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Sammanfattning

Titel: Mitt hem, mina regler? - En kvalitativ studie om hur arbetstagare upplever och hanterar
sin arbetsmiljo 1 ofrivilligt distansarbete.

Forfattare: Isabelle H. Rahm och Miranda Ekdahl.

Handledare: Malin Espersson.

Niva: Kandidatuppsats i Service Management, Lunds universitet, Campus Helsingborg.

Problemomride: Tidigare svensk forskning inom arbetsmiljo och grénslost arbete omfattar
inte ofrivilligt distansarbete. Forskning inom omradet &r darfor relevant for att kunna kartldgga
vad som é&r viktigt for att bibehdlla en god arbetsmiljo och mer specifikt vilken relevans
gransstrategier har for den upplevda arbetsmiljon.

Syfte och frigestillningar: Syftet med studien dr att undersoka arbetstagarnas upplevelse av
arbetsmiljon i det ofrivilliga distansarbetet. Detta utifrdn hur de upplever sin fysiska och
psykosociala arbetsmiljo och hur de hanterar gransfordndringar mellan arbetslivet och
privatlivet. Forskningsstudien utgér direfter frén foljande fragestéllningar:
> Hur upplever arbetstagarna arbetsmiljon i hemmet till foljd av det ofrivilliga
distansarbetet?
> Hur hanterar arbetstagarna det ofrivilliga distansarbetet for att balansera arbetsliv
och privatliv?

Teoretisk referensram: For att kunna ndrma sig studiens syfte har en redogorelse for
arbetsmiljo och grinslost arbete presenterats, utifrin de teoretiska begreppen: fysisk och
psykosocial arbetsmiljé, grdnsfordndringar och grdnsstrategier.

Metod: Denna studie utgar frin en kvalitativ metodologi med en tolkande ansats. Empirin
samlades in genom semistrukturerade djupintervjuer. Urvalet har utgatt fran ett malstyrt urval
med arbetstagare som tidigare arbetat enbart eller mycket pd kontor innan det ofrivilliga
distansarbetet som tillkom till f61jd av Covid-19 pandemin.

Slutsats: Det har skett en ansvarsforskjutning i det ofrivilliga distansarbetet dér arbetstagarna
forvintas ansvara mer sin arbetsmiljo och grinshantering. Den upplevda arbetsmiljon och hur
arbetstagarna balanserar arbetsliv och privatliv beror dérefter pd om de vill och kan ta det
ansvaret. Samtidigt skapar arbetsgivaren diktatoriska gransdragningar, bland annat eftersom
arbetstagarna fOrvéntas vara tidsméssigt mer tillgingliga. Detta resulterar i en paskyndad
integrering mellan arbetsliv och privatliv som orsakar en generellt upplevd dalig arbetsmiljo.
Den den tidsmissiga och rumsliga ofriheten skapar obalans i hanteringen av arbetsliv och
privatliv d& arbetstagarna helst vill segmentera doménerna.

Nyckelord: Ofrivilligt distansarbete, Covid-19 pandemin, fysisk arbetsmiljo, psykosocial
arbetsmiljo, gransfordndringar, ansvarsforskjutning, segmentering, paskyndad integrering.
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1.0 Introduktion

I foljande del av arbetet kommer en bakgrundsbeskrivning av digital arbetsmiljo,
distansarbete, flexibilitet, grdinslost arbete och grdnsstrategier. Detta for att ge en okad
forstaelse for eventuella konsekvenser som foljer nér arbetslivet befinner sig i samma domén
som privatlivet. Bakgrundsbeskrivningen kommer dven att presentera tidigare forskning som
ger underlag for problematiseringen. Utifran problematiseringen kommer sedan studiens syfte

och frigestdllningar att introduceras och avslutningsvis beskrivs studiens avgridnsningar.

1.1 Problembakgrund

I det moderna arbetslivet déar datortekniken har blivit alltmer mobil mojliggér system och
produkter att det gar att fi tillgadng till samma digitala arbetsmiljo oberoende av plats
(Gulliksen, Lantz, Walldius, Sandblad & Aborg, 2015:19). Den digitala arbetsmiljén méjliggor
1 sin tur det ndra besldktade begreppet distansarbete, som dr mest forknippat med arbete
hemifran (Aronsson, 2018:11). Vidare beskrivs ofta distansarbete som flexibelt, till f6ljd av
upplosningen av tid och rum for arbetet (ibid). Diskussionen kring distansarbete och flexibilitet
lyfter bade for- och nackdelar. A ena sidan #r det ett mer miljévinligt alternativ eftersom det
minskar resandet (Allvin, Mellner, Movitz, Aronsson, 2012:12). Det kan dven bidra med att
balansera arbete och familjekrav (ibid). A andra sidan I6ser det upp griinser mellan arbetsliv
och privatliv, eftersom bada befinner sig i hemmet, som tidigare var en reserverad plats for
privatlivet (Aronsson, 2018:11). Detta kan medfora att det istillet blir svart att balansera arbetet
och familjens krav (Allvin et al., 2012:12). For de som bor sjdlva kan distansarbetet dven
resultera i kdnslan av ensamhet, da ménniskan har ett behov av interaktion och sociala band

med andra ménniskor (Hakansta & Bergman, 2018:10).

Fortséttningsvis stéller distansarbete krav pa att individen i storre utstrdckning ska ta eget
ansvar och hantera resurser och tid. Detta innebdr att individen maste stilla om och bli sin egen
arbetsledare och utveckla kompetenser for att planera arbetet (Aronsson, 2018:17). I sin tur
menar dven Folkhédlsomyndigheten (2020) att distansarbete medfor en fordndrad vardag dér det
kan vara svart att upprétthalla hdlsosamma rutiner och levnadsvanor. Detta kan resultera i 6kad
ohilsa bade fysiskt och psykisk (ibid). Att inte kunna uppréatthdlla hidlsosamma rutiner och
levnadsvanor kan vidare kopplas till konsekvensen som tidigare ndmnts, att grinsen mellan

arbetsliv och privatliv 10ses upp, vilket Aronsson (2018:17) forklarar som granslost arbete. Det



granslosa arbetet innebér att arbetslivets granser, bade fysiska och psykiska stédndigt dr under
press, omprovas, overskrids och fordndras (ibid). For att upprétthalla en grans mellan arbetsliv
och privatliv trots de grinsfordndringar som sker i och med distansarbete, menar Mellner
(2018:37) att det &r viktigt att skapa gransdragningar med hjidlp av grénsstrategier.
Griénsstrategier kan forklaras som olika sitt att hantera och skilja pa tva doméner, arbetslivets
domén och privatlivets domédn (Aronsson & Mellner, 2019:457). Doméner anvinds for att

avgransa vad som tillhor vilken domén, respektive vad som inte tillhor dem (ibid:453).

Vidare finns det tvd huvudstrategier for att beskriva grédnshantering mellan arbetsliv och
privatliv: integrering och segmentering (Aronsson, 2018:18; Mellner, 2018:37; Kossek,
Lautsch & Eaton, 2006:351; Clark, 2000:755). Aronsson (2018:18) beskriver att integrering
som strategi innebdr att individen forsoker integrera de tvd doménerna for att sdledes kunna
minska spdnningen mellan dem. Segmentering innebar ddremot att individen istéllet forsoker

skilja doménerna &t och pa detta sétt undvika att arbetsliv och privatliv gir om lott (ibid).

Ytterligare forandring som kan ske nér arbetet forflyttas fran arbetsplatsen till hemmet &r den
fysiska arbetsmiljon. Gulliksen et al. (2015:35) presenterar forskning inom fysisk arbetsmiljo
som visar pa att det finns mycket kunskap om hur arbetet kan och bor utformas pa arbetsplatsen
ur ett fysiskt och belastningsergonomiskt perspektiv. Detta for att forebygga hélsofarliga och
trottande belastningar for muskler, leder och skelett som ofta forekommer efter att ha suttit still
en lingre stund framfor en dator (ibid). Fortséttningsvis beskriver Crosbie och Moore
(2004:228) tidigare forskning om arbetsmiljon vid arbete hemifrdn. Resultat fran studier har
visat pa nodvéandigheten att kunna dela upp arbetsliv och privatliv i tid och rum, genom att
exempelvis ha en specifik arbetsyta i hemmet (ibid). Okkonen, Vuori och Helander (2018:3)
beskriver vidare forskning om viktiga variabler for en god fysisk arbetsmiljon, vilket innefattar

en lamplig arbetsplats som ger utrymme for att uppratthdlla koncentration och effektivitet.

Den fysiska och digitala arbetsmiljon kan vidare ha en direkt paverkan pd den psykosociala
arbetsmiljon, d& begreppet psykosocial arbetsmiljo 1 sig innebér individens samspel med sin
omgivning (Abrahamsson & Johansson, 2013:10; Gulliksen et al., 2015:36). Exempelvis kan
den fysiska arbetsmiljon skapa oro av olika slag och den digitala arbetsmiljon kan bland annat
resultera i ensamhet, granslost arbete och oklara forviantningar (Gulliksen et al., 2015:31;36).
Crosbie och Moore (2004:226) och Sardeshmukh, Sharman och Golden (2012:198) presenterar

ytterligare studier for hur den psykosociala arbetsmiljon pdverkas av distansarbete. Deras



resultat visar att &ven motivation och sjélvkénsla forsamras till f61jd av minskad social kontakt

(ibid).

1.2 Problematisering

Aronsson och Mellner (2019:454) menar att arbetsformer med hog genomtrianglighet fran
arbetslivets domén in pé privatlivets domén ar ett sd pass nytt fenomen att det saknas forskning
kring hilsomissiga och sociala konsekvenser inom omrédet. Kossek et al. (2006:364) beskriver
dven hur forskning inom distansarbete och flexibilitet utgér fran att individer arbetar delvis
hemifran, och andra forskare som exempelvis Mellner, Aronsson och Kecklund (2014:11) har
undersokt individer som sjédlvmant sokt tjanster med mycket eller enbart distansarbete. Darefter
baseras dven forskning om grénsstrategierna segmentering och integrering, fran exempelvis
Crosbie och Moore’s (2004:225) studie, pa hur individen hanterar grinsen mellan arbetsliv och

privatliv utifran sjdlvvalt distansarbete.

Vidare dr det dérfor intressant att baserat pa tidigare forskning, undersoka ytterligare hur
individer med ofrivilligt distansarbete upplever arbetsmiljon och de griansfordandringar som
sker nir arbetslivet fir hog genomtrénglighet in pa privatlivet. Ofrivilligt distansarbete dr en
arbetsform som har uppmanats av Folkhdlsomyndigheten (2020) i Sverige sedan véren ar 2020.
Detta efter att ett nytt virus vid namn SARS-CoV-2 uppticktes i slutet av dr 2019 i Kina, vilket
orsakar sjukdomen Covid-19 som snabbt utvecklades till en pandemi (Folkhdlsomyndigheten,
2021). Till f6ljd av att viruset i forsta hand sprids via nérkontakt mellan individer finns dérfor
rekommendationer om att hilla avstand till andra méinniskor (Folkhédlsomyndigheten, 2020).
Vidare ér lagar och regleringar for att minska smittspridningen olika vérlden dver. Det finns
bland annat ett flertal l&nder som infort total nedstdngning och reserestriktioner (Forman &
Kohler, 2020:547). Detta medfor att mycket av den forskning som finns om ofrivilligt
distansarbete dr baserat pa andra villkor dn de som finns i Sverige. Exempelvis har Kelly (2020)
utfort studier pa oftrivilligt distansarbete i1 Irland och Jarvis, Gimma, Zandvoort, Wong och

Edmunds (2021) har utfort studier i Storbritannien.

Att undersoka hur oftrivilligt distansarbete 1 Sverige kan skilja sig fran tidigare forskning pa
sjalvvalt distansarbete dr vidare intressant eftersom Mellner (2018:39) menar att det dr den
psykologiska upplevelsen och tolkningen av graden av kontroll som individen har dver sin

gransmiljo som spelar roll for utdvande av grinsstrategier. Vidare stdlls da frigan om det



ofrivilliga distansarbetet bidrar med en minskad kontroll ver hanteringen av grinsmiljon,
vilket sdledes kan forsvara utdvandet av grinsstrategier. Ytterligare en aspekt att undersoka ar
huruvida den fysiska och psykosociala arbetsmiljon paverkas i och med att arbetstagarna far
ett 0kat ansvar for sin arbetsmiljo. Vidare kan detta dven kopplas till vad som tidigare ndmnts,
att forskning pa arbetsmiljo i1 distansarbete visar pa att det finns en nddvéndighet att dela upp
arbetsliv och privatliv i tid och rum (Crosbie & Moore, 2004:228). 1 det ofrivilliga
distansarbetet kan uppdelningen forsvéras eftersom individer kan sakna yta i hemmet eller att
ytan behover delas med familjemedlemmar. Att sakna en arbetsyta kan kopplas till att den
fysiska arbetsmiljon 1 det oftrivilliga distansarbetet blir bristande, vilket i sin tur kan paverka

den psykosociala arbetsmiljon.

