uppskattat antal timmar arbetade
utanfor arbetstid korrelerade med stress (7=.14, p<.01) och utmattning (r=.15, p<.01). Sambanden
var signifikanta och svaga i styrka. Ovriga korrelationer var inte signifikanta.

I syfte att undersoka de tva versionerna av kontrollvariabeln uppskattat antal timmar
dgnade 4t sociala medier i relation till stress och utmattning genomfordes tvé separata bivariata
korrelationsanalyser, en for grupp A och en for grupp B. For grupp A visade resultatet en svag
men signifikant positiv korrelation mellan utmattning och uppskattat antal timmar dgnade &t
sociala medier (r=.13, p<.05). Inga andra signifikanta samband framkom.

Stress- och utmattningsnivier

I explorativt syfte genomfordes en analys med korstabeller (Chi-square) for att undersoka
om det fanns skillnader i antal kvinnor respektive mén, vars poing lag 6ver gransvirdet pA KEDS
och PSS. Analysen inkluderade data frdn grupp AB och resultatet visade inga signifikanta

konsskillnader. Totalt hade 24.4% av deltagarna en poing Gver griansvirdet for stressrelaterade
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utmattningsproblem pa KEDS och 41% av deltagarna en podng over gransvardet for hog stress pa
PSS.
IKT-variablerna som prediktorer for stress och utmattning

IKT-variablernas prediktionsvirde for stress och utmattning analyserades i explorativt
syfte. Prelimindra analyser sékerstéllde att villkoren om normalitet, linjéritet, multikolinjdritet
och homoskedasticitet var uppfyllda. Till att borja med undersoktes AKUA och FTUAs
prediktionsvirde for utmattning och stress genom tva multipla regressionsanalyser baserat pa data
fran grupp AB. Resultatet presenteras i tabell 4.

Regressionsanalysen avseende utmattning visade signifikant resultat (£1(2,345)=7,95,
p<.001). Av resultatet framgar att variablerna tillsammans forklarade 4 % av variansen i
utmattning (justerat R’= .04) (p<.01). Variabeln AKUA visade sig vara en signifikant unik
prediktor av utmattning (f=.15, =2.12, p<.05). Aven regressionsanalysen avseende stress visade
signifikant resultat (#(2,345)=9.98, p<.001) och variablerna tillsammans forklarade 5 % av

variansen i stress (justerat R’= .05, p<.001). Ingen av variablerna hade ett unikt prediktionsvirde.

Tabell 4. Multipel regressionsanalys

Variabler b SE b B
Prediktion av utmattning utifrain AKUA och FTUA
Konstant 8.62 1.38

AKUA 23 11 15%
FTUA 23 .19 .08
Prediktion av stress utifran AKUA och FTUA

Konstant 32.55 1.19

AKUA .18 .09 .13
FTUA 31 .17 .13

AKUA=arbetsrelaterad kommunikation utanfor arbetstid, FTUA= forvéntningar pa tillgédnglighet utanfor arbetstid.
*p<.05, ¥*p<.01 ***p<.001. Resultat avser grupp AB

I tvé multipla regressionsanalyser baserat pa data fran grupp B undersoktes IKT-
variablerna ASM,, FTSM,, AKUA och FTUAs prediktionsvarde for stress och utmattning.
I tabell 5 redovisas regressionsanalysen avseende stress, som visade signifikant resultat,
(F(4,87)=4.00, p<0.01). Variablerna tillsammans forklarade 12% av variansen i stress (justerat
R’=.12). Vidare visade resultatet att FTUA (=.36, t=2.40, p<.05) samt ASM, (8=.26, t=2.23,

p<.05) bada var signifikanta unika prediktorer av utfallsvariabeln stress.
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Regressionsanalysen avseende utmattning visade dven den signifikant resultat
(F(4,87)=2.99, p<.05). Variablerna tillsammans forklarade 8% av variansen i utmattning

(justerat R°=.08) men ingen av variablerna hade ett signifikant unikt prediktionsvirde.

