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Forord

Att skriva denna uppsats har bide varit krdvande och utmanande, men samtidigt berikande och en
erfarenhet vi kommer béra med oss i vara liv. Undersokandet av ett sddant aktuellt &mne som
distansarbete i en tid mitt under en pandemi har kénts sivil relevant som givande. Vi vill passa pé att
rikta ett stort tack till de intervjupersoner som stillde upp och gav sina perspektiv pa den nya

vardagen som pandemin har fort med sig.

Vi vill dven rikta ett stort tack till var kunniga och intresserade handledare, Olof Hallonsten. Vi har
verkligen ként fortroende frén din sida dé du l4tit oss arbeta med materialet utifran vara egna tankar
och idéer, samtidigt som dina synpunkter har hjilpt oss lyfta uppsatsens kvalitet. Vi &r alla tacksamma

for att du har varit var handledare.

Avslutningsvis vill vi dven tacka vara kurskamrater for ovarderlig feedback pa ett flertal mer eller

mindre roriga utkast.

Trevlig ldsning 6nskas. Tack for oss!

Jacob Lindgren, Ella Olsson och Lisa Séderberg, 28 maj 2021
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Sammanfattning

Examensarbetets titel: Distansarbetets paradox - En kvalitativ fallstudie av pandemins effekter pa
anstilldas work-life balance i en kunskapsintensiv arbetsmiljo.

Seminariedatum: 2021-06-02

Kurs: FEKH49, Examensarbete i organisation pa kandidatniva, 15 hogskolepoang

Forfattare: Jacob Lindgren, Ella Olsson, Lisa Soderberg

Handledare: Olof Hallonsten

Nyckelord: Work-life balance, distansarbete, hilsa pa arbetsplatsen, dversvamningseffekt, doméaner

Syfte: Syftet med studien ar att upptdcka nya perspektiv gillande distansarbetets effekt pa anstilldas
work-life balance.

Teoretiskt perspektiv: Med en utgangspunkt i hilsa pa arbetsplatsen anvands teori réorande work-life
balance och distansarbete, dir dessa sammanfogas.

Metod: For att kunna besvara fragestillningen och uppna studiens syfte har en kvalitativ studie med
semistrukturerade intervjuer genomforts. Detta har gjorts utifrdn en socialkonstruktivistisk
utgdngspunkt genom ett abduktivt tillvigagédngssitt.

Empirisk analys: De tre huvudsakliga teman som identifierats &r att de anstéllda upplever: frigjord
tid 1 vardagen, en mer forutsdgbar arbetsdag samt att privatlivet och arbetslivet sammanflétas.
Samspelet mellan dessa teman klargdrs sedan i ett avslutande stycke som visar p& hur de anstéllda
verkar jobba mer, men samtidigt mér battre.

Slutsats: Studien landar i den paradoxala slutsatsen att distansarbetet medfor att anstéllda jobbar mer,
men att den minskade stressen som kommer fran férdelarna i privatlivet gor att de totalt sett mar
bittre.
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Abstract

Title: The Paradox of Telework - A Qualitative Case Study on the Effects of the Pandemic on

Employee’s Work-life Balance in a Knowledge-intensive Work Environment

Seminar date: 2021-06-02

Course: FEKH49, Undergraduate degree project in Organization, Business Administration, 15
University Credit Points

Authors: Jacob Lindgren, Ella Olsson, Lisa Soderberg
Adyvisor: Olof Hallonsten
Key words: Work-life balance, telework, workplace health, spill-over effect, domains

Purpose: The purpose of this study is to uncover new perspectives on the effect of telework on the
work-life balance of employees.

Theoretical perspective: From a perspective of workplace health, theories regarding telework and
work-life balance are used and merged together.

Method: In order to answer the research question and fulfill the study's purpose, a qualitative study
with semi-structured interviews has been conducted. This has been done through a social
constructivist standpoint and through an abductive approach.

Empirical foundation: The three central themes that were identified are: an increase in disposable
time in everyday life, a more predictable workday and the fact that the private life and the work life
were intertwined. The common elements between these themes were defined in a concluding
paragraph that explains how the employees appear to work more, whilst also feeling better.

Conclusion: This study concludes that telework enables employees to work more, but also that the
positive effects on private life make for a less stressful everyday life and an increase in health.
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1. Introduktion

Studien har undersokt hur anstdlldas work-life balance har pdaverkats av att arbeta pad distans istdllet
for pa kontor. Detta kapitel inleds med bakgrund och problemformulering, foljt av att studiens syfte,

fragestdllning, studieobjekt och disposition presenteras.

1.1 Bakgrund

Denna uppsats handlar om hur anstilldas hélsa har paverkats under pandemin utifran skiftet i
arbetsmiljo fran kontor till hemmet. I studien undersoks detta utifran ett Work-life balance-perspektiv,
for att kunna forstd hur distansarbetet har paverkat de anstélldas hela vardag och inte bara arbetslivet.
Work-life balance kommer i denna uppsats anvéndas som ett begrepp for individens mdjlighet att
hinna med de ataganden som finns i bade personens arbetsliv och privatliv (Hill, Hawkins, Ferris &
Weltzman, 2001). Sedan covid-19-pandemin lamslog virlden under bérjan av 2020 har kontorsarbetet
fatt flytta hem i stora delar av vérlden. Det har med andra ord inneburit en stor foréndring i
ménniskors vardag, och ndgot som bade paverkat arbetslivet och privatlivet. Under hosten 2020
framkom resultaten fran ett flertal stora undersékningar angaende hur anstéllda hade paverkats av
distansarbete. Resultaten bland dessa studier var i ménga fall motségande; vissa undersdkningar
pekade pa att distansarbetet medforde fordelar pa flera plan som skulle innebéra att framtidens arbete
aven skulle ske pa distans (Aktuell Hallbarhet, 2020), medan andra pekade p& hur bdde motivation
och stresshantering forsvarades (Regeringskansliet, 2020). Att fa klarhet i och forsta vilka faktorer i
distansarbete som spelar roll for de anstélldas hilsa blir saledes av vikt for savél individen som for

foretag.

Enligt Arbetsmiljoverket (2020) ska ingen 16ntagare pa den svenska arbetsmarknaden behdva uppleva
sjukdom eller ohélsa pé grund av en ohdlsosam arbetsbelastning eller krinkande sidrbehandling pa
arbetsplatsen. Angédende arbetsrelaterad stress, som utgdr en av de vanligaste hilsoproblemen hos
anstéllda, anses hog arbetsbelastning, problem rorande det sociala samspelet pa arbetsplatsen och
ensamarbete utgdra vanliga bakomliggande orsaker till dess uppkomst (Arbetsmiljoverket, 2020).
Vidare listar myndigheten ett flertal exempel pa dtgérder som kan forebygga ohélsa bland anstillda,
nédmligen dialog kring arbetssituationen, flexibilitet kring arbetstider, minskad arbetsborda, fordndrade
arbetsuppgifter samt aterkoppling. Utdver foretag och organisationers intresse 1 att folja radande
lagstiftning som relaterar till anstilldas hilsa, finns ytterligare motiv for att frimja densamma.
Holmgvist & Maravelias (2010) havdar att det finns en koppling mellan hilsa och produktivitet, och
att en god hélsa bland anstéllda ddrmed leder till forbattrade prestationer i arbetet. Dessutom betonar
Virldshilsoorganisationen, WHO, betydelsen av en god hilsa bland de anstéllda, och hdvdar att det

utgor en grundldggande forutsittning for foretag och organisation for att kunna konkurrera i dagens



Lindgren, Olsson och Soderberg

globaliserade virld (Holmqvist & Maravelias, 2010). Pandemins intrddande innebar att anstéllda
vérlden Over tvingades borja arbeta hemifrén, vilket stéllde nya krav pa de annars inarbetade rutinerna
géllande just hilsoaspekten av arbetsmiljon. Hur distansarbetet har paverkat hilsan hos anstéllda blir

saledes av bade intresse och vikt.

Ett sitt for foretag att hantera de anstilldas hilsa dr genom work-life balance (Lockwood, 2003). Den
rddande pandemin har under ett drygt ar omgjliggjort for anstéllda att jobba pa sina kontor. Det &r
diarmed intressant att undersdka hur deras work-life balance har paverkats nir de deras arbetsliv och
privatliv kan sdgas ha kommit varandra dnnu ndrmare da de tvingats dverga till att arbeta pa distans
hemifran under en sddan lang tidsperiod. Konceptet work-life balance har tidigare undersokts i
sammanhang karaktériserade av distansarbete. Detta kan grundas i att distansarbete ses som ett sétt att
underlétta balansen i livet till en viss grad (Zhang, Moeckel, Moreno, Shuai & Gao, 2020). Befintlig
litteratur inom work-life balance i distansarbete har dock genomgaende undersokt nir den anstéllde
sjdlvmant har valt att arbeta pa distans, och inte fran nir personen i fraga tvingats in i detta arbetssitt.
Flera av dessa studier har dven haft ett kvantitativt tillvigagangssétt for sin datainsamling, vilket kan
medfora begransningar i att forstd den komplexitet ett sadant skifte innebar. Vidare finns det
motséttningar inom den befintliga litteraturen rorande vilken effekt distansarbete har p& work-life
balance (Zhang et al., 2020). Denna tvetydighet rérande distansarbetets effekter pa work-life balance

bidrar ytterligare till virdet av att undersoka dmnet.

Med avstamp i detta &mnar vi att vidare undersoka distansarbetets effekter pa work-life balance i den
nya kontexten som pandemin skapat, da vi anser att den erbjuder upptéckandet av nya aspekter av
distansarbetets paverkan pa work-life balance. Detta har gjorts genom en fallstudie i en
kunskapsintensiv arbetsmiljo, dér anstdllda pa ett svenskt telekombolag har arbetat pa distans i dver
ett ars tid. Utifran ovanstaende argumentation géllande vérdet av en god hélsa bland anstillda menar
vi att nya insikter rorande distansarbetets effekter pa work-life balance ar av virde for savil foretag

som organisationer, samt inte minst for arbetstagarna sjilva.

1.2 Problematisering

Tidigare studier som gjorts pa distansarbete har huvudsakligen gjorts pa organisationer dir de
anstillda aktivt har valt att arbeta pa distans. De anstéllda som intervjuas i denna studie har istillet
tvingats gé fran ett kontorsjobb till att jobba pa distans. Denna unika situation Gppnar upp for att
uppticka nya aspekter av distansarbetets effekter pa anstidlldas work-life balance. Vissa studier har
gjorts pa work-life balance under pandemins gang, men ofta har dessa gjorts pé valdigt specifika
yrkesgrupper och miljoer som skiljer sig frin det sammanhang som denna studie undersokt. Aven

tidpunkten for studien, som innebér att anstdllda har tvingats arbeta hemifrdn under drygt ett ar, ger en
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unik mojlighet att undersdka hur situationen upplevs och fa ett stérre djup i intervjuerna jamfort med
den kortare tidsperiod som de studier fran 2020 utgatt frén. Vidare &r work-life balance ett
omdebatterat &mne inom forskningsvérlden dér studier pekar pa att distansarbete kan paverka
balansen mellan arbetsliv och privatliv bade positivt och negativt for individen. I denna studie &mnar
vi saledes att fordjupa den teoretiska forstaelsen av distansarbetets effekter pa work-life balance

genom att undersoka det i denna nya kontext.

1.3 Syfte och fragestillning

Denna fallstudie syftar till att upptécka nya perspektiv gillande distansarbetets effekt pa anstélldas
work-life balance. Med sadana perspektiv kan studien bidra till en 6kad forstaelse for hur
distansarbete paverkar anstillda och deras hélsa. For att uppfylla detta syfte &mnar uppsatsen att

besvara foljande fraga:

Hur upplever anstdllda att deras work-life balance har paverkats av att arbeta pad distans?

