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Sammanfattning
Tidigare studier har visat att arbetsrelaterad stress dr ett 6kande problem, med kopplingar till

psykisk ohdlsa, samtidigt som fysisk aktivitet kan bidra till minskad upplevd stress. I denna
studie har 194 uthyrda konsulter pa ett bemanning- och rekryteringsforetag i Sverige studerats
for att kartldgga deras upplevda arbetsrelaterade stress samt fysiska aktivitetsniva.

Arbetsrelaterad stress har métts genom Work Stress Questionnaire (WSQ) och Fysisk aktivitet
genom International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ-SF). Resultatet visade
att 22.6 % uppnidde den som rekommenderade nivén av fysisk aktivitet (HEPA-aktiva), 24.9
% Mindre fysiskt aktiva samt 52.5% var fysiskt inaktiva. Studien visade att det inte fanns en
signifikant skillnad mellan den upplevda arbetsrelaterade stressen baserat pad fysisk
aktivitetsniva pa ndgot omrade. Resultatet visade dven att olika delar av arbetsrelaterad stress
korrelerar. Slutsatsen var att det hos deltagarna inte fanns ett samband mellan arbetsrelaterad
stress och fysisk aktivitetsniva samt att olika delar av arbetsrelaterad stress kan ha ett samband.
Det behdver dock studeras vidare och framtida forskning behdver fortsétta utreda forhallandet
mellan fysisk aktivitet och arbetsrelaterad stress samt dven beakta mer komplexa

forklaringsmodeller med utgdngspunkt i en kvalitativ metodologi.

Nyckelord: Fysisk aktivitet, upplevd stress, arbetsrelaterad stress, Lagt inflytande 6ver arbetet,
Otydlig organisation och konflikter, Hoga individuella krav och engagemang, Konflikt mellan
arbete och fritid.



Abstract

Previous studies have shown that work-related stress is an increasing problem, with
connections to mental illness. Meanwhile, physical activity can decrease experienced stress. In
this study, 194 consultants on a staffing and recruiting agency in Sweden have been studied to
map their work-related stress and level of physical activity. Work-related stress has been
measured with Work Stress Questionnaire (WSQ) and physical activity with help of
International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ-SF). The result showed that
22.6 % reached the recommended level of physical activity (HEPA-active), 24.9 % were less
physical active and 52,5 % were physical inactive. The study showed that there was no
significant difference of the experienced work-related stress based on physical activity level in
any area within work-related stress. The result showed that different parts of work-related stress
correlated. The conclusion of the study was that there were no correlation between work-related
stress and physical activity but that the parts within work-related stress correlated with each
other. There is a need for further research to study the relationship between physical activity
and work-related stress and also consider more complex explanatory models based on a

qualitative methodology.

Keywords: Physical activity, perceived stress, work-related stress, Low influence over work,
Unclear organization and conflicts, High individual demands and dedication, Conflicts

between work and leisure.



Introduktion
Inledning

Enligt forsdkringskassan (2016) har psykiatriska diagnoser som orsakat sjukskrivning
okat med 59 procent mellan 2010-2015 samt varit den vanligaste orsaken till sjukskrivning
sedan 2014. Stressreaktioner och anpassningsstorningar, ddribland utmattningssyndrom, stod
for 66 procent av denna 6kning. Arbetsrelaterad stress har enligt Barr (2017) ett samband med
utbriandhet och enligt Gray-Stanley (2010) 6kar det risken for depression. Vidare visade en
studie som gjordes pa sex vardcentraler i Véstra Gotalands region att dver hélften av de kvinnor
som soOkte vard for muskuloskeletala eller psykiska besvér upplevde arbetsrelaterad stress
(Holmgren, Fjillstrom Lundgren & Hensing, 2011). Den arbetsrelaterade stressen ar utbredd
och enligt Europeiska arbetsmiljobyrdn (2009) ér Sverige bland de ldnder i EU med hogst
rapporterad arbetsrelaterad stress.

Fysisk aktivitet kan ha ett negativt samband med stressrelaterade tillstdnd (Statens
beredning for medicinsk utvédrdering [SBU], 2007). Studier tyder pa att det bidrar till att lugna
stressystemet genom att ldra kroppen att inte reagera lika kraftigt pa stress. Stress bidrar till
hdga nivéer av kortisol i kroppen, vilket dr skadligt i lingden, men genom fysisk aktivitet sa
hojs kortisolnivderna kortsiktigt och sjunker sedan till en ldgre nivd &n innan trdningen.
Kortisolet fortsdtter sedan att minska i kroppen dven om det &r andra orsaker én fysisk aktivitet
som &r orsaken till stress. Fysisk aktivitet bidrar saledes till att kroppen inte reagerar lika starkt

pa stress (Hansen, 2016).

Bakgrund

Stress

Det finns tre huvudsakliga synsétt pa stress. Det forsta &r att se pd stress som stimuli
dér den kognitiva varderingen i en viss situation leder till en stressreaktion och beror pa de hot
eller krav som uppfattas. Det andra séttet dr att se stress som en respons bestdende av savil
kognitiva som beteendeméssiga komponenter. Det tredje sattet, vilket har varit det som anvénts
i denna studie, dr att se stress som ett resultat av interaktionen mellan personen och situationen.
(Holt et al, 2015) Stress é&r 1 sig sjélvt inte nddvandigtvis ett negativt tillstdnd utan kan, i viss
mingd, bidra till godartad stimulans. Fenomenet stress kan utspela sig enligt det generella

anpassningstillstandet, (GAS) Modellen borjar med en alarmfas som uppmérksammar en



potentiell fara och som &r den direkta responsen pa en upplevd stressor. Sedan uppstar en
motstandsfas genom en initial coping av stressorerna och resurser mobiliseras for att hantera
situationen. Slutligen nas utmattning nér stressen blir kronisk och inte langre dr hanterbar. De
tvd forsta stadierna i GAS &r nagot som alla méinniskor rimligen gér igenom ménga génger
under ett liv (Selye, 1958) och den kritiska punkten &r sdledes da dopingsystemet utmattas och

stressen Overgar till ett kroniskt tillstdnd.

Arbetsrelaterad stress

Arbetsrelaterad stress dr ett komplext begrep som &r beroende av hur omgivningen
tolkas samt av hormonella och fysiologiska processer. Det kan leda till forsdmrad
prestationsformaga i det korta perspektivet och i det lingre perspektivet att mdnniskor utsétts
for stora pafrestningar och hilsobesvir (Aronsson et al., 2012). En fokusgruppsstudie som
genomfordes pa tjugo kvinnor i Véstra Gotalands 14n och som alla var sjukskrivna pé grund av
arbetsrelaterad stress, visade pa olika teman som arbetsrelaterad stress skulle kunna vara
uppbyggt av: Lagt inflytande over arbetet, Otydlig organisation och konflikter, Hoga
individuella krav och engagemang samt Konflikt mellan arbete och fritid. (Holmgren &
Dahlin-Ivanoff, 2004). Dessa teman kidnns dven igen hos Europeiska arbetsmiljobyran som
definierar arbetsrelaterad stress som ett resultat av hog arbetsbelastning, 1agt socialt stod och
kontroll, otydlig arbetsroll och en upplevd osdkerhet pé arbetsplatsen. (2009)

Lagt inflytande over arbetet. Att inte ha inflytande Over beslutsprocesser pa
arbetsplatsen eller Over arbetssituationen dr en annan orsak till arbetsrelaterad stress. Sarskilt i
kombination med att inte motas av medkénsla (Holmgren & Dahlin-Ivanoff, 2011).

Aven enligt Barr (2017) kan socialt stod pa arbetet minska risken for arbetsrelaterad stress. Att
uppleva att det sociala ndtverket pa en arbetsplats ingriper vid behov kan enligt Stanley et al.
(2010) lindra upplevelsen av arbetsrelaterad stress dven nir den vél har uppstétt. Vikten av att
kunna vara med och paverka aterfinns dven i krav och kontrollmodellen (Karasek & Theorell,
1990). Den visar att det &r kombinationen av hoga arbetskrav och l1gt handlingsutrymme 1
arbetet som orsakar stress. Kraven kan vara deadlines eller krav pa produktivitet, sddant som
kraver mental anstringning. Att kunna vara med och paverka och ha tillrickligt med
information for att kunnat paverka beslut dr exempel pd sddant som bidrar till en kénsla av
kontroll. Modellen innefattar &ven socialt stod som ett mdjligt sétt att lindra upplevelsen av 14g
kontroll och hoga krav. Ar det ddremot en situation pa arbetet dir individen upplever sig bade
ha lag kontroll, hoga arbetskrav och 14gt socialt stdd sa &r risken for att uppleva arbetsrelaterad

stress och dess negativa konsekvenser som hogst (Karasek & Theorell,1990).