Tabell 5. Multipel regressionsanalys

Variabler b SE b B

Prediktion av stress

Konstant 26.40 2.59

AKUA -.17 .19 -.13
FTUA .82 34 36%*
ASM, 35 .16 26%
FTSM, -.02 23 -.01

AKUA-= arbetsrelaterad kommunikation utanfor arbetstid, FTUA= forvintningar tillgéinglighet utanfor arbetstid.
ASM,= anviindning av sociala medier, FTSM,= forvéntningar pé tillginglighet pa sociala medier
*p<.05, ¥*p<.01 ***p<.001. Resultat avser grupp B
Diskussion

Studien syftade till att undersoka olika aspekter av IKT-anvandning i relation till stress
och utmattning. Resultatet visade signifikanta positiva samband mellan samtliga variabler och
studiens hypoteser bekriftades. En hog grad av arbetsrelaterad kommunikation, tillgdnglighet
utanfor arbetstid, anvdndning av sociala medier, samt tillgidnglighet pa sociala medier &dr kopplat
till hdgre nivéer av stress och utmattning. IKT-variablerna tillsammans visade sig ocksa kunna
bidra till att predicera bade stress och utmattning i ett tvirsnittsperspektiv.
Samband mellan arbetsrelaterad kommunikation (AKUA) och tillginglighet utanfor
arbetstid (FTUA), stress och utmattning

I linje med hypotes I, II, V och VI visade studiens resultat att arbetsrelaterad
kommunikation utanfor arbetstid och forvantningar pa tillgdnglighet utanfor arbetstid korrelerade
positivt med stress och utmattning. Sambanden var svaga men signifikanta och resultatet tyder pa
att stress- och utmattningsnivéer dr hogre hos de som utanfor arbetstid dgnar sig at arbetsrelaterad
kommunikation samt de som upplever att de forvintas vara tillgéngliga i arbetsfragor. Resultatet
ar forenligt med tidigare forskning som framhéller att psykologisk frankoppling, det vill sdga att
mentalt distansera sig fran arbetet och avsta fran arbetsrelaterade sysslor och tankar, utgér en

viktig del av dterhdmtningsprocessen (Sonnentag & Fritz, 2007). Det kan antas att forekomsten
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av arbetsrelaterad kommunikation och forvéntningar pa tillgdnglighet, som mattes i den aktuella
studien, forsvarar sddan mental frankoppling. Detta antagande gér i linje med ett flertal studier
dér man funnit ett samband mellan en hog grad av arbetsrelaterad teknikanvindning och
bristande psykologisk frankoppling (Barber & Jenkins 2014; Derks et al., 2014; Mellner, 2016).
Aven hoga forvintningar pé tillgénglighet utanfor arbetstid har kopplats till 1aga nivaer av
psykologisk frankoppling (Mellner, 2016). Vidare har psykologisk frankoppling visat sig bidra
till att reducera fysiologiska stressnivéaer (Sonnentag & Fritz, 2015) och ett flertal studier har
pdvisat ett negativt samband mellan psykologisk frankoppling och utmattning (Derks et al., 2014;
Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007).

I den aktuella studien visade resultatet emellertid enbart svaga samband, vilket kan forstas
utifran att det finns manga olika faktorer som paverkar stress- och utmattningsnivaer utdver de
som undersoks i studien. Exempelvis skulle dessa kunna vara andra arbetsrelaterade faktorer,
personlighet, copingstrategier och relationsfaktorer.

Det kan ocksa finnas en subgrupp individer dir sambandet gar &t motsatt hall, beroende
pa deras forhallningssitt och preferens vad giller att integrera eller halla isdr arbete och fritid. For
individer som foredrar integrering skulle en hog grad av kommunikation och tillgénglighet
utanfor arbetstid istillet kunna vara kopplat till 1aga nivaer av stress och utmattning. Om en saddan
subgrupp finns bidrar detta till att reducera styrkan i det positiva samband som framkom i den
aktuella studien. Utifran ett grinsteoretiskt perspektiv (Nippert-Eng, 1996) hade det séledes varit
intressant att i den aktuella studien d4ven undersoka vilken betydelse integrerings- respektive
segmenteringspreferens har i ssmmanhanget. Aven individuella skillnader i upplevelsen av
kontroll 6ver granser mellan arbete och hem skulle kunna vara en viktig aspekt att undersoka.
Detta da det tidigare har beskrivits att teknikens mojligheter att arbeta hemifran for vissa tycks
innebéra en resurs genom att den stirker kinslan av kontroll (Piszczek, 2016).

Samband mellan anvindning av sociala medier (ASM) och tillgiinglighet pa sociala medier
(FTSM), stress och utmattning

Resultatet for den aktuella studien visade signifikanta positiva samband mellan
anviandning av sociala medier och stress respektive utmattning. Sambanden var starkare nér de
reviderade versionerna av sjdlvskattningsformuldren anvindes (ASM; respektive FTSM,). Detta

skulle kunna tyda pa att fortydligandet géllande att frdgorna avser privat anvindning av sociala
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medier ledde till mindre slumpvariation. Ddrmed beddms ASM, samt FTSM, vara mer
tillforlitliga @n tidigare versioner och diskussionen kommer hidanefter utga ifran dessa.