Den hér studien kommer dérefter att undersoka ofrivilligt distansarbete genom att studera
arbetstagare som tidigare arbetat enbart eller mycket pd kontor innan Covid-19 pandemin.
Detta pa grund av att den hastiga omstdllningen till distansarbete mdjligtvis har skapat en mer
pataglig upplevelse for denna kategori av ménniskor dn de som tidigare haft sjdlvvalt
distansarbete. Vidare &r valet av arbetstagarna inte baserat pa specifik bransch, eftersom det ar
utformningen av deras tidigare arbetsplats (kontor) som stir i fokus, och inte deras

arbetsuppgifter.



1.3 Syfte och fragestillning

Tidigare svensk forskning inom arbetsmiljo och grinslost arbete omfattar inte ofrivilligt
distansarbete. Forskning inom omradet dr darfor relevant for att kunna kartligga vad som ér
viktigt for att bibehélla en god arbetsmiljé och mer specifikt vilken relevans gransstrategier har
for den upplevda arbetsmiljon. Syftet med studien &r darfor att undersoka arbetstagarnas
upplevelse av arbetsmiljon i det ofrivilliga distansarbetet. Detta utifrdn hur de upplever sin
fysiska och psykosociala arbetsmilj6 och hur de hanterar gransfordndringar mellan arbetslivet

och privatlivet.
Foljaktligen kommer studien utga frdn foljande fragestdllningar:

> Hur upplever arbetstagarna arbetsmiljon i hemmet till f6ljd av det oftrivilliga
distansarbetet?
> Hur hanterar arbetstagarna det ofrivilliga distansarbetet for att balansera arbetsliv och

privatliv?

1.4 Avgransningar

I denna studie har foljande avgransningar gjorts. En avgrdnsning dr att endast undersoka
arbetstagare som tidigare arbetat pa kontor hos sin arbetsgivare innan Covid-19 pandemin.
Detta som tidigare ndmnts, dr for att omstéllningen till ofrivilligt distansarbete kan bli mer
signifikant och omvilvande @n for arbetstagare som sjdlv valt att tidigare arbeta mycket eller
helt pé distans. For att fa en djupare och bredare forstaelse for hur arbetstagare kan uppleva sin
arbetsmiljo under distansarbetet, har vidare inte fokus lagts pé vilka branscher som de verkar
1. For att ytterligare avgrénsa studien har vi valt att endast studera arbetstagare som befinner
sig 1 Sverige. Studien har dven avgrinsats genom att utgd fran tvad omraden: arbetsmiljé och
granslost arbete. Dessa omraden presenterar foljande teoretiska begrepp: fysisk arbetsmiljo,
psykosocial arbetsmiljd, grinsforandringar och grénsstrategier. Genom att endast studera dessa
begrepp Onskar vi skapa en djupare forstaelse for deras paverkan pa arbetstagares ofrivilliga

distansarbete.



2.0 Teoretisk referensram

I foljande del av arbetet presenteras arbetsmiljo och grénslost arbete utifran fyra teoretiska
begrepp: fysisk arbetsmiljo, psykosocial arbetsmiljo, grinsfordndringar och grdnsstrategier.
Detta f0ljs sedan av en operationalisering som klargor vilken relevans valet av teorier har till

studiens syfte.

2.1 Arbetsmiljo

2.1.1 Fysisk arbetsmiljo

Den fysiska arbetsmiljon berdér omgivningen och miljéon som ménniskor arbetar i (Denward,
2005:91). Beroende pa vilken typ av arbete som studeras kan arbetsmiljon se olika ut och
utgoras av bland annat byggnader, natur och andra ménniskor. Vidare beskriver Gulliksen et
al. (2015:35-36) att den fysiska arbetsmiljon dven bestar av arbetsredskapen och den lokal man
vistas 1. Paverkande faktorer i den fysiska arbetsmiljon kan vara exempelvis arbetsstéllning,
mobler, lokalutformning, belysning, datorer, luft, temperatur och ljud (ibid). Fortsittningsvis
beskriver Arbetsmiljoverket (2021) hur andra ménniskor ar den storsta ljudkéllan pa kontor.
Oftast ar det inte hur hogt andra samtalar som dr problemet, utan det som stor koncentrationen
ar att man tar in det som ségs runt omkring (ibid). Enligt Arbetsmiljoverkets foreskrifter (AFS
2005:16) och Denward (2005:105), kan ytterligare effekter av att inte kunna koncentrera sig
vara att det tar mer energi att genomfora arbetsuppgifter, vilket i sin tur leder till trotthet. Detta

kan pé langre sikt paverka prestationsformagan och orsaka psykiska obehag.

Fortséttningsvis kan arbetsstdllningen vara en paverkande faktor i den fysiska arbetsmiljon
eftersom den tillhor de fysiska delarna av ergonomi. De fysiska delarna av ergonomi handlar
om samspelet mellan ménniskor och den fysiska omgivningen (Gulliksen et al., 2015:35).
Eftersom ménniskan varken dr skapad for att sitta still med datorer eller utforma repetitiva
rorelser under en langre tid kan detta dérfor bli ett arbetsmiljoproblem (ibid). Vidare beskriver
Holm, Edstrom, Mannelqvist och Pettersson-Stromback (2019:50) hur det enligt
Arbetsmiljoverket dr arbetsgivaren ansvar for att framja hilsa och forebygga ohélsa i1 arbetet.
Detta genom att bland annat ansvara for tillimpning av hélsofrdmjande och rehabiliterande
atgdrder for goda psykosociala arbetsforhallanden, savdl som goda fysiska arbetsforhédllanden
(ibid). Arbetsmiljoverket (2021) beskriver dven hur det enligt lagen fortfarande é&r

arbetsgivaren som ansvarar for arbetstagarnas arbetsmiljo dven om arbetstagarna arbetar



hemifran. Vid hemarbete kravs det dock ett storre ansvar hos arbetstagarna att aktivt samarbeta
for att skapa en god arbetsmiljo. Detta eftersom arbete hemifrdn begrinsar arbetsgivarens
mojlighet att se, hantera och atgirda arbetsmiljoproblem (ibid). Aronsson (2018:17) forklarar
saledes att distansarbete orsakar en forskjutning av ansvar fran arbetsgivare till arbetstagare,

dér arbetstagaren far ett storre ansvar att hantera resurser och planera arbetet.

Lindberg och Vingard (2012:38) beskriver hur en god fysisk arbetsmiljo innefattar att de
paverkande faktorer som exempelvis buller, ljus och klimat dr anpassade till ménniskans
toleransnivd eller helt elimineras. Vidare klargor forfattarna att exponering for fysisk
belastning ser annorlunda ut. Den ménskliga kroppen behdver bade belastning och rorelse for
att vara funktionsduglig, samtidigt som dessa behdver vara i1 lagom méangd och variera (ibid).
Detta innebdr att det till exempel finns forebyggande atgérder genom arbetsmiljdanpassning av
en arbetsplats vid nack- och skuldbesvir (Zanderin, 2005:80). Slutligen behover det dven
finnas tid for aterhdmtning (ibid). Ericsson, Pettersson, Rydstedt och Ekelund (2019:91)
beskriver hur dterhdmtning &dr viktigt for individen for att kunna aterskapa de fysiska och
mentala resurserna som forbrukas i arbetet. Detta eftersom en lédngre tid utan tillrdcklig
aterhdmtning kan oka risken for mentala och fysiska hilsobesvér. Vidare redogor forfattarna
for tva typer av aterhdmtning: intern och extern. Intern aterhdmtning innebdr att ta tillfalliga
avbrott, eller pauser fran arbetet under arbetsdagen. Extern aterhdmtning innebédr den

aterhdmtning som kan ske under arbetsfria tillfdllen, som mellan arbetsdagar, helger och

ledighet (ibid).

En god fysisk arbetsmiljo kan i sin tur, enligt studier bidra till ett 6kat vdlméende som leder till
ekonomiska vinster genom minskad sjukfrdnvaro och minskad personalomsédttning (Lindberg
& Vingérd, 2012:39). En bristande fysisk arbetsmiljo kan didremot orsaka bade fysisk och
psykisk ohélsa (Zanderin, 2005:75). Bland annat kan besvér och sjuklighet uppsté i nacke,
skuldra, arm och hand till foljd av att arbete framfor dator och skdrm &r en av de vanligaste
arbetsmiljoerna idag. En vanligt forekommande negativ konsekvens av intensivt
datoranvidndande dr dven synbesvir (ibid). Fysiska besvir kan ytterligare resultera i negativ

stress, som i sin tur kan leda till 6kad spanning i muskulaturen (Lindberg & Vingérd, 2012:39).

2.1.2 Psykosocial arbetsmiljo
Psykosocial arbetsmiljo handlar enligt Arbetsgivarverket (u.d) om forhdllandet mellan

individen och den sociala arbetsmiljon, och omfattar darfor i stort sett allt som har att géra med



vir psykiska hilsa pé arbetsplatsen. Samtidigt hdvdar Hakansson (2005:137) att den
psykosociala arbetsmiljon handlar om hur vi ménniskor reagerar och uppfattar forhallanden av
hur vi trivs pé jobbet. Detta gor att andra ménniskor som arbetar pd samma plats blir en viktig
del, om inte den viktigaste. Abrahamsson och Johansson (2013:10) redogor att psykosocial
arbetsmiljo innefattar alla delar av en arbetssituation som en individ samverkar med. Det kan
alltsa rora sig om hur ménniskan péverkar och paverkas av sin arbetsmiljo, ménniskans
interaktion med sin omgivning, samt hur manniskan utvecklar och utvecklas av arbetsmiljon.
Abrahamsson och Johansson (2013:10-11) beskriver fortséttningsvis att en god psykosocial
arbetsmiljo dr ndr individen kan paverka sitt arbete i form av arbetstakt, arbetssdtt och
arbetsfordelning i forhdllande till bade tekniska system och andra ménniskor. Weman-
Josefsson och Berggren (2013:20) menar att forutséttningar for en god psykosocial arbetsmiljo
bland annat innebér att arbetstagarna far hjdlp att anpassa sig till nya krav i sitt arbete genom
exempelvis ett vilgrundat arbetsmiljoarbete. Vidare menar forfattarna att den psykosociala
arbetsmiljon dven gynnas om individen kinner en tillfredsstillande variation, sékerhet, rittvisa
och hanterbarhet pd sin arbetsplats. Detta beror exempelvis pa forekomsten av social

gemenskap (ibid:77).

Betydelsen av psykosocial arbetsmiljo, till foljd av réttvisa villkor och god kontroll i
arbetslivet, innebér enligt Eklof (2017:12) en minskad risk for sjukskrivning pa grund av
psykisk ohélsa. Hakansson (2005:155) menar &ven att kommunikation, sérskilt med
overordnade, ska vara vilfungerande for att individen ska kédnna bekréftelse och for att fa
socialt stod i sitt arbete. Vidare redogor Abrahamsson och Johansson (2013:11) att de positiva
effekterna av en god arbetsmilj6 bland annat bidrar till lirande, intellektuell stimulans, socialt
umginge och sammanhang. De positiva aspekterna innebédr dven en lagom niva pé bade
psykiska och fysiska utmaningar, samt en lagom nivé pa krav och arbetsbelastning. Forfattarna
menar vidare att en god arbetsmiljo ger mojligheter att kombinera arbetet med ett
tillfredsstéllande och innehallsrikt privatliv utanfor arbetet. En god psykosocial arbetsmiljo for

organisationen innebdr samarbete, kompetensutveckling och flexibilitet (ibid).

Vidare kan negativa konsekvenser uppsta nér den psykosociala arbetsmiljon upplevs som dalig.
I Sverige anvinds begreppet psykosocial arbetsmiljo flitigt nir det talas om problem som
ohidlsa och stress (Abrahamsson & Johansson, 2013:10). For individen kan stress pé
arbetsplatsen uppstd nir pafrestningar som forvintningar och krav inte stimmer dverens med

vad denna dr kapabel till (Arbetsgivarverket, u.d). Beroende pa var individen befinner sig i livet



och vem personen dr, kan detta padverka hur arbetssituationen upplevs, och saledes &r orsaker
till stress individuella (ibid). Hakansson (2005:172) klargdr att utdver stress sa har gruppens
sammanséttning pa arbetsplatsen en central roll for att utveckla en gemenskap, vilket ar viktigt
for den psykosociala arbetsmiljon. Vidare ska individen &ven ha mojlighet att pdverka sitt
arbete utan att behdva kéinna sig uteldmnad och maktlds mot organisationens ledning
(ibid:173-175). Det dr dven viktigt att kdnna stabilitet och trygghet i ens arbetssituationen

eftersom arbetslusten annars riskerar att bli lidande.

For att den psykosociala arbetsmiljon inte ska upplevas bristféllig dr det ocksa viktigt att
individen ser meningsfullhet i sitt arbete och far aterkoppling pa det utférda arbetet (Weman-
Josefsson & Berggren, 2013:95). Vidare beskriver Abrahamsson och Johansson (2013:11) att
délig psykosocial arbetsmiljo kan resultera i att arbetstagare far mindre ork, simre livsvillkor
och engagemang. Forfattarna menar dven att det finns faktorer utanfor arbetslivet som paverkar
individen, arbetsplatsen och ddrmed den psykosociala arbetsmiljon. Exempelvis dr somn en
faktor utanfor arbetslivet som ér avgorande for att individen ska dterhdmta sig och att effekterna
av stress inte ska bli bestdende menar Ekl6f (2017:35). Hakansson (2005:156) menar att brister
1 den psykosociala arbetsmiljon som délig kommunikation, brist pa erkdnnande och feedback

kan dven leda till utbrandhet.