1.4 Studieobjekt

Denna fallstudie genomfordes pa ett stdrre svenskt telekombolag, som till foljd av coronapandemin
vixlade om till fullstandigt distansarbete i mars 2020. De anstéillda jobbar sedan dess pa distans pa
obestimd framtid under pandemins varaktighet. Intervjuer genomfordes med elva anstéllda, som alla
jobbar med ekonomiska fragor, pa ett djupgéende plan for att forsta hur de upplever att arbeta pa
distans. Fallforetaget hade gett sina anstdllda mdjlighet att arbeta pa distans till viss grad redan innan
pandemin, vilket gjorde att de var ndgorlunda forberedda pa de digitala utmaningarna som
omstéllningen innebar. Detta var dock nagot som de intervjuade uppgav att de gjorde ndgon gang i
manaden maximalt. Vidare har bade de anstéllda som intervjuats och foretaget i fraga har
anonymiserats i denna uppsats. Slutligen kan telekombolaget anses vara ett kunskapsintensivt bolag
dé det karaktériseras av samtliga av de sju karaktirsdrag som Alvesson (2004) presenterar som
typiska for kunskapsintensiva foretag. Exempel pé tvé av dessa karaktérsdrag ar att telekombolaget
har hogkvalificerade anstéllda som utfor kunskapsbaserat arbete genom att anvénda intellektuella
fardigheter samt att det finns ett behov av omfattande kommunikation for koordination och

problemldsning i arbetet.

1.5 Disposition

Uppsatsen bestar av sju delar: introduktion, teori, metod, empiri, analys och diskussion samt
slutsatser. I introduktionen ges bakgrunden till &mnet och en problematisering, foljt av uppsatsens
syfte och fragestillning innan en kort introduktion till studieobjektet redogdrs for. I det andra kapitlet

kommer den befintliga litteraturen inom hélsa pa arbetsplatsen, work-life balance och distansarbete att
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redogdras for, innan en teoretisk problematisering tar vid. Metodkapitlet, det fjarde i turordningen,
visar vilka utgangspunkter studien har, samt redogor for forskningsdesignen, datainsamlingen, urvalet
och analysprocessen. Dérefter presenteras empirin som ar indelad i tvd huvudkategorier: upplevelser
av arbetsliv och privatliv under distansarbete. Under dessa huvudkategorier beskrivs olika aspekter av
distansarbetets paverkan inom respektive omrade. Det empiriska materialet analyseras sedan i det
femte kapitlet. I ndstkommande kapitel, diskussion, diskuteras analysdelen och stélls mot befintliga
teorier. Slutligen presenteras slutsatsen i det sjunde kapitlet dér dven forslag till framtida forskning

laggs fram.
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2. Teori

1 teorikapitlet syftar vi till att kartligga tidigare forskning rorande hdlsa pa arbetsplatsen, work-life
balance samt distansarbete. Kapitlet inleds med en 6verblick ver litteraturen angdende hdlsa pa
arbetsplatsen. Ddrefter presenteras bakgrunden till work-life balance samt hur denna studie kommer
att anvinda begreppet. Sedan beskrivs betydelsen av work-life balance och dess effekter pa individer
samt organisationer. Aven tidigare litteratur kring distansarbete tas upp for att sedan gd in pd dess
koppling till work-life balance. Slutligen presenteras det identifierade kunskapsgapet i nuvarande

litteratur. Lopande finns dven en beskrivning av hur de olika teorierna kommer anvindas i uppsatsen.

2.1 Hilsa pa arbetsplatsen

Den &msesidiga relationen mellan arbete och hélsa har ldnge varit av intresse inom
organisationsstudier (Holmqvist & Maravelias, 2010) och foresprakare av hilsofrimjande arbete har
lange hévdat att det finns en koppling mellan hélsa och ekonomisk produktivitet (Holmqvist &
Maravelias, 2010). Stewart Friedman har sagt att “ménniskor som mar béttre i livets alla doméner (...)
presterar bittre” (Friedman, 2008, s. 3 citerad i Holmqvist & Maravelias, 2010). Traditionellt sett har
det gjorts en distinktion mellan anstélldas hélsa i och utanfor arbetet, da dessa studier framst fokuserat
pa hélsoproblem direkt kopplade till arbetet (Holmqvist & Maravelias, 2010). Denna instéllning till
anstilldas hilsa har dock kritiserats for att vara otillracklig (Holmqvist & Maravelias, 2010) och idag
ar uppfattningen att anstélldas hélsa dven péverkas av faktorer som &r icke-arbetsrelaterade (WHO,

2021).

Virldshilsoorganisationen framhaéller att arbetsplatsen paverkar det fysiska, mentala, ekonomiska och
sociala hilsan hos anstéllda och dirmed &ven deras familjer och samhillet i stort (WHO, 2021). Dérav
utgor arbetsplatsen en betydande mojlighet for att stddja frimjandet av hélsa bland den arbetsfora
befolkningen och det ar dérfor inte konstigt att arbetsplatsen har blivit ett av de prioriterade omraddena
for hilsoframjande arbete under tjugotalet (WHO, 2021). Begreppet for sidant arbete dr Workplace
Health Promotion (WHP) och Virldshélsoorganisationens definition pa begreppet lyder: “de
kombinerade insatserna av arbetsgivare, anstéllda och samhillet, for att forbattra hdlsan och
vilméendet hos ménniskor i deras arbete™ (WHO, 2010, s.109 i Bamberg, Tanner, Baur & Marlies,
2019). WHP-program é&r utformade for att forbattra den fysiska och psykiska hélsan bland anstéllda
och dirmed minska medf6ljande hilsorisker (Bamberg et al., 2019). WHP dmnar till att adressera den
anstilldes livssituation som helhet, och ser darfor till hdlsofaktorer kopplade till bade den anstélldes

arbetsliv och privatliv (Holmqvist & Maravelias, 2010). Genom WHP kan organisationer uppné en

! Ursprungligt citat innan dversittning: “people that feel better in all domains of their lives (...) perform better”
2 Ursprungligt citat innan dverséttning: “combined efforts of employers, employees, and society to improve the
health and well-being of people at work™



Lindgren, Olsson och Soderberg

mer hdlsosam personal med hogre motivation, hgre moral och bittre arbetsrelationer (Holmqvist &
Maravelias, 2010). Bamberg, Tanner, Baur och Gude (2019) argumenterar for att WHP kan anses vara
en absolut nodvéndig komponent i dagens foretag. Till att borja med poéngterar forfattarna att WHP
ar ett sétt for organisationer att visa ansvar gentemot sina anstillda. Vidare framhéller de att en béttre
hélsa bland anstillda medfor fordelaktiga effekter i form av minskad franvaro och personalomséttning
samt hogre mental vakenhet, moral, arbetstillfredsstillelse och produktivitet bland anstillda
(Holmgvist & Maravelias, 2010). D4 sjukdomsrelaterad franvaro bland anstillda utgér betydande
kostnader for bade foretag och samhélle (Bamberg et al., 2019) kan WHP anses vara av central
betydelse for att uppna en héllbar social och ekonomisk utveckling, bade pa ett organisatoriskt och ett

sambhélleligt plan.

2.2 Work-life balance

Work-life balance ar ett sitt for foretag att hantera de anstilldas halsa (Lockwood, 2003). Begreppet,
som ibland dven kallas work-family balance, handlar om individens mdjlighet att hinna med bade de
ataganden som kommer fran det avlonade arbetet och de som privatlivet medfor (Hill, Hawkins, Ferris
& Weltzman, 2001). I denna uppsats kommer endast begreppet work-life balance att anvidndas, da det
begreppet pa ett tydligare vis innefattar den stora variationen i de privata dtaganden som utgor
vardagen utanfor arbetsplatsen (Parkes & Langford, 2008). Pa 1980-talet borjade work-life balance
anvindas pa ett akademiskt plan, men redan 50 &r tidigare hade foretag tillimpat program for sina
anstéllda som kan liknas vid de initiativ inom kategorin som bedrivs idag (Lockwood, 2003). I syfte
att 6ka moral och produktivitet bland de anstillda, gick da det amerikanska livsmedelsforetaget
Kellogg’s fran atta till sex timmars arbetsdag, nagot som fick ett positivt utfall (Lockwood, 2003).
Overlag syftade 1900-talets work-life balance-program framforallt till att forbéttra arbetssituationen
for kvinnliga foréldrar, och for att mdjliggora deras intadg pé den amerikanska arbetsmarknaden i
storre utstrickning (Lockwood, 2003). Omfénget for begreppet har sedan dess utvidgats, och ér idag
varken bundet till kon eller familjeataganden (Lockwood, 2003).

Viss kritik har riktats mot anvéndandet av ordet balans i detta ssmmanhang, da det enligt vissa inte ror
sig om nagon form av objektiv jamvikt som &r efterstravansvard (Poelmans, Kalliath & Brough,
2008). Den balans som avses i detta fall ar istdllet sddan att den uppnas da individens atagande inom
de tvé olika doménerna arbete och fritid inte forhindrar varandra, och kan dé samleva parallellt med
varandra utifran en fritt vald tidsférdelning (Hill et al., 2001). Lockwood (2003) anvénder sig ddremot
993

av definitionen “ett jimviktstillstind dar kraven pa bade en persons arbete och privatliv &r lika

(Lockwood, 2003, s. 2), som alltsé skiljer sig nagot fran den forstnimnda definitionen da kraven kan

? Ursprungligt citat innan éverséttning: “A state of equilibrium in which the demands of both a person’s job and
personal life are equal”
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anses vara kvantifierbara. P4 ett kontrasterande sétt rader en konflikt da ndgon av dessa doméner
forsvarar hanteringen av uppgifterna i den andra (Hill et al., 2001). Beroende pé vilken definition som
tillimpas behover ddaremot inte konflikt och balans vara att betrakta som varandras motsatser. Utifran
Lockwoods (2003) definition innebér balans att kraven fran de bada doménerna &r lika stora, men om
kraven tillsammans overskrider vad som ar hanterbart under ett dygn, kommer det forsvéra
mojligheten att uppfylla dtagandena i de bdda doménerna och det utgdr da samtidigt en konflikt. I
denna studie kommer vi att anvinda oss av den forstndmnda definitionen, enligt Hill et al. (2001),
som alltsé stipulerar en subjektiv bedomning av vad balans innebér for individen och den omgivning
denne finner sig i. Detta gar i linje med den socialkonstruktivistiska ansats som anvinds genomgaende

1 uppsatsen, da vi &mnar att forstd hur de anstillda uppfattar sin nya vardag under distansarbetet.

2.3 Effekterna av work-life balance

Att ha en balans mellan arbetslivet och privatlivet kan ha stor paverkan pé de anstilldas vilmaende
och hélsa. Det har visat sig att anstéllda som har en sadan balans uppvisar tecken pa 6kat vdlmaende,
minskad arbetsstress och en ldgre grad av utbrindhet (Parkes & Langford, 2008). Vikten av att
organisationer verkar for att deras anstéillda ska ha en fungerande work-life balance kan ddrmed sédgas
vara betydande. Men det 4r inte bara de anstillda som kan dra nytta av detta, utan dven foretag har
mycket att tjana. En organisationskultur som genererar en fungerande work-life balance kan medfora
langsiktiga fordelar for sévil foretag som anstillda, sdsom lojalitet och positiva attityder frén de
anstillda gentemot foretaget (Moore, 2007). Det finns dven tendenser som tyder pé att en god
work-life balance kan generera hogre produktivitet, battre finansiella resultat och ldgre
personalomsittning (Balmforth & Gardner, 2006). Pa det privata planet kan det dven innebéra mindre
konflikter inom familjen, 6kad tillfredsstéllelse frén fritiden samt en hogre andel lyckade dktenskap
(Sirgy & Lee, 2017). Studier har dven visat att en obalans mellan arbetsliv och privatliv 6kar den
psykologiska stressen avsevirt, och kan bland annat leda till 6kad angest och depression, 6kat
blodtryck och kolesterolviarden samt 6kad alkoholkonsumtion (Sirgy & Lee, 2017). Det blir saledes
tydligt att ett framgéngsrikt foretagsarbete for att forsékra att de anstéllda har en fungerande work-life

balance kan verka som en hélsofrdmjande atgérd, eftersom det kan stérka hilsan bland de anstéllda.