Vidare bekriftades hypotes III dé resultatet visade en signifikant positiv korrelation
mellan anvéndning av sociala medier och utmattning. Sambandet var pa grénsen till medelstarkt.
Aven mellan anviindning av sociala medier och stress fanns ett pa grinsen till medelstarkt
positivt samband, vilket bekrédftade hypotes VII. Man skulle kunna tdnka sig att om sociala
medier upplevs stressande, sd leder en stindig uppkoppling till otillricklig aterhamtning. Detta
gér 1 linje med hur Socialstyrelsen (2003) beskriver att olika typer av ldngvarig stress, inte enbart
arbetsrelaterad, kan leda till utmattning. Vidare beskriver Sonnentag & Bayer (2005) att brist pa
vila och aterhdmtning frén arbetet kan inverka negativt pa hilsan och kan kopplas till utbrdndhet.
Pé liknande sétt skulle man kunna ténka sig att bristande aterhdmtning frén aktivitet pd sociala
medier leder till stress och utmattning, vilket skulle kunna forklara sambandet mellan anvéndning
av sociala medier och stress- respektive utmattningsnivaer som framkom i den aktuella studien.

Resultatet visade ocksa, i linje med hypotes VIII, att forvéntningar pa tillganglighet pa
sociala medier korrelerade positivt med stress. Sambandet var dock svagt. Aven hypotes IV
bekréftades, dé ett medelstarkt positivt samband framkom mellan forvéntningar pa tillgdnglighet
och utmattning. Resultatet gar i linje med tidigare forskning av Thomée m fl. (2011) som
konstaterar att risken for mental ohélsa var storst for dem som upplevde tillganglighet via telefon
som stressigt.

IKT-variablerna som prediktorer for stress och utmattning

Resultatet av regressionsanalyserna for grupp A visade att variablerna AKUA och FTUA
tillsammans hade ett signifikant prediktionsvérde for bade stress och utmattning. Tillsammans
forklarade variablerna 4% av variansen i utmattning, dar variabeln AKUA utmirkte sig som en
signifikant unik prediktor. Regressionsanalysen for stress visade ett snarlikt resultat, dér de tva
prediktorerna tillsammans forklarade 5% av variansen. Ingen av variablerna hade dock ett unikt
prediktionsvirde.

I regressionsanalyserna for grupp B provades prediktionsvirdet for variablerna AKUA,
FTUA, ASM; FTSM, for stress och utmattning. Resultatet visade att alla variablerna tillsammans
hade ett signifikant prediktionsvarde for bdde stress och utmattning. Tillsammans forklarade de
8% av variansen i utmattning, dock hade ingen av variablerna ett signifikant unikt

prediktionsvirde. Regressionsanalysen for stress visade att variablerna tillsammans forklarade
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12% av variansen. Bade forvéntad tillgédnglighet utanfor arbetstid samt anvdndning av sociala
medier hade unika prediktionsvdrden for stress. Variablerna visade sig alltsd kunna forklara en
mindre del av variansen i stress och utmattning. Dess relativt laga prediktionsvirden var
emellertid inte helt ovintade med tanke pd att ménga andra faktorer som inte inkluderades 1
denna studie kan antas paverka stress- och utmattningsnivaer.

Det faktum att variablerna visade sig forklara storre varians i stress édn utmattning skulle
kunna forstds utifran att variablerna rent faktiskt paverkar stress mer én utmattning. Stress kan
tankas variera fran den ena dagen till den andra, medan utmattning ar av mer permanent karaktar
och inte lika ldtt paverkas av tillfélliga variationer i IKT-anvindning. Variabeln stress kan ocksa
antas vara mer normalfordelad i studiens population dn utmattning. Instrumentet som avser mita
stress (PSS) dr béttre anpassat till normalpopulationen, till skillnad fran skalan for utmattning
(KEDS), som ir ett kliniskt matt. En mindre variation i utmattningsvariabeln én i stressvariabeln
skulle i sé fall gora det svérare att fa tydliga korrelationssamband. Det faktum att
standardavvikelserna i utmattningsvariabeln inte dr mindre, utan tvirtom ndgot storre én i
stressvariabeln talar emellertid emot en sddan forklaring. Det skulle ocksa kunna vara si att
enkdéten inte natt ut till individer som &r sjukskrivna till f6ljd av utmattningssyndrom, vilket ocksa
skulle bidra till en mindre spridning av variabeln. Skillnaderna i férklarad varians dr dock relativt
sma och kan bero pa slumpmaéssiga faktorer i studiens population.

