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Abstrakt

Bakgrund: Gymnasieelever dr en stor malgrupp i Sverige, ddr manga inte tar
examen, med skoltrotthet som den vanligaste orsaken. Aktivitetsbalans &r viktigt
for att bibehalla hdlsa och vialmaende. I dagsldget saknas det studier kring
gymnasieelevers upplevda aktivitetsbalans.

Syfte: Syftet var att undersdka upplevelser av aktivitetsbalans i det dagliga livet
hos gymnasieelever i sodra Sverige.

Metod: Kvalitativ intervjustudie med ett urval pa étta deltagare. Med hjilp av
en intervjuguide genomfordes semistrukturerade intervjuer. Data analyserades
med hjdlp av en latent innehéllsanalys.

Resultat: Deltagarnas upplevelser sammanfattades av fyra teman: Behov av
dterhdamtning, behov av planering, prioritering av aktiviteter och strategier for
att ma bra. Deltagarna delade en gemensam uppfattning om att skolan tar upp
en stor del av dagen och kidnde en avsaknad av variation i sitt aktivitetsmonster
orsakat av brist pd dterhamtning samt meningsfullhet. Det fanns en gemensam
upplevelse om att deltagarna emellandt glomde bort sig sjdlva. Meningsfullhet
och rutiner upplevdes vara visentligt for att uppna aktivitetsbalans.

Slutsats: Resultaten tyder pa att malgruppen upplever aktivitetsobalans vilket dr
en bidragande faktor till psykisk och fysisk ohilsa. Studien visar pa vidare
forskningsbehov kring detta dmne.

Nyckelord:
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Abstract

Background: High school students is a large target group in Sweden, where
many do not graduate, with school fatigue being the most common reason.
Occupational balance is important to sustain health and well-being. Currently
there is a lack of studies about high school students’ perceived occupational
balance.

Aim: The aim of this study was to examine high school students’ experiences of
occupational balance in daily living in South Sweden.

Method: Qualitative interview study with a sample of eight participants. Semi-
structured interviews were carried out with the help of an interview guide. Data
was analyzed using a latent content analysis.

Results: Participants experiences were summerized by four themes: Need of
recovery, need of planning, prioritizing occupations and strategies for well-
being. Participants shared a perception that school takes over the day and felt a
lack of variation in their patterns of daily occupations caused by lack of
recovery and meaning. There was a common experience that participants
occasionally forgot themselves. Meaning and routines were perceived as
essential for occupational balance.

Conclusion: The results suggest that the target group experiences occupational
imbalance, which is a contributing factor to mental and physical illness. The
study shows a need of more research regarding this topic.
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Tack!

Stort tack till var fantastiska handledare Bjorn Slaug. Din hjdlp och
stottning har vdglett oss till att skapa ett arbete med en kvalitet som vi
kdnner oss nojda med.

Tack till gymnasieskolan & vdra deltagare som har gjort det mojligt
att genomfora denna kvalitativa studie.
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Introduktion

Minniskan &r en varelse med ett primért behov att utforska omvérlden for utveckling,
overlevnad och att finna mening i livet (Erlandsson & Persson, 2020). Nir en ménniska véljer
att utfora en aktivitet skapas ett unikt gérande som kénnetecknar en unik erfarenhet och
upplevelse for individen (Pierce, 2001).

Aktivitetsbalans ar ett betydande omrade inom aktivitetsvetenskapen och kan enligt Matuska
och Christiansen (2008) leda till forbéttrad hilsa och vdlmaende. Aktivitetsbalans &r den
subjektiva tolkningen av att det finns en variation av olika aktiviteter som upplevs
meningsfulla i det vardagliga livet. Detta inkluderar aktiviteter som &r avsatta for
aterhdmtning och avslappning. En aktivitetsobalans kan uppsta vid avsaknad av detta (Eklund
et al., 2017) och leda till stress samt fysisk och psykisk ohélsa (Hakansson & Ahlborg, 2018).
Folkhédlsomyndigheten (2022a) rapporterar att psykosomatiska symtom bland ungdomar (15
ar) har fordubblats sedan 1980-talet. Psykisk ohélsa bland ungdomar 6kar alltmer och i
dagens Sverige lider ndstan varannan ungdom av psykisk ohélsa. En mélgrupp som ér i
riskzonen for aktivitetsobalans dr gymnasieelever. Detta kan man se tecken pa, da
Skolinspektionen (2021) skriver att skolrelaterad stress och psykisk ohélsa 6kar bland
gymnasieelever 1 Sverige. Folkhdlsomyndigheten (2022a) skriver att gymnasieelever kidnner
en Okad press i att fullfolja sin gymnasieutbildning med hogre betyg for att uppfylla
arbetsmarknadens hogre krav pd kompetens och utbildning. Gymnasieutbildning bidrar med
personlig utveckling och aktivt deltagande i samhéllet, det ger mdjlighet till fortsatta studier
och yrkesverksamhet (Skolverket, 2013) och ddrmed &r en gymnasieutbildning vital for
malgruppens framtid och maende. Det édr dirfor av vikt att undersdka om aktivitetsobalans
forekommer hos malgruppen. Detta kan leda till ny kunskap och ge upphov till framtida
studier som fordjupar sig i amnet och pa sikt leder till att arbetsterapi blir aktuell for

malgruppen, vilket i sin tur kan bidra till minskad ohélsa bland gymnasieelever.