2.2 Granslost arbete

2.2.1 Gransforandringar

Aronsson och Mellner (2019:451) beskriver hur ett gott arbetsliv kinnetecknas av en balans
mellan arbetslivets domidn och andra livsdominer. I det moderna digitaliserade arbetslivet
forflyttas dock traditionella granser mellan arbetsliv och privatliv eftersom arbetet kan utforas
nér och var som helst (ibid:452). Detta resulterar i sin tur i grainsfordndringar (ibid:453). Dessa
gransforandringar kan dels ske genom forhandlingar, men dven diktatoriskt vilket kan dndra
bade maktforhdllanden och makten dver grinsdragandet (ibid). Vidare forklarar Aronsson
(2018:13) att det finns ett grundantagande inom det vetenskapliga grinsperspektivet, om att
skapande av granser hor ssmman med ménniskans behov av kontroll och forutsdgbarhet. Detta
innebdr att gransdragningar som uppstatt via forhandlingar kan bidra med l9sningar som alla
deltagande kan tjina pa och resultera i mer frihet (Aronsson, 2018:14). A andra sidan kan

diktatoriskt grinsdragande innebédra en mer tidsmissig och rumslig ofrihet (ibid).



Fortséttningsvis forklarar Van der Lippe och Lippényi (2018:386) ytterligare negativa
konsekvenser som kan uppstd ndr arbetslivet befinner sig i samma domén som privatlivet. I
och med att grinsen mellan domédnerna fysiskt suddas ut kan det resultera i att tankar och
kéinslor fran arbetslivet infiltrerar privatlivet (ibid). Detta kan i sin tur paverka aterhdmtningen
som dr nddvindig for att varva ner och stinga av efter en arbetsdag (Kecklund, 2018:48).
Bristande aterhdmtning kan pa kortare sikt resultera i stress som paverkar somnen, vilket i sin
tur okar trotthet, som kan forsdmra den kognitiva prestationsformégan i arbetet. Vidare kan en

langvarig obalans mellan arbetslivet och aterhdmtning orsaka kronisk stress, vilket kan leda till

ohilsa (ibid).

For de som dven har ett familjeliv kan gransférdndringarna mellan de tvd doméinerna skapa
konflikter i samband med att kénslor som uppstér i den ena doménen kan paverka ens kinslor
i den andra dominen (Amstad, Meier, Fasel, Elfering & Semmer, 2011:152). Fér de som bor
sjdlva kan gransfordndringarna till foljd av distansarbete istéllet innebédra ensamhet (Hakansta
& Bergman, 2018:10). Kénslan av ensamhet kan kopplas till avsaknad av bekréftelse och
svérigheten att se sig sjdlv i1 ett ssmmanhang med tydliga strukturer (Hakansta & Bergman,
2018:11). Fortsdttningsvis utgdér ensamarbete i sig en riskfaktor d& arbetstagare saknar social
stimulans vilket kan resultera i otrivsel, isolering, tappad social kompetens, tappade fardigheter
och sdamre utveckling i arbetet. Detta innebir i sin tur en 6kad risk for fysisk och psykisk ohélsa

(ibid).

Trots att gransfordndringar kan resultera i ett flertal negativa konsekvenser som beskrivet ovan,
finns det dven positiva effekter med att arbeta hemifran. For det forsta medfor distansarbete en
flexibilitet (Kecklund, 2018:52). Hur mycket flexibilitet &r dock olika beroende pé
organisationen (ibid). Generellt sett innebér flexibiliteten utrymme for att paverka tidpunkten
for raster och pauser, samt att hantera privata drenden som inte dr mojligt frdn en arbetsplats
pa ett kontor, som exempelvis att hdmta och ldmna frdn dagis (ibid:51). Vidare kan
flexibiliteten bidra positivt till &terhdmtning 1 form av sdmn och vila, eftersom det sjilv gar att
bestdmma mer dver ens arbetsdag (ibid:52). Ett flexibelt arbete kan dven bidra till att balansera

krav fran arbete och familj (Allvin et al., 2012:12).

2.2.2 Gransstrategier: segmentering och integrering
Det gréinslosa arbetet bidrar till 6kade krav péd individens forhdllningssétt till sitt arbete

eftersom regleringen av tids- och rumsgrédnser blir allt mer genomtringlig menar Aronsson
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(2018:17). Det som tidigare varit extern reglering dér chefer och arbetsgivare ansvarar for att
sdtta upp ramar for arbetets utforande, forskjuts och ansvaret blir istéllet en intern reglering.
Den interna regleringen innebdr att individen exempelvis forvintas ta stéllning till var, nir och
hur arbetet ska ske. Om den interna regleringen fungerar ger den mojligheter till sjélvstandighet
1 arbetet och privatlivet. Det r alltsa individens formaga att utforma och anvénda strategier
som bland annat avgdr om arbetslivets domén och Ovriga livsdoméner kan balanseras i det
grianslosa arbetet. Detta ér visentligt for om utfallet av den interna regleringen blir positiv eller
negativ (Aronsson, 2018:17; Aronsson & Mellner, 2019:456). Aronsson och Mellner
(2019:456) papekar dven att individer som inte lyckas med att utveckla fungerande
gransstrategier riskerar att oversvimmas av arbete, eftersom individen exempelvis riskerar att

aldrig kénna sig fardig med sitt arbete.

Som presenterat i 1./ Problembakgrund finns det tvd huvudstrategier som individer kan
tillimpa for att hantera balansen mellan arbetslivets domén respektive andra livsdoméner:
segmentering och integrering. Segmentering ir den strategi som anvinds i storst utstrackning
av individer for att gora en tydlig grins mellan arbete och &vrigt liv menar Aronsson och
Mellner (2019:456). Clark (2000:755) menar dven att detta ar ett sétt for ménniskor att skapa

balans mellan arbetslivet och privatlivet, eftersom de dr separerade och olika.

Vidare finns det olika tillvigagangssatt for att segmentera. Bergman, Rosengren och Palm
(2020:278) och Mellner (2018:39) redogoér for tidsmdssiga, rumsliga och mentala
tillvigagéngssétt. Bergman et al. (2020:278) beskriver att tidsmassigt tillvigagéngssétt innebar
att individen sétter upp tydliga tidsméssiga grinser for vad som &r arbetstid och ledig tid, for
att halla isér arbetsliv och privatliv. Individen ser till att inte dgna sig 4t arbetsrelaterade
uppgifter pé sin lediga tid samtidigt som denna inte heller utfor privata aktiviteter pa arbetstid.
Vidare menar forfattarna att rumsliga tillvigagingssitt innebdr att individen anvénder sig av
separerade platser for arbete och privatliv for att hélla isdr dessa doméner (ibid). Kossek et al.
(2006:350) forklarar d@ven hur individer anvdnder sig av rumslig segmentering genom att
exempelvis stinga dorren om sig i hemmet. Fortsdttningsvis beskriver Mellner (2018:39) om
mentala tillvigagangssatt, eftersom granser dven kan vara psykologiska. Detta innebér att det
ar viktigt for individen att mentalt kunna sléppa tankarna pa arbete under ledig tid och édgna sig
at sitt privatliv (ibid). Mellner (2018:39—-40) beskriver vidare att individen kan anvinda sig av
olika tillvigagangssétt for att hantera mentalt oonskade dverskridningar nér arbetet finns kvar

1 huvudet vare sig individen vill eller inte. Exempelvis kan dessa rora sig om fysisk trdning
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eller avslappningsdvningar som yoga eller mindfulness. Andra strategier for detta kan dven

vara att utfora sociala aktiviteter, och darmed fa ett avbrott i arbetet (ibid).

Integrering innebdr déremot att individen istdllet vill sammansmalta sina olika roller inom
arbetslivet och privatlivet (Mellner, 2018:37). Clark (2000:755) menar att en integrerare inte
gor nagon skillnad 1 vad som hor till arbetet respektive hemmet. Detta kan saledes innefatta att
ménniskor, tankar och synsitt dr det samma oavsett om det beror arbetet eller fritiden. Vidare
handlar integrering frdmst om att integrera arbetslivet i privatlivet. Det kan exempelvis handla
om att individen arbetar under lediga dagar, eller har valt att sétta upp farre grinser gillande
arbetsrelaterad teknikanvindning i hemmet efter arbetstid (Mellner, 2018:37-38). Att utveckla
och utnyttja kombinationsmojligheter mellan arbetet och privatlivet dr dven typiskt for en
integrerare, och arbetet organiseras pa ett sitt s att individen tycker sig uppnd balans mellan
domédnerna. Aronsson och Mellner (2019:456) beskriver hur individer kan forhélla sig till
strategin pa olika sétt beroende pa om de lever ensamma eller i1 familj. For de som lever i ett
familjeliv &dr individen styrd av familjemedlemmarnas tider, vilket kan innebéra att arbetet
startar nir familjen ldmnar hemmet och avslutas nér de dterkommer. I situationer som denna
kriavs en vdl fungerande grénsstrategi da framforallt tidsbrist kan rubba balansen mellan
arbetsliv och privatliv. Aronsson (2018:18—19) menar vidare att integrering dven handlar om
praktiska aspekter, som skapar mdjligheter att arbeta pa andra platser &n arbetsplatsen. Detta

kan exempelvis goras genom att hemmiljon kontoriseras for att integrera arbetet och privatlivet.

2.3 Operationalisering

Eftersom syftet med studien &r att forstd hur arbetstagarna i det ofrivilliga distansarbetet
upplever sin arbetsmiljo dr det viktigt att kartldgga tidigare forskning inom arbetsmiljé och
granslost arbete. Den teoretiska referensramen presenterar darfor forst vad fysisk och
psykosocial arbetsmiljo innebér, vem som bér ansvaret for denna, samt vad som innefattar en
god respektive délig arbetsmiljo. Detta for att pé sé sétt fa en forstielse for varfor arbetstagare
kan uppleva sin arbetsmiljo som bra eller délig i det oftrivilliga distansarbetet. Fortséttningsvis
har innebdrden av grinsfordndringar i distansarbete redogjorts. Detta genom att presentera
vilka negativa och positiva konsekvenser som en forflyttning av arbetslivet kan medfora. Detta
bidrar till en djupare forstielse for vilka mdjligheter och utmaningar som respondenterna kan
tankas std infor nér deras arbete forflyttas fran kontoret till hemmet. For att vidare forsta hur

respondenterna hanterar det ofrivilliga distansarbetet for att balansera arbetslivet och
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privatlivet, har gransstrategierna: segmentering och integrering redogjorts. Eftersom tidigare
forskning inom grinsstrategier lyfter dessa tva strategier, har var studie anvédnt dessa som

utgéngspunkt i analysen av respondenternas hantering av det oftrivilliga distansarbetet.
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3.0 Metod

I foljande del av arbetet presenteras forst valet av metod. Denna studie utgar fran en kvalitativ
metod med individuella semistrukturerade djupintervjuer. Detta for att skapa en forstaelse for
studiens syfte och kunna besvara studiens tvd fragestéllningar. Fortséittningsvis presenteras
dven urval, insamling av empiri, transkribering, tillforlitlighet och &kthet, samt etiska

overvdganden i vér studie.

3.1 Kvalitativ metodologi

Denna studie har anvént sig av en kvalitativ metodologi eftersom vér forskning har stravat efter
att tolka respondenternas upplevelser och hantering av det ofrivilliga distansarbetet. Bryman
(2018:454) menar att den kvalitativa metoden kan beskrivas som tolkande. Vidare har ett
abduktivt tinkande anvinds i studien, som Larsen (2018:30) menar innebér att forskningen
stindigt véixlar mellan teori och empiri. Teorin har varit grundliggande for studiens
forskningsprocess, da den har skapat forstielse for empirin, samtidigt som empirin har bidragit
till att teorierna har utvecklats. Fortséttningsvis har studiens empiriinsamling utgétt fran

semistrukturerade djupintervjuer.

3.2 Urval

Urvalet for studiens insamling av empiri har gjorts baserat pa personer som vid sin anstéllning
framst arbetat i en kontorsmiljo hos sin arbetsgivare, men som under Covid-19 pandemin
istdllet &ndrat arbetsform till ofrivilligt distansarbete 1 sin hemmiljo. Dessa personer valdes for
att kunna bidra till forskningsfiltet som denna studie beror. Ett urval som &r baserat pa personer
som anses kunna bidra till att besvara valda fragestéllningar dr ett malstyrt urval, som utgor en
form av icke-sannolikhetsbaserat urval menar Bryman (2018:496). Ett mélstyrt urval innebér
att forskaren inte viljer slumpmaissiga personer att delta i sin forskning, utan att personerna

viljs genom strategiska val utefter hur relevanta de ar for formulerade forskningsfragor.