En viktig aspekt av work-life balance #r den s kallade Oversvimningseffekten (spill-over effect). Den
innebdr att en persons attityd, kénslor och beteenden i den ena doménen svimmar in i och dven
paverkar den andra doménen (Balmforth & Gardner, 2006). Denna symbiotiska process kan ske bade
fran arbetet till privatlivet och tvdrtom, samt innebéra savil positiva som negativa konsekvenser
(Balmforth & Gardner, 2006). Friedman och Greenhaus (2000) genomf6rde en stor studie som
omfattade 800 personer dér de studerade deras arbetsliv, privatliv och forhallandet ddremellan. Deras

slutsats blev, i linje med dversvimningseffekten, att en bra familjemiljo kan gora att en anstélld kan



Lindgren, Olsson och Soderberg

st ut med mer press och stress pé arbetsplatsen utan att uppleva denna som péfrestande. Pa
motsvarande sitt kunde en bra relation till arbetsgivaren dven gora att en krdivande hemmamiljd inte
paverkade den anstdllde lika mycket. Friedman och Greenhaus (2000) menar att en stressig miljo i
endera domén leder till en rollkonflikt for individen, dér personen é&r sitt “arbetsjag” dven i hemmet
om arbetet kriver mycket, eller omviint om hemmet stér for pafrestningen. Oversvimningseffekten
visar dven att om bade arbetet och hemmet samtidigt erbjuder en stédjande eller krivande mil}o,
kommer den sammanlagda effekten pé vdlméendet vara storre &n de bada delarnas péverkan adderat
(Friedman & Greenhaus, 2000 i Lockwood, 2003). Slutligen ar det dven viktigt att komma ihag att en
situation kan ge bade kort- och langsiktiga dversvamningseffekter (Poelmans, Kalliath & Brough,
2008). Exempelvis kan stressen hos en person fran att uppfostra ett barn samtidigt som personen
hanterar alla andra ataganden i den privata sfaren gé ut dver arbetet negativt kortsiktigt, men i lingden
resultera i en positiv effekt genom utvecklad skicklighet i att hantera flera parallella arbetsuppgifter

(Poelmans, Kalliath & Brough, 2008).

Sirgy och Lee (2017) foreslar att work-life balance bor undersokas utifrn tva huvudsakliga principer:
fordelningen mellan arbete och privatliv samt rollkonflikten som kan uppsta mellan dessa. Detta gar
till stor del i linje med bade dversvamningseffekten respektive de upptéckter géllande just
rollkonflikter som gjordes i studien av Friedman och Greenhaus (Lockwood, 2003). Sirgy och Lee
(2007) adderar ddremot vissa ytterligare krav som é&r av vikt, vilka &r att betrakta som fundament for
att oversvamningseffekten ska kunna ge utslag. Dessa krav dr bland annat att individen maste bry sig
om arbetet och arbetsprestationen i tillrackligt hog grad for att 6versvimningseffekten ska kunna ske
fran arbetsdoménen till den privata. Vidare menar forfattarna att for att balans ska kunna uppnas,
maéste den anstéllde vara jambordigt engagerad i bade sitt arbete och det privata. Sirgy och Lees
(2017) tva principer kommer att anvéndas som de huvudsakliga teoretiska verktygen i diskussionen
for att forsti de empiriska upptickterna. Aven éversvimningseffekten, som delar manga inslag med
just principen om fordelning mellan doménerna, kommer operationaliseras for att forklara de

empiriska podnger som gors.

2.4 Distansarbete

Manga anstéllda kan idag utfora sitt arbete oberoende av vilken plats de dr pa, vilket innebér att
arbetet snarare dr en aktivitet att utféra dn en plats att ga till (Tietze, 2002 i Crandall & Gao, 2005).
Distansarbete kan definieras som att utfora sitt arbete pa en annan plats dn kontoret (Ameer,
Muyideen, Abba & Dauda, 2021). Begreppet distansarbete tog form under 1970-talet i USA till foljd
av oljekrisen da en 6kad bendgenhet att minska bilanvindning och foljaktligen energikonsumtion
vicktes tankar om att mdojliggora for anstillda att kunna stanna hemma och jobba (Sarbu, 2018).

Vidare upptickte allt fler foretag kostnadsfordelar i att erbjuda sina anstillda mojligheten att arbeta
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hemifran (Sarbu, 2018). I Sverige har utvecklingen av distansarbete varit langsam, men har sedan
2005 okat allt mer (Vilhelmson & Thulin, 2016). Durucu och Bayraktar (2020) menar att individers
okade kinsla av sjélvstandighet samt utvecklingen inom kommunikationsteknologi har varit drivande

faktorer vad giller den 6kande betydelsen av att jobba hemifran.

Béde fordelar och nackdelar har identifierats med distansarbete. Arbetsgivare som har anstéllda som
arbetar pa distans kan dra nytta av kostnadsfordelar till foljd av att inte behdva forse samtliga
anstillda med kontorsplatser (Henke, Benevent, Schulte, Rinehart, Crighton & Corcoran, 2016).
Vidare menar Henke et al. (2016) pa att det skapar mojligheter att anstélla personer oberoende av
geografisk position. Flexibiliteten som distansarbete mojliggor ar en betydande faktor som gjort att
fenomenet blivit allt mer populdrt (Crandall & Gao, 2005). Golden (2009) framhaller att vissa studier
pekat pa forbattrade arbetsprestationer som en effekt av distansarbete. Den 6kade sjalvstdndigheten
som ofta foljer av distansarbete kan dven leda till en 6kad tillfredsstillelse gentemot jobbet (Golden,
2009). Detta dr nagot Crandall och Gao (2005) dr eniga med, da de framhaller att pa individniva ar en
av de framsta fordelarna med distansarbete 6kad arbetstillfredsstéllelse bland anstillda, vilket beror pa
en minskad kénsla av press och en kénsla av 6kad produktivitet nédr de jobbar hemifran. Dessutom
beskriver forfattarna att ménga anstéllda upplever en 6kad forméga att balansera privat- och arbetsliv
och dirmed battre mdjligheter att planera sin tid. Slutligen presenterar forfattarna ett par mer konkreta

fordelar, sasom minskad restid och resekostnader samt minskade distraktioner 1 arbetet.

Boell, Cecez-Kecmanovic och Campbell (2016) beskriver att negativa effekter av distansarbete for
arbetsgivaren kan innefatta en forsimrad mojlighet till att kontrollera produktiviteten samt
engagemanget hos sina anstéllda. Vidare menar forfattarna att distansarbete kan forsvara samarbete
mellan medarbetare d& distansen skapar svarigheter att skapa en liknande forstéelse kring ett fenomen.
Distansarbete kan dven skapa en storre risk for att anstillda blir socialt isolerade samt fa samre
kontakt med kollegor (Vilhelmson & Thulin, 2016). Detta kan leda till en 6kad risk fér depression och
stress (Henke et al. 2016). Slutligen kan distansarbete gora att arbetare inte kinner samma koppling

till det foretaget de &r anstéllda hos (Golden, 2009).

2.5 Work-life balance i distansarbete

Flertalet studier har visat pa att distansarbete kan generera bade positiva och negativa effekter pa
work-life balance (Sullivan, 2012). Studier har funnit att distansarbete skapar en storre flexibilitet for
den anstéllde som gor det enklare att bestimma nédr och var personen ska jobba (Rodriguez-Modrofio
& Lopez-Igual, 2021). Vidare kan detta innebéra att den anstéllde har mer tid till att hantera uppgifter
som beror livet utanfor jobbet (Breaugh & Farabee, 2012). Exempelvis har studier visat att anstillda

som jobbar hemifrdn i minga fall fr mer tid att dgna at familjemedlemmar och ta hand om barn
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(Sullivan, 2012). Genom att arbeta hemifran har den anstillde &ven mojlighet att utfora sysslor i
hemmet under arbetstid, vilket bidra till att personen ar mer effektiv i hemmet Sullivan, 2012). Dessa
effekter anses vara som mest framtrddande bland anstéllda som hade jobbat pa distans under en lingre

tid 1 sin karridr (Sullivan, 2012).

Samtidigt som ett flertal studier har visat pa att distansarbete kan generera positiva effekter pa
anstélldas work-life balance har 4ven negativa aspekter uppmérksammats (Maruyama, Hopkinson &
James, 2009). Rodriguez-Modrofio och Lopez-Igual (2021) hdavdar att en av dessa effekter ar att
distansarbete kan leda till att det blir svarare att ha en tydlig distinktion mellan jobb och privatliv.
Vidare menar de att detta i sin tur kan orsaka att work-life balance férsdmras déa det skapar en
jobbrelaterad stress nér anstéillda forvintas vara tillgdngliga konstant. Felstead och Henseke (2017)
menar pa att distansarbete forsdmrar work-life balance eftersom det gor det svarare for anstéllda att
slappna av nédr arbetsdagen dr slut om personen redan dr hemma. Flexibiliteten som karaktiriserar
distansarbete kan leda till att anstéllda, lika enkelt som de kan gora uppgifter relaterade till privatlivet
under arbetstid, kan utfora arbetsuppgifter under sin lediga tid (Allen, Golden & Shockley, 2015).
Dessutom visar studier pé att distansarbete riskerar att hoja de anstélldas arbetsbelastning i form av
langre arbetstimmar (Noonan & Glass, 2012). En anledning till detta kan ségas vara att arbetsgivaren
kan stélla hogre krav pa den anstéllde till f6ljd av det inte finns ndgon tydlig grins for nir arbetsdagen
ar slut (Noonan & Glass, 2012). Slutligen finns det studier som har visat att distansarbete kan orsaka
storre stress for den anstéllde dd hen maste anpassa sitt jobb efter familjemedlemmar och for att
hemarbetet innebér att personen ar konstant tillgénglig for medlemmarna i hemmet (Galves, Martinez
& Pérez, 2012). Resultaten fran de ovanstdende studierna kommer att sittas i relation till de
upptéckter som denna studie landar i under diskussionsavsnittet. Detta gors 1 syfte att skapa en djupare

forstaelse for hur anstéllda upplever att deras work-life balance har paverkats av distansarbete.

2.6 Teoretisk problematisering

Trots att det finns omfattande undersdkningar angéende distansarbetets effekter pd work-life balance
sdger manga av dessa studier emot varandra och pekar pé varierande upplevelser hos anstéllda
(Modrofio et al., 2021). Forskning angdende effekterna av distansarbete har blivit kritiserad for att
endast undersoka positiva och negativa effekter av arbetssittet, snarare dn fokusera pa att forsta hur
det faktiskt upplevs av anstillda (Boell, Cecez-Kecmanovic & Campbell, 2016). Darmed &r det av
vérde att gora ytterligare undersdkningar angdende hur positivt och negativt upplevda aspekter av
distansarbete samverkar, vilket tidigare har papekats av Sullivan (2012). Vidare motiverar de
tvetydiga resultaten fran tidigare studier behovet av att skapa en djupare forstaelse for hur anstilldas

work-life balance paverkas av att jobba pé distans.
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Dessutom har den befintliga litteraturen inom work-life balance vid distansarbete genomgaende
undersokt ndr den anstéllde har valt att arbeta péd distans. Det har i ett flertal fall pavisats att personer
som har sémre work-life balance véljer att arbeta pa distans i ett forsok att uppné en béttre balans
mellan jobb och privatliv (Zhang, 2020). Detta kan i sin tur leda till missvisande resultat dar en
forsamrad work-life balance presenteras som en konsekvens av distansarbete nér det snarare varit en
orsak till arbetsséttet (Zhang, 2020; Rodriguez-Modrofio & Lopez-Igual, 2021). Studier av effekterna
pa work-life balance hos méinniskor som tvingats till distansarbete &r idag mycket begrénsade. En
studie som gjorts i forsok att besvara fragan kring hur distansarbetet paverkat anstédllda som tvingats
till distansarbete under pandemin &r den av Bolisani, Scarso, Ipsen, Kirchner och Hansen (2020). I
studien, som genomfordes under pandemins inledande méanader, kan det utldsas svarigheter att genom
ett kvantitativt tillvagagangssatt forstd hur distansarbetet faktiskt paverkar anstéllda. I denna studie
dmnar vi saledes att fordjupa den teoretiska forstaelsen for distansarbetets effekter pa work-life

balance genom att undersoka effekterna i en ny kontext genom ett kvalitativt tillvigagéngssitt.
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3. Metod

1 detta avsnitt dterges pd ett uppriktigt vis hur forskningsprocessen har gitt till. Avsnittet innefattar
ddrmed beskrivningar av studiens forskningsdesign, datainsamling, urval och analys av datan.
Genomgdende forklaras vilka skdl som legat till grund for besluten som tagits under processens gang
samt eventuella begrdnsningar i densamma. Sammantaget dmnar detta avsnitt bidra till en

transparens gentemot ldsaren och ddirigenom ge densamma goda maojligheter att bedoma studiens

kvalitet.