Stress- och utmattningsnivier

Bland studiens deltagare hade 24 % en poédng Over gransvéardet for stressrelaterade
utmattningsproblem pa KEDS och 41% en podng dver grinsvirdet for hog stress pa PSS.
Medelvérdet for stress var 23.51 och ligger hogre 4n skalans normerade medelvérde pa 19.62.
Deltagarna rapporterade alltsa hogre nivaer av stress dn normalpopulationen. Normvérdet baseras
emellertid pa en amerikansk population, vilket gor att det kan forekomma kulturella skillnader
som paverkar hur deltagarna skattar. Det skulle ocksa kunna vara sd att populationen i den
foreliggande studien faktiskt dr mer stressad &n andra grupper. Detta skulle kunna forstas 1 ljuset
av att mediebranschen dr hart drabbad av krav pa flexibilitet (SOU, 2016). Méanga foretag hotas
av nedskérningar och for anstdllda kan bristen pé stabilitet tdnkas bidra till 6kad otrygghet 1
tillvaron. SBU (2014) beskriver att individer som upplever oforutsdgbarhet och kontrollforlust

over sin arbetssituation 16per en 6kad risk for stressreaktioner och utmattningssyndrom.
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Den aktuella studiens resultat visade inga signifikanta samband mellan kén och
utmattning respektive stress. Resultatet pekar at ett annat hall &n de rapporter som visar att
kvinnor oftare &n mén drabbas av psykisk ohilsa (Forsékringskassan, 2016; SBU, 2014;
Socialstyrelsen, 2009). Resultatet gar emellertid i linje med tidigare forskning som framhaller att
nir kvinnor och mén stills infor liknande arbetsforhéllanden utvecklar de i lika stor utstrackning
utmattningssymtom (SBU, 2014).

Styrkor och begrinsningar

Det finns, till forfattarnas kdnnedom, ingen tidigare studie som samtidigt undersoker bade
arbetsrelaterad kommunikation och tillginglighet utanfor arbetstid samt anvindning av och
tillginglighet pd sociala medier i relation till stress och utmaning. Studien fyller ddirmed en
kunskapslucka i forskningen. Vidare bidrar studien med tva nya sjilvskattningsformulér som
avser mita anvindning av sociala medier och tillgénglighet pa sociala medier. Skalorna testades
forst 1 en pilotstudie och uppvisade hog intern reliabilitet. Begreppsvaliditeten i de forsta
versionerna av skalorna beddms dock bristfallig p.g.a. den otydliga definition av sociala medier
som gjorde att frigorna kunde tolkas som géllande bade privat och arbetsrelaterad anvandning.
Fortydligandet som sedan gjordes i de reviderade versionerna anses hdja skalornas validitet. Trots
revideringen kan tolkningen av vad som rdknas som sociala medier &ndé tdnkas variera mellan
individer. T. ex. skulle det kunna finnas ett 6verlapp mellan meddelanden och samtal kopplade
till det egna telefonnumret och andra meddelanden som skickas via plattformar for sociala medier
eller applikationer.

I de delar av dataanalysen som ror sociala medier delades deltagarna upp i tva grupper,
beroende pé vilka versioner av skalorna de fyllt i. Det reducerade deltagartalet bidrar siledes till
lagre power i dessa analyser. Ytterligare en mdjlig svaghet i studiens design &r att enkéten
distribuerades via email. De som valde att besvara den digitala enkédten skulle saledes kunna vara
de mest aktiva internetanviindarna inom urvalsgruppen. Detta skulle kunna ge en mindre
spridning och gora urvalet mindre representativt. Det faktum att enkédten formedlades till
deltagarna via arbetsplatserna kan ocksa ha gjort att den uppfattades som arbetsrelaterad
kommunikation. Det dr darfor mojligt att anstéllda som tenderar att uppleva sadan
kommunikation stressande avstod fran att besvara enkéten.