Figur 1. Krav och kontrollmodellen.

low SUPPORT

(Karasek & Theorell, 1990, s. 70 )

Otydlig organisation och konflikter. En av orsakerna till arbetsrelaterad stress som
framkom i studien av Holmgren och Dahlin-Ivanoff (2011) var att organisationen upplevdes
som ostrukturerad och att malen var otydliga. Standiga organisationsfordndringar och otydliga
ramverk for arbetsuppgifterna samt en otydlighet kring arbetsbeskrivningar var ytterligare
faktorer. Kvinnorna i studien upplevde dven att en orsak till stressen var att det var otydligt
vem som skulle tillfrAgas nir det uppstod problem pa arbetsplatsen. Aven enligt Barr (2017)
sa finns det ett samband mellan otydliga organisationer och upplevd arbetsrelaterad stress samt
ett samband mellan utbrandhet och stress.

Hoga individuella krav och engagemang. Att ha hoga krav pa sin egen produktivitet,
hemma och pa arbetsplatsen, dr ytterligare en orsak till arbetsrelaterad stress. (Holmgren &
Dahlin-Ivanoff, 2004) Tidigare studier har visat att kombinationen av situationsanpassat
sjalvfortroende och arbetsforhéllandena associerades med utbriandhet. Séledes var det
upplevelsen av formégan att hantera situationen som i kombination med arbetsforhillanden
spelade storst roll for risken for utbréandhet (Arvidsson, Hakansson, Karlsson, Bjork & Persson,
2016). Eftersom upplevd stress beror pa den egna beddmningen av hur pass vil individen klarar
av situationens krav sa kan dven en hart pressad situation resultera i en lag stressupplevelse,
om personen upplever sig ha resurserna att klara av den (Holt et al., 2015). Tidigare studier har

visat att en av de frdmsta anledningarna till upplevda krav som kalla till stress uppstod da



individerna i studien upplevde att resurser som ansigs viktiga hotades att ta ifrdn dem. Dessa
resurser kunde vara bdde av ekonomisk karaktdr, exempelvis inkomst, av social karaktir,
exempelvis sjdlvfortroende eller social status (Tuckey et al., 2017). En 6kande arbetsbelastning
som tillkommit utan att resurserna eller personalen blivit fler ar ytterligare en orsak till
arbetsrelaterad stress. Néar omorganiseringar och nedskérningar skett samtidigt som det
forviantades att de vanliga arbetsuppgifterna skulle utforas lika ofta och med lika hog kvalitet
som tidigare sd orsakade det stress. Sarskilt ndr upplevelsen hos de anstéllda varit att det redan
innan var tidsbrist (Holmgren & Dahlin-Ivanoff, 2004). Enligt Jones och Kinman (2005)
upplevde en tredjedel av deltagarna att hog arbetsbelastning och upplevelsen av tidsbrist var
det som orsakade arbetsrelaterad stress (2005). Nagot som visat sig ha haft betydelse for hur
hog arbetsbelastning upplevdes och korrelerade med arbetsrelaterad stress var om personen
hade inre eller yttre upplevd kontrollfokus. Individer med inre upplevd kontroll fokus har i
studier pavisat en lagre korrelation mellan arbetsborda och arbetsrelaterad stress jamfort med
en person med yttre upplevd kontroll (Stanley et al., 2010). Kontroll fokus innebédr var
individen upplever att 16sningen pa ett visst problem sitter. En person med inre upplevelse av
kontroll upplevde att hen sjdlv styr dver situationen. En person med yttre upplevd kontroll
upplevde ddremot att situationen framst pdverkades av yttre omsténdigheter som inte gétt att
paverka (Rotter, 1975).

Konflikt mellan arbete och fritid. Enligt Aronsson et al. (2012) har gransen mellan
arbete och fritid blivit vagare da arbetsuppgifterna till stor del kan goras i princip varifran som
helst. En kélla till stress kan vara stravan efter att {4 ihop arbetslivet och familjelivet. Relationen
mellan arbetsrelaterad stress och konflikten mellan arbete och fritid har beskrivits som en
tvivigsrelation. Det kan innebira att stress 1 arbetslivet orsakar en upplevd konflikt mellan
arbete och fritid, samtidigt som konflikten mellan arbete och fritid skapar stress (Aronsson et
al., 2012). Eftersom att ménniskor har krav fran olika hall kan en rollkonflikt uppsta,
exempelvis ndr man forsoker balansera de olika kraven frdn familj, skola eller jobb. (Holt et
al., 2015). Tidigare forskning pa omrédet visar att denna upplevelse korrelerar med om man
har inre eller yttre upplevelse av kontroll. Personer med en inre upplevelse av kontroll har visat
sig 1 hogre grad lata stress i arbetslivet paverka det dvriga livet jamfort med ménniskor med en
yttre upplevelse av kontroll. Studien visade dock att alla, &ven de med yttre upplevd kontroll
upplevde att ett stressigt arbete bidrog till tunnare grénslinje mellan arbete och fritid
(Karkoulian, Srour & Sinan., 2016). Ett mer positivt sitt att se pa livets olika delar &r i enlighet
med teorin Conservation of Resources (COR). Enligt denna teori kan livets olika roller bidra

med olika resurser. Olika roller kan stirka varandra utifrdn att det dr positivt att ha flera



omrdden som kéllor till resurser. Teorin menar att kunskap, sjélvfortroende och pengar ar
exempel pa resurser som méinniskor stravar efter att tillférskaffa oss och behalla. (Hobfoll,
1989). Enligt Rydfelt (2016) ar kravldsa, sociala och fysiska aktiviteter sddant som korrelerar
negativt med kognitivt dltande dver arbetssituationen pa fritiden.

Fysisk aktivitet

Definitionen av fysisk aktivitet dr allt som bidrar till muskelsammandragning. Det kan
ddrmed innebdra vardagsmotion, att transportera sig till cykel eller fots samt hogintensiv fysisk
aktivitet. Graden av fysiska aktiviteter beror pa en rad olika faktorer sdsom hur intensiv
aktiviteten ar och hur ofta den utfors och hur linge den utfors (Folkhdlsomyndigheten, 2017).
Fysisk aktivitet innefattar all aktivitet sdsom att transportera sig pa arbetet och pa fritiden, att
avsiktligt motionsutdva samt fysisk inaktivitet och stillasittande (Eklund, Hagstromer,
Sjostrom & Yngve, 2001).

Fysisk aktivitets piverkan pa stress. Tidigare studier har visat att efter sex manader
med en intervention som innebar mer fysisk aktivitet for deltagarna i studien s& kunde en
signifikant minskning i upplevd stressniva pavisas. Studiens resultat pavisade dven att negativa
kinslor samt deltagarnas BMI minskade i samband med detta (Edmunds, Duncan, Stephenson,
& Clowa, 2013). Enligt Puterman et al. (2011) ar kortisolnivéerna i kroppen nagot som hojs
vid stressfulla situationer och som, om de pagér under en ldngre period, dr skadligt. Fysiskt
aktiva personer visade sig i ovan ndmnda studie ha mer motstdndskraft mot forhdjda
kortisolnivéer. Enligt Puterman et al. (2017) s& minskade den negativa effekten av stressfulla
héndelser hos de som dem som varit fysisk aktiva jimfort med de som varit fysiskt inaktiva.
Enligt Borjesson och Jonsdottir (2010) finns det ett vedertaget samband mellan att vara fysiskt
aktiv och att ha ett psykologiskt vialméende, ndgot som har visat sig i flera studier, och det gor
personer rustade for att mota andra stressfulla hindelser i livet. Orsaken till detta dr bland annat
att en fysiskt aktiv person har enklare att aterhdmta sig till ett normalt reaktionsmonster vid
stressfulla hindelser. Enligt Borjesson och Jonsdottir (2010) sa kan fysiskt aktivitet dven 1 sig
sjilv verka som négot stressande da upplevelsen av att man borde vara med fysiskt aktiv &n

man ar bidrar till stress.

Vad paverkar effekterna av fysisk aktivitet pa stress?
Synen pa hur hélsofordelar av fysisk aktivitet uppnas har fordndrats under aren. 1995 var
rekommendationen att utfora fysisk 30 minuter varje dag. Detta har sedan reviderats och 2008

var rekommendationen att utfora fysisk aktivitet 150 minuter pd medelintensiv niva alternativt



75 minuter pa hdgintensiv nivé varje vecka. For att na bést effekt kravs det dven att den fysiska
aktiviteten utfors minst 10 minuter per tillfille. (Ainsworth & Buchholz, 2016). Denna
definition har vidareutvecklats och anvinds av Physical Activity Questionnaire Group (IPAQ).
Enligt IPAQ ska man for uppnd hélsofordelarna med att leva ett aktivt liv uppnd foljande
kriterium: Mycket anstrangande aktivitet minst tre dagar i veckan, motsvarande minst 1500
Metabolic Equivalent of Task-poding (MET) minuter per vecka. Alternativt ska man alla
veckans dagar utfora en kombination av promenader, méttligt eller mycket anstrangande
aktiviteter motsvarande minst 3000 MET minuter per vecka. MET motsvarar syreupptagningen
1 vila och dr ddrmed en utrdkning baserad pa bade intensiteten och frekvensen pé aktiviteten.
Att né grinsen definieras som att vara HEPA- Aktiv och det star for Health Enhancing Physical
activity. Det ér séledes den rekommenderade aktivitetsnivan for att fa de hilsoférdelar som
redogjorts (IPAQ Group, 2017).