3.1 Forskningsdesign

Idén som 14ag till grund for denna fallstudie var att undersoka hur anstillda har upplevt att arbeta pa
distans i Over ett ars tid, efter att ha tvingats ldmna den traditionella kontorsmiljon. I enlighet med de
huvudsakliga stegen for kvalitativ forskning (Bryman & Bell, 2019), formulerades den preliminira
fragestillningen: “Hur har anstdllda upplevt att tvingats arbeta pad distans fran hemmet under drygt
ett ars tid? ", som skulle fungera som ett riktmérke for den fortsatta processen. Fragestillningens
breda karaktdr &mnade att tillata justeringar utifran de upptéckter och tolkningar som skulle komma
att goras i det empiriska materialet. For att besvara densamma ansags det fordelaktigt att studera en
viss kontext intensivt och detaljerat, vilket resulterade i valet att genomfora en kvalitativ fallstudie av

anstdllda som arbetar i ett storre svenskt telekombolag.

I denna fallstudie har vérlden betraktats som socialt konstruerad och har ddrmed utgétt frin antagandet
att individer ar sociala aktorer som influerar och konstruerar den sociala verkligheten. Detta synsitt
lampar sig eftersom studien syftar till att undersoka hur de anstéllda uppfattar sin verklighet: att arbeta
pa distans. Det ska dven ségas att studiens fokus &r att forstd de anstilldas upplevelser, snarare &n att
forklara dem, vilket aterspeglar studiens interpretivistiska forhallningssétt. Detta kdnns dven igen i
datainsamlingsmetoden, dér de kvalitativa intervjuerna &mnar att forstd hur de anstéllda formar och
uppfattar sin verkligheten (Bryman & Bell, 2019). Sammantaget ar alltsa var strdvan inte att

presentera en definitiv framstillning av verkligheten, utan snarare en version av densamma.

Forskningsprocessen har priglats av ett abduktivt tillvigagangssitt, vilket innebér att bearbetningen
av det empiriska materialet och litteraturen har skett vixelvis. Utifrdn den breda fragestéllningen
paborjades en orientering i befintlig litteratur samt utformandet av en intervjuguide. Efter att ett par
intervjuer genomforts gjordes empiriska upptiackter som forvanade oss, vilket bidrog till att det
teoretiska fokuset skiftade négot. Detta ledde till mindre justeringar i intervjuguiden samt ytterligare
orientering i amnesomradena work-life balance och hélsa pa arbetsplatsen. Med andra ord tillit den
véxelvisa arbetsprocessen oss att inte vara lésta vid specifika teorier, vilket medforde mojligheten att

bli forvanade 6ver empiriska upptéckter istéllet for att anvinda dem for att bekréfta vad vi redan visste
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(Bryman & Bell, 2019). Sammanfattningsvist ansags detta fordelaktigt for att inte bli begrénsa oss 1

vér analys och tolkningar av det empiriska materialet.

3.2 Datainsamling

Studiens empiriska material har samlats in genom kvalitativa intervjuer eftersom metoden erbjuder
mdjligheten att erhélla rika och detaljerade svar, vilket dverensstimmer med avsikten att djupgéaende
studera ett visst fall. Intervjuerna var av semistrukturerad karaktér, vilket lampas for en sédan bred
fragestéllning som vi utgick ifrén och tilléter de intervjuade att komma med egna perspektiv pa
situationen (Bryman & Bell, 2019). Denna flexibilitet ansdgs ga i linje med intentionen att lata
studiens fokus styras av de empiriska upptéckterna, och dirmed battre majligheter att finna ett

intressant fokusomrade.

I enlighet med kvalitativ forskningsmetodik utformades en intervjuguide (Bryman & Bell, 2019),
vilken aterfinns nedan i bilaga 1, for att skapa transparens gentemot lasaren. I intervjuguiden listades
tamligen specifika &mnen som anségs vara relevanta for den preliminéra fragestdllningen. Under
samtliga &mnen formulerades ett antal frigor av 6ppen karaktir for att ge de intervjuade frihet att
utveckla sina svar som de dnskade. Tack vare detta uppdagades ovintade monster i det empiriska
materialet tidigt 1 intervjuprocessen, exempelvis rorande stress. Vidare var frigorna av preliminért

slag och valdes ddrmed ut beroende p& om de passade in i respektive intervju.

Da det dr omojligt att bibehélla fullstédndig objektivitet i kvalitativ forskning (Bryman & Bell, 2019),
kan tolkningarna av det empiriska materialet vara fargade av vara personliga virden. For att ndrma oss
en sa rattvis tolkning av verkligheten som mojligt har minst tva av oss deltagit under intervjuerna, dar
en av oss agerat moderator medan den andra fokuserat pé att se till att nédvindiga &mnesomraden
tickts in. Pa grund av rddande pandemirestriktioner genomfordes intervjuerna digitalt via videosamtal
1 Microsoft Teams, ett digitalt métesverktyg som samtliga intervjuade var bekanta med sedan tidigare.
Detta kan medfora bade en positiv och negativ inverkan pa datans tillforlitlighet, da icke-fysiska
intervjuer & ena sidan blivit kritiserade for att inte vara lika verklighetsskildrande, men & andra sidan
sagts forhindra att intervjuaren omedvetet styr de intervjuade (Bryman & Bell, 2019). Intervjuerna var
mellan 30 och 45 minuter langa och med godkdnnande fran de intervjuade spelades samtliga
intervjuer in for att sedan kunna transkriberas. Transkriberingarna har varit vardefulla d& de motverkat
naturliga begrinsningar géllande vart minne, tillatit en noggrann analys av de intervjuades svar samt

mojligheten att dterbesoka dessa. Sammantaget kan dessa fordelar sdgas styrka studiens palitlighet.
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3.3 Urval

I enlighet med en dndamalsenlig urvalsmetod valdes elva anstéllda som arbetar i ett storre svenskt
telekombolag ut for att besvara den formulerade fragestillningen. Mer specifikt skedde ett
snobollsurval, dér det forsta steget innebar att en personlig kontakt pa telekombolaget kontaktades
eftersom personen ansags utgora ett relevant studieobjekt. Med hjilp av denna person kontaktades
ytterligare personer som ocksd beddmdes vara relevanta studieobjekt och genom dem kunde de sista
studieobjekten uppsokas. Anledningen till att endast anstéllda pa ett och samma bolag intervjuades var
for att uppnd en mer detaljerad och intensiv studie. Vidare hade samtliga av de anstillda arbetat pa
telekombolagets kontor innan pandemin, vilket ansigs fordelaktig for att besvara forskningsfragan da
det innebar att de hade mojlighet att reflektera 6ver vad som skiljde sig mellan att arbeta pa distans
och pa kontoret. Innan pandemin hade de anstillda valt att arbeta pé distans ett par dagar i ménaden,
men vid tidpunkten for intervjuerna hade samtliga arbetat pa distans pa heltid i &ver ett &rs tid. Aven
detta ansags gynna studien da de anstéllda hade haft tid att reflektera Gver sina upplevelser av
distansarbetet. Sammantaget anségs detta urval medfora goda forutséttningar att erhalla mer
verklighetstrogna och insiktsfulla beskrivningar fran de anstillda géllande deras upplevelser av
distansarbete och didrmed bittre forutsittningar for att erhélla ett djupt och nyanserat empiriskt

material.

Beslutet géllande att elva intervjuer var tillrackligt utgick fran konceptet teoretisk méttnad, dd Bryman
och Bell (2019) presenterar det som ett huvudsakligt kriterium for storleken pa ett stickprov. I enlighet
med forfattarnas rad fortsatte ddrmed snobollsurvalet tills kategorierna som kunde utlédsas i
intervjuerna ansags var mittade med data. Detta ansags vara uppnatt da intervjusvaren inte langre
bidrog med nya insikter som var relevanta for kategorierna som framkommit, da kategorierna
aterspeglade varierande upplevelser och da relationen mellan kategorierna var etablerad och
bekréftad. Denna bedomning kan eventuellt ha fargats av vart egenintresse i frigan, dock dmnar vi
med ovanstaende beskrivning av beddmningsprocessen att ge ldsaren goda forutsittningar att granska

och utvirdera densamma.

Som ndmnt i uppsatsens inledning kan de anstélldas arbetsuppgifter klassificeras som
kunskapsintensiva, och innefattar bade individuellt och gruppbaserat arbete. Samtliga av dem hade
tidigare erfarenhet av att anvénda digitala motesverktyg. Av de intervjuade identifierade fem personer
sig som kvinna och sex personer som man, vilka var jimnt utspridda inom &ldersspannet 25 och 65 ér.
Sammantaget delade de intervjuade ménga egenskaper, vilket innebir att de tillsammans utgjorde ett
relativt litet stickprov ur en specifik kontext. Detta kan innebdra begransningar gillande upptickternas
overforbarhet. Dock har ldsaren mojlighet, genom ovanstdende redogorelse for vad som karaktériserar

kontexten, att bedoma urvalet och huruvida upptéckterna kan 6verforas till andra sociala kontexter.
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Dessutom pekar spridningen inom alder och kon pa att sddana variabler inte har haft ndgon storre
inverkan pa de empiriska upptéckterna eftersom de baseras pa monster som identifierats i majoriteten
av intervjuerna. Detta talar for att studiens upptickter kan appliceras i kontexter som liknar denna
fallstudies. Likvil efterstravar inte studien att skapa en bred forstaelse for ett generellt fenomen, utan

en djup och intensiv forstaelse for denna specifika kontext.

For att upprétthalla utlovad anonymitet for bade de anstéllda och foretaget har vi enligt tabellen nedan
tilldelat dem anonymiserade namn, vilka inte nodvéndigtvis speglar det kon som de intervjuade

identifierar sig med. Av samma skil uppges inte aldern pa de anstéllda.

Anstilld Datum Intervjulingd
Anna 2021-04-19 39:00
Bjorn 2021-04-19 32:08
Calle 2021-04-21 43:09
David 2021-04-20 38:58
Ebba 2021-04-14 43:14
Fredrika 2021-04-20 33:30
Goran 2021-04-20 32:36
Hugo 2021-04-19 44:38
Ina 2021-04-19 33:44
Johan 2021-04-20 30:52
Karin 2021-04-20 34:17

Tabell 1: Tabell 6ver intervjuerna

3.4 Analysprocessen

Analysen av det empiriska materialet utférdes i enighet med de rad som Rennstam och Wiésterfors
(2011) presenterar géllande sortering, reducering samt argumentation for data. Denna metod ansags
passande eftersom vart empiriska material, bestdende av elva transkriberingar, inledningsvis var bade
ostrukturerat och svardverskadligt. Analysprocessen inleddes efter att samtliga intervjuer genomforts
och transkriberats. Ddrmed har intervjuerna analyserats i forhdllande till varandra, for att sékerstélla
att upptéckterna inte skulle dterspeglas i en enstaka intervju, utan i monster som genomsyrar det
empiriska materialet. Med detta &mnar vi trygga tillforlitligheten for de upptéickter som gjorts och

slutsatser som dragits ur det empiriska materialet. Studien har dessutom granskats kritiskt tvé ganger
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av olika grupper av studenter under analysprocessens gang, vilket innebér att det funnits mojlighet for
utomstéende parter att papeka brister sdsom subjektiva tolkningar eller ogrundade monster. Déarmed

kan upptickternas pélitlighet ségas ha verifierats i viss mén.

3.4.1 Sortera

Datainsamlingen resulterade i vad som Rennstam och Wisterfors (2011) refererar till som
“kaosproblemet”, vilket innebar en svarighet for oss att urskilja vilka teman som varit framstaende i
samtliga intervjuer, trots att de genomforts under en relativt kort tidsperiod. Beslutet togs att avvakta
med diskussion kring individuella uppfattningar av intervjuerna, for att inte paverka varandras tankar
och reflektioner alltfér mycket innan var och en hunnit skapat sig en helhetsuppfattning av det
empiriska materialet. Sorteringsprocessen inleddes darfor med att var och en liste igenom samtliga
transkriberingar, med fokus pé att forsta innebdrden av de intervjuades ord och yttranden. For att inte
riskera att forbise intressanta &mnen som inte var direkt kopplade till frigestallningen
uppmérksammades dven &mnen som inte relaterade till fragestdllningen. Dérefter inleddes diskussion
kring det empiriska materialet som utgick fran vara individuella tolkningar, med avsikt att tydliggora
skiljaktigheter och finna en gemensam forstaelse for det detsamma. Detta resulterade i att &mnen som
identifierats i materialet namngavs och sammanstélldes i en lista, vilket medforde en nyttig
overskadlighet som gjorde det mojligt att identifiera berdringspunkter mellan olika &mnen. Dédrmed
kunde materialet kodas genom att &mnena delades upp i de tvd mer generella kategorierna arbete
respektive vardag. Genom detta tydliggjordes ett genomgaende monster i materialet som visade pa hur

distansarbetet fatt de anstélldas arbetsliv och privatliv att ndrma sig varandra.