Till studiens framsta begriansningar hor att det troligtvis finns manga olika faktorer,

utover de som undersoktes i studien, som kan kopplas till nivaer av stress och utmattning. Studien
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kontrollerade enbart for ett fatal demografiska kontrollvariabler, vilket utgdr en svaghet. I en
tidigare studie om arbetsrelaterad smartphoneanvéndning framkom dock att demografiska
kontrollvariabler endast var svagt relaterade till psykologisk frankoppling (Mellner, 2016).
Vidare tog inte studien hinsyn till individuella faktorer som personlighet och copingstrategier
som kan tdnkas paverka pa vilket sitt undersokningsvariablerna ar kopplade till stress och
utmattning. Slutligen dr det faktum att studiens urval inte var randomiserat en svaghet, vilket gor
resultatet mindre generaliserbart.

Framtida studier

Da omradet for studien ar, till forfattarnas kinnedom, relativt outforskat kravs fler studier
for att validera resultaten. Vidare skulle det vara intressant att undersoka individuella faktorer
som kan tdnkas paverka resultaten. Framtida forskning skulle d&ven kunna undersoka vilka
specifika element inom IKT-variablerna som dr kopplade till stress och utmattning. Det skulle t.
ex. kunna vara sé att mobilanvindning i sig, snarare dn anvindning av sociala medier, ir en
overgripande faktor som kan kopplas till stress och utmattning. Det skulle dven vara intressant att
undersoka interaktionseffekter mellan IKT-variablerna.

Da foreliggande studie inte syftade till att undersoka kausala samband, kan inga sddana
slutsatser dras utifran resultatet. Flera orsakssamband dr mdjliga. Det skulle exempelvis kunna
vara sd att personer som dr mer stressade och/eller utmattade dgnar sig mer at arbetsrelaterad
kommunikation och upplever en hogre grad av forvéntningar pa tillgédnglighet. Det skulle tvirtom
ocksa kunna vara sd att IKT-anvéndning leder till 6kad stress och utmattning. For att undersoka

sadana samband behovs framtida experimentella studier pad omrédet.
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Bilaga 1. Informationsbrev

UNIVERSITET

Institutionen for psykologi 2017-01-31

Forfrigan om deltagande i examensuppsats om utmattning och stress i relation till I'T-
anviandning

Idag drabbas allt fler av utmattningssyndrom. Manga blir 1&ngtidssjukskrivna och det &r ofta en
lang vig tillbaka till arbetet. Teknologins framvixt gor det mdjligt att vara sténdigt tillgénglig via
dator och mobil, savil i arbete som pa sociala medier. En konsekvens av detta kan vara att
gransen mellan arbete och fritid blir allt mer otydlig. Standig uppkoppling skulle ocksa kunna
forsvéra dterhdmtning, vilket 6kar risken for utmattningssyndrom. Var studie syftar till att
undersdka utmattning och stress i relation till arbetsrelaterad kommunikation utanfor ordinarie
arbetstid samt privat anvindning av sociala medier.

Rent konkret skulle vi vilja skicka ut en kort webbenkét som besvaras anonymt pa ca 5-10
minuter. Det Ni skulle behdva gora att maila ut ldnken till var webbenkdt till s& manga som
mojligt av Era anstillda. Det skulle dven vara till stor hjdlp om Ni vid ett senare tillfdlle skickar
ut ett pdminnelsemail. Svaren kommer automatiskt att skickas till oss. Ddrefter gor vi en
kvantitativ sammanstédllning med statistiska analyser av resultaten. Studien inkluderar flera olika
foretag, vilka kommer att avidentifieras i rapporten. Alla resultat redovisas pa gruppniva, vilket
innebdr att ingen data kommer kunna kopplas till enskilda individer. Vi delger Er girna vara
resultat och om Ni dnskar kan vi erbjuda Er en resultatredovisning baserat pd svaren frén Er
enskilda arbetsplats.

Vi hoppas fa mojligheten att samarbeta med Er och tillsammans kunna bidra med kunskap om
stress och utmattning! Om Ni har nigra frdgor eller 6nskar veta mer, kontakta oss gérna.

Med vénliga hélsningar,

Charlotta Lundgren
0707 92 48 75
charlotta.lundgren.888@student.lu.se

Sofia Andersson-Gran

0704 16 53 66
sofia.andersson-gran.483@student.lu.se
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Studie om IT-anvandning, stress och utmattning

Sida 1

LUNDS

UNIVERSITET

Den hér enkéten innehaller fragor om stress, utmattning, arbetsrelaterad- och social internetanvandning.
Undersokningen &r en del av ett examensarbete pa psykologprogrammet vid Lunds universitet. Ditt deltagande ar
frivilligt och anonymt och du kan nar som helst avbryta enkiten. Ar du intresserad av att ta del av resultaten sa
kommer studien att publiceras pa Lund Universitets hemsida (https:/lup.lub.lu.se/search/). Resultaten kommer att
presenteras pa gruppniva, vilket innebar att data inte kommer att kunna kopplas till enskilda personer. Enkéten tar
ca 10 minuter att fylla i.