Den positiva effekten pa stressupplevelser som fysisk aktivitet hade bast effekt samma
dag som trianingen genomforts. Det visades genom en longitudinell studie som genomfordes
under 65 dagar pa ett kalenderar (Flueckiger et al., 2016). Enligt Puterman et al. (2017) sé
minskade den negativa effekten av stressfulla hindelser mer ju nirmare i tid individen hade
varit fysiskt aktiv. Aven enligt Bland, Melton, Bigham och Well (2014) sé spelade intensiteten
1 trdningen roll, d& det fanns en signifikant positiv korrelation mellan hogintensiv fysisk
aktivitet och toleransnivan for stress. Enligt Gilian et al. (2013) har dven lagintensiv trdning en
effekt pa upplevd stress ett samband med att géra andra hdlsosamma val, sdésom goda matvanor.
Ytterligare en aspekt som pdverkar korrelationen mellan fysisk aktivitet och upplevd stress kan
vara frekvensen av trianingstillfallen. Att trédna tva till tre ganger 1 veckan jamfort med en ging
1 veckan har visat en signifikant skillnad i fysisk aktivitets pdverkan pd upplevd stress jamfort
med trdning en gang i veckan. Ddremot fanns i denna studie ingen signifikant skillnad i upplevd
stressniva hos de som tridnade tva till tre dagar i veckan jamfort med de som trénade alla dagar
i veckan (Moljord, Eriksen, Moksnes & Espnes, 2011).

Fysisk inaktivitet. Tidigare forskning har visat att vinsterna av fysisk aktivitet som
hélsofrdmjande dr som storst hos de individer som dr som mest stressade. En studie har visat
en signifikant skillnad i den fysiska aktivitetens padverkan pd hdlsan hos de som upplevde en
hog niva stress jamfort med de deltagare som upplevde en ldgre stressniva vid studiens borjan
(Rueggeberg, Wrosch & Miller, 2012). Stressen som leder till fysisk inaktivitet kan grunda sig
1 arbetet da det i tidigare studier har visat ett svagt samband mellan att stress pa arbetet och

minskad fysisk inaktivitet (Kouvonen et al., 2013).



Problemformulering
Arbetsrelaterad stress dr som tidigare ndmnts ett omfattande och 6kande problem och
det finns ett starkt samband till sjukskrivningar och ohélsa. Tidigare studier har visat att fysisk
aktivitet har haft en positiv inverkan pa stress som helhet men sambandet har inte studerats lika
utforligt géllande arbetsrelaterad stress. De fyra omraden som dr mest centrala for att undersoka
arbetsrelaterad stress dr Lagt inflytande over arbetet, Otydlig organisation och konflikter, Hoga
individuella krav och engagemang samt Konflikt mellan arbete och fritid. Dessa omraden har
studerats tidigare men det saknas tidigare forskning kring vilket samband som finnas mellan
omradena samt hur de korrelerar med fysisk aktivitet.
Syfte och fragestillning
Studiens syfte var att beskriva upplevd arbetsrelaterad stress samt att utreda eventuella
samband mellan olika former av upplevd arbetsrelaterad stress hos konsulter pa ett bemanning-
och rekryteringsforetag. Vidare var syftet att beskriva fysisk aktivitetsnivd samt eventuella
skillnader i upplevd arbetsrelaterad stress baserat pa fysisk aktivitetsniva hos deltagarna. Detta
resulterade i foljande fragestéllningar:
1. Hur ser den upplevda arbetsrelaterade stressen ut hos mélgruppen?
2. Hur ser sambandet mellan olika former av arbetsrelaterad stress ut hos malgruppen?
3. Hur fysiskt aktiva upplever sig malgruppen vara?
4. Skiljer sig upplevelsen av arbetsrelaterad stress baserat pa fysisk aktivitetsnivd hos

malgruppen?

Metod

For att besvara fragestillningen valdes en kvantitativ ansats genom en
enkédtundersokning i form av en tvérsnittsstudie.
Deltagare

Deltagarna 1 studien var heltidskonsulter som arbetade hos ett rekryterings- och
bemanningsforetag. Foretaget hade kontor i flera stader och konsulterna var utspridda dver hela
Sverige. Enkiten skickades ut till alla foretagets 461 heltidskonsulter och det resulterade i 194
svar vilket innebar en svarsfrekvens pd 42 %. Utifrdn de kriterier som redogjordes i
International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ-SF) analysmodell var 15 svar
ifyllda sa felaktigt att deras resultat inte gick att anvdnda. (IPAQ Group, 2017) Tva svar var
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helt tomma och rdknades inte med. Totalt analyserades sdledes 177 svar och det innebar en
svarsfrekvens péd 38 %.
Instrument

Studien baserades pd tvd olika frageformuldr, International Physical Activity
Questionnaire Short Form (IPAQ-SF) och Work Stress Questionnaire (WSQ).

IPAQ-SF ir ett sjdlvskattningstest for aktivitetsniva och anvindes for att méta tre olika
typer av aktivitet: Mycket anstrdingande, madttligt anstringande och promenader. Mycket
anstrdngande aktivitet definieras 1 testet som aktivitet som fir personen att andas mycket
kraftigare &n normalt. Exempel pd sddan aktivitet &r tunga lyft, tyngre bygg- och
tridgédrdsarbete, aerobics, l0pning eller cykling 1 hogt tempo. Omradet bestod av tva fragor dar
fraga ett berorde antalet dagar som mycket anstrdngande aktivitet har utforts i mer an tio
minuter. Fraga tva berérde hur mycket tid i genomsnitt per dag som aktiviteten har genomforts
och svaret angavs i minuter. Mdttligt anstrdingande aktivitet definierades i testet som aktivitet
som fatt personen att andas nagot kraftigare 4n normalt och undersoktes pd samma sétt som
mycket anstrdngande aktivitet genom fraga tre och fyra. Aven promenader mittes pd samma
satt genom fraga fem och sex. Fraga sju berdrde hur stillasittande personen har varit. Alla fragor
baserades pa de senaste sju dagarna (IPAQ Group, 2017) Testet har visat en hog reliabilitet
(Sanda et al., 2017) och en lag till medelgod validitet (Lee, Macfarlane, Lam, & Stewart, 2011).

WSQ ir ett sjdlvskattningsinstrument som &r baserat pd fyra kategorier relaterade till
arbetsrelaterad stress. (Holmgren, Hensing & Dahlin-Ivanoff, 2004) Dessa dr Ldgt inflytande
over arbetet, Otydlig organisation och konflikter, Hoga individuella krav och engagemang
samt Konflikt mellan arbete och fritid. Lagt Inflytande 6ver arbetet bestod av fyra fragor och
besvarades pa en ordinal skala baserat pa de fyra svarsalternativen Alltid, Ganska ofta, Sdllan
eller Aldrig. Dessa fragor var utformade som exempelvis: “Hinner du utféra dina
arbetsuppgifter ndr du dr pa jobbet?” eller ”Bestimmer du over din egen arbetstakt?” Pé
dessa fyra fragor innebar svaret A/ltid att deltagaren upplevde ldgst arbetsrelaterad stress och
Aldrig att deltagaren upplevde hogst arbetsrelaterad stress.

De tvd omradena Otydlig organisation och konflikter samt Hoga individuella krav och
engagemang bestod av 10 fragor vardera. Fragorna bestod av ett pastdende som besvarades
med Ja, Nej eller Delvis och sedan gavs en foljdfraga om till vilken grad omradet upplevdes
som stressande. Stressnivdn mattes i fyra olika nivaer: inte stressande, mindre stressande,
stressande och mycket stressande. Exempel pa frdgor var: “Har din arbetsbelastning okat de
senaste 6 mdnaderna? Om den har okat, upplever du det som stressande?” eller “Arbetar du

utover din ordinarie arbetstid for att utfora dina arbetsuppgifter?” med foljdfrdgan: “Om du
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arbetar utover din ordinarie arbetstid for att utfora dina arbetsuppgifter, upplever du det som
stressande? ” 1fall deltagaren svarade nej pa forsta fragan blev svaret pa foljdfrdgan ej relevant
som dven fanns som svarsalternativ. Alternativet anvdndes dd enkétsystem inte tillit deltagarna
att hoppa over fragor. Inte stressande och Ej relevant motsvarade sdledes lagst och Mycket
stressande motsvarade hogst upplevd arbetsrelaterad stress.