For att vélja ut vira respondenter anvénde vi oss vidare av ett sndbollsurval. Larsen (2018:125)
forklarar att ett snobollsurval innebdr att hitta nya kontakter genom att leta sig fram 1 ett natverk
av aktorer, for att pa ett enklare sétt hitta ldmpliga personer. Vi kontaktade dérfér ménniskor i
virt personliga nétverk som vi visste arbetade péd ofrivillig distans och fick darefter
kontaktuppgifter till deras kollegor. Pa detta sitt underlattades sokandet efter respondenter som

eventuellt hade forsvaras om utvalda organisationer istillet hade kontaktats. Alvehus (2015:72)
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bendmner ndmligen att det dr fordelaktigt att anvinda sig av ett snobollsurval eftersom det ar
ett forhallandevis effektivt sétt att komma i kontakt med sitt urval. Denna form av urval gjorde

att vi inte upplevde ndgra svarigheter 1 att hitta respondenter till var studie. Nedan presenteras

information som ger en dverblick av studiens respondenter.

Fiktiva namn Datum Alder Intervjutid
Tim 13/4-2021 29 ar 62 minuter
Johan 13/4-2021 60 ar 44 minuter
Sara 14/4-2021 23 ar 55 minuter
Johanna 15/4-2021 27 ar 45 minuter
Elin 15/4-2021 26 ar 45 minuter
Emma 16/4-2021 38 ar 50 minuter
Karin 19/4-2021 49 ar 45 minuter
Peter 19/4-2021 56 ar 45 minuter
Kerstin 20/4-2021 25 ar 46 minuter
Julia 20/4-2021 26 ar 45 minuter
Kajsa 10/5-2021 28 ar 45 minuter

Tabell 1. Information om respondenterna och intervjuernas genomforande.

3.3 Insamling av empiri

Eftersom studien utgér frdn semistrukturerade djupintervjuer dr intervjuguiden en central del.
En intervjuguide innehaller specifika d&mnen som ska berdras under intervjun (Bryman,
2018:563). Fragorna i intervjuguiden bor formuleras efter den information som kan tinkas
behovas for att besvara studiens syfte och fragestéllningar (ibid:565). Vidare behdver fragorna
inte komma i samma ordning som formulerat, och frdgor som inte ingér kan stéllas (ibid:563).
Viktigt for en intervjuguide i semistrukturerade intervjuer dr dven att frdgorna rymmer en
flexibilitet under intervjun. Detta for att forskaren ska kunna fi4 information om hur
respondenternas upplever sin virld och sitt liv (ibid:565). Lika viktigt som formuleringen av

fragor dr for att f4 fram relevant information, dr savél sjdlva utférandet av intervjun.
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Intervjuaren bor ddrav vara forberedd, lyssna, vara 6ppen och anvénda ett begripligt sprak

(Alvehus, 2015:88).

Intervjuguiden for denna studie strukturerades genom att forst inleda med en orientering. En
orientering innebdr en kort presentation av arbetet och syftet med intervjun (Kvale &
Brinkmann, 2014:170) Vidare klargjordes dven respondenternas etiska rittigheter och om
anvindning av bandinspelning. Darefter borjade intervjun med bakgrundsfragor, som till
exempel élder, arbetsuppgifter och hur en vanlig arbetsdag ser ut. Bakgrundsfrdgor bidrar
saledes med viktig information for att sedan kunna sitta in respondentens svar i ett
sammanhang (Bryman, 2018:566). Vidare kom inledande frdgor dir vi ville ha rika
beskrivningar dver respondentens arbetsliv och privatliv, bade fore och efter det ofrivilliga
distansarbetet i och med Covid-19 pandemin. Dessa frigor stélldes for att kunna jimfora och

se om respondenternas liv har paverkats sedan rekommendationer om distansarbete infordes.

Direfter kom mellanliggande frdgor. Dessa var formulerade utefter varje tema som vi vill
undersoka, alltsé utefter hur respondenterna upplevde sin fysiska och psykosociala arbetsmiljo,
samt griansfordndringar och eventuella griansstrategier. Varfor vi valde att dela upp frdgorna i
teman var dels for att enklare kunna sékerstélla att vi samlade in tillrickligt med empiri for
vara valda omréden att undersoka, och dven for att respondenterna skulle kunna fokusera och
djupdyka i ett tema at gdngen. Hiar mérkte vi dock att det var svért att halla sig till ett tema
eftersom respondenterna sjdlva kopplade ihop orsak och verkan till de andra temana. Eftersom
vi inte var vana vid att intervjua upplevde vi darfor svérigheter att styra tillbaka intervjun at
ritt hll utan att verka upprepande nér liknande frigor kom senare. Vi upptickte dock att
upprepningarna fick respondenterna att komma pé nya saker som de kanske annars inte hade

namnt.

Tillhérande de tematiserade fragorna stélldes dven uppfoljningsfrdgor och sonderingsfragor.
Alvehus (2015:88) beskriver hur dessa typer av frdgor kan hjélpa till att fi ytterligare
forklaringar och fordjupade svar. Som ndmnt ovan var vi inte vana att intervjua och darfor
upplevde vi dven att kvaliteten pa dessa fragor forbéttrades ju fler intervjuer som gjordes. Detta
eftersom vi blev mer bekvidma i var roll som intervjuare. Slutligen stilldes avslutande fragor.
Dessa innefattade dels tolkande fragor, som Bryman (2018:570) forklarar dr ndr intervjuaren
forsoker verifiera sina tolkningar under intervjun genom att komma med sammanfattningar

som respondenten sedan fér ifragasétta eller bekrifta. Dels fragade vi om det fanns nidgot mer
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som respondenten ville tilldgga for att sdkerstdlla att vi hade fatt med allt som respondenten
kunde finna relevant. Den sista frigan fungerade dven som en utvdrdering till oss fran

respondenten, eftersom de automatiskt sammanfattade hur de tyckte att intervjun hade gatt.

Fortséttningsvis utfordes samtliga intervjuer digitalt pd distans vilket medforde att bade vi och
respondenterna satt i hemmiljo. Detta bidrog till att stimningen mojligtvis kidndes mer
avslappnad och bekvdm &n om intervjuerna hade utforts fysiskt. Den avslappnade stdmningen
som skapades av hemmiljon kan ha bidragit till att samtalen blev mer personliga och djupa dn
vad de kanske hade blivit om intervjuerna hade héllits pd en annan plats. Att samtliga intervjuer
holls digitalt skapade déremot en del tekniska problem i form av délig uppkoppling och
inloggningssvarigheter. Vidare gjorde detta att det stundtals kunde vara svart att uppfatta vad
respondenterna sa, eller att intervjuns starttid blev fordrdjd. Ytterligare svarighet som vi
upplevde med intervjuerna var att minga av respondenterna hade ont om tid till foljd av tyngre
arbetsbelastning &n vanligt, och bad darfér om att intervjuerna skulle héllas till 45 minuter.
Detta medforde att vi fick gora overvagningar om hur mycket tid som skulle liggas péd varje

dmne 1 intervjuguiden.

3.4 Transkribering

Efter att de semistrukturerade djupintervjuerna var genomforda transkriberades materialet.
Samtliga elva intervjuer spelades in via véra personliga mobiltelefoner, och det var dessa
inspelningar som transkriberingsprocessen utgick frdn. Kvale och Brinkmann (2014:218)
redogor att transkribera innebdr en transformering, som i denna studie innebér att utskriften av
ett muntligt sprék blir versatt till ett skriftligt. Vidare menar Bryman (2018:577) att inspelning
och transkribering av intervjuer dr fordelaktigt dd forskaren inte enbart &r intresserade av vad
som har sagt utan dven hur det har sagts. Genom att fi med bada dessa aspekter skapas
forutséttningar for att allt informationsutbyte frin intervjun framgér i analysen. Inspelningarna
av denna studies intervjuer var dérfor helt avgorande, eftersom det hade varit svért att anteckna
vad och hur allting sades under intervjun. Vi var noggranna vid transkriberingen av materialet
for att sikerstélla om allt som respondenterna sagt kom med, samtidigt som felsdgningar och
harklingar togs bort. Det kéndes viktigt att respondenternas beréttelser inte pd ndgot sitt
fordndrades for att inte riskera att forvringa eller felaktigt aterge ndgot. Sammanlagt tog det

oss sex dagar att transkribera samtliga elva intervjuer, som gav oss totalt 166 sidor av material.
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3.4.1 Tillvigagingssitt och anvindning av det insamlade materialet

Hanteringen av det insamlade materialet har utgatt frdin Rennstam och Wisterfors (2015) metod
som innefattar sortera, reducera och argumentera for materialet. Efter transkriberingen borjade
vi dirfor att sortera det insamlade materialet i ett dokument. Syftet med sorteringen var att
kategorisera relevant material till tvd huvudteman: arbetsmiljé och grénslost arbete. Efter
denna grovsortering upprepade vi dérefter processen, och kategoriserade materialet i ytterligare
underteman som innefattade: fysisk och psykosocial arbetsmiljo, segmentering och integrering.
Vi upptickte direfter att vdra underteman var for svara att kategorisera materialet i eftersom
respondenterna ofta berdrde olika teman samtidigt, vilket Rennstam och Wisterfors (2015:67)
menar dr vanligt 1 kvalitativt material. Darfor skapades nya underteman i en tredje sortering
som utgick frdn respondenternas upplevelser och hantering, istéllet for att kategorisera
materialet utifran teoretiska begrepp. Vi la diarfor ner mycket tid pa att sortera vart material,
vilket Rennstam och Wisterfors (2015:68) menar bidrar till att forskaren fir en tydligare

Overblick av materialet.

Efter att vi sorterat materialet reducerade vi de delarna som vi inte ansag vara nddvindiga for
innehallet i studien. For oss innebar reduceringen att de delarna som inte forflyttades till det
nya dokumentet reducerades bort, men lag kvar i dokumentet for transkriberingen. Rennstam
och Wisterfors (2015:103) menar att det dr ett ofrdnkomligt krav att reducera materialet
eftersom endast de aspekter som berdr studien syfte ska tas med. Dérfor var vi noggranna med
att uppmérksamma oss sjdlva med vad var studies syfte. Detta for att inte riskera att analysera
material som inte kan besvara véra fragestéllningar. Fortsdttningsvis argumenterade vi for det
utvalda materialet. Rennstam och Wisterfors (2015:137) forklarar att det inte endast racker
med att sortera och reducera i materialet utan att forskaren &ven maste hdvda nigot. En forskare
ska sdledes anvinda befintliga perspektiv och begrepp men dven kunna ha invdndningar,
alternativt komma med egna motsvarigheter. I analysen ville vi hdvda och argumentera for vad
vi fatt fram ur vart material for att komplettera forskningsfaltet i denna studies omréde. Vi har
1 vir argumentation av materialet anvént oss av citat fran respondenterna som tynger de

pastaenden och antaganden som gors i analysen.

3.5 Tillforlitlighet och akthet

Eftersom var studie baseras pa en kvalitativ unders6kning utgick vi frdn beddmningskriterierna

tillforlitlighet och dkthet for att uppné forskningskvalitet. Vidare innehaller tillforlitlighet fyra
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delkriterier: trovdrdighet, overforbarhet, palitlighet och mdjlighet att styrka och konfirmera
(Bryman, 2012:467). For att uppna trovérdighet i resultatet &r det viktigt att deltagarna i
undersokningen bekraftar att forskaren har uppfattat deras verklighet pa ratt sitt (ibid). Dérfor
transkriberades det insamlade materialet noggrant dven om felséigningar och harklingar togs
bort, for att sdkerstélla att respondenternas beskrivningar av deras upplevelser kom med. For
att vidare uppna en Overforbarhet av studien har vi dven forsokt att beskriva genomforandet

med transparens.

Fortséttningsvis beskriver Bryman (2012:468) att pdlitlighet av kvalitativa undersdkningar
skapas genom att sdkerstilla en fullstindig och tillgénglig redogorelse av faserna i
forskningsprocessen. Darfor har vi forklarat och redogjort for alla faser som innefattas 1 var
undersokning, och dven detaljerat beskrivit hur vi kommit fram till vara slutsatser. For att kunna
styrka och konfirmera resultaten i en studie dr det viktigt att forsoka sdkerstélla att personliga
vérderingar eller teoretiska inriktningar inte kommer att pdverka utforande eller slutsatser i
undersokningar (Bryman, 2012:469). Vi dr medvetna om att var tidigare forforstaelse kring
forskning i sjédlvvalt distansarbete kunde komma att paverka resultatet. For att styrka och
konfirmera var studie har vi darfor forsokt att kringgd var forforstdelse av sjdlvvalt
distansarbete genom att vara sé objektiva som mdjligt under forskningens géng. Vidare kan vi
sakerstdlla dkthet 1 var studie genom att vi gav en réttvis bild av asikter och uppfattningar fran
véra respondenter. Diremot, eftersom kvalitativ metodologi kan beskrivas som tolkande
(Bryman, 2018:454), kan resultatet av var undersdkning tolkas annorlunda av andra forskare.

Det kan dérfor vara svart att generalisera vart resultat till totalpopulationen.