Om du har fragor kontakta oss gérna via mail.

Sofia Andersson-Gran psyi2sal@student.lu.se
Charlotta Lundgren psyi2clu@student.lu.se

Tack sa mycket for att du deltar! *

[:] Jag har tagit del av ovanstdende information och samtycker till att delta i studien.

Sida 2

Vilken ar din avtalade arbetstid per vecka? *

Q <19 timmar
() 2029 timmar
O 30-39 timmar
O > 40 timmar
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Aider *

() s29ar
(O s039ar
(O 40-a9ar
(O so0-59ar
(O =60ar

Arbetsrelaterad kommunikation

Om du tinker pa de senaste 3 manaderna, hur ofta har du ringt, last och/eller skrivit/besvarat arbetsrelaterade

samtal, sms och/eller meddelanden? *

Pa resor till och
fran arbetet

P& kvallstid utanfor
ordinarie arbetstid
(tex.i
reklampauser
framfér TVn)

Det sista du gor
innan du gar och
lagger dig

Under
semesterledigheter

| stort sett det forsta
du goér ndr du
vaknar

Mycket séllan/ Nastan

aldrig

oOoo O O-

Ibland

QOO O OR

Ganska ofta
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Hur val staimmer foljande pastaenden in pa dig och din situation? *

Stdmmer inte
Stammer inte alls sarskilt val Stdmmer i viss man Stammer ganska val Stadmmer helt
1 2 3 4 5
I mitt arbete ar det
viktigt att jag
snabbt svarar pa

i ® O O O O
och/eller sms

utanfér ordinarie
arbetstid

Jag férvantas vara
tillganglig i

arbetsfragor dven O O O O O

utanfér ordinarie
arbetstid

Jag pehéver kunna
e O O O O O

semesterledigheter

Om du tinker pa de senaste 3 veckorna, hur manga timmar per vecka uppskattar du att du har lagt pa att ringa,
lasa och/eller skriva/besvara arbetsrelaterade samtal, sms och/eller meddelanden utanfér ordinarie arbetstid? *

(O otimmar
(O 1-4timmar
(O 59 timmar
() 10-14 timmar
() 15-19 timmar
() 220 tmmar

Anvandning av sociala medier

Fragorna nedan handlar om din anvéndning av sociala medier i olika sammanhang. Med sociala medier avses t.ex. Facebook,
Facebook Messenger, Instagram, Snapchat, Twitter, Tinder. Observera att dessa fragor inte avser telefonsamtal eller SMS.
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Om du tinker pa de senaste 3 manaderna, hur ofta har du besokt eller kommunicerat via sociala medier? *

Mycket séllan/ Nastan Mycket ofta/
aldrig Ibland Ganska ofta Ofta Nastan alltid
1 2 3 4 5
S O O O O O
a

Z n kTL:ZZt; raster) O O O O O
Det sista du gor
innan du gar och O O O O O
lagger dig
:J:n(::;terledigheter O O O O Q
| stort sett det forsta
du goér nar du O O O O O
vaknar

Hur val stimmer foljande pastaenden in pa din anvandning av sociala medier? *

Stdmmer inte
Stdmmer inte alls sarskilt val Stadmmeriviss man  Stammer ganska val Stammer helt
1 2 3 4 5
Det ar viktigt att
jag snabbt svarar
pa
meddelanden, O O O O O
kommentarer etc.
pa sociala
medier

Jag férvantas

vara tillganglig

pa sociala O O O O O
medier under

min arbetstid

Jag forvantas

vara tillganglig

och/eller aktiv pa

sociala medier O O O O O
under min lediga

tid

Det ar viktigt att
jag haller mig

i O O O O O
publiceras pa
sociala medier
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Vilka tva sociala medier ldgger du mest tid pa? *

Facebook

Instagram
Snapchat
WhatsApp
Twitter

Tinder

Facebook Messenger

0O000000d

Annat I

Om du tinker pa de senaste 3 veckorna, hur manga timmar per vecka uppskattar du att du har lagt pa att besoka
och/eller kommunicera via sociala medier? *

() 2529 timmar
() 30-34 timmar
O > 35 timmar

Upplevd stress

Fragorna nedan handlar om dina kénslor och tankar under den senaste manaden. For varje fraga uppmanas du att
ange ditt svar genom att markera det svarsalternativ som motsvarar hur ofta du ként eller tankt pa ett sarskilt satt.