Konflikt mellan arbete och fritid bestod av tre fragor som besvarades av en ordinal skala
med fyra alternativ. Dessa ar Alltid, Ofta, Sdllan eller Aldrig och ett exempel pé en fraga pa
omradet var “Har du pd grund av arbetet svdrt att fa tid att umgas med din ndrmaste familj?
eller "Har du pd grund av arbetet svdrt att fa tid att umgds med dina vinner?” Skalan var
omvind och siledes motsvarade 4/drig minst och Alltid hdgst upplevd arbetsrelaterad stress.
Validiteten for WSQ har i1 en tidigare studie utvérderats av en pilotgrupp som bekréftade
frigorna och deras innehll. Aven reliabiliteten for WSQ har testats i en test-retest-studie med
tillfredsstdllande resultat (Holmgren, Hensing & Dahlin-Ivanoft, 2011). I studien analyserades
testet utifrdin Cronbach's Alpha och det visade ett viarde pa .708 vilket ocksa ansdg som
godtagbart (Pallent, 2016).

Procedur

For att studera d&mnet arbetsrelaterad stress och fysisk aktivitet kontaktades en av HR
cheferna pé ett bemanning- och rekryteringsforetag. Personens kontaktuppgifter erhdlls genom
en gatekeeper in pa foretaget genom deras kontor i sddra Sverige. Urvalet av verksamheten var
saledes kopplad till mojligheten att fa studera foretaget och dr darmed ett bekvamlighetsurval
(Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2015).

Kontakten inleddes via mail dir forskningsidén beskrevs dvergripande. Ett utkast av
enkétstudien skickades sedan till HR chefen och det foljdes upp med ett telefonsamtal dér
studien och metoden diskuterades. Eftersom det var foretagets konsulter som skulle besvara
enkéten sd gjordes tva korrigeringar i testet utifran foretagets onskemal. Den fOrsta var att gora
en sammanslagning av alla ja och nej frdgor med respektive f6ljdfrdga om upplevd stress. Ett
exempel pé detta dr frga tolv: “Har din arbetsbelastning ékat de senaste 6 manaderna? Om
den har okat, upplever du det som stressande "istdllet for: "Har din arbetsbelastning 6kat?”
och foljdfrdgan: "Om ja: Upplever du det som stressande?” Den andra korrigeringen var att
fragan “Ar du inblandad i ndgon eller ndgra konflikter pd din arbetsplats?” togs bort dé
foretaget ansag den vara upprepande.

Enkiten skickades sedan ut till konsulterna den 24 oktober 2017 och sista svarsdagen
var den tredje november 2017. Foretaget valde att sl& samman enkdten med deras interna

medarbetarundersokning vilken bestod av fem fragor i slutet av enkédten som &r exkluderade
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frén studien. Under perioden skickade HR chefen ut paminnelse via sms tre ganger. Efter
enkitens deadline sé erhélls all data frén foretaget.
Databearbetning och analys

Vid dataanalysen anvindes det statistiska programmet SPSS, Statistical Package for
the Social Science version 23 samt Microsoft Excel. IPAQ-SF gav varje deltagare en Metabolic
Equivalent of Task-podng (MET-podng) som berdknades genom en tidigare etablerad formel.
Formeln baserades pa att aktivitetskategorierna Mycket anstringande, Mdttligt anstrdngande
och Promenader hade olika multiplikationer utifran anstrdningsnivd. Multiplikationen
multiplicerades sedan med antalet dagar och minuter pa respektive omrade. MET-podngen
anvindes sedan for att gruppera deltagarna utifrdn forutbestimda kriterier och de
kategoriserades da som Fysiskt inaktiv, Fysiskt minimalt aktiv samt HEPA-aktiv. (IPAQ
Group, 2017) Det resulterade i N = 93 for gruppen Fysiskt inaktiv, N = 44 for gruppen Mindre
fysiskt aktiv samt N = 40 for gruppen HEPA aktiv. Dessa grupper har sedan anvénts for att
utfora analysen.

Eftersom WSQ utgick ifran en ordinal skala har testet Oversatts till en intervall skala
for att kunna jimfora emot aktivitetsniva. Det innebar att svaren Oversattes fran ett till fyra
baserat hur frdgorna var formulerade. Det resulterade i att Inflytande 6ver arbetet hade fyra
fragor dir A/ltid Sversattes till ett, Ganska ofta Sversattes till tva, Séllan dversattes till tre och
Aldrig oversattes till fyra. Otydlig organisation och konflikter samt Individuella krav och
engagemang hade sex fragor vardera dir Ej stressande och Ej relevant Oversattes till ett,
Mindre stressande Oversattes till tva, Stressande Oversattes till tre och mycket stressande
oversattes till fyra. Konflikt mellan arbete och fritid hade tre fragor dir Aldrig Gversattes till
ett, Séllan dversattes till tva, Ofta Oversattes till tre och A/ltid Sversattes till fyra. Alla fragor
som analysen utgick ifrén var sdledes baserade pa samma ett till fyra skalor for att mojliggora
jamforelser. Varje deltagares svar sammanstdlldes och fick ddrmed ett medelvirde per omréde.
Etik

For att forhalla studien till etiska riktlinjen har utgangspunkt varit Svartedal (2011).
Infor enkdten informerades saledes deltagarna genom ett informationsbrev. Detta innebar att
deltagarna har informerats om studiens syfte, att medverkan var frivillig och att deltagaren nér
som helst hade ritt att avbryta enkéten. Deltagarna hade dven informerats om att resultatet var
anonymt, konfidentiellt samt att data skulle anvindas i forskningssyfte. Avslutningsvis
informerades dven deltagarna om att studie forvantades publiceras i januari 2018 och att den

dé skulle vara tillgéinglig for deltagarna. (Bilaga 1)
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Resultat
Den arbetsrelaterade stressen méttes genom fyra olika kategorier och det resulterade i ett
medelvérde for respektive kategori

Tabell 1. Medelvirde och Standardavvikelse for respektive omrdde for arbetsrelaterad stress.

Kategori M SD N

Inflytande Gver arbetet 1,89 ,52 177
Otydlig organisation och konflikter 1,44 ,50 177
Individuella krav och engagemang 1,70 ,60 177
Konflikt mellan jobb och fritid 1,81 ,76 177
Totalt 1,71 ,60 177

Eftersom data inte var normalférdelad har dock medianen pa respektive omrade anvints och

presenteras ned.

Tabell 2. Median for respektive omrdde for arbetsrelaterad stress.

Kategori M N

Lagt Inflytande Over arbetet 1,75 177
Otydlig organisation och konflikter 1,33 177
Hoga individuella krav och engagemang 1,50 177
Konflikt mellan jobb och fritid 2,00 177

Beskrivning av upplevd arbetsrelaterad stress

Lagt inflytande over arbetet. 99 personer (55.9%) upplevde sig mer dn Offa ha
inflytande Gver sitt arbete och av dessa upplevde sig fyra personer (2.3 %) A/ltid ha inflytande
over sitt arbete. 67 personer (37.9 %) upplevde sig ha inflytande over sitt arbete Mer dn sdllan
men Mindre dn ofta. Elva personer (6.2 %) upplevde sig Mindre dn sdllan ha inflytande 6ver
arbetet.

Otydlig organisation och konflikter. 152 personer (85.9%) upplevde sig som Mindre
stressade over omradet Otydlig organisation och konflikter och av dessa var 54 personer
(30.5%) Inte alls stressade Sver omradet. 21 personer (11.9 %) upplevde sig vara mellan
Mindre stressade och Stressade. Fyra (2.2%) av personerna upplevde sig som Stressade eller
mer Over Otydlig organisation och konflikter.

Hoga individuella krav och engagemang. 121 personer (68.4%) upplevde sig som
Mindre stressade gillande Individuella krav och engagemang och av dessa var 30 personer
(16.9%) Inte alls stressade. 51 personer (28.8 %) upplevde sig vara mellan Mindre stressade
och stressade. Fem (2.8%) av personerna upplevde sig som Stressade eller mer.

Konflikt mellan jobb och fritid. 85 personer (48.0%) upplevde att arbetet Mindre dn
sdllan gér ut over fritiden och av dessa upplevde 60 personer (33.9 %) att det Aldrig gor det.
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70 personer (39.5 %) upplevde att arbetet gir ut dver fritiden Mer dn sdllan men Mindre dn
ofta. 22 personer (12.4 %) upplevde att arbetet Mer dn ofta gir ut Gver fritiden och av dessa
personer upplevde tva (1.1 %) att arbetet Alltid gér ut Gver deras fritid.

Sambandet mellan olika typer av arbetsrelaterad stress
Da analysen av data visade att den inte var normalfordelad har icke-parametriskt test anvénts

for att analysera sambanden.

Tabell 3. Spearman’s rho correlation.