3.4.2 Reducera

Utifran kodningen av materialet paborjades reduceringsprocessen. Den inleddes med diskussion
mellan oss for att underlatta identifieringen av vilka amnen som kunde anses vara intressanta och
relevanta. Diskussionen utgick frén bade personliga och teoretiska perspektiv och utmynnade i att ett
flertal &mnen 6vergavs till formén for andra, som tillsammans bildade olika teman. Trots att mélet i
detta stadie var att reducera datan, lades stor vikt vid att behélla dess nyanser och komplexitet. Déarfor
foljde en djupdykning i tvd av de teman som i synnerhet forvénade oss: 1) anstédlldas upplevelser som
indikerade pa en 6kad arbetsbelastning och 2) anstilldas upplevelser som indikerade pé ett 6kat
vilméende. Denna djupdykning resulterade i upptickten av ett flertal mindre teman inom de
ovanstaende. Genom att inkludera data som speglade skillnader i de anstélldas upplevelser under

respektive tema kunde nyanserna i det empiriska materialet bibehallas.
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3.4.3 Argumentera

Utifran de teman som reduceringsprocessen utmynnade i pabdrjades en ytterligare genomgéng av
samtliga transkriberingar for att hitta citat som knoét an till respektive tema, med mélet att inkludera
citat frdn samtliga intervjuade for att styrka upptéckternas tillforlitlighet. Citaten sammanstélldes
utifran vilket tema de relaterade till, vilket skapade studiens empiriavsnitt. Pa grund av citatens
mélande karaktér fattades beslutet att inledningsvis lata det empiriska materialet tala for sig sjélv, och
dérfor separera analysen frén empiriavsnittet. Citaten anvéndes dérefter i analysen for att argumentera
for de monster och teman som identifierades i det empiriska materialet. For att tydliggora vilka teman
som framkommit och hur de relaterade till varandra, anvindes mer dvergripande etiketter i analysen,
vilka éterfinns som rubriker i uppsatsens analysavsnitt. P4 sa sitt kunde etiketternas gemensamma
beréringspunkt analyseras, nimligen att de indikerade att de anstélldas vilmaende inte verkade ha
forsamrats trots att de jobbar mer. Fenomenet kunde forstds och motiveras vidare med hjélp av
befintlig teori om work-life balance och distansarbete. Teori om hélsa pa arbetsplatsen mojliggjorde
vidare diskussion rorande upptiackternas betydelse och relevans. Slutligen kunde dven resonemang
foras kring studiens bidrag samt dess begransningar, genom att relatera upptéackterna till tidigare

studier.
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4. Empiri

1 denna del presenteras de empiriska fynden frdn studien. Empirin har delats upp i tvd
huvudkategorier: uppfattningar om arbetslivet pad distans och uppfattningar om privatlivet pd distans.

Under dessa kategorier presenteras tillhorande teman som identifierats i det empiriska materialet.

4.1 Uppfattningar om arbetslivet pa distans

Under denna rubrik presenteras och analyseras citat for att visa pé att de anstéllda verkar 14gga ner fler
timmar p4 sitt arbete nu nir de jobbar hemifran jimfort med nér de jobbade pa kontoret. Citaten beror
ett flertal aspekter som relaterar till de anstélldas 6kade arbetsbelastning och svérigheterna med att

arbeta pa distans.

4.1.1 Arbetsdagen har ingen tydlig borjan eller slut

Ett omrdde som genomgaende har varit framtrddande i intervjuerna ar det faktum att arbetsdagen
varken borjar eller slutar lika tydligt som tidigare. I kontorsmiljé blev den naturliga starten dé den
anstdllde klev in pa kontoret, och atta timmar senare avslutades arbetsdagen. Néar kontoret har flyttat

hem har denna uppdelning suddats ut.

Ina: “Det var alltid det hdr att man ville dka hem frdn kontoret och dd bara stinga av, nu dr det
ldttare att, exempelvis i bokslut ndr man sitter mdnga timmar sd dr det ldttare att det blir fler timmar,

’

ndr man annars hade dkt hem.’
En annan intervjuperson instdimmer:

Fredrika: “Skillnaden dr att ndr man bara sitter hemma dr det litt att fastna vid datorn. Det kan vara
sd att man plotsligt inser att klockan dr 2 och man missat lunch eller klockan 8 dr man kvar med

’

datorn.’

Det ter sig alltsd som att de anstéllda har svarare att fa ett lika tydligt avslut pa sin arbetsdag som
tidigare. Aven Ina nimner kinslan av att vilja “dka hem (...) och stinga av”, en kiinsla som nu ir
niarmast omajlig att fa da kontoret finns i hemmet. Detta kan tolkas som att méjligheten till att stinga

av inte langre finns pa grund av just detta. Detta dr d&ven nadgot som Calle dr inne pa nedan.

Calle: “Men nackdelen dr ju att man jobbar faktiskt lite lingre, man jobbar senare in pd dagen ndr
man jobbar hemma. For att det dr sd ldtt, man har datorn hir, man ska bara fixa en liten sak...det dr

’

ingen restid ldngre sd jag kan lika vdl jobba.’
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Personen lyfter kénslan av att det &r léttare att “bara jobba lite till”, vilket verkar vara ndgot som ger
denne tillfredsstéllelse eller ddmpar jobbstressen. En av anledningarna uppges vara den obefintliga
restiden, som tidigare fungerade som ett motstand till att &ka in och gora jobbet sent. Nér allt kan
genomforas pa distans, verkar de anstéllda uppleva att det ar lika bra att f4 det gjort direkt. Detta tyder

dven pa att personen har svért att koppla ifran jobbet, vilket dven visar sig i det f6ljande citatet.

Calle: “I och med att jag har tv-rummet precis bakom, sd att jag ser min skdrm varje kvdll ndr jag
sitter och kollar pd tv. (...) Sd jobbet finns ddr hela tiden. Men jag tror inte att det dr bra att goéra sd
som jag gor, jag borde stinga av datorn. (...) Men det [jobbet] dr sa mycket ldttare att gora nu, sd jag

>

gor det dnda.’

Att jobbet alltid finns dir verkar vara tydligt, och aterigen har personen svart att se till att halla
uppdelningen mellan arbete och fritid isdr. Denna gang verkar det dven ha att goéra med att personen
ser sin arbetsskdrm nér det egentligen ska vara fritid och fokus pa nagot annat. Detta gor att det inte
gar att koppla ifran sina arbetsuppgifter, d& arbetsuppgifterna dr svarare att lata bli &ven om det &r

kvall.

4.1.2 Den uppbokade arbetsdagen

Den nya kontorsmiljon har dven resulterat i fler och langre méten, ndgot som verkar bero pa ett flertal

faktorer.

Bjorn: “Det har blivit fler méten eftersom man bokar méte i de fall ndr man annars fysiskt skulle sdtta

’

sig och ta en kaffe. Vi kanske diskuterade lite mycket innan, men det har blivit mer i almanackan.’

Tidigare kunde anstéllda prata igenom saker mer spontant dver en fika, vilket &r en mdgjlighet som inte
langre finns. Dessa moten tar plats i kalendern, vilket kan ge en kénsla av att det 4r mer att gora under
en dag dn vad det tidigare var. Istdllet for de informella métena som kunde ske spontant pa kontoren,

har den totala mdngden moten 6kat i den nya kontorsmiljon. Detta dr en bild som Calle delar.

Calle: “Det jag kan kdnna dr att man bokar upp flera méten. For tidigare sa hade man kanske sin
kollega i teamet och sd gick man bort dit och fragade. Men nu bokar man upp en halvtimmes mote for

>

att diskutera den hdr lilla saken.’

Bristen pé just de spontana sociala interaktionerna gor allts att de anstéllda maste boka in dven

mindre saker, och pa grund av att méten oftast bokas som hel- eller halvtimmar resulterar detta i ett
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mer uppbokat schema. Kénslan av att arbetsdagen dr mer uppbokad &r ndgot som ménga anstéllda

delar. Men dessa moten har dven ytterligare padverkan pé de anstéllda.

David: “Eftersom métena typiskt ligger en timme, sd att métet borjar nio till tio, och sedan dr det tio
till halv elva, sedan bérjar nésta méte halv elva till halv tolv osv. Och dd blir det inga marginaler for

att kunna ga pd toaletten eller kunna gd och ta ett glas vatten, eller bara resa sig.”

Pé grund av vad som verkar vara en vilja att f6lja detta spackade schema minutiost, blir det inte
mycket tid &ver till annat. Ar ett mote mellan 10 och 11 avslutas det inte 10:55, iven om det som
skulle diskuteras ar avhandlat. Denna kultur verkar ha etablerats i organisationen, och det far

konsekvensen att de anstéllda kan fastna vid datorn under en lidngre tid dn de gjorde i kontorsmiljo.

4.1.3 Kénslan av okad produktivitet och arbetsmingd

Den nya arbetsplatsen har dven vissa implikationer for kvaliteten pa det arbete som utfors utanfor
motena. Den mer ensamma miljon bjuder in till lugn och ro for den anstéllde, vilket verkar vara

positivt for koncentrationsformagan da det inte finns lika mycket distraktioner.

Ina: “Samtidigt sa tycker jag att fokuset dr bdttre hemma. Det dr mycket mer att jag kan sitta och

gora och gd runt och tinka och fundera och tinka mer strategiskt och planerande.”

Eftersom en stor del av arbetet som de intervjuade beskriver kan klassificeras som kunskapsintensivt
kraver det bade fokus och dven en del tid for att 16sa de problem som uppstér. Detta understryker
fordelen i att inte bli avbruten och av att kunna sitta fokuserat en ldngre stund for just planering eller

strategiskt arbete, vilken dven Johan haller med om.

Johan: “Jag far tdanka, mer att det dr mycket enklare allt. Att spara tid att ta sig till och frdan jobbet
och man har ju mer tid att tinka ut saker i lugn och ro. Jag behéver ju tinka en del i borjan av fasen

ndr man ska tinka och formulera idéer.”

Aterigen blir det tydligt hur restiden kan innebira positiva fordelar i arbetslivet, och det liggs pa
tidsddande uppgifter likt de som beskrivs ovan. Men den forbéttrade koncentrationsformégan har inte

bara inneburit en 6kad produktivitet enligt ménga.
Fredrika: ”Produktiviteten har nog okat, men antagligen dven arbetsmdngden. Men det dr nog upp

till var och en ocksd, om jag kan styra min vardag enklare sa dr det inga problem att géra ndgra

timmar extra pd kvdllen.”

20



Lindgren, Olsson och Soderberg

Fredrika beskriver ovan att 4&ven om produktiviteten har dkat, har inte det resulterat i att arbetsdagen
ar kortare. Tvértom, har arbetsméngden dven Okat, i enlighet med det som uppgavs géllande
svérigheterna att hélla sig ifrn jobbet under kvillarna. Intressant nog ser inte Fredrika négra problem

med detta, utan vérderar flexibiliteten hogt. Detta dr en uppfattning som Anna utvecklar.

Anna: “Sedan kor jag ndstan alltid ett mellankvillspass efter middagen och innan familjens
aktiviteter. Jag jobbar nog mer nu, men pd ett annat sdtt, som kédnns som att jag jobbar mindre. Det dr

inte lika slitigt.”

Det som sdgs i citatet ovan kan forstas som att det syr ihop de tre ovanstdende delarna i denna del av
empiriavsnittet. En vanlig arbetsdag under coronapandemin har kommit att innebéra att anstillda kan
komma att arbeta under tid som tidigare var tilldgnad fritiden, men pa grund av det lattillgdngliga
hemmakontoret 14ggs det in extra arbetspass efter vanlig kontorstid. Detta faktum kan ha kommit fran
behovet att kunna arbeta med hogre koncentration och utan att moéten avbryter arbetsdagen. Slutligen
verkar inte de anstéllda se det arbete som utférs som nagot problematiskt, d&ven om det innebér en

okad arbetsméngd.