Hur ofta har du under den senaste manaden... *

..kant dig upprérd
pa grund av att
nagot ovéntat har
intraffat?

..kadnt att du inte
kunnat kontrollera
viktiga saker i ditt

.

Aldrig
0

O

O

Nastan aldrig Ibland Ganska ofta Valdigt ofta
1 2 3 4

O O O O

O O O O
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nvr

..ként dig nervos
och stressad?

...framgangsrikt
hanterat
vardagsproblem
och
irritationsmoment?

..kant att du
effektivt kunnat
hantera viktiga
férandringar som
intréaffat i ditt liv?

...kant illtro till din
egen férmaga att
hantera
personliga
problem?

..kant att saker
och ting gattdin
vag?

..fyckt attdu inte
kunnatklara av
allt du skulle ha
gjort?

..kunnat
kontrollera
irritationsmoment i
ditt liv?

..kant att du har
haft kontroll pa
saker och ting?

..blivitarg pa
saker som har
hént och som du
inte kunnat
kontrollera?

...kommit pa dig
sjalv med att tdnka
pa saker som du
maste gora?

..kant att du haft
kontroll éver hur
du anvéander din
tid?

...tyckt att
svarigheter har
tornat upp sig sa
mycket att du inte
kunnat hantera
dem?

O

o O O O O O O

O

O

g O © 0@ © © 9 ©

©

O
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Utmattning

Avsikten med foljande fragor &r att ge en bild av ditt nuvarande tillstand. Vi vill alltsa att du férséker gradera hur du matt de senaste
tva veckorna. En rad olika pastdenden beskriver hur man kan ma i olika avseenden. Pastdendena uttrycker olika grader av obehag,
fran franvaro av obehag till maximalt uttalat obehag. Markera det svarsalternativ som du tycker bést stimmer med hur du métt de
senaste tva veckorna.

Koncentrationsférmaga

Hér ber vi dig ta stéllning till din formaga att halla tankarna samlade och koncentrera dig. Tank igenom hur du
fungerar vid olika sysslor som kréver olika grad av koncentrationsformaga, t ex lasning av komplicerad text, latt
tidningstext och TV-tittande. *

O 0 Jag har inte svart att koncentrera mig utan laser, tittar pa TV och fér samtal som vanligt.

O

O 2 Jag har ibland svart att halla tankarna samlade pa sadant som normalt skulle fainga min uppmarksamhet.

Os

O 4 Jag har ofta svart att koncentrera mig.

Os

O 6 Jag kan 6verhuvudtaget inte koncentrera mig pa nagonting.

Minne
Haér ber vi dig beskriva din formaga att komma ihag saker. Tank efter om du har svart att komma ihag namn,
datum eller vardagliga drenden. *

O 0 Jag kommer ihdg namn, datum och arenden jag ska gora.

O+

O 2 Det hander attjag gldmmer bort sadant som inte &r sa viktigt men om jag skérper mig minns jag for det mesta.

Os

O 4 Jag gldommer ofta bort méten eller namnen pa personer som jag kdnner mycket val.

Os

() 6Jag glsmmer dagligen bort betydelsefulla saker eller saker som jag skulle gjort
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Kroppslig uttréttbarhet
Fragan galler hur du har det med din fysiska ork. Kanner du dig t.ex. mer fysiskt trott an vanligt efter vardagliga
sysslor eller nagon form av kroppsanstrangning? *

O 0 Jag kdnner mig som vanligt och utfor fysiska aktiviteter som ingar i vardagen eller trénar som jag brukar.
O+
O 2 Jag kanner att fysiska anstrangningar ar mer tréttande &n normalt men rér mig &nda som vanligti det avseendet.

Os

4 Jag har svart att orka med kroppsanstrangning. Det fungerar sa lange jag rér mig i normal takt men jag klarar inte att 6ka
takten utan att bli darrig och andfadd.

Os

O 6 Jag kdnner mig mycket svag och orkar inte ens att réra mig kortare strackor.