Kategori 1 2 3 4
1. Lagt inflytande 6ver arbetet - - - -
2. Otydlig organisation och konflikter ,502%* - - -
3. Hoga individuella krav och engagemang ,332%** ,522%* - -
4. Konflikt mellan fritid och arbete ,192%* ,240%** ,439%* -

**p <0,01 (2-tailed) *p<0,05 (2tailed)

Deltagarnas aktivitetsniva samt forhdllandet till arbetsrelaterad stress

Deskriptiv presentation av aktivitetsniva utifran grupperingen baserat pd deltagarnas
MET-poding. 22,6 % av deltagarna i studien uppfyllde kraven for HEPA aktiv, 24,9 % uppfyllde
kraven {for Mindre fysiskt aktiv och 52,5 % uppfyllde inte kraven for de andra grupperna och
hamnade séledes 1 kategorin Fysiskt inaktiv.

Eftersom data i studien inte var normalférdelad anviandes det icke-parametriska testet
Kruskal Wallis Test. Det forsta testet utfordes for att undersoka sambandet mellan Fysisk
aktivitetsniva och Inflytande over arbetet. Kruskal Wallis Testet visade ingen statistisk
signifikant skillnad i Inflytande over arbetet baserat pa aktivitetsnivd. (Gpl, n = 93: Fysiskt
inaktiv, Gp2 n = 44: Mindre fysiskt aktiv, Gp3, n = 40: HEPA-aktiv) 2 (2,n=177) = 1.06, p
=.588.

Det andra testet utfordes for att undersoka sambandet mellan Fysisk aktivitetsniva och
Ovdlig organisation och konflikter. Kruskal Wallis Testet visade ingen statistisk signifikant
skillnad i Otydlig organisation och konflikter baserat pa aktivitetsniva. (Gp1l, n = 93: Fysiskt
inaktiv, Gp2 n = 44: Mindre fysiskt aktiv, Gp3, n = 40: HEPA-aktiv) 2 (2,n=177)=.52,p =
.770.

Det tredje testet utfordes for att undersdka sambandet mellan fysisk aktivitetsniva och
Hoga individuella krav och engagemang. Kruskal Wallis Testet visade ingen statistisk
signifikant skillnad i Otydlig organisation och konflikter baserat pd aktivitetsnivd. (Gpl, n =
93: Fysiskt inaktiv, Gp2 n = 44: Mindre fysiskt aktiv, Gp3, n = 40: HEPA-aktiv) ¥2 (2, n =
177)=1.34,p=.513.
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Det fjéarde testet utfordes for att undersdoka sambandet mellan Fysisk aktivitetsnivd och
Konflikt mellan fritid och arbete. Kruskal Wallis Testet visade ingen statistisk signifikant
skillnad i Otydlig organisation och konflikter baserat pa aktivitetsniva. (Gp1l, n = 93: Fysiskt
inaktiv, Gp2 n = 44: Mindre fysiskt aktiv, Gp3, n = 40: HEPA-aktiv) x2 (2,n=177)=2,33, p
=.311.

Diskussion
Hur ser den upplevda arbetsrelaterade stressen ut hos malgruppen?

Resultatet av studien visade en median pé 1,75 hos deltagarna géllande kategorin Lagt
inflytande 6ver arbetet och det dr det ndst hogsta av de fyra kategorierna. Det innebér séledes
att deltagarna i genomsnitt upplevde att de hade inflytande dver sitt arbete ndgot mer &én ofta.
55.9% upplevde sig mer dn Ofta ha inflytande 6ver sitt arbete och av dessa upplevde sig 2.3 %
Alltid har inflytande 6ver sitt arbete. 37.9 % upplevde sig ha inflytande over sitt arbete Mer dn
sdllan men mindre dn ofta. 6.2 % upplevde sig Mindre dn sdllan ha inflytande 6ver arbetet.
Enligt Holmgren & Dahlin-Ivanoff (2011) s& kan visad medkénsla minska kdnslan over lagt
inflytande Over arbetsplatsen. Saledes kan en forklaring till att deltagarna i1 var studie mer dn
ofta upplever sig ha inflytande Gver arbetet antingen bero pa att de faktiskt hade det eller att
medkénslan de moéttes av pd arbetsplatsen kompenserar. Detta gér i linje med studien av Barr
(2017) att socialt stod pa arbetet kan ha lindrande effekt.

Medianen for Otydlig organisation och konflikter visade 1,33 vilket innebdr att
stressnivan var ndrmare Ej stressande an Mindre stressande hos deltagarna. 85.9% upplevde
sig som Mindre stressade eller lagre over omradet Otydlig organisation och konflikter och av
dessa var 30.5% Inte alls stressade 6ver omradet. 11.9 % upplevde sig vara mellan Mindre
stressade och Stressade. 2.2% av personerna upplevde sig som Stressade eller mer dver otydlig
organisation och konflikter. Enligt Holmgren och Dahlin-Ivanoff (2011) innebdr otydlig
organisation och konflikter att organisationen upplevdes som ostrukturerad samt med otydliga
mal. Aven stindiga organisationsforindringar och otydliga ramverk for arbetsuppgifterna samt
en otydlighet kring arbetsbeskrivningar bidrar till upplevelsen av otydlig organisation och
konflikt. Saledes kan en mdjlig forklara vara att deltagarna i var studie antingen inte upplevde
sin organisation som ostrukturerad eller med otydliga mal eller inte upplever stress dver det.
Inte heller upplevde de att det &r standiga organisationsforandringar och otydliga ramverk {for

arbetsuppgifterna samt en otydlighet kring arbetsbeskrivningar finns eller &r orsak till stress.
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68.4% upplevde sig som Mindre stressade eller mindre gillande Hoga individuella krav
och engagemang och av dessa var 16.9% Inte alls stressade 6ver omradet. 28.8 % upplevde
sig vara mellan Mindre stressade och Stressade. 2.8% av deltagarna upplevde sig som
Stressade eller mer. Enligt Holt et al. (2015) beror stress pd den egna beddmningen av hur pass
vél individen klarar av situationens krav i forhdllande till resurserna att hantera situationen.
Detta kan séledes vara en forklaring till att de flesta konsulterna i var studie upplever sig som
mindre stressande géllande hoga individuella krav och engagemang.

Gillande kategorin Konflikt mellan jobb och fritid var medianen 2,0 och saledes den
hogsta medianen av kategorierna. Det innebér att arbetet 1 genomsnitt Sdllan gick ut dver
fritiden. 48.0% upplevde att arbetet Mindre dn sdllan gick ut dver fritiden och av dessa
upplevde 33.9 % att det Aldrig gjorde det. 39.5 % upplevde att arbetet gick ut dver fritiden Mer
dn sdllan men Mindre dn ofta. 12.4 % upplevde att arbetet Mer dn ofta gick ut over fritiden
och av dessa personer upplevde 1.1 % att arbetet A/ltid gjorde det. En mojlig forklaring till
detta skulle kunna vara att deltagarna i studien har fritidsaktiviteter att dgna sig at som &r
gynnsamma for deras bearbetning av hédndelser som har skett pa arbetsplatsen. Detta
resonemang baseras pa tidigare studier av Rydstedt (2016) som visar att kravldsa, sociala och
fysiska aktiviteter korrelerar negativt med att 14ta arbetet gd ut over fritiden. Dock har vi i denna
studie inte undersokt deltagarnas ovriga fritidsaktiviteter.

Hur ser sambandet mellan olika former av arbetsrelaterad stress ut hos malgruppen?

Upplevt Inflytande 6ver arbetet och upplevd stress over otydlig organisation och
konflikter. Resultatet i studien visade en stark korrelation mellan minskat inflytande &ver
arbetet och dkad upplevd stress 6ver Otydlig organisation och konflikter pa arbetsplatsen.
Detta resultat dverensstimmer med tidigare studier som visade att en av orsakerna till
arbetsrelaterad stress dr att inte ha inflytande Gver arbetssituationen (Holmgren & Dahlin-
Ivanoff, 2011). Studiens resultat gick &ven 1 linje med krav och kontrollmodellen som hévdar
att det dr kombinationen av hdga arbetskrav och lagt handlingsutrymme i arbetet som orsakar
stress (Karasek & Theorell, 1990). Tidigare studier har &ven visat att otydliga
arbetsfordelningar har ett samband med upplevd stress (Barr, 2017) Sambandet kan tinkas bero
pa att otydlig organisation i sig inte dr negativt, sé linge som det finns en mojlighet att pdverka
situationen.

Upplevt Inflytande 6ver arbetet och upplevd stress éver hoga individuella krav
och engagemang. Resultatet visade en medelstark korrelation mellan Ldgt inflytande over
arbetet och 6kad upplevd stress 6ver Hoga individuella krav och engagemang. Detta gér i linje

med krav och kontrollmodellen hdvdar att kombinationen av hoga arbetskrav och lagt
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handlingsutrymme 1 arbetet orsakar stress (Karasek & Theorell, 1990). Nér det inte finns
mdjlighet att paverka situationen och individen samtidigt upplevde sig ha krav att pa sig sjalv
att dndra nagot 4t ett visst hall orsakar det stress. Studiens resultat gér i linje med studien av
Jones och Kinman (2005) som visade att en tredjedel av deltagarna i deras studie upplevde att
hog arbetsbelastning och upplevelsen av tidsbrist var det som orsakade arbetsrelaterad stress
(2005). Nagot som inte tas i beaktan i denna studie jaimfort med den av Stanley et al. (2010) &r
om deltagarna har inre eller ytter upplevd kontroll. Enligt Stanley et al. (2010) sa har individer
med inre upplevd kontroll pavisat en lagre korrelation mellan arbetsborda och arbetsrelaterad
stress jAmfort med en person med yttre upplevd kontroll. Siledes kan det tdnkas vara en mojlig
forklaring till skillnaden hos vara deltagare. D4 hoga arbetskrav sdledes ér resultat av
individuella krav gér studiens resultat i linje med tidigare forskning.