4.1.4 Avsaknad av spontana sociala interaktioner

Under intervjuerna framkom det att de anstéllda upplever en avsaknad av de sociala interaktioner som
tidigare uppstod under arbetstid pé kontoret. Pa fragan rorande ifall det uppstétt ndgra utmaningar

under distansarbete svarade en anstélld foljande:

Hugo: “Alltsa arbetsmdssigt har det ju varit bristen pd det fysiska métet helt enkelt, vare sig det dr att

’

man pratar privat med sina kollegor eller pratar jobb. Det dr ju lite ensamt ocksd.’
Ett liknande resonemang gér att identifiera i nedanstdende citat:
Calle: “Det som forsvinner dr ju det hdr smdtuggandet,; ‘vad gjorde du i helgen?’. Man springer ju
dndd forbi ett gdng mdnniskor pd kontoret, inte bara i mitt gdng utan hela vdr organisation. Det hdr

smdpratet har ju ndstan helt forsvunnit och det dr ju sorgligt skulle jag sdga, for det dr ju trevligt.”

Det blir tydligt att de anstillda inte far samma spontana kontakt med kollegor som det tidigare har

haft. Detta anses vara en negativ aspekt som kan leda till en att arbetsdagen kénns mer ensam &n forut.

Anna: “Forr pratade man ju ocksd vid kaffemaskinen, vilket har forsvunnit tyvarr. Dd trdffade man ju

lite perifera kollegor, vilket har forsvunnit helt. Det dr en negativ aspekt.”
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Aven i detta citat gar det att utliisa att att den minskade sociala interaktionerna ses som en negativ
aspekt av distansarbetet. Vidare papekar dven personen att arbetssittet kan leda till en svarighet att

hélla kontakten med kollegor utanfor den innersta arbetsgruppen. Detta uttrycks éven i foljande citat:

Ina: “Absolut. Det jag saknar dr ju inte de jag redan har kontakt med, utan alla de andra, de man inte

har den naturliga kontakten med, de som bara sveper forbi. De har jag ju ingen kontakt med.”

Den anstéllde beskriver hur distansarbetet inte har paverkat kontakten med de kollegor som personen
arbetar nara med, utan snarare lett till att personer utanfor denna krets forsvinner helt. Avsaknandet av
dessa spontana mdtena pa kontoret samt den forlorade kontakten med perifera kollegor beskrivs som
tva negativa aspekter av distansarbetet. Daremot vittnar foljande citat om en férdel som grundas i en

minskad social interaktion.

Calle: “Ja men det som dr skont dr ju att man faktiskt ibland inte hinner smdtugga, men folk vill ju
bara vara trevliga och prata lite, men man kdnner kanske inombords att “’shit jag maste verkligen

>

jobba nu”, men hdr stdr vi och pratar i tio minuter. Sddana situationer dr ju jdtteskont att slippa.’

Haér beskriver den anstéllde hur de sociala interaktionerna som uppstér i kontorsmilj6 &dven kan utgdra
ett storningsmoment i vardagen som tar fokus frén arbetsuppgifter. Darmed gar det att se pa

avsaknandet av kontakten med kollegor som nagot som medfor bade for- och nackdelar i arbetslivet.

4.2 Uppfattningar om privatlivet vid distansarbete

Det framkom under intervjuerna att det fanns tydliga monster i hur de anstéllda upplever att deras
privatliv har paverkats till f6ljd av distansarbetet. Dessa innefattar en storre frihet att planera sin
arbetsdag, minskad stressniva och mer tid att digna 4t familj och fritid. Aven om kategorierna relaterar

till varandra presenteras de var och en for sig for att tydliggora de anstélldas upplevelser.

4.2.1 Storre frihet att planera sin vardag

Det framkom tydligt genom materialet att manga pa foretaget upplevde att det hade stoérre mojlighet
att planera sin arbetsdag efter att arbetet sker pa distans. Detta var genomgéaende ndgot som beskrevs
som positivt och gjorde att tillvaron i livet blev mer bekvam. Citatet nedan uppkom efter att frigan om

personen har upplevt nagra fordelarna med att jobba hemifran stéllts:

Goran: “Det dr ju friheten. Att man kan planera dagen lite biittre. Har jag saker att gora och det inte

dr ndgot som dr akut sd kan jag ju ldgga upp dagen lite som jag vill och det dr ju vildigt bekvimt.”

22



Lindgren, Olsson och Soderberg

Vidare uttrycker samma person:

Goran: “Sen finns det ju vissa dagar som dr skitskéna ndr man vet att man har ett arbete att gora i tre
fyra timmar sa kan man bestdmma att nu dr jag ledig den hdr tiden i tva timmar sd kan jag jobba sen

pd kvdllen i lugn och ro.”

Det blir tydligt att den anstdllde ser det som en fordel att ha storre kontroll pé sina arbetstimmar och
nér arbetsuppgifterna behover utforas. Eftersom personen dr hemma ar det mojligt att pausa i nagra

timmar for att sedan fortsitta att arbeta lite senare pa dagen.

Anna: “Férut jobbade jag aldrig innan 9.00, eftersom det var ldmning och sedan en timme till jobbet
varje dag. Nu borjar jag 8.05 istdillet, eftersom jag dr fem minuter frdn kontoret istdllet. Och samma
sak vid hdmtning, ndr jag behovde ldmna jobbet vid 15.00 istdllet for 15:55 (...). Det dr sd létt att da
ldgga den ddr timmen som dr kvar vid ndgot tillfille under kvdllen. Sa jag har fordndrat tiderna ndr

>

jag jobbar.’

Har uttrycker en annan anstilld tendensen att ligga ner fler arbetstimmar tidigare p& dagen eftersom
det inte ldngre 4r ndgon transportstricka till jobbet. Detta gor att personen har &ndrat sina arbetstider
till forman att anpassa dem battre till det 6vriga vardagslivet. En liknande argumentation gar att utlisa

i foljande citat nér personen talar om skillnaden mellan att jobba pa kontor och hemma:

Anna: "Dd skulle man ju antingen hdmta eller ldmna barnen, och dd var man antingen tidig eller sen.

’

Jag har alltid foredragit att jobba tidigt, men da fdar man ibland jobba senare.’

Tidigare behdvde arbetstiderna anpassas pa grund av att barn bade skulle hdmtas och ldmnas, vilket
innebar ett uppbrott fran arbetsdagen. Detta verkar ddremot ha &ndrats nu, och behovet av

anpassningen &r inte ldngre lika stort.

Ina: “Allting blir ju ndgot annorlunda pd ndgot sdtt, och det dr faktiskt otroligt att slippa dka i koer.

Kunna handla ndr inte alla andra handlar. Vara ute ndr det dr sol! Det dr ju faktiskt jdttehdrligt.”

Aven i detta citat beskriver den anstillde hur distansarbete har skapat bittre méojligheter att planera

och anpassa sina aktiviteter i vardagen efter eget onskemal och behov.

4.2.2 Minskad stressniva

Ett annat tydligt monster som gick att identifiera i det empiriska materialet var att manga av de

anstéllda upplevde att deras stressniva har minskat, vilket aterges nedan.

23



Lindgren, Olsson och Soderberg

Bjorn: “Vi har ju bdten och tycker allmdnt om att idrotta sd vi har kunnat lidgga mycket mer tid pa

’

det. Och det i sin tur gor att man blir mindre stressad ocksad.’

Pé liknande sitt refererar Calle till en mindre stressig vardag:

Calle: “Nej, jag tycker den dr vildigt soft. Jag dr ute och tar ett I6p eller spelar golf, det har néstan
blivit positivt, for nu hinner man dka ut efter jobbet och ta en runda golf. Jag skulle sdga att det inte

dr stressigt i vardagslivet.”

For bada dessa anstillda har distansarbetet mojliggjort att de kan d4gna mer tid &t att rora pa sig och
sporta. Detta dr ndgonting som de uttrycker forbattrar médende och minskar stressen i livet. Calles citat
kan tolkas som att en minskad stress i vardagslivet Oppnar upp for personen att égna sig it

fritidsaktiviteter.

Bjorn: “Den [stressnivan] har gidtt ner. I borjan var jag nog mer stressad for jag tinkte hur ska det
hér gd? Och speciellt kommer jag ihdg vart forsta bokslut, det dr ju vdildigt intensivt, men dven dd
kdnde jag att man dr lugnare. Det fungerar jdttebra, Jag dr inte alls stressad pd samma sdtt. Jag tror

det dr miljon runt omkring, det dr inget att hetsa upp sig for liksom.”

Denna personen beskriver sin hemmamiljé som en bidragande faktor till att stressnivan har minskat.
Det gér att tolka det som att den tidigare kontorsmiljon inte framkallade samma lugn som denna

person tycks finna i sitt egna hem.

Ina: “Jag forsoker alltid prestera. Men jag hoppas att det inte kréivdes en pandemi for att jag skulle

’

prestera ordentligt. Men jag tror att dr man lugnare och mar bdttre, sa presterar man bdttre.’

Det gar att se ett liknande tema hos ovanstdende person som menar pa att arbetet hemifran har bidragit
till ett storre lugn. Nér den anstillde far frdgan om varfor detta lugn har infunnit sig, blir svaret att
"jag hinner med mitt liv nu". Hemarbetet tycks dérfor vara nagot som mojliggdr for personen att
kunna f3 livspusslet att g& ihop béttre &n forut, vilket foljaktligen skapar en minskad stressniva hos

personen. Ett liknande resonemang géar att finna i f6ljande citat:

Anna: “Den [stressnivan] har radikalt sjunkit. Den har ju gidtt fran en hog grundniva som kommer
fran allt jobb och sedan dr jag smabarnsfordlder ocksd, och att dd rodda allt det dr ju nagot som man
inte vill ha langvarigt. Detta har helt plotsligt mojliggjort det, och att man inte ldgger sig med en stor

>

klump i magen ldngre.’

24



Lindgren, Olsson och Soderberg

Minskningen i stressnivén for denna personen kan dterigen kopplas till att det finns mer tid till att
hinna med atagandena i vardagen. Livssituationen som tidigare funnits beskrivs som ohallbar i den
mén att personen inte ansag att en sddan vardag kunde vara langvarig. Som en effekt av att personen

nu jobbar hemifrén har stressen alltsd minskat.

David: “For min egen del skulle jag sdg att jag dr mindre stressad nu dn vad jag var for. Jag reser
inte sa mycket, eller jag reser inte alls. Jag har ganska langt till mitt kontor, sd jag sparar tvd timmar

’

kortid varje dag, bara det. Sd jag tycker att min stressnivd har gdtt ner.’

I detta citat uttrycker personen att stressnivan har sjunkit till foljd av att det restiden till jobbet i
princip har forsvunnit. Vidare leder detta till att personen far mer tid om dagarna, vilket paverkar

stressnivan i en positiv bemérkelse.

4.2.3 Mer tid at familj och fritid

Ytterligare ett d&terkommande tema i intervjuerna var att de anstéllda upplever att de har mer tid 6ver
till att dgna at sina privatliv nu nir de arbetar hemifran jamfort med nér de arbetade pé kontoret. I
citatet nedan belyser den anstéllde familj, hushallssysslor, trining och intressen som aspekter av
privatlivet som personen upplever sig ha mer tid 4t nu. Detta var ndgot som de anstéllda refererade till

som en positiv effekt av distansarbetet.

Ina: “Jag hinner med barnen pa ett helt annat sdtt, att vara hemma nér de kommer hem. Och bara
fixa allt det hiir andra; hinna trdna, ta en promenad vid lunchen och alla de andra grejerna. Tidigare
var man hemma vid 4 eller 5 och skulle hasta ivig till ICA och sen skulle man tréna vid 7 och sen var
dagen slut. Nu istdllet stinger man ner datorn och dr mer ‘vad ska jag géra nu da?’. Jag hinner lisa

>

bocker! Jag hinner se pd film! Man har alla méjligheter.’

Aven Calle nimner en 6kad mojlighet att hinna med triining och sina intressen i vardagen.

Calle.: “Nej, jag tycker den dr vdildigt soft. Jag dr ute och tar ett I6p eller spelar golf, det har ndstan

blivit positivt, for nu hinner man dka ut efter jobbet och ta en runda golf.”

Citatet ovan ar taget ur den del av intervjun som berorde stress och utgor den anstélldes forklaring till
varfor personen tror sig uppleva mindre stress nu nér personen arbetar hemifran och inte pé kontoret.
Kopplingen mellan privatliv och stress var dterkommande i flertalet av intervjuerna och aterfinns i

citatet nedan.
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Fredrika: “Mycket, mycket av det privata har man mer tid f6r ndr man dr hemma hela tiden. Sd det dr
Jju déirigenom en mindre stress. Har du saker som behover redas ut kan du alltid ta dig tiden att [0sa

det.”