3.6 Etiska overviganden

Inom forskning ar det viktigt att f6lja etiska principer for att skydda deltagare 1 forskningen
och @ven den institution som forskaren befinner sig pa (Bryman, 2018:171). Svensk forskning
berdrs av etiska principer som informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet
och nyttjandekravet. Dessa innebér att deltagare 1 forskningen méste informeras om studiens
syfte, att de har ritt att avbryta sitt deltagande, att de sjdlva har rétten att bestimma &ver sin
medverkan, att uppgifterna om deltagarna ska behandlas med storsta mdojliga konfidentialitet

och att uppgifterna som samlas in enbart ska anvéndas for forskningséndamaélet (ibid:170;172).
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For att folja dessa principer i var studie har alla respondenter mottagit ett missivbrev.
Missivbrevet (Bilaga 1) klargjorde fOrst studiens syfte, vilket pa sd sdtt gjorde att
informationskravet foljdes. Vidare foljdes informationskravet genom att det beskrevs hur
deltagarna har ritt att frivilligt vdlja om de vill delta eller inte, samt att de har rétt att avbryta
om de vill. Kvale och Brinkmann (2014:107) beskriver ytterligare hur det enligt
informationskravet dr viktigt att deltagarna &r medvetna om vem som kommer ha tillgang till
intervjun. Detta foljdes genom att klargdra for respondenterna att studien kommer vara en del
av en offentlig handling. Eftersom respondenterna svarade att de ville delta i undersdkningen
dels genom att svara pa det utskickade mailet och dels ytterligare en gng i borjan pa intervjun,
sa foljdes dven samtyckeskravet. Fortsdttningsvis informerades deltagarna om deras
anonymitet bade 1 missivbrevet och nédr intervjun &dgde rum, vilket foljde
konfidentialitetskravet. Vidare information om att uppgifterna som respondenterna angav
endast skulle anvindas for forskningsdndamalet klargjordes samtidigt som anonymiteten i
borjan pé alla intervjuer. Pa sa sétt uppfylldes dven nyttjandekravet. Till f6ljd av att dessa fyra
etiska principer tillimpades uppfattades det som att respondenterna kinde sig bekvdma under

deras deltagande och inga komplikationer uppstod.
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4.0 Analys

I f6ljande del av arbetet kommer den insamlade empirin frdn respondenternas intervjuer att
analyseras. Analysen &r indelad efter studiens fragestéllningar, som sedan presenterar ett antal

underteman. Detta utgdr vidare underlaget for kommande diskussion och slutsats.

4.1 Hur upplever arbetstagarna arbetsmiljon i hemmet till foljd av
det ofrivilliga distansarbetet?

4.1.1 Nir arbetet flyttar in knackar ansvaret pa

Som Gulliksen et al. (2015:35-36) forklarar bestar bland annat den fysiska arbetsmiljon utav
arbetsredskapen och den lokal man vistas i. Vidare menar Aronsson (2018:17) att distansarbete
orsakar en ansvarsforskjutning fran arbetsgivare till arbetstagare. Alltsa att vad som tidigare
varit extern reglering dér chefer och arbetsgivare sétter upp ramar for arbetets utforande,
forskjuts och blir istéllet en intern reglering hos arbetstagaren. Detta innebér att det stills krav
pa att individen i storre utstrackning ska ta eget ansvar och hantera bland annat resurser (ibid).
Den nya arbetsmiljon i hemmet som uppstar till foljd av rekommenderat distansarbete under
Covid-19 pandemin, kan dérfor upplevas olika beroende pa vilken tillgdng arbetstagaren har
till resurser i hemmet, samt hur arbetstagaren ansvarar 6ver dessa. En tillgang ar till exempel
hur stor yta de har till forfogande att gora om till en arbetsplats i hemmet, och dven vilken
tillgng de har till kontorsutrustning. Vidare beskriver en respondent foljande om sin

upplevelse om arbetsmiljon i hemmet:

“[...] Vi har fatt mojlighet att ldna hem en kontorsstol dock, jag har inte gjort det. Jag har
mdrkt att jag ibland far lite ont i ryggen och sitter lite dalig. I borjan hade jag ganska sa ont,
eller emellan ont har jag, ont i nacke och axlar for att man eller vi har vanligtvis hoj och
sdankbart bord. Man kan std lite, man kan sitta, man kan anpassa. Nu kan man dnda kdnna av
lite sd, ja, att man kanske inte sitter perfekt eller att bordet inte dr gjort for att sitta och jobba

vid 8 timmar liksom [...]” (Julia)

Julia beskriver att hon har blivit erbjuden att lana hem kontorsutrustning men valt att inte géra
det, vilket dr en dterkommande beskrivning hos respondenterna. Utifrdn detta kan det forstés
att arbetsgivaren gor insatser fOr att forbadttra arbetsmiljon for sina arbetstagare i1 det ofrivilliga

distansarbetet, men att ansvaret sedan forskjuts till arbetstagaren som avgor huruvida denna
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vill eller kan ta in kontorsutrustning i sitt hem. Eftersom Julia valde att avstd resulterar detta i
sin tur 1 att hon upplever en délig fysisk arbetsmiljo i1 detta avseende, d& hon uttryckte att hon
upplever anstringning i rygg, axlar och nacke. Dessa fysiska besvir kan, som Lindberg och
Vingard (2012:39) forklarar, leda till negativ stress som Okar spdnningen i muskulaturen
ytterligare. Att arbeta utan ergonomisk kontorsutrustning kan darfor bade leda till fysiska
besvir, och resultera i negativ stress. Stress kan som Abrahamsson och Johansson (2013:10)
menar, vidare kopplas till den psykosociala arbetsmiljon som da @ven blir paverkad negativt.
Detta eftersom den psykosociala arbetsmiljon, som Hékansson (2005:137) forklarar, handlar
om hur vi ménniskor reagerar och uppfattar forhallanden av hur vi trivs pa arbetet. Utifran
Julias upplevelse av en dalig arbetsmiljo stélls vidare fragan varfor hon och andra respondenter
har valt att tacka nej till arbetsgivarens insatser, trots att det orsakar uppenbara negativa

upplevelser av arbetsmiljon i hemmet. En respondent forklarar foljande:

“Jag har tyckt da att jag har haft alla mojligheter att lana hem arbetsmiljé. Bade alltsa bra
arbetsmiljo, att skapa den. Man kan lana hem en bra kontorsstol och en stérre skirm och sd
vidare. Problemet dr vil kanske att man redan har méblerat sitt hem, sin egna ldgenhet, som

man vill ha den och man vill helst inte fa hem en ful kontorsstol eller ett hoj- och sdnkbart
skrivbord ovanpd det. Sd jag har ju varit sd trakig att jag har foredragit att ha min ldgenhet
som jag gillar den framfor att ha massa material. Jag har suttit pd en ikea barstol och jobbar

vid ett lite hogre bord och det i sig dr ju inte bra [...]” (Karin)

Precis som respondenten Julia, forklarar Karin hur hon har fitt erbjudande om resurser av
arbetsgivaren fOr att skapa en bra arbetsmiljo i hemmet, men att hon precis som ett flertal andra
respondenter, aktivt valt att virna mer om sin hemmilj6 @n sin arbetsmiljo. Vidare kan besluten
om att virna mer om hemmiljon kopplas till hur stor yta som respondenterna har till sitt
forfogande att gora om till arbetsyta i hemmet. De flesta respondenter som tackade nej till
kontorsutrustning hade en mindre boyta, eller sa var boytan upptagen av &vriga
familjemedlemmar. Det kan dérfor forstas att dessa respondenter inte &r villiga att ta ansvar
och hantera resurser i storre utrdckning i det oftrivilliga distansarbetet, vilket som tidigare
ndmnts av Aronsson (2018:17), krdvs 1 distansarbetet till foljd av ansvarsforskjutningen. Detta
orsakar sdledes en sdmre upplevd arbetsmiljo. Till skillnad frén detta var dock de respondenter
som hade mer plats att avsitta till arbetsyta, mer benégna att ta hem kontorsutrustning, dér en

respondent beskriver:
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“Nej jag har ju byggt och gjort ordentligt.. Sd jag tycker att jag har en ordentlig.. Jaa.. Jag
har nog en minst lika bra arbetsmiljo nu, med stolar och bord, och stabord, och skdirm och

sd.” (Peter)

Peter menar att till f61jd av att han har ordnat en arbetsyta i hemmet som motsvarar de tillgdngar
som finns pé kontoret, upplever han att han har en minst lika bra arbetsplats som innan. Vidare
stdlldes dven frigan till Peter om han pd grund av detta har haft en bekvam arbetsplats utan
ergonomiska problem, vilket han upplevde att han hade. Detta kan dérefter kopplas till det som
Zanderin (2005:80) forklarar, att en god fysisk arbetsmilj6 innefattar att det finns férebyggande
atgdrder pa en arbetsplats for att forhindra nack- och skulderbesvér. Fortséttningsvis kan detta
dven péaverka den psykosociala arbetsmiljon positivt eftersom det minskar risken for negativ
stress som kan uppkomma av spidnd muskulatur. Bdde Peters och Ovriga ovanstiaende
respondenters upplevelser kan kopplas till hur den interna regleringen som tillkommer av
ansvarsforskjutningen i det ofrivilliga distansarbetet, har en viktig roll i hur arbetsmiljon
upplevs. Detta eftersom de respondenter som inte var villiga att ta ansvar for att inforskaffa
kontorsutrustning upplevde en délig arbetsmiljo, samtidigt som den respondent som skapade

ett komplett kontor i hemmet upplevde en god arbetsmiljo.

4.1.2 Arbetsro med finess eller tystnad med tristess

For en god fysisk arbetsmiljo beskriver Lindberg och Vingéard (2012:38) hur péverkande
faktorer, som bland annat innefattar ljud, &r anpassade till ménniskans toleransniva eller
elimineras helt. Detta eftersom ljudvolym kan pdverka bland annat koncentrationen negativt
(Arbetsmiljoverket, 2021). Det kunde uppfattas hur ett flertal av respondenterna upplevde en
ny arbetsro i det ofrivilliga distansarbetet, dér en respondent beskrev foljande nér fragan

stdlldes hur hon upplevde sin fysiska arbetsmiljo:

“[...] Och jag tycker om i och med att jag sitter hemma sd kan jag ha tyst runt omkring mig.
Jag kan fokusera, det kan jag uppskatta. Det dr bdttre nu dn forut i termer av att jag nu kan
ha det vildigt lugnt och tyst omkring mig sa att jag kan fokusera. Ndr man satt i det oppna
landskapet pad kontoret sd lit det sa mycket till exempel. Sd det gillar jag.” (Johanna)

Som det framkommer i citatet upplever Johanna att eftersom hon sitter hemma sjélv blir det
lugnt och tyst, till skillnad fran nér hon satt i ett 6ppet landskap pé kontoret. Detta bidrog till

att hon kunde fokusera béattre hemma nér hon arbetade, och upplevde dirav en god arbetsmiljo
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i detta avseende. Vidare kan den forbittrade koncentrationen péverka den psykosociala
arbetsmiljon positivt, eftersom risken for trotthet, simre prestationsformaga och psykiska
obehag som kan orsakas av hog ljudniva (Arbetsmiljoverket, 2005:19-20; Denward, 2005:105)
minskar drastiskt. Vidare beskriver ytterligare en respondent sina upplevda fordelar av att

arbetsron 1 hemmet:

“[...] ibland kan jag uppskatta att jobba hemma for att da dr jag sjdlv och da blir jag inte
stressad av det som sker runt omkring mig. Fér ibland pd kontoret kan det vara ganska

stissig stamning.” (Sara)

Sara beskriver hur hon upplever mindre stress av att inte ha kollegor fysiskt nérvarande,
eftersom hon kunde kdnna sig stressad av den “stissiga” (stressade) stimning pé kontoret. Detta
kan kopplas till hur Saras fysiska och psykosociala arbetsmiljo paverkas positivt, eftersom ljud,
som 1 hennes fall orsakade stress, begrinsas eller elimineras helt i arbetsmiljon i hemmet. Dock
framgick det att den nya arbetsron inte enbart kom med fordelar, da en respondent beskrev

foljande:

“Nej sd att jag tycker att det dr osocialt och det forsvarar arbetet till en viss del, ndr det vil
flyter sd flyter det bra for det dr vildigt ostort ocksa eftersom man bara har en sambo eller sa
hemma som skulle kunna stora en. Det dr forvisso en fordel. Sen dr ju mina kollegor betydligt
mindre sociala dn folk jag jobbat med tidigare sa det hade nog varit rditt tyst inne pd kontoret

dndd. Sa for en person som inte dr sd social funkar nog detta vdildigt bra, man far skéta sitt

eget och man stors inte av nagon annan.” (Tim)

Som Tim uttrycker det, uppskattar han till viss del den nya arbetsron som kommer av att inte
storas av andra kollegor. Det kan dock vidare forstas att han dven upplever nackdelar, eftersom
den nya arbetsron innebér att han inte far ndgon social stimulans fran kollegor. Frdnvaron av
kollegor och tristessen som foljer med det dr vidare en aspekt som alla respondenter har uttryckt
att de upplever. Darfor kan det forstas att ansvarsforskjutningen blir synlig dven hér. Det ar
upp till Tim och dvriga respondenter att ansvara for den sociala kontakten med kollegor i det
ofrivilliga distansarbetet, som forut skedde naturligt pa kontoret. Om arbetstagaren inte kan
eller &r villig att ta detta ansvar kan frdnvaron av social stimulans resultera i det som Hékansta
och Bergman (2018:11) menar, ndmligen att arbetstagare som saknar social stimulans kan

uppleva bland annat otrivsel, tappad social kompetens, tappade fardigheter och sdmre
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utveckling i arbetet. Som Arbetsgivarverket (u.d) forklarar handlar d&ven den psykosociala
arbetsmiljon om forhdllandet mellan individen och den sociala arbetsmiljon. Detta kan
innebdra att respondenterna kan uppleva en délig psykosocial arbetsmiljo, just for att de har en
minskad social arbetsmiljo i1 det ofrivilliga distansarbetet. Dédremot kan den sociala
arbetsmiljon upplevas annorlunda om arbetstagaren ar villig att ta ansvar for den sociala

kontakten med kollegor, dir en respondent beskriver foljande:

“Jag tror att jag dr vildigt ndra mina teammedlemmar. Vilket gor att, precis som jag
namnde tidigare, sd kan vi ringa varandra och ha varandra i bakgrunden. Sd sdger man
ndagonting om man har ndgot att sdga och annars sa dr det tyst. Vilket har varit

superuppskattat [...]” (Kerstin)

Kerstin beskriver att hon brukar ringa upp sina teammedlemmar och ha dem i bakgrunden,
vilket har bidragit till att hon upplever social stimulans under arbetsdagen éven i det ofrivilliga
distansarbetet. Vidare beskriver en del andra respondenter liknande situationer. Som
Hakansson (2005:137) forklarar sa 4r minniskorna pa arbetsplatsen mojligen den viktigaste
aspekten for trivsel. Det forstds att det dr Kerstins eget ansvarstagande som har bidragit till
upplevelsen av trivsel i arbetsmiljon. Som Kerstin sjidlv beskriver, forutsitter detta agerande
dock att det redan finns en néra relation till kollegorna. De respondenter som ddremot inte hade
en digital kommunikation med sina kollegor, upplevde inte bara en brist pa social stimulans,
utan dven utebliven dterkoppling och feedback pa deras arbete. For att individen ska kédnna
bekriftelse och ett socialt stod i sitt arbete krdvs att detta kommuniceras, fraimst fran
overordnade, till den anstdllde menar Hakansson (2005:155). En av respondenterna beréttar

foljande:

“[...] Man kan dven jobba med vissa grejer och springa dt fel hdll ett tag innan man hamnar
rdtt. Och det tycker jag dr negativt. Man far inte heller riktigt att man kan hjdlpas dt och
hjdlpa varandra under arbetsstrommar. Assd bara stdlla en snabb frdaga eller fa feedback

eller sadana saker.” (Johanna)

Johanna beskriver att det har blivit svérare att f& feedback pd sitt arbete i det ofrivilliga
distansarbetet. Vidare kan detta som Aronsson (2018:17) forklarar, innebéra att individer som
arbetar pé distans maste stélla om och bli sin egen arbetsledare och utvecklas kompetenser for

att planera arbetet. Det kan sédledes forstds att ansvars forskjuts fran arbetsgivaren till
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arbetstagaren dven i detta avseende, da individen sjélv maste ansvara for att f4 feedback pa sitt
arbete. Som ndmnt ovan kan det i sin tur f& negativa konsekvenser om arbetstagaren inte kan
eller &r villig att ta det ansvaret. Det kan medfora att den psykosociala arbetsmiljon upplevs
otillfredsstéllande, d@ Weman-Josefsson och Berggren (2013:95) menar att aterkoppling 1
arbetet ar betydelsefullt for att kdnna meningsfullhet i sitt arbete. Vidare beskriver fler

respondenter liknande upplevelser, dédr bland annat Sara forklarar foljande:

“Men ibland kan det ocksd gora mig mer stressad att inte ha ndra till kollegor och kunna
frdga en snabb frdaga, utan nu mdste man ta det pd ett mer komplicerat sdtt och dven om man

behover stod i nagonting.” (Sara)

Arbetsgivarverket (u.4) menar att stress kan uppstd nér individen inte kédnner att den dr kunnig
nog att mota de krav och forvantningar som finns pé arbetsplatsen. I Saras fall upplevde hon
stress eftersom hon kinde sig ensam i att behdva l9sa arbetsuppgifter som hon egentligen ville
ha stdd 1 ifrn av sina kollegor. Vidare styrker detta hur ansvarsforskjutningen till f61jd av det

ofrivilliga distansarbetet, kan orsaka en upplevd dalig fysisk och psykosocial arbetsmiljo.

4.1.3 Att ladda upp pa samma plats som du laddar ur

Som tidigare ndmnt menar Gulliksen et al. (2015:35) att manniskan inte dr skapt for att sitta
still framfor en datorskdrm en hel arbetsdag. I och med rekommendationerna om distansarbete
forsvinner dven den vardagliga motionen som kommer av att ta sig till och fran arbetet. Vidare
stilldes darfor fragan till respondenterna om hur de upplevde sin fysiska hédlsa under
distansarbetet. Det en generell uppfattning om att den hade forsdmrats jimfort med nér de

arbetade pa kontor, dir en respondent beskrev foljande:

“Nej men den har definitivt blivit sdmre, och ah som vi var inne pd forut sd dr det for att jag
trdnar mindre, och dels far jag mindre vardagsmotion. Det dr ju sd ldtt att glomma bort att
gd ut fran ldgenheten, och dd helt plétsligt sa har du inte rort dig pd en hel dag. Sa att
tidigare, eftersom att jag cyklade till jobbet, i alla fall pa sommaren och dven annars gick en
lite bit till och fran bussen och sd, sa rorde jag mig mycket mer under vardagen. Och sen fick
man dven trdning i samband med jobbet. Sa det dr bade vardagsmotion och trdning som har
blivit begrdnsad. Och jag dr ganska trdningsintresserad, sd jag vet ju att det har paverkat

min hdlsa negativt i det att jag har blivit svagare [...] Och man dr lite tréttare, troligtvis
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eftersom man inte gor ndgot annat dn att bara sitta vid datorn hela dagarna. Sa att absolut

negativt.” (Kerstin)

Kerstin upplever att det ofrivilliga distansarbetet paverkar hennes fysiska hilsa negativt
eftersom hon inte far vardagsmotionen av att ta sig till och frén arbetet, samt att hon forlorar
triningen som var en del av hennes rutin under arbetsdagen. Att Kerstin upplever en dkad
trotthet till foljd av bristen pa motion och att hon enbart sitter framfor en dator hela dagarna,
kan darfor kopplas till att hon inte fér tillrdcklig fysisk aterhdmtning frén arbetet. Som Ericsson
et al. (2019:91) menar &r aterhamtning viktigt for att kunna dterskapa bade fysiska och mentala
resurser som forbrukas 1 arbetet, dar den externa aterhimtningen &r den dterhdmtning som sker
under arbetsftia tillfdllen. For Kerstin och ett flertal andra respondenter dr vardagsmotionen de
fér av att ta sig till och fran arbetet kopplad till &terhdmtning bade infor arbetsdagen, och efter
den. For att upprétthalla motionen som hjélper aterhimtningen, kravs alltsa ett 6kat ansvar fran
arbetstagarna att hélla rutiner dven under arbetsfria tillfdllen 1 det ofrivilliga distansarbetet.
Detta kan i sin tur 6ka effektiviteten nir man arbetar. Trots att Holm et al. (2019:50) menar att
det enligt Arbetsmiljoverket dr arbetsgivaren som ansvarar for att frimja arbetstagaren hélsa,
hamnar alltsa dterigen ansvaret hos den anstédllda. Om arbetstagaren daremot inte kan, eller ar
villig att hantera ansvarsforskjutningen, kan denna uppleva negativa konsekvenser. En sdmre
fysisk hilsa till foljd av brist pa motion, paverkar inte bara den fysiska arbetsmiljon, utan dven
den psykosociala arbetsmiljon, eftersom det d4ven &r de mentala resurserna som aterskapas i
aterhdmtningen. De respondenter som kunde och var villiga att ta ansvar for att uppréatthélla
motionen fann fordelar i att inte behdva avsatta transporttid till och frén arbetet. En respondent

beskriver foljande:

“[...] Nu kan det vara sa ddr att jag fixar mig inte lika mycket pd morgonen, sd dd kan jag
sova lite ldngre, sen kan jag ta ett senare trdiningspass. Sen kan jag dven ga upp tidigare,
som imorse gick jag upp och jobbade 07.30, det hade jag inte orkat om jag hade behovt aka
in till jobbet, for dd hade jag forlorat 30 min pd att dka in till jobbet som jag nu kunde jobba
pd nu. Sd jag kan jobba mer, men jag kan ocksa utnyttja tiden som jag inte jobbar mer. Det
dr framforallt mellantiden som forsvinner och blir effektivare ddr man antingen kan vila mer

eller jobba mer.” (Johanna)

Johanna uttrycker hur arbetet i hemmet mdjliggér att hon kan spendera sin fore detta

transporttid till kontoret pd andra saker. Exempelvis kan hon sova ldngre och gé pa ett senare
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gympass an tidigare. Vidare upplevde majoriteten av respondenterna en bittre somn till f6ljd
av att de, precis som Johanna, kunde utnyttja den fore detta transporttiden till sovmorgon. Pé
sa sitt kan det forstds att respondenterna upplever en oOkad flexibilitet i och med
ansvarsforskjutningen, som Kecklund (2018:52) menar kan bidra positivt till aterhamtningen i
form av vila och somn. Detta kan i1 sin tur ha en positiv pdverkan pa arbetsmiljon.
Fortséttningsvis framgar det i citatet att Johanna véljer att antingen arbeta mer, eller vila mer
under den “forsvunna” mellantiden (transporttiden). Att arbeta mer i det ofrivilliga
distansarbetet dr ytterligare ndgot som &terfanns i flera respondenternas upplevelser av

arbetsmiljon. Sa hér uttrycker sig en respondent:

“[...] Man ser liksom inte kollegorna som gar hem eller ndgot sant, sd ibland glommer man

bort tiden. Och ah, sa jag skulle sdga att jag jobbar mer hemma.” (Elin)

Elin upplever hur hon arbetar mer i det oftrivilliga distansarbetet eftersom hon glommer bort
tiden nér hon inte ser andra kollegor avsluta arbetsdagen. Vidare visar detta pa det Aronsson
(2018:17) menar, att distansarbetet forskjuter ansvaret fran extern till intern reglering, d& Elin
sjalv maste ta eget ansvar for att hantera sin arbetstid nér kollegor dr frdnvarande. Detta kan
paverka den fysiska arbetsmiljo negativt, eftersom en god fysisk arbetsmiljo innefattar
aterhdmtning (Zanderin, 2005:80), vilket hon far mindre tid for da hon arbetar lingre. Vidare
kan detta, som tidigare ndmnt, pdverka hennes psykosociala arbetsmiljo eftersom aterhdmtning
bidrar till att aterskapa de fysiska och mentala resurser som forbrukas i arbetet (Ekelund,

2019:91).

4.2 Hur hanterar arbetstagarna det ofrivilliga distansarbetet for
att balansera arbetsliv och privatliv?

4.2.1 Balansera med tid och rum

Utifrén analysen over hur respondenterna upplever sin arbetsmiljo i hemmet i det ofrivilliga
distansarbetet kan det forstds att respondenterna har upplevt en generell dalig fysisk och
psykosocial arbetsmiljo. Den daliga upplevelsen av arbetsmiljon forstés har skett pa grund av
en ansvarsforskjutning fran extern reglering till intern reglering. Vidare kan
ansvarsforskjutningen som pdverkar respondenternas upplevelser av arbetsmiljon, dven
kopplas till formagan att i det ofrivilliga distansarbetet hantera arbetsliv och privatliv. Detta

eftersom arbetsgivaren inte finns fysiskt ndrvarande i det ofrivilliga distansarbetet och kan
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stodja arbetstagaren (respondenterna) i detta. Da Aronsson och Mellner (2019:451) menar att
ett gott arbetsliv kiinnetecknas av en balans mellan arbetslivets domén och andra livsdoméner,
kriavs det alltsd att respondenterna sjélva ansvarar for att hantera att balans uppnas.
Fortsdttningsvis menar Clark (2000:755) att en strategi for att hantera balansen mellan
arbetslivets och privatlivets domén i distansarbete, r att gora en tydlig separation mellan dessa,
alltsa att segmentera. Frdn den insamlade empirin kunde det forstds att denna strategi var
utgéngspunkten for de flesta respondenter dven i det ofrivilliga distansarbetet. Vidare anvindes
olika tillvigagangssitt for att hantera balansen mellan arbetslivet och privatlivet, ddr en

respondent beskriver foljande:

“Jag hdller mina tider skulle jag sdga. Under en period var det lite mer arbetsuppgifter som
foll pa mig men som sagt nu har jag hittat en regelbundenhet och nu hdller jag arbetstiderna

ocksd.” (Emma)

Emma forklarar hur hon i s& hog utstrackning som mojligt haller sig till samma arbetstider,
vilket hon dven kopplar till en regelbundenhet. Detta menar Bergman et al. (2020:278) ir ett
tillvigagéngssétt for att utfora segmentering pd, eftersom en tydlig tidsméissig grans for vad
som &r arbetstid och fritid kan hjélpa till att hélla isdr vad som &r arbetsliv och privatliv (ibid).
Precis som Emma, beskrev dven resterande respondenter hur de pa liknande sitt anvinde sig
av bestdmda arbetstider. Detta speglar aterigen det 6kade ansvarstagandet som respondenterna
upplever i det ofrivilliga distansarbetet. Vidare var det vanligt att ha en bestdmd arbetsplats i
hemmet for pa sa sitt ytterligare skapa en tydlig grins mellan arbetslivets och privatlivets
domén (Bergman et al., 2020:278). Detta &r ytterligare ndgot som framkom att respondenterna
gjorde 1 analys 4.1.1 Ndr arbetet flyttar in knackar ansvaret pd, da samtliga respondenter
beskrev hur de avsatte olika ytor i hemmet for arbete. Fortsittningsvis beskriver en respondent

hur hon skapar en tydlig grins mellan de tvd doménerna, i citat:

“Jag ldgger ner min dator i min datorviska varje dag ndr jag slutar. Den ligger fortfarande i
mitt arbetsrum och dom andra grejerna dr ddr men den ligger ddr i for den ska inte std uppe
sd jag ska kunna ga dit och jobba ldtt. Sd det dr vil mer att jag packar ihop lite sa som man

gor pd kontoret. Och annars dr det vdl att jag inte dr i arbetsrummet ndr jag inte jobbar.’