Sambandet i upplevd stress 6ver hoga individuella krav och engagemang samt
over otydlig organisation och konflikter. Studien visade att det fanns det en stark korrelation
mellan upplevd stress dver Otydlig organisation och konflikter och upplevd stress over Hoga
individuella krav och engagemang. Detta gér i linje med Holmgren och Dahlin-Ivanoffs (2011)
tidigare studier som visad pé att stressen géllande otydlig organisation fradmst berodde pé att
maélen var otydliga och att det var otydligt vem man skulle fraga nér det dok upp problemen pa
arbetet. Studiens resultat gér dven i linje med resultatet frdn Barr (2017) forskning som visat
att en otydlig arbetsfordelning varit viktig for upplevd arbetsrelaterad stress. Tidigare studier
har beskrivit att upplevd stress over individens krav och engagemang gar att koppla till upplevd
kontroll och resurser for att hantera situationen (Holt et al., 2015). Stressen kan dven bero pé
resurser som saknas eller hotas att forsvinna (Tuckey et al., 2017). Situationsanpassat
sjalvfortroende &r det som, enligt tidigare studier, spelar storst roll, tillsammans med
arbetsforhallanden, for arbetsrelaterad stress (Arvidsson et al., 2016) och det gér i linje med
studiens resultat om att de individuella kraven kan ténkas spela stor roll. Séledes kan okad
upplevd stress Over en otydlig organisation samspela med hur de resurser som hotas att
forsvinna samspelar med personens individuella krav. Utifrdn detta resonemang sd kan en
individ som har krav pa att prestera pd topp bli mer stressad av en otydlig organisation, dér
detta inte &r mojligt, 4n en person som inte har det kravet pd sig sjélv. Likadant ar det mojligt
att tdnka sig att en individ med bra situationsanpassat sjdlvfortroende for att just hantera
otydliga organisationer blir mindre stressad &n personer med motsvarande lagt
situationsanpassade sjdlvfortroende for samma omrade.

Upplevd konflikt mellan arbete och fritid och upplevd stress over individuella

krav och engagemang. Studien visade att det fanns en stark korrelation mellan upplevelsen
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av Konflikt mellan arbete och fritid och upplevd stress 6ver Hoga individuella krav och
engagemang. Tidigare forskning har visat att hdga krav pé sin egen produktivitet bade hemma
och pé arbetsplatsen, dr en orsak till arbetsrelaterad stress (Holmgren & Dahlin-Ivanoff, 2004).
En mojlig forklaring till detta skulle kunna vara att det som upplever arbetsrelaterad dven
upplever en minskad fritid 1 forhallande till det som dem vill hinna med utanfor arbetet.
Upplevd stress beror pa den egna bedomningen av hur pass vél individen klarar av situationens
krav och vilka resurserna att klara av den (Holt et al., 2015). Sdledes kan det tinkas vara sd att
om de krav som individen har géllande sin fritid dr hogre 4n resurserna som personen har att
klara av de sa kommer det att leda till upplevd stress over arbetet. Det kan dven ténkas vara sa
att en individ kan ha en minskad fritid men dndé& upplever sig hinna med det denne vill péd
kvarstdende tid och dirmed inte upplever det som ett problem.

Studiens resultat star i motsatt till teorin om Conservation of Resources vilken menar
att flera olika delar i livet &r positivt da det ger fler kéllor till resurser. Resurser sdsom
sjalvfortroende och pengar dr exempel pa sddant som vi som minniskor strivar efter att
tillforskaffa oss och behalla (Hobfoll, 1989). Stress i arbetslivet orsakar en upplevd konflikt
mellan arbete och fritid, samtidigt som konflikten mellan arbete och fritid skapar stress och dar
ar ddrmed en tvévigsrelation (Aronsson et al., 2012). Detta kan tédnkas vara anledningen till att
studien visat pa ett signifikant samband mellan upplevelsen av minskad fritid och
arbetsrelaterad stress da deltagarna i studien kan uppleva det som ett tvavégs problem dér sjdlva
kdnslan av att man har minskad fritid orsakar stress.

Upplevd konflikt mellan fritid och arbete och upplevd stress over otydliga
organisationer och konflikter. Studiens resultat visade en svag korrelation mellan upplevd
Konflikt mellan arbete och fritid och upplevd stress over Otydliga organisationer och
konflikter. Korrelationen kan rimligen forklaras med Hobfoll (1989) teori COR som menar att
flera roller i livet &r positivt och en kélla till fler resurser. Sdledes kan en deltagare i studien
som upplever att andra roller i livet, exempelvis som fordlder, dr den viktigaste delen i livet
och en kélla till andra resurser, inte bli lika stressad Over Otydliga organisationer och
konflikter.

Upplevd konflikt mellan fritid och arbete i forhillande till upplevt inflytande 6ver
arbetet. Studiens resultat visade en svag korrelation mellan upplevd Konflikt mellan arbete
och fritid och upplevd stress over Ldgt inflytande over arbetet. Enligt Holmgren & Dahlin-
Ivanoff (2011) si kan kombinationen av att inte ha inflytande Gver arbetssituationen med att
inte motas av medkinsla en orsak till arbetsrelaterad stress. Aven enligt Barr (2017) si kan

socialt stod minska risken for arbetsrelaterad stress. (Barr, 2017) Att uppleva att det sociala
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nétverket pa en arbetsplats ingriper vid behov kan enligt Stanley et al. (2010) lindra upplevelsen
av arbetsrelaterad stress dven nér den vl har uppstétt. Dessa ovan ndmnda tidigare studier gar
1 linje med studiens resultat eftersom att om man upplever sig ha en 1ag konflikt mellan arbete
och fritid och ddrmed hinner med sociala relationer pa fritiden sa kan det sociala stodet som
det innebdr resultera i att stressen Over Ldgt inflytande pd arbetsplatsen inte uppleves som lika

stark.

Hur fysiskt aktiva upplever sig milgruppen vara?

Studien visade att enbart 22,6% av deltagarna nddde den rekommenderade nivan
HEPA- aktiva och 24,9% definieras utifran sin sjdlvupplevda trining som Mindre fysiskt
aktiva. Séledes var hela 52,5 % Fysiskt inaktiva utifran den definition som har anvints i studien.
Detta trots att personer tenderar att dverskatta sina svar vid sjélvskattningstest av aktivitet (Lee
et. al 2011). Resultatet i studien visar saledes att 77,4 % inte nar den niva som har visat sa starkt
samband till hdlsofordelar och okat vilmaende. En forklaring kan vara att stressen pd arbetet
kan leda till fysisk inaktivitet. Detta gar i linje med studien fran Kouvonen et al. (2013) som
visade att det fanns ett samband mellan upplevd stress pd arbetet och minskad fysisk aktivitet.
Skiljer sig upplevelsen av arbetsrelaterad stress baserat pa fysisk aktivitetsnivia hos
malgruppen?

Studien pdvisade ingen statistik signifikant korrelation mellan niva av fysisk aktivitet
och upplevd arbetsrelaterad stress i studien. De omraden som undersokts var Ldgt inflytande
over arbetet, Otydlig organisation och konflikter, Hoga individuella krav och engagemang
samt Konflikt mellan arbete och fritid. Resultatet gir sledes inte i linje med tidigare forskning
som visat att upplevd niva av stress ér ldgre hos de som dgnar sig at fysisk aktivitet (Gillian et
al., 2013). Det gér heller inte i linje med hélsofordelar som redogdrs av exempelvis Puterman
et al. (2017) eller Edmunds, Stephenson, & Clowa (2013).

Enligt Borjesson och Jonsdottir (2010) kan upplevelsen av att man borde vara mer
fysisk aktiv i sig 6ka den upplevda stressen. Saledes kan detta vara en mojlig forklaring till
deltagarnas resultat. Da stress kan ses som ett resultat av interaktionen mellan person och
situation (Holt et al., 2015) sa kan en mdjlig forklaring ddrmed vara att det dr en rad andra
aspekter hos bade situationen och personen som spelar roll for upplevelsen av stress, an enbart
méngden fysisk aktivitet. Tidigare forskning har visat att tidpunkten for fysisk aktivitet &r ndgot
som spelar roll for paverkan péd upplevd stress, da den &r som hogre samma dag som person

har varit fysisk aktiv, jdmfort med om den inte varit det (Flueckiger et al., 2016). Detta leder
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till en mojlig forklaring att studiens resultat kan ha blivit annorlunda om den hade gjorts vid ett
tillfalle d4 individerna tranat samma dag. Tidigare forskning av Edmunds et al. visade &ven att
en sidnkning av arbetsrelaterad stress kunnat pavisas efter en intervention med okad fysisk
aktivitet (2013) Detta behover dock inte ses som en motsdgelse da det i denna studie, till
skillnad frdn den av Edmunds et al, inte 4r ndgon baselinemitning av stressupplevelser med i
berdkningen.