Vidare édterspeglas nedan samma aspekter av privatlivet: familj, hushéllssysslor, trining och intressen i
citat fran tva andra anstéllda, da de tillfragades om de har upplevt nigra fordelar med att jobba pa

distans hemifran.

Bjorn: “Jag tycker att det funkar rent allmdnt bra. Betydligt béttre dn vad det var i borjan.
Jobbmdissigt skulle jag inte sdga att det har paverkat jittemycket, visst det dr en liten
inkérningsperiod i hur man gor allting. Den stora fordndringen dr fritiden, allting runt omkring, att
man kan géra helt andra saker och helt nya vanor i och med att jag var ute och reste forr (...). Nu har
man ju mojligheten till att trdna. Innan ndr jag var ute och reste blir det inte riktigt samma sak. Huset

hdlls i ordning. Det dr mycket som man kan gora vid sidan av tack vare att restiden inte finns ldngre.”

I enighet med Bjorn belyser Ebba hur personen har mer tid att tilligna sitt privatliv i foljande citat:

Ebba: “Restiden. Att kunna spela padel pd morgonen. 6.30 till 8.00 tre gdanger i veckan, minst. Det
hade varit helt omdjligt forut. Det dr mycket mer flexibelt. Du bestimmer dnnu mer 6ver din dag (...).

Det gdr liksom att dka till Bauhaus och képa en hammare. Eller att hdmta sina barn vid taget.”

I bada dessa citat refererar de anstéllda till en minskning i restid och refererar till det som nagot som
har haft en positiv inverkan pa deras mojligheter att tilligna mer tid at privatlivet. Pa liknande sétt
omnamns minskad restid i citatet nedan, ddr den anstillde svarar pa frdgan om hur en vanlig arbetsdag

pa distans ser ut for dem.

Johan: “Hdr forsoker jag hinna med allt i mitt tidsschema. Det gor jag bdttre ndr jag inte slipper dka
in till jobbet pd en timme dt ett hdll, minst. Pd sd sdtt dr det en himla bra fortjdnst att sitta pd

>

distans.’

P& samma friga svarar Anna:

Anna: “Skillnaden eftersom jag har smdabarn, var hela himt- och limningsdelen som blev en vildigt
stor del. Nu ordnas det vildigt kvickt. Tidigare var det en timme fran ldmning till att jag var pd plats,
nu dr det 5 minuter (...). Ddremot behover jag inte forldgga sd mycket jobb till sena kvillar, ddrfor att
jag hinner géra min arbetsdag inom vanlig arbetstid. Férut var jag tvungen att gd frdan jobbet vid 3

ndr jag kom vid 9, vilket gjorde att jag fick sitta sena kvdllar. Det var vildigt slitigt.”
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Sammantaget d4r minskad restid till och fran arbetsplatsen négot som aterkommande definieras som en
positiv effekt av dvergéngen till distansarbete. Detta dé det frigjort tid for dem att disponera till vad de

Onskar, istéllet for att dgna tid at att sitta 1 bilkoer.

Ina: “Jag bor ganska langt utanfor Stockholm och det tar 1,5 timmar i bilké, vilket inte dr sd jag vill
spendera mitt liv. Som sagt, vart kontor dr fantastiskt, men det dr vildigt mycket tid man ldgger pd

resa.”
Franvaron av restiden verkar ha en betydande inverkan pa de anstilldas vardag, i en positiv

bemaérkelse, eftersom citatet ovan utgor svaret pa fragan om hur personen stéller sig till att arbeta pa

distans efter pandemins slut.
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5. Analys

1 detta kapitel analyseras de olika monster som identifierats i foregdende kapitel. Analysen dr indelad
i fyra olika delar. Forst presenteras hur den frigjorda tiden i vardagen till foljd av distansarbetet har
paverkat de anstdillda. Vidare analyseras fordndringar i de anstdlldas produktivitet och schema for att
landa i att arbetsdagen har blivit mer forutsdgbar. Ddrefter yfts upplevelser fram som pekar pd att
vardagen och arbetsdagen har sammanfldtas till foljd av distansarbetet. Slutligen sammanlidnkas
dessa delar i ett sista stycke ddr de relateras till varandra och summerar det 6vergripande monstret i

det empiriska materialet.

5.1 Frigjord tid i vardagen

Centralt i forédndringen frén den klassiska kontorsmiljon till distansarbete &r tidsfordelningen mellan
de anstilldas arbetsliv och privatliv. Det verkar som om denna har dndrats framst av tva olika
anledningar; den minskade restiden gor att de anstéllda har en storre méngd tid i den pott som ska
fordelas mellan de bdda doménerna, samt den dkade flexibiliteten som Sppnar upp mdjligheten for en
mer effektiv tidsanvindning. Restiden har dndrats pa flera plan, men den allra tydligaste effekten &r
den tid som tidigare lades pé att aka fram och tillbaka till kontoret dagligen, nagot som blev extra
patagligt da kontoret dr beldget i en kontorsstad och de anstillda bor vitt spridda dver
storstadsomrédet. En del av den nyvunna tiden kommer dven fran den restid som tidigare behovdes

for att resa mellan foretagets olika kontor i landet, vilket flera av de anstéllda beskriver.

Den nytillkomna tiden som nu star till den anstélldes fria disposition kan anvéndas till flera saker. Det
blir ett val mellan att 14gga den tillforda tiden pa arbetslivet eller privatlivet. Utifran intervjuerna
upplever majoriteten att den nyvunna tiden laggs pa att jobba. Vissa av de anstéllda verkar darfor anse
att detta gor att de jobbar mer pa distans dn de gor pa kontoret. Empirin visar dock pé att de extra
arbetstimmarna inte nédvéandigtvis alltid sker under den vanliga arbetsdagen, utan kan planeras in nir
det passar den anstillde. Har dr mojligheten att kunna fordela tiden fritt under dagen nagonting som
bidrar med fordelen att den anstéllde kan konstruera en vardag, vilket underlittar att arbetsliv och
privatliv inte krockar. Trots att den frigjorda tiden i flera fall fylls upp av arbete blir mojligheten att
kunna bestdmma nér detta ska goras en forutsittning for att arbetslivet inte tar ver privatlivet.
Sammantaget medfor avsaknaden av transportstrackan till jobbet att de anstillda far en storre
flexibilitet i vardagen som utifran intervjuerna upplevs som en starkt positiv effekt av distansarbete.
Framforallt tyder materialet pa att den frigjorda tiden ar ndgot som gor att individerna upplever mer

frihet och storre mojligheter att dgna sig &t fritid och familj, trots att de verkar jobba mer.
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5.2 En mer forutsiagbar arbetsdag

De empiriska upptéckterna talar for att de anstéilldas arbetsdagar har blivit mer forutségbara nu nér de
arbetar pa distans, jamf{ort med tidigare da de arbetade pa kontoret. Detta kan forklaras av det faktum
att det pa distans inte dr mojligt att spontant soka upp en kollega for att fraga eller diskutera nagot i
person. Detsamma géller for mer informella spontana interaktioner mellan kollegor, sdsom sméprat
utan arbetsrelaterat syfte. Vid distansarbete bokas istédllet mdten in, vilket innebér att de anstéllda vet
pa forhand nir de kommer att interagera med sina kollegor. Med andra ord sker interaktioner med
kollegor inte langre oforberett eller ofrivilligt, utan under planerade omstindigheter. Genom att de
anstdllda vet nir de kommer interagera med sina kollegor, vet de 4ven néir de kommer kunna arbeta
individuellt och ostort, vilket kan vara en bidragande faktor till att de anstéllda upplever att de kan
planera sin arbetsdag béttre nu nir de arbetar pa distans. Allt som allt innebér detta att de anstélldas
arbetsdag vid distansarbete dr mer forutségbar dn tidigare, till f6ljd av att de inte ldngre utsétts for
storningsmoment i form av kollegor som oftrberett kommer forbi och avbryter dem i arbetet. Vidare
kan frdnvaron av spontana interaktioner ocksé ténkas utgora en av orsakerna till varfor det empiriska
materialet visar pa att de anstillda har en lugnare arbetsmilj6 i hemmet, med béttre
koncentrationsmojligheter &n kontoret. Genom att de kan bibehélla ett storre fokus pé sina
arbetsuppgifter nér de arbetar dr de mer produktiva i sitt arbete nér de jobbar pa distans jamfort med

tidigare pé kontoret.

Samtidigt verkar de anstéllda dven uppleva mindre 6nskvérda effekter av frénvaron av spontana
interaktionerna kollegor emellan. For det forsta uttrycker de en saknad efter smapratet med sina
nérmsta kollegor samt att de fatt sémre kontakt med mer perifera kollegor. Dessa bekymmer verkar
dock overskuggas av att de anstillda har fatt mer tid att umgés med familj och vanner nu nér de
arbetar pa distans, vilket kan forstds som att avsaknaden av interaktioner med kollegor har ersatts av
umginge med personer i sina privatliv. Med andra ord indikerar inte det empiriska materialet pa att
forandringen i de anstélldas sociala interaktioner orsakar ndgon betydande kéansla av att vara isolerad
frén sociala sammanhang. For det andra framkommer det att avsaknaden av spontana interaktioner
orsakar att fler moten bokas in jaimfort med tidigare, vilket resulterar i en mer uppbokad arbetsdag for
de anstdllda. Dock verkar inte 6kningen i antal schemalagda méten orsaka att de anstilldas stressniva
blir hogre, d& de hanvisar till den som mérkbart lédgre dn tidigare. Sammantaget verkar de mindre
onskvirda konsekvenserna av distansarbetet inte viga tyngre dn de positiva effekterna som det
medfor. Lugnet, fokuset och kénslan av produktivitet som kommer fran den forutsédgbarhet som
arbetsdagen pa distans innebir, tycks utgdra bidragande faktorer till att de anstillda kénner sig mindre

stressade nu nér de arbetar pé distans.
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5.3 Arbetslivet och privatlivet sammanflitas

Anstillda upplever, inte helt ovéntat, att nir kontoret har flyttat hem innebér det dven att det ar svérare
att koppla ifrén sina arbetsuppgifter. De har en benégenhet att sétta sig och arbeta under tider dé de
tidigare hade dgnat sig at annat &n arbete, men pa grund av att kontorsmiljon finns tillgidnglig blir det
enkelt att arbeta dven utanfor det som annars klassificeras som kontorstider. Detta exemplifieras
tydligast genom det faktum att de numera blir konstant pAminda om sin arbetsplats istillet for att
koppla av och fokusera pa sddant som inte ror arbetet. Flera av de anstéllda menar ddrmed att
distansarbetet har medfort att de inte bara arbetar pa andra tider 4n de annars skulle, men dven att
deras totala arbetstid har 6kat. Det mest sldende dr ddremot att samtidigt som denna aspekt kan tinkas
resultera i att de anstédllda paverkas negativt av distansarbetet, verkar effekten vara mer

mangfacetterad dn sa.

Den konstanta tillgingligheten kan tolkas som att distinktionen mellan arbetsplatsen och hemmet har
suddats ut, och anstillda kan nér som helst véxla fran privatliv till arbetsliv. Det har dock 6ppnat sig
en mojlighet for det motsatta skiftet att goras, vilket innebér att anstillda dven har en mojlighet att ga
fran arbete till privatliv 6gonblickligen. Foljaktligen har denna flexibilitet har visat sig medfora
positiva fordelar sdsom att hinna med alla de ataganden som de anstéllda uppgav att de har i sitt
privatliv. Framforallt verkar det vara att hushallssysslor, som att tvitta, stida eller limna/hdamta barn,
nu gar att genomfora under ett mindre avbrott i arbetsdagen istéllet for att ta tid fran fritiden i lika stor
utstrickning. Att hinna utfora sysslor och andra saker som “ska” goras, pa ett mer effektivt sétt verkar

bidra till att minska stressnivan for samtliga av de intervjuade.