(Kajsa)
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Det som kan forstas utifrdn Kajsa beskrivning, ér att hon skapar en grins genom att avsitta en
yta i hemmet for arbete, som pa sé sitt hjdlper henne att finna ro efter arbetstid. Detta eftersom
hon fysiskt inte befinner sig pa den avsatta arbetsplatsen i sitt hem under fritiden. Da hon inte
ser sin dator, hjdlper det henne att inte arbeta Overtid. Vidare framkom det ytterligare
tillvigagéngssétt som respondenterna implementerade for att segmentera arbetslivets och

privatlivets domén. Detta genom att anvénda sig av mentala tillvigagingssitt:

[...] Men jag skulle sdga att jag forsoker hdlla samma tider, jag brukar ta en
morgonpromenad innan jobbet, och lunchpromenad. Och ah, cyklar till mina ndrmsta

kompisar ett par ganger i veckan. For att liksom géra ndgot, laga middag, jogga. [...] (Elin)

Elin beskriver hur hon brukar cykla till sina vénner, laga mat och trina efter arbetsdagen. Detta
kan kopplas till det Mellner (2018:39—40) forklarar, att fysisk trdning och sociala aktiviteter
kan fungera som mentala tillvigagéngssitt for att hantera oonskade tankar fran arbetet som

tranger in i privatlivet.

4.2.2 Den paskyndade integreringen

Fran analysen ovan kan det forstds hur respondenternas upplevelse av arbetsmiljon och
hantering av det ofrivilliga distansarbetet genom att segmentera domédnerna, ar en foljd av
ansvarsforskjutningen som sker i distansarbetet. Forskjutningen fran extern till intern reglering
har resulterat i att respondenterna sjilva ansvarar for att hantera de resurser och tid som de har
tillgdng till. Vad som ocksd uppticktes var att trots att respondenternas Onskan och
utgdngspunkt var att segmentera de tva doménerna for att finna balans, var det dven ett flertal
respondenter som i hdg utrdckning integrerade arbetsliv och privatliv. Som Clark (2000:755)
menar gor en integrerare ingen skillnad pa vad som hor till arbetet respektive hemmet. Eftersom
utgdngspunkten for respondenterna var att gora det exakt motsatta, det vill siga segmentera,
kan det forstas att det har skett en pdskyndad integrering av arbetsliv och privatliv 1 det
ofrivilliga distansarbetet. Aronsson och Mellner (2019:451) beskriver hur gransforandringar i
distansarbete kan ske antingen via forhandlingar, eller diktatoriskt, vilket kan &ndra bade
maktforhallanden och makten dver gransdragandet. Den pdskyndade integreringen kan dérav
forstas vara ett resultat av diktatoriskt gransdragande fran arbetet och arbetsgivaren, vilket

vidare kan synas i foljande citat:
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“[...] Det blir svdrare att stinga ner datorn, det blir svarare att ta pauser och det blir ocksd
svdrare att koppla bort for att man hela tiden ser datorn och da blir det vildigt vildigt enkelt
att plocka upp den for att géra ndgonting som man kommer pd pd kvdllen.. Eller pd helgerna
dven fast det inte dr sd ofta. Sd det dr klart att det har paverkats. Men som sagt, vi flyttade ju

mitt i, sd nu bor vi lite storre, och det har dven da forenklat till viss del.. For att det dr
enklare att plocka undan sakerna ndr man inte ska jobba. Men, men nd det dr klart att

balansen blir lite svarare.” (Kerstin)

Kerstin dr en av flertal respondenter som har uttryckt att hon segmenterar genom att halla sig
till avsatt arbetsyta och arbetstider 1 hemmet. Vidare beskriver hon ddremot hur hon trots detta
kan plocka upp datorn pd kvillar och helger. Séledes kan detta visa pé att hon inte sjidlv har
makten Over sitt grainsdragande, utan att arbetet gor sig pdmint dven under arbetsfria tillfdllen
dé hon hela tiden ser sin dator. P4 sd sétt sker en paskyndad integrering dér arbetslivet tranger
in 1 privatlivet, vilket séledes forsvarar hanteringen av balansen mellan doménerna i det
ofrivilliga distansarbetet. Efter Kerstins flytt till stérre boende var det dock enklare for henne
att hantera balansen da hon kunde plocka bort arbetsstationen. Pa sé vis skiftade hon tillbaka
maktforhallandet som arbetet hade Over gransdragandet, vilket gjorde att den paskyndade
integreringen fran arbetslivet inte blev lika pdtaglig inpa privatlivet. Detta visar hur tillgdngen
av boyta kan pdverka hur arbetstagarna hanterar det ofrivilliga distansarbetet. Ytterligare en
aspekt som bidrog till att arbetslivet fick en paskyndad integrering for ett antal respondenter,

beskrivs i foljande:

“[...] men nu dr det dnnu mer eftersom att man alltid dr hemma sa man kan alltid svara,
kénner folk, mer dn tidigare. Forut var det liksom att ndr man gick frdn kontoret sd var man
dnda klar skulle jag dndd sdga. Men det dr vil absolut att det har varit sa delvis ocksd. Men

det dr dnnu mer sd nu egentligen.” (Johanna)

Som beskrivet i citatet finns det en dkad forvantan fran kollegor och arbetsgivare att man ska
vara tillgdnglig efter arbetstid i1 det ofrivilliga distansarbetet. Detta eftersom det antas att man
alltid 4r hemma och kan svara. P4 sd vis kan det forstds att det har skett ett diktatoriskt
gransdragande fran arbetsgivarna, som skiftar makten dver griansdragandet, vilket i sin tur
resulterar 1 en paskyndad integrering av arbetslivet. Man forvintas vara redo att kombinera
arbete 1 privatlivet. Aronsson (2018:13) menar att det finns ett grundantagande inom det

vetenskapliga gransperspektivet att skapande av grianser hor samman med ménniskans behov
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av kontroll och forutsdagbarhet. Fortséttningsvis kan den paskyndade integreringen till f61jd av
diktatoriskt grinsdragande fran arbetsgivaren innebdra avsaknad av kontroll och
forutsdgbarhet, som i sin tur kan skapa obalans i grinshanteringen eftersom arbetstagaren vill
segmentera doménerna. Vidare kan diktatoriskt grainsdragande &ven orsaka en mer tidsméssig
och rumslig ofrihet (Aronsson, 2018:14), vilket kan pdverka &terhdmtningen negativt. Detta
eftersom Van der Lippe och Lippényi (2018:386) och Amstad et al. (2011:152) menar att tankar
och kénslor fran arbetslivet infiltrerar privatlivet. Som Kecklund (2018:48) dven forklarar kan
bristande aterhdmtning resultera i stress och sdmre somn, vilket i sin tur 6kar trottheten. Detta
kan sdledes ténkas péverka hanteringen av det ofrivilliga distansarbetet och balansen mellan
arbetslivet och privatlivet ytterligare. Det kan forstds fran ytterligare en respondent hur den

paskyndade integreringen av arbetslivet tar sig uttryck i det ofrivilliga distansarbetet:

“Ja, om jag inte har moten sd forsoker jag vara ute och gd. Eller att ha méten ndr jag dr ute

och gar.” (Peter)

I intervjun med Peter diskuterades det hur hans lunchraster ser ut i det ofrivilliga distansarbetet.
Som det framgar i citatet forsoker Peter ta promenader pa lunchrasten, men dér han &dven kan
ha méten samtidigt. Det kan forstas att syftet med promenaderna ér att fa ett avbrott fran arbetet,
men att de 6kade forvintningarna pé tillgénglighet 1 det ofrivilliga distansarbetet medfor att
han behdver ta med arbetsrelaterad teknik for att inte missa moten. Som Mellner (2018:37)
menar dr anvindning av arbetsrelaterad teknik typiskt for integrerare, eftersom grénserna
mellan arbetsliv och 6vrigt liv blir farre. I Peters fall handlar ddremot inte anvdndningen av
arbetsrelaterad teknik om en vilja att integrera for att balansera arbetslivets och privatlivets
domén, utan det kan forstds vara en foljd av diktatoriskt grinsdragande fran arbetsgivaren
eftersom han forvintas vara mer tillgdnglig. Arbetsgivarverket (u.4) menar att detta kan orsaka
stress, da forvdntningar och krav inte stimmer 6verens med vad individen &r kapabel till.
Fortséttningsvis kan det fOrstas att trots att arbetslivet far en hogre genomtranglighet till f6ljd
av att arbetet kan skapa diktatoriska gransdragningar, kunde respondenterna dven utnyttja
maktforhallandet genom att ocksd integrera privatlivet i arbetslivet. Detta beskrivs i

nedanstdende citat:

Det dr ju for att det dr ldttare att fd ihop livspusslet, att fd ut hundarna eller plocka ut en

diskmaskin medan med ett halvt ora lyssnar pa ett mote som man inte riktigt sjilv dr
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huvudperson. Eh... Littare att kanske slinka over till Ica att handla infor middagen pd

lunchen eller sa. (Karin)

Som det kan fOrstas utifrdn citatet har Karin utnyttjat den paskyndade integreringen genom att
utfora hushéllsarbete under arbetstid. Att kombinera de tvd doménerna hjélper henne att “fa
ithop livspusslet”, vilket kan kopplas till ett typiskt tillvigagéngssétt for en integrerare. Mellner
(2018:38) menar att individen kan uppna en balans mellan arbetsliv och privatliv genom att
utveckla och utnyttja kombinationsmojligheter. Karin och andra respondenter vénder
ansvarsforskjutningen och makten som arbetet kan f4 dver gransdragningarna i det ofrivilliga
distansarbetet, till en flexibilitet, vilket Kecklund (2018:52) menar 4r en av de positiva
aspekterna med distansarbete. Kecklund (2018:51) forklarar dven hur flexibiliteten skapar
utrymme for exempelvis hantering av privata drenden, vilket &r en faktor som mojliggjort att

privatlivet enklare gar ihop for respondenterna i det oftrivilliga distansarbetet.
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5.0 Diskussion och Slutsats

I f6ljande del av arbetet presenteras forst en diskussion om analysen. Diskussionen belyser
korrelationen mellan upplevelsen av arbetsmiljon och hanteringen av det ofrivilliga
distansarbetet for att balansera arbetsliv och privatliv. Med hjilp av diskussionen foljer sedan
en slutsats dir studiens tva fragestéllningar besvaras. Avslutningsvis kommer forslag pé fortsatt

forskning.

5.1 Diskussion

Syftet med var studie var att undersoka arbetstagarens upplevelse av arbetsmiljon 1 det
ofrivilliga distansarbetet. Detta utifran hur de upplever sin fysiska och psykosociala arbetsmiljo
och hur de hanterar grinsfordndringar mellan arbetslivet och privatlivet. Tidigare forskning pé
distansarbete har bland annat presenterat hur det sker en forskjutning frén extern reglering till
intern reglering, alltsd att arbetstagaren maste stélla om och bli sin egen arbetsledare och
utveckla kompetenser for att hantera resurser och tid. Denna studie har undersokt arbetstagare
1 ofrivilligt distansarbete, vilka alltsé inte valt att bli sina egna arbetsledare. Vilka kompetenser
arbetstagarna (respondenterna) har utvecklat, och vilket ansvar de har kunnat och velat ta pa
sig, har haft en direkt paverkan for utfallet av deras upplevda arbetsmilj6 och hantering av det

ofrivilliga distansarbetet.

Fran analysen kunde bland annat forstds hur respondenterna som varken kopt eller lénat
kontorsutrustning upplevde en dalig fysisk arbetsmiljo. Detta eftersom de upplevde smirta i
muskulaturen da de arbetade pa heminredning som inte 4r ergonomiskt utformad. A andra sidan
kunde frdnvaron av kontorsutrustning bidra till att dessa respondenter hade lattare att
segmentera arbetsliv och privatliv eftersom de inte blev pdminda om arbetslivet under fritiden.
Didremot fanns det en koppling mellan att de som avstod kontorsutrustning i hemmet hade
mindre boyta att avsitta till arbetsyta. Detta resulterade i att arbetsplatsen befann sig pa ytor
dér de dven spenderar sin fritid, vilket kunde paverka deras granshantering och dterhdmtning
negativt. Sdledes kunde detta innebéra att de upplevde bade en dalig arbetsmiljo och svarigheter
1 att hantera balansen mellan arbetslivet och privatlivet. Vidare forstds det fran respondenter
som hade bade yta att avsitta till arbete och kontorsutrustning, att de upplevde en god
arbetsmiljo i hemmet och hade enklare att hantera balansen mellan doménerna. Det kan dérfor
konstateras att sjdlva boytan och den plats som gér att avsitta till arbetsyta &r en viktig tillgang

for att uppleva en god arbetsmiljo och balans mellan arbetslivets och privatlivets domén. Om
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arbetstagaren saknar dessa tillgdngar, ar det dérfor svarare att hantera den interna regleringen i

det ofrivilliga distansarbetet.