Uthallighet
Har vill vi att du tanker efter hur din uthallighet & och om du blir lédttare psykiskt trott an vanligt i olika vardagliga
situationer. *

O 0 Jag har lika mycket energi som vanligt. Jag har inga sarskilda svarigheter att genomféra mina vardagliga sysslor.

O

2 Jag klarar av att genomfora vardagliga sysslor men det gar at mer energi och jag blir fortare trétt &n vanligt. Jag behdver ta
pauser oftare an vanligt.

Os

O 4 Jag blir onormalt trott av att forséka utféra mina vardagssysslor och umgénge med andra méanniskor tréttar ut mig.

Os

O 6 Jag orkar inte géra nagonting.

Aterhamtning
Har ber vi dig beskriva hur val och hur snabbt du aterhamtar dig psykiskt och fysiskt nar du har blivit uttrottad. *

O 0 Jag behdver inte vila under dagen.

O+

O 2 Jag blir trétt under dagen men det racker med en liten paus for att jag ska aterhamta mig.

Os

O 4 Jag blir trott under dagen och behéver langa pauser for att bli piggare.

Os

O 6 Det spelar ingen roll hur mycket jag vilar, det &r som om jag inte kan ladda om mina batterier.
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Sémn
Har ber vi dig beskriva hur du sover. Tank efter hur god somnen varit och/eller om du ként dig utsovd under de
senaste tva veckorna. Bedomningen skall avse hur du faktiskt sovit, oavsett om du tagit somnmedel eller ej. *

O 0 Jag sover gott och tillrackligt Iange fér mina behov och kdnner mig fér det mesta utvilad nér jag vaknar.

O+

2 Ibland sover jag oroligare eller vaknar under natten och har svart att somna om. Det hdnder att jag inte kdnner mig utsévd
efter en natts sémn.

Os

4 Jag sover ofta oroligt eller vaknar under natten och har svart att somna om. Det hander ofta att jag inte kdnner mig utsévd
efter en natts sémn.

Os

6 Jag sover oroligt eller vaknar varje natt och har svarigheter att somna om. Jag kénner mig aldrig utvilad eller utsévd nér jag
vaknar.

Kom ihag att bedémningen géller de senaste tva veckorna.

Overkinslighet for sinnesintryck
Fragan géller om du tycker att nagot eller nagra av dina sinnen blivit mer kansliga for intryck. T.ex. ljud, ljus,
dofter eller beréring. *

O 0 Jag tycker inte att mina sinnen ar kansligare an vanligt.

O+

() 2Dethander att ljud, ljus eller andra sinnesintryck kiinns obehagliga.

Os

O 4 Jag upplever ofta ljud, ljus eller andra sinnesintryck som stérande eller obehagliga.

Os

O 6 Ljud, ljus eller andra sinnesintryck stér mig sa mycket att jag drar mig undan for att mina sinnen ska fa vila.
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Upplevelsen av krav
Har ber vi dig ta stéllning till hur du reagerar pa krav som du upplever stélls pa dig i vardagen. Kraven kan komma
fran omgivningen eller dig sjalv. *

O 0 Jag gor det jag ska eller vill géra utan att uppleva det som sarskilt kravande eller besvérligt.

O+

2 Vardagliga situationer som jag tidigare hanterat utan sérskilda problem kan ibland k&nnas krdvande och orsaka obehag
eller fa mig att bli lattare stressad an vanligt.

Os

O 4 Situationer som jag tidigare hanterat utan problem kanns nu ofta krdvande och orsakar ett starkt obehag eller en stark stress.

Os

O 6 Det mesta kénns kravande och jag klarar inte av att hantera det éverhuvudtaget.

Irritation och ilska

Fragan galler hur lattirriterad eller arg du kanner dig inombords oavsett om du visar nagot utat eller ej. Tank
sarskilt efter hur lattvackt din irritation varit (“kort stubin®), i forhallande till vad som utiost den, och pa hur ofta
och hur intensivt du ként dig arg eller irriterad. Om du 6verhuvudtaget inte kan kdnna nagra sadana kénslor, skall
du sétta din markering vid 0. *

O 0 Jag k@nner mig inte sarskilt lattirriterad.

O+

O 2 Jag kanner mig mer otalig eller lattirriterad &n vanligt men det gar ocksa snabbt Gver.

Ok
O 4 Jag blir lattare arg eller provocerad &n vanligt. Ibland forlorar jag fattningen pa ett satt som inte ar normalt fér mig.
Os

O 6 Jag kdnner mig ofta alldeles rasande invartes och maste anstrdnga mig till det yttersta for att beh&rska mig.
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