Hur individer upplever hog arbetsbelastning som stressande har i tidigare studier visat
sig korrelera med om personen har inre eller yttre upplevd kontroll. Individer med inre upplevd
kontroll har 1 studier pavisat ett svagare samband mellan arbetsborda och arbetsrelaterad stress
jamfort med en person med yttre upplevd kontroll (Stanley et al., 2010). D& deltagarnas
upplevda kontroll inte dr nagot som tas i beaktande i studien skulle det kunna tdnkas vara en
mdjlig forklaring till skillnaden i upplevd stress, snarare dn mingden fysisk aktivitet. En
tidigare studie visade att en av de frimsta anledningarna till upplevda krav som kalla till stress
uppstod dé individerna i studien upplevde att resurser som ansags viktiga hotades att ta ifran
dem. Dessa resurser kunde vara badde av ekonomisk karaktér, exempelvis inkomst, som av
social karaktdr, exempelvis sjdlvfortroende eller social status vilket tidigare studier har visat
(Tukey et al., 2017). Detta leder till en mojlig forklaring att det som paverkar deltagarnas
upplevelse av stress snarare beror pd hur pass viktiga resurser som de anser star pa spel, dn
méngd fysisk aktivitet.

Metodologisk diskussion

Enkdten i studien skickades ut till alla foretagets konsulter och fordelen med detta var
att det mgjliggjorde ett hogre antal svar och gav sdledes en bittre grund for analysen. Nackdelen
var att det riskerade att ge en ldgre svarsfrekvens. Av populationen pa 461 personer svarade
194 stycken vilket resulterade i en svarsfrekvens pa 42%. 17 svar att kunde inte anvdndas och
det resulterade saledes 1 177 svar och en svarsfrekvens pd 38 % till analysen. En nackdel med
kvantitativ metod dr risken for svarsbias och selektivt bortfall. (Shaughnessy, Zechmeister &
Zechmeister, 2015) Det kan séledes paverka den interna validiteten i studien. Férdelen var dock
att dessa 177 gav en god grund for en statistisk analys och det hade inte varit mdjligt att samla
in samma méngd data inom given tidsram utan den typen av metod. Detta &r en kénd
problematik och dvervdgandet mellan kvantitet och kontroll &r vedertaget vid val av metod
(Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2015). Eftersom ett bekvimlighetsurval anvindes
vid val av foretag som studerades samt att enbart ett foretag studerades sa paverkas den externa

validiteten. Resultatet i studien kan saledes inte generaliseras pd hela populationen utan ar

21



enbart representativt for det foretag som har studerats (Shaughnessy, Zechmeister &
Zechmeister, 2015).

En vanlig metod for att nd en hogre validitet vid operationaliseringen (Svartedal, 2011)
av variablerna som studeras dr att enkdten utformas som ett frageformuldr baserat redan
befintliga test (Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2015). Det leder dock till att
studiens validitet pdverkas av de tva befintliga tester som anvénts (Shaughnessy, Zechmeister
& Zechmeister, 2015).

Tester. Work Stress Questionnaire, som anviandes for att operationalisera
arbetsrelaterad stress, har tidigare visat en god validitet. Det har dock tidigare analyserats
genom frekvensanalyser av de olika svarsalternativen och saledes inte utifran den intervall
skala som anvénts i studien. Dock gav detta mdjlighet att pa ett nytt sitt jamfora den
arbetsrelaterade stressen mot ett annat test. Vidare kan en kritik riktas emot testet dd en skala
baserat pa ett till fyra inte ger sa stort utrymme for skillnader i svaren men det dr en problematik
som originalversionen ocksa stélls infor da testet enbart har fyra svarsalternativ. Studien visade
ett Cronbach's Alpha virde pa .708 vilket anses godtagbart dven nér frdgorna dversattes.

International Physical Activity Questionnaire Short Form, som anvindes for att
operationalisera fysisk aktivitetsniva, r ett vedertaget test for att méta fysisk aktivitet och har
anvints 1 ett stort antal studier. (IPAQ Group, 2017) Dock utfoérdes en metastudie av testet och
visade en sammantaget 14g till medelgod validitet med en korrelation mellan 0.09 till 0.39 i
forhallande till objektiva aktivitetsmatt. Det leder séledes till en risk att enkédtstudien inte helt
korrekt redogér deltagarnas faktiska aktivitetsniva och en forklaring till detta &r att personer
tenderar att Overskatta sin fysiska aktivitet (Lee et al., 2011). Detta &r dock ett vedertaget
problem nér kvantitativ metod anvinds. Testet valdes eftersom foretaget som studerades stéllde
krav pé att enkéten fick innehalla ett begrinsat antal fradgor och séledes var mdjlighet att studera
omréadet begrinsat av detta. Ett annat test hade kunnat ge ett annat resultat men det var inte
mojligt for studie hos detta foretag. Séledes vore det fordelaktigt att utfora fler studier mellan
aktivitetsniva och upplevd arbetsrelaterad stress for att undvika risken for typ tva fel.

Dataanalys. Med 177 svar fanns mojlighet att gora statistiska analyser med stark
tillforlitlighet. Data var dock inte normalfordelad varav dataanalysen baseras pd medianen
istdllet for medelvirde. Eftersom gruppen Fysiskt inaktiv var overrepresenterad jaimfort med
gruppen Mindre fysiskt aktiv och Hepa aktiv si fanns det risk for att ge ett missvisande resultat
vid studiens Kruskal Wallis Test. Dock var signifikansnivderna s& langt ifrdn statistiskt
signifikanta att det vore osannolikt att anta att resultatet hade fordandrats dven om det varit farre

deltagare i gruppen Fysiskt inaktiv (Aron et al., 2014).
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Styrkor och svagheter. Sammanfattningsvis var en av studiens styrkor ett stort antal
svar och att den dr baserad péd tvd vedertagna test fOr att operationalisera begreppen som
studeras. Vidare har studien anvént en ny analysmetod pa ett befintligt test vilket mojliggjorde
en ny typ av jamforelse mellan arbetsrelaterad stress och fysisk aktivitet. Fordelen med
analysmetoden var att det mojliggjordes en analys av bade korrelation samt att forhélla varje
omrdde till olika aktivitetsnivaer. Nackdelen var att det riskerade att paverka testets validitet.
En svaghet med studien var att selektivt bortfall och svarsbias kan ha paverkat resultatet. Aven
samarbetet med foretaget som studerades innebar vissa korrigeringar i testerna. Det kan saledes
minska studiens validitet men samtidigt har studien undersokt ett omrade som annars inte hade
kunnat nds. Nackdelen med riskerad minskad validitet forhélls séledes till fordelen att kunna
studera omradet och den hdga andelen svar. Vidare sd var studien begridnsad av tidigare
operationaliseringar av begreppen arbetsrelaterad stress och aktivitetsniva dé redan befintliga
test anvéndes. Det kan saledes ses som en styrka d& det finns en vedertagen validitet och en

nackdel da andra aspekter av begreppen kan ha kringgatts.

Sammanfattning

Sammanfattningsvis visade studiens resultat att det inte fanns en signifikant skillnad
mellan gruppernas niva av fysisk aktivitet och upplevd arbetsrelaterad stress. Daremot fanns
en signifikant korrelation mellan arbetsrelaterad stress och upplevelsen av minskad fritid.
Eftersom tidigare forskning har visat sambandet vara en tvavigsrelation kan det tdnkas vara sa
att deltagarna i studien kan uppleva sjélva kdnslan av att man har minskad fritid som orsak till
upplevd arbetsrelaterad stress. Hur pass stark den dr kan tdnkas bero pa ar hur mycket fritid
deltagarna har i relation till de krav de har pa aktiviteter att fa in pa sin fritid. Studien visade
att hos studiens deltagare s fanns det en korrelation mellan upplevd stress dver otydlig
organisation samt konflikter och Individuella krav och engagemang.