De anstéllda verkar dven ha mer tid och stérre mojlighet att hinna med de saker som de sjdlva uppger
ger véarde. Att dta lunch med sin partner varje dag dr ndgot som uppges vara ett positivt inslag, och
nagot som tidigare inte kunde géras. Majoriteten uppgav dven att de har fatt storre mojlighet att trdna
bade innan och efter sin arbetsdag, eller under en héltimme i schemat. Detta ar saledes saker som de
tidigare helt enkelt inte hann med, men som distansarbetet har 6ppnat upp mojligheter for. Effekten
som distansarbetet har pa de anstilldas vardag kan alltsa sdgas vara dubbel; de kénner att det &r
svarare att koppla ifran jobbet, men samtidigt ger flexibiliteten dem mdjligheten att enklare fa tid till
ataganden som “maste” goras for att fa vardagen att ga ihop och aktiviteter som ger vérde eller
tillfredsstéllelse hos de anstéllda. Det kan alltsa tolkas som att den tidigare tydliga distinktionen
mellan privatliv och arbete som utgjordes av den fysiska arbetsplatsen nu &r borta, vilket skapar bade
problem och mojligheter i vardagen. Den sammantagna effekten verkar dessutom landa péd den
positiva sidan, vilket &ven gar att utldsa genom att de anstéllda verkar mindre stressade och mer

tillfreds med sin vardag.
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5.4 Jobbar mer men mar béttre

De ovanstéende styckena relaterar till varandra genom att de alla visar pa det paradoxala monstret i
form av att de anstillda upplever att de jobbar mer, samtidigt som de verkar ma béttre. Paradoxen kan
forstas genom att se till styckena ovan i analysen, da den baseras pa ett flertal indikationer i empirin.
For det forsta, att de anstélldas arbete faktiskt upptar mer tid nu nér de arbetar pa distans jamfort med
tidigare och for det andra, att de anstéllda trots detta beskriver en tydlig kénsla av att hinna med
privatlivet enklare under distansarbetet. Detta kan forklaras av att den frigjorda tiden upp for mer
arbete, samtidigt som den bidrar till en hogre flexibilitet. Dessutom visar det empiriska materialet pa
att de anstélldas arbetsdag innefattar fler schemalagda moten, vilket utgdér en 6kad arbetsbelastning.
Dock medfor det dven en forutsdgbarhet gillande arbetsdagen som resulterar i ett storre lugn och
fokus hos de anstillda. Pa ett liknande satt blir ssmmanflédtningen av arbetsliv och privatliv en faktor
som i flera fall leder till mer jobb, men som ocksé gor det enklare for de anstéllda att planera sina
vardagsliv. Sammanfattningsvis kan empirin tolkas som att de anstillda jobbar mer, men att detta sker
under forutsittningar som gor det enklare for dem att anpassa arbetet utefter vardagen, och
foljaktligen fa ut mer av privatlivet. Detta resulterar i att effekterna av den dkade arbetsbelastningen
overskuggas av de fordelar som de upplever i sina privatliv. Majoriteten av de anstdllda uppger att de
ar mindre stressade i sin vardag samtidigt som de arbetar mer. Detta kan tolkas som att det faktum att
de anstéllda hinner med bade sina &taganden i arbetslivet och privatlivet leder till att de &r mindre

stressade &n tidigare, vilket dr positivt for deras hélsa.
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6. Diskussion

1 detta avsnitt diskuteras de upptdckter som gjorts i analyskapitlet med hjdlp av den teori som
redogjordes for i teorikapitlet. Diskussionen inleds med att utreda distansarbetets paverkan pd
work-life balance. Ddrefter presenteras var forklaringsmodell till varfor de anstdllda kan arbeta mer,
men samtidigt md bdttre. Distansarbetets hdlsoeffekter kommer direfter, forst utifrdn individens
perspektiv och ddrefter vilken roll detta spelar for organisationer och samhillet i stort. Slutligen

diskuteras studiens kontext.

6.1 Distansarbete mojliggor en béttre work-life balance

Analysen av det empiriska materialet visar pé att distansarbetet har gett upphov till att anstéllda har
mer tid att tilldgna privatlivet, trots att de samtidigt 1dgger ned mer tid pa arbetslivet. Detta
motsédgelsefulla utfall kan hirledas till att distansarbetet har frigjort tid som de anstéillda kan fordela
fritt efter eget onskemaél, och dven en 6kad flexibilitet. Sammantaget resulterar detta i att de anstéllda
upplever en forbattrad mojlighet att ha tid for sina ataganden bade i arbetslivet och privatlivet, vilket
bidrar till en kénsla av att de “hinner med sina liv”” bittre nu jamfort med nér de arbetade pa kontoret.
Detta kan forstds som att de anstidllda upplever en béttre work-life balance till foljd av distansarbetet,
da begreppet work-life balance innebér just individens mojlighet att hinna med bade de dtaganden

som kommer fran arbetslivet och privatlivet (Hill et al., 2001).

Flexibilitetens implikationer pé anstéilldas work-life balance har tidigare varit kénd i akademiska
kretsar (Sullivan, 2012), i form av en positiv inverkan. Dessutom har andra studier pavisat att
distansarbete kan medfora flexibilitet (Rodriguez-Modrofio & Lopez-Igual, 2021). Utifran vér studie
kan dessa teorier ssmmankopplas, eftersom det empiriska materialet visar pa att flexibiliteten som
distansarbetet medfor dr en av orsakerna till att de anstéllda upplever en béttre work-life balance.
Darfor kan distansarbete, som gor det mdjligt for anstéllda att utnyttja tiden effektivt och snabbt skifta
mellan doménerna for arbetslivet och privatlivet, kunna introduceras som ett verktyg for att forbattra

anstilldas work-life balance.

Dessutom aterfinns analysens resonemang géillande distansarbetets svérigheter att skilja pa arbets- och
privatliv samt en 6kad arbetsméngd i studier av Rodriguez-Modrofio och Lopez-Igual (2021) samt
Noonan och Glass (2012). Aven studiens empiriska upptickter rérande att de anstillda har fatt mer tid
till familj och fritid samt en storre flexibilitet har pavisats i tidigare studier av bland andra Sullivan
(2012). Dessa tidigare studier har dock varit oeniga om distansarbetets effekt pa anstilldas work-life
balance. Vad som forenar dem &r konstaterandet att d& distansarbete genererar att anstillda jobbar mer,

orsakar det per definition en simre work-life balance. I vér studie har det ddremot framkommit att de
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anstéllda jobbar mer, men att de trots detta har fatt en béttre work-life balance, till f61jd av att deras

privatliv &r léttare att hantera pé ett mer tillfredsstéllande vis.

6.2 Dominerna suddas ut

Svarigheten for de anstéllda att skilja mellan arbetstid och fritid kan utifrdn work-life balance-teori
tolkas som om distinktionen mellan de bada doménerna, som utgdrs av arbetslivet respektive
privatlivet, har suddats ut. Att upprétthalla denna distinktion dr ndgot som ofta framhévs som viktigt
for att mojliggora ett balanserat forhallande mellan dessa (Sirgy & Lee, 2017). Sirgy och Lee (2017),
samt Friedman och Greenhaus (2000), menar att om distinktionen inte upprétthélls, bor det resultera i
en rollkonflikt for den anstéllde vilket har en negativ inverkan pa individens work-life balance. Detta
innebér att den anstillde d& bor ta med sig sin arbetsstress in 1 sitt privatliv, alternativt det omvénda,
vilket vidare paverkar det totala vilmaendet negativt. Just problematiken med att halla isdr doméanerna
fran varandra dr ndgot som har framkommit i flera studier rérande distansarbete (Rodriguez-Modrofio

& Lopez-Igual, 2021), och dr vedertaget som en av de negativa sidorna med att arbeta pé distans.

Den negativa bilden som framkommit i tidigare studier skiljer sig dock nagot fran den som erbjuds av
det empiriska materialet denna studie star for. Aven om bilden kring den forlingda arbetsdagen
kvarstar, verkar detta inte vara nagot som gér ut 6ver vilmdendet i ndgon storre grad. I flera av
intervjuerna framgar det hur de anstillda upplever en minskad arbetsstress istillet, vilket kan verka
ologiskt. I analysen har det dock redogjorts for hur de anstéllda har kunnat hantera sina atagande i den
privata sfiaren pa ett battre sitt, vilket &ven har resulterat i en ldgre stressniva och hogre
tillfredsstillelse fran den doménen. Detta skulle kunna tolkas som en positiv dversvimningseffekt,
utifran teorin av Balmforth och Gardner (2006), som neutraliserar den negativa inverkan
distansarbetet annars hade kunnat tinkas haft pa stressnivén. D4 stressen i privatlivet har minskat for
de anstillda, har deras kapacitet att utsta press och stress frén arbetsplatsen okat genom den positiva
oversvamningseffekten. Denna effekt beskrivs kanske allra bést genom citatet frén intervjupersonen
Anna i empiriavsnittet: “Jag jobbar nog mer nu, (...) som kdnns som att jag jobbar mindre. Det dr inte
lika slitigt”. Det signalerar att &ven om personen upplever att den jobbar mer, bidrar omstandigheterna

som ror distansarbetet till att vardagen upplevs som enklare och mindre stressig.

Ovanstdende resonemang kan verka motsigelsefullt eftersom flera anstéllda samtidigt vittnar om en
svérighet att “sténga av” fran jobbet under den lediga tiden. Denna utmaning kan leda till en
rollkonflikt, vilket tidigare har redogjorts for. De som upplever en svarighet i att sérskilja arbetet fran
privatlivet, och sténdigt bli pdminda om arbetet genom att se och konstant vara néra sin arbetsplats,
kan uppleva det som krivande. Aven den dkade arbetstiden hade i manga fall kunnat innebira en 6kad
stress fran arbetsdoménen som dé skulle kunna ge en negativ dversvimningeftekt in i den privata

domaénen. Trots dessa faktorer finns det tydliga tecken pa att majoriteten av de anstillda upplever att
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distansarbetet bidrar till att vardagslivet blir enklare att hantera. Vidare blir det tydligt frdn materialet
att ett flertal av de anstéllda gynnas av att kunna &égna sig at fritidsintressen i storre utstrdckning nér

arbetet dr forlagt till hemmet, vilket i sin tur paverkar deras vdlméende.

6.3 Distansarbete mojliggor ett 6kat vilmaende hos anstillda

Tidigare studier har pavisat att work-life balance kan bidra till 6kat vilmaende (Parkes & Langford,
2008), vilket kdnns igen i denna studie da de anstillda uppger sig vara mindre stressade och mer
tillfredsstdllda med sin vardag. Att de anstéllda nu har mer tid &t privatlivet verkar ha en betydande
roll i detta, vilket styrks av WHO (2021) som framhéller att anstélldas hélsa dven paverkas av
icke-arbetsrelaterade faktorer. Dessutom har stress identifierats som en central aspekt i anstilldas
vialméende (Arbetsmiljoverket, 2020), och en minskad stress kan ddrmed antas ha positiva effekter pa
vélméaendet. Daremot skulle avsaknaden av de sociala interaktionerna pa kontoret kunna innebéra en
riskfaktor for stress och depression hos de anstéllda (Vilhelmson & Thulin, 2016). Dock verkar de
anstéllda inte uppleva ndgon brist pa sociala interaktioner, trots att distansarbetet har orsakat att
interaktionerna med kollegorna blivit farre och mindre spontana. Detta kan forklaras av att umgénget
med kollegor verkar ha ersatts av sociala interaktioner med nirstdende i de anstélldas privatliv. Det
bor dock understrykas att effekterna rimligtvis hade kunnat vara annorlunda om de anstéllda bor
ensamma och dérmed inte har méjlighet till sociala interaktioner i hemmet. Med andra ord visar inte
var studie pa att avsaknaden av sociala interaktioner med kollegor har ndgon betydande inverkan pa
de anstilldas vilméende. Sammanfattningsvis drar vi dirmed slutsatsen att distansarbetet har bidragit
till att de anstillda upplever ett 6kat vilmaende, med anledning av att de upplever en forbattrad

work-life balance.

Som tidigare ndmnt kan resonemanget kring att de anstéllda mér béttre trots att de jobbar mer verka
paradoxalt. Inte minst eftersom Arbetsmiljoverket (2020) framhéller att en hog arbetsbelastning och
ensamarbete utgor typiska faktorer som véllar arbetsrelaterad stress, vilka kan kdnnas igen i vér
studie. I enlighet med diskussionsavsnittet ovan kan detta dock forklaras av en dversvamningseffekt
fran privatlivet som neutraliserar kénslan av stress i arbetslivet. Dessutom upplever de anstéllda dven
att de arbetar mer produktivt pa distans dé det innebér en lu