Oavsett hur respondenterna upplevde arbetsmiljo olika till foljd av hur de ansvarade for tillgéng
av arbetsyta och kontorsutrustning, var den nya arbetsron en tillgdng som alla respondenter
upplevde fordelar av i det ofrivilliga distansarbetet. De kunde fokusera och arbeta mer effektivt
nér de inte blev storda eller stressade av ljudet frén det 6ppna kontorslandskapet. Dérav kunde
bade den fysiska och psykosociala arbetsmiljon upplevas som god i detta avseende. A andra
sidan tillkom arbetsron till foljd av frdnvaron av kollegor. Da kollegor och arbetsgivare har
fungerat som tidsméassiga markorer for manga, orsakade franvaron av dessa markdrer att vissa
respondenter hade svért att hantera ansvaret for de tidsmissiga granser som hjélper till att
segmentera arbetslivet och privatlivet. Darmed kunde de arbeta utdver normal arbetstid, vilket
1 sin tur kunde fa negativ pdverkan pé aterhdmtningen fran arbetet, vilket vidare resulterar i en

délig upplevelse av arbetsmiljon.

Vidare orsakade franvaron av kollegor dven att samtliga respondenter upplevde en avsaknad
av socialt umginge och minskad trivsel, vilket pdverkade arbetsmiljon negativt. De
respondenter som tidigare haft en ndra kontakt med sina kollegor visade sig ha enklare att sjélva
ansvara fOr att 4 social stimulans 1 form av digital kontakt med kollegor, men detta var nagot
som inte alla respondenterna hade forutsittningar till. Respondenterna upplevde ocksé en brist
av aterkoppling och feedback i1 deras arbete. Detta kan forstds som ytterligare en negativ
konsekvens av den ansvarsforskjutning som sker i det ofrivilliga distansarbete, eftersom
arbetstagarna inte sjdlva valt att agera som sina egna arbetsledare och ta ett dkat ansvar.
Respondenterna blev ddrmed mer ensamma i sina arbetsuppgifter, vilket bidrog till att den
psykosociala arbetsmiljon upplevdes som délig till foljd av stress och minskad meningsfullhet

1 arbetet.

Det fanns en generell uppfattning frén respondenterna att deras fysiska hélsa har paverkats
negativt av brist pd motion. Detta eftersom bland annat vardagsmotionen i att ta sig till och fran
arbetet forsvann i det oftrivilliga distansarbetet. Vidare var det respondenternas ansvar att
ersitta denna motion, vilket visade sig vara svért i och med den 6kade trotthet som uppstod av
att sitta framfor en dator hela dagarna. Detta paverkade i1 sin tur deras aterhdmtning och
hantering av balansen mellan arbetsliv och privatliv da det fanns minskad energi till att utféra

iterhimtande aktiviteter pa arbetsfri tid. A andra sidan beskrev alla respondenterna att den
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forsvunna transporttiden i hemarbetet bidrog till att de kunde sova lidngre, vilket dr positivt for
aterhdmtningen. Upptickten av ansvarsforskjutningen frén arbetsgivare till arbetstagare i det
ofrivilliga distansarbetet stimmer dirmed Gverens med tidigare forskning inom sjélvvalt
distansarbete. D4 tidigare forskning har visat hur det dr individens férméga att utforma och
anvénda strategier som avgor om arbetsliv och privatliv kan balanseras i det granslsa arbetet,

vilket dr vésentligt for om utfallet av den interna regleringen blir positiv eller negativ.

Diremot skiljer sig denna studie frén tidigare forskning pé sjédlvvalt distansarbete i och med
upptickten av den paskyndade integreringen. Den paskyndade integreringen kunde forstds vara
en foljd av hur arbetslivet fick en hogre genomtranglighet in pd privatlivet, i och med
diktatoriska gransdragningar fran arbetet och arbetsgivaren. De diktatoriska gransdragningarna
var vidare ett resultat av 6kade krav pa tillgénglighet dir arbetstagarna forvintades finnas till
hands &dven utanfor arbetstiden. Eftersom alla respondenter (arbetstagare) hade som
utgéngspunkt att vilja segmentera arbetsliv och privatliv, orsakade detta en tidsmissig och
rumslig ofrihet. Respondenterna tog till exempel moten pa lunchen och arbetade pa kvillar och
helger. Ett flertal respondenter kunde dock utnyttja den péskyndade integreringen genom att
samtidigt integrera sitt privatliv i arbetslivet, till exempel genom att utfora hushéllsarbete under
arbetstid. Detta medforde en flexibilitet, som géar i linje med tidigare forskning kring de positiva

effekterna av distansarbete.

5.2 Slutsats

Utifrén diskussionen kan foljande slutsatser dras for att besvara studiens tva fragestdllningar:

> Hur upplever arbetstagarna arbetsmiljon i hemmet till foljd av det ofrivilliga
distansarbetet?
> Hur hanterar arbetstagarna det ofrivilliga distansarbetet for att balansera arbetsliv

och privatliv?

Det ofrivilliga distansarbetet har orsakat en ansvarsforskjutning frén extern till intern reglering,
vilket resulterat i att arbetstagarna (respondenterna) har fatt ansvara for att hantera resurser och
tid. Arbetstagarnas upplevda fysiska och psykosociala arbetsmiljo beror bland annat pa vilken
tillgdng de har till resurser, och dven pa om de vill hantera och ansvara for resurserna. Eftersom

dessa arbetstagare inte har valt att arbeta pd distans, sd finns det en generell ovillighet och
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omotiverad instéllning till att ansvara for att skapa en god arbetsmiljo, vilket i sin tur har

bidragit till en allmén upplevelse av dalig arbetsmiljo.

Den upplevda arbetsmiljon och hur arbetstagarna hanterar det ofrivilliga distansarbetet for att
balansera arbetsliv och privatliv kan konstateras gd hand i hand. Utgéngspunkten f{or
arbetstagarna har varit att skapa grénser for att segmentera arbetslivet fran privatlivet genom
att utveckla tidsmaissiga, rumsliga och mentala tillvigagangssitt. Dérefter har det skett en
kollision i och med att arbetstagaren forvéntas ta ett 6kat ansvar i att hantera resurser och tid,
samtidigt som arbetsgivaren skapar diktatoriska grdnsdragningar i och med en 6kad forvéntan
pa att arbetstagarna ska vara tillgdngliga dven utanfor arbetstid. Detta har i sin tur resulterat i
en péaskyndad integrering som orsakar stress samt tidsméssig och rumslig ofrihet, vilket
paverkar den upplevda arbetsmiljon negativt. Arbetstagarna kunde ibland hantera detta genom
att utveckla kombinationsmdjligheter dir de dven integrerade privatlivet i arbetslivet. Dock
orsakade den paskyndade integreringen en Okad svarighet att hantera det ofrivilliga
distansarbetet, med en &tfoljande obalans mellan arbetsliv och privatliv, som paverkar den

upplevda arbetsmiljon negativt.

5.3 Forslag till fortsatt forskning

Utifrdn var studie kunde det forstds hur det oftrivilliga distansarbetet &r ett fenomen som
resulterade 1 en ansvarsforskjutning fran extern till intern reglering, dir arbetstagarna ansvarade
for att hantera sina resurser och tid. Samtidigt uppstod en dkad forvintan pa tillgénglighet fran
arbetet och arbetsgivare, vilket orsakade en paskyndad integrering mellan arbetsliv och
privatliv. I sin tur kunde arbetstagarna finna bade positiva och negativa konsekvenser med
detta. Forslag till fortsatt forskning ar att undersoka hur arbetsgivare tillsammans med
arbetstagare kan optimera de positiva konsekvenser som det oftrivilliga distansarbetet medfort
for alla inblandade, for att utveckla denna arbetsform i framtiden. Tillhorande detta foreslas

dven fortsatt forskning kring ansvarsforskjutningen mellan arbetsgivare och arbetstagare ur ett
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7.0 Bilagor

7.1 Bilaga 1 - Missivbrev
Hej!

Vi dr tva studenter som studerar kandidatutbildningen Service Management pa Lunds
universitet. Vi dr just nu inne pé var sista termin av utbildningen och skriver for tillfdllet vart
examensarbete. Syftet med vart arbete &r att undersoka upplevelsen av den fysiska och
psykosociala arbetsmiljon i distansarbetet orsakat av Covid-19 pandemin. Vi vill dven fa en
forstaelse for hur ménniskor hanterar grinsen mellan arbetslivet och privatlivet nu nir bada

befinner sig pd samma plats.

Vi dr dérfor intresserade av att komma i kontakt med dig som arbetar pa en arbetsplats som
just nu anvidnder sig av ofrivilligt distansarbete pa grund av Covid-19 pandemin och kan
tanka sig att stilla upp pa en intervju. Intervjufrdgorna kommer beréra olika teman om din

arbetsmiljo och hur du hanterar en vardag i arbetslivet.

Intervjun kommer vara mellan 45-60 minuter och kommer ske pa distans vid en tid som
passa dig, girna under datumen 14/4, 15/4, 16/4, 19/4 eller 20/4. Att stélla upp pa intervjun &r
frivilligt och du har mgjlighet att avbryta intervjun nir du vill. Svaren som du som
intervjuperson ger kommer vara helt anonyma men resultatet fran studien kommer vara en

offentlig handling for allménheten att lésa.

Tack for att du tog dig tiden att 14sa detta! Om du har ndgra frdgor eller funderingar &r du

vilkommen att kontakta oss for mer information.

Miranda Ekdahl

Mail: mi7827ek-s@student.lu.se

Telefon: 076 869 36 05
Isabelle H. Rahm

Mail: is3653he-s@student.lu.se

Telefon: 076 822 06 70
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7.2 Bilaga 2 - Intervjuguide

Kort introduktion:

e Vi skickade en kort presentation - har du nagra vidare fragor kring oss eller studien?
e Beriknad intervjutid med redogdrande for sluttid
e Forklaring av etiska aspekter

- Intervjun dr helt anonym

- Fraga om inspelning
Bakgrundsfragor:

e Hur gammal ér du?

e Vill du kort beskriva vad du jobbar med?

e Hur linge har du arbetat pa din nuvarande arbetsplats?

e Hur brukade du ta dig till jobbet innan Covid-19?

e Hur ser din familjesituation ut? Hur ser deras situation ut just under pandemin? Ar de

hemma/arbete/skola?
Inledande fragor:

e Hur sig en vanlig arbetsdag ut for dig innan Covid-19 brot ut? Utveckla vad vi vill
veta om hens dag - kontakt med andra mdnniskor, méten, kontor, arbetstider, jobbade
du nagot efter arbetstid.

e Hur sdg din fritid ut innan Covid-19?

e Hur ser din arbetsdag ut idag? Jobbar du ndgot efter arbetstid idag?

e Hur ser din fritid ut idag? Har hushdllsarbetet paverkats?
Tema arbetsmiljo:

e Hur upplever du att din fysiska arbetsmiljo har férdndrats?

e Tycker du att din fysiska status, i foljd av motion och kost, har blivit simre/béttre?
Utveckla samre/bittre

e Tycker du att din psykiska status, somn, stress och relation, har blivit simre/béttre?
Utveckla samre/bittre

e Hur upplever du det dr att arbeta utan kollegor pé plats?
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® Om de har familj: Hur upplever du att dina kollegor pa ett sétt har bytts ut mot
familjemedlemmar istéllet?
e Hur upplever du att digitala mdten i arbetet fungerar? Trivsel, kundkontakt, relationer

till kollegor
Tema grinshantering:

e Hur lénge har du arbetat pa distans nu?

e Har du arbetat pé distans i ndgon mén innan Covid-19? Hur har du upplevt det?

e Hur kdnner du infor att din arbetsplats och privatliv dr pa samma plats nu hela tiden?
Ar det ndgonting som fungerar bittre? Vad fungerar simre? Vad dr skillnaden nu

frdn ndr du arbetade pa distans frivilligt?

e Har du en regelbundenhet i ditt jobb? Tenderar arbetet att bli lingre eller kortare?
Tar du regelbundna pauser, promenader etc? Varfor/varfor inte gor du tar du/tar du
inte pauser eller promenader?

e Tycker du idag att du kan sétta en tydlig grins mellan arbetsliv och privatliv? Har du
ndgra egna strategier for att separera arbetet och privatlivet?

e Upplever du att din arbetsgivare har gett dig resurser som har bidragit till att du
strategiskt kan sdtta granser mellan arbetslivet och privatlivet? Utrustning, stod,

rekommendationer for uppligg av arbetsdag.
Avslutande del:

e Ar det nigonting du tycker vi har glomt som du vill lyfta?
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