Tidigare studier har visat att situationsanpassat sjilvfortroende har haft en stor
paverkan péd upplevd stress (Arvidsson et., 2016). Dérav skulle det kunna vara sd att de
deltagare i studien som upplevde sig kunna hantera en otydlig organisation eller konflikter pa
arbetsplatsen upplevde mindre stress dn de som inte trodde sig klara av det. Vidare sé visade
studiens resultat en signifikant korrelation mellan inflytande 6ver arbetet och den upplevda
stressen Over individuella krav och engagemang. Detta resultat gir i samklang med krav och
kontrollmodellen som menar att hdga arbetskrav i kombination med 14gt handlingsutrymme i

arbetet orsakar stress (Karasek & Theorell, 1990). Det kan alltsd vara sa att de individer i

23



studien som upplever sig ha ett krav pa sig sjdlva att ha inflytande over arbetet dr de som
upplever lagt inflytande som mest stressande. Vidare s& visade resultatet i studien pa en
signifikant korrelation mellan inflytande 6ver arbetet och den upplevda stressen dver otydlig
organisation och konflikter pd arbetsplatsen. Sambandet kan tinkas bero pa att otydlig
organisation i sig inte dr negativt, sa linge som det finns en mojlighet att paverka situationen.
Nér den mojligheten inte finns upplevdes det som stressande av deltagarna i denna studie.
Slutligen visade resultatet i studien att det inte fanns en signifikant korrelation mellan fysisk
aktivitet och upplevd arbetsrelaterad stress. Utifran studiens resultat kan det tdnkas vara sé att,
trots de fordelar som fysisk aktivitet har visat sig ha pa upplevd arbetsrelaterad stress, sa dr det
dnd4 andra orsaker som har storre samband. Utifran studiens resultat kan slutsatsen dras att for
de deltagare i studien sé var det snarare Ldgt inflytande 6ver arbetet, Otydlig organisation och
konflikter, Hoga individuella krav och engagemang samt Konflikt mellan arbete och fritid som

hade ett samband med arbetsrelaterad stress.

Vidare forskning

Framtida studier kan anvinda samma test for arbetsrelaterad stress som anvénts i denna
studie och det hade dven gett mdjlighet att jimfora medianen och frekvenserna géllande de
olika omrddena av arbetsrelaterad stress med resultatet ifrdn denna studie. Detta for att
exempelvis jamfora foretaget med andra inom samma bransch samt jimfora olika branscher
emot varandra. Samma jimforelse hade kunnat utforas géllande de olika aktivitetsnivderna
samt fOr att se om samma resultat hade uppnaétts géllande arbetsrelaterad stress. Ett exempel pé
en framtida studie hade kunnat vara en kvalitativ ansats med mindre deltagare men dér
forskaren har en bittre kontroll och insyn dver personerna som deltar. Det hade kunnat ske
genom en longitudinell studie av fysisk aktivitet genom objektiva maétinstrument sd som
stegraknare. Det kan sedan forhallas till samma arbetsrelaterade stresstest men vid en intervju
istéllet for enkétstudie. Detta for att vidare undersoka huruvida fysisk aktivitet har ett samband
till arbetsrelaterad stress och i sa fall vilken som dr den optimala aktivitetsnivan. Med bakgrund
av att den arbetsrelaterade stressen 0kat samt att det &r ett vedertaget problem sa dr det av stor

vikt att fortsétta studera omradet.
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Bilaga 1. Informationsbrev

Hej!
Vi dr tvd studenter som skriver var C-uppsats for den Psykologiska institutionen och vi
samarbetar med .... for att utféra den hir studien. Syftet med studien &r att undersoka

sambandet mellan fysisk aktivitetsnivd och upplevd arbetssituation.

Formulédret tar omkring tre till fem minuter att fylla i. Din medverkan &r frivillig och du har
ritten att nir som helst avbryta frageformuléret. Ditt deltagande ar helt anonymt och
informationen kommer att behandlas konfidentiellt. Resultaten for studien redovisas pé
gruppniva, varpa dina svar aldrig kommer att kunna hérledas till dig. Rapporten redovisas
jan 2017 och kommer att finnas tillgdnglig for alla deltagare. Observera att endast ett svar

kan anges pa varje fraga.

Genom att fylla i formuléret samtycker du till medverkan i undersdkningen. Unders6kningen

avslutas 1 November 2017.

Kontakta oss gdrna om det dr ndgra fragor.
Joakim Gullin och Caroline Markusson

joakim.mikael.gullin@gmail.com
caroline.t.markusson@gmail.com
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Bilaga 2. Frigeformulir

Fraga 1: Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete i minst
10 minuter i strack som ar mycket anstraingande? (dvs aktivitet som far dig att andas mycket
kraftigare &n normalt t ex tunga lyft, tyngre bygg- och trddgardsarbete, aerobics, 16pning eller
cykling i hdgre tempo)

Fraga 2: Om du under de senaste 7 dagarna édgnat 1 eller flera dagar 4t mycket anstrdngande
fysisk aktivitet. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sddan dag? Ange ditt
svar 1 minuter. (om du inte dgnat dig at mycket anstrdngande fysisk aktivitet, fyll i 0 minuter)
Fraga 3: Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete i minst
10 minuter i strack som ar mattligt anstraingande? (dvs aktivitet som far dig att andas nagot
kraftigare &n normalt)

Fraga 4: Om du under de senaste 7 dagarna édgnat 1 eller flera dagar 4t mattligt anstrangande
fysisk aktivitet. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag? Ange ditt
svar 1 minuter. (om du inte dgnat dig at mattligt anstringande fysisk aktivitet, fyll i 0 minuter)
Fraga S: Under de senaste 7 dagarna, hur minga dagar har du promenerat i minst 10 minuter
1 strack?

Fraga 6: Om du under de senaste 7 dagarna édgnat 1 eller flera dagar at promenad. Hur
mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sddan dag? Ange ditt svar i minuter. (om du
inte dgnat dig at promenader, fyll i 0 minuter)

Fraga 7: Under de senaste 7 dagarna, hur mycket tid har du tillbringat stillasittande?
(exempelvis vid ditt skrivbord pé arbetet eller hemma i tv-soffan). Ange ditt svar i minuter
Fraga 8: Hinner du utfora dina arbetsuppgifter nir du dr pé jobbet?

Fraga 9: Har du mgjlighet att paverka de beslut som berdr kundforetagets verksamhet dér du
ar konsult?

Fraga 10: Tar din ndrmaste arbetsledare hos kundforetaget hénsyn till dina asikter?

Fraga 11: Bestimmer du 6ver din egen arbetstakt?
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Fraga 12: Har din arbetsbelastning 6kat de senaste 6 mdnaderna? Om den har okat, upplever
du det som stressande?

Fraga 13: Ar méilen for verksamheten dér du 4r konsult tydliga?

Fraga 14: Om malen for verksamheten delvis eller ej dr tydliga. Upplever du det som
stressande?

Fraga 15: Vet du vilka arbetsuppgifter som ingér i ditt arbete?

Fraga 16: Om det delvis eller ¢j &r tydligt vilka arbetsuppgifter som ingar i ditt arbete.
Upplever du det som stressande?

Fraga 17:Vet du vem eller vilka som tar beslut som berdr verksamheten dir du dr konsult?
Fraga 18: Om det delvis eller ¢j &r tydligt vem eller vilka som fattar beslut. Upplever du det
som stressande?

Fraga 19: Forekommer det konflikter pé den arbetsplats dédr du dr konsult? Om det
forekommer konflikter upplever du det som stressande?

Fraga 20: Om du ir inblandad i ndgon eller ndgra konflikter. Har din nédrmaste arbetsledare
hos kundforetaget gjort nagot for att 16sa konflikterna?

Fraga 21:0m du upplever att din ndrmaste arbetsledare delvis eller inte alls gjort ndgot for
att 16sa konflikterna. Upplever du det som stressande?

Fraga 22: Stiller du hoga krav pé dig sjélv i ditt arbete och 1 sddant fall upplever du det som
stressande?

Fraga 23: Blir du ofta engagerad i ditt arbete och i sddant fall upplever du det som
stressande?

Fraga 24: Téanker du pa arbetet efter arbetsdagens slut?

Fraga 25: Om du ibland eller alltid tinker pa arbetet efter arbetsdagens slut. Upplever du det
som stressande?

Fraga 26: Har du svért att séga nej till arbetsuppgifter trots att du redan har fullt upp att
gora?

Fraga 27: Om du ibland eller alltid har svért att séga nej till arbetsuppgifter trots att du redan
har fullt upp att gora. Upplever du det som stressande?

Fraga 28: Arbetar du utover din ordinarie arbetstid for att utfora dina arbetsuppgifter?
Fraga 29: Om du arbetar utdver din ordinarie arbetstid for att utfora dina arbetsuppgifter.
Upplever du det som stressande?

Fraga 30: Har du svért att sova pd grund av att du ténker pa arbetet?

Fraga 31: Om det intrédffat att du har haft svart att sova péa grund av att du tédnker pa arbetet.

Upplever du det som stressande?
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Fraga 32: Har du pa grund av arbetet svart att {4 tid att umgés med din ndrmaste familj?
Fraga 33: Har du pa grund av arbetet svart att {4 tid att umgés med dina vénner?

Fraga 34: Har du pa grund av arbetet svart att {3 tid att utdva dina fritidsintressen?
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