Bakgrund

Gymnasieelever

For att kunna ha en god mdjlighet till att etablera sig pd arbetsmarknaden, ar en fullfoljd
gymnasieutbildning avgorande. Trots det avslutar inte alla elever gymnasiet med en examen.
I en rapport publicerad av Folkhdlsomyndigheten (2022b) framkommer det att 72% av
gymnasieeleverna tog examen 2021. Med andra ord var det 28% av gymnasieleverna under

perioden 2017-2021 som inte tog examen. Liknande siffror har dven uppmitts i tidigare
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undersokningar. Utav tio ungdomar som borjade gymnasiet under hosten 2011, var det tre
som inte hade ndgon gymnasieexamen fem dr senare (Statistikmyndigheten, 2017). Resultaten
av en enkédtundersokning som var riktad mot ungdomar fédda mellan 1991-1994 utan nagon
gymnasieexamen, visade att hilften angav skoltrotthet som skl for att ej ha paborjat eller
fullfoljt gymnasiet. Mindre vanliga skél visade sig vara att nagra borjat arbeta och ett antal
faktorer relaterat direkt till skolan, som exempelvis en stokig skolmiljoé och oengagerade

larare (Statistikmyndigheten, 2017).

I Sverige finns det inom gymnasieskolan 18 nationella gymnasieprogram. Utav dessa dr 6
hogskoleforberedande program och 12 dr yrkesforberedande program (Skolverket, 2022a). I
samband med Gyl 1-reformen hojdes kraven for grundlaggande behorighet till hogskolan.
Jamfort med tidigare blev det krav pa mer omfattande studier i svenska eller svenska som
andrasprdk samt i engelska. Motiveringen till hdjningen var att elever skulle fa mgjlighet att
vara bittre forberedda infor studier pa hogskoleniva (Gymnasieutredningen, 2016). Under
lasaret 2021/22 gar 362 000 elever i gymnasieskolan, varav 218 632 1 hogskoleforberedande
program. De tre storsta nationella programmen dr Ekonomiprogrammet,
Samhéllsvetenskapsprogrammet och Naturvetenskapsprogrammet. Samtliga program é&r alla
hogskoleforberedande. Storst ar Samhillsvetenskapsprogrammet med 63 600 elever. Inom de
yrkestforberedande programmen ar de tre storsta Bygg- och anldggningsprogrammet, El- och
energiprogrammet och Fordons- och transportprogrammet. Utav dessa dr El- och

energiprogrammet det storsta yrkesprogrammet med 15 800 elever (Skolverket, 2022b).

Aktivitetsbalans

Aktivitetsbalans ar ett subjektivt fenomen som dr baserat pa tre forutséttningar. Den forsta
forutséttningen &r att individen upplevs ha en vélbalanserad variation mellan olika slags
aktiviteter. Den andra forutséttningen &r att den omgivande miljon ger mojligheter, resurser
och formégor for individen att bade engagera sig 1 och utfora aktiviteterna. Den tredje och
sista forutsdttningen dr att individen har tid till att engagera sig i och delta 1 aktiviteter som for
individen dr meningsfulla och som faller i linje med individens virderingar (Eklund et al.,
2017). Ett begrepp som ofta forekommer i definitioner om aktivitetsbalans ar den harmoniska
mixen. En harmonisk mix innebir att man har rétt variationer av olika aktiviteter och att dessa
aktiviteter tillsammans flyter ihop pé ett harmoniskt séitt. Den optimala och harmoniska

balansen av aktiviteter dr dock unik till varje enskild individ (Hovbrandt et al., 2019).



Aktivitetsbalans definieras dven som en tillfredsstdllande balans mellan arbete, lek, vila och
somn (Wagman et al., 2012a; Eklund et al., 2017). Aktivitetsbalans har tre
operationaliseringar: den upplevda tillfredsstillelsen med prestationen av ens huvudsakliga
aktivitet, balansen av tid man spenderar pa aktiviteter samt dagliga mal (Forhan & Backman,
2010).

Aktivitetsobalans kidnnetecknas av upplevelsen om for fa eller for manga aktiviteter 1 ett
aktivitetsmonster (Wagman et al., 2011; Wilcock & Hocking, 2015) och okar risken for fysisk
och mental ohélsa da det innebar ett otillfredsstédllande aktivitetsmonster (Hdkansson &

Ahlborg, 2018; Matuska & Christiansen, 2008).

Gymnasieelevers onskan om att fa hdga betyg innebar att de dgnar helger at skolarbete, vilket
begrinsar andra aktiviteter. En del gymnasieelever har dven bristande motivation for skolan
dé skolan tar mycket tid av aktiviteter de hellre hade dgnat sig at. Dessa gymnasieelever tror
sig ha formégan att genomfora utbildningen men saknar motivationen som kravs. De
prioriterar darfor sin fritid, men det paverkar samvetet negativt dd de &r medvetna om att de
behover dgna mer tid at skolan. Viljer de skolarbete leder det till stress, prioriterar de fritiden
sa leder det till ohdlsa i form av déligt samvete (Hiltunen, 2017), vilket tyder pd att de inte har
en fungerande aktivitetsbalans. De upplever att skolan tar for mycket tid ifrdn det de
egentligen vill gora, det finns ingen upplevd balans mellan arbets- och lekaktiviteter.
Ytterligare en faktor som aktivitetsbalansen paverkas av ar hur gymnasieelevernas vardag ar

utformad i det dagliga livet.

Dagliga livet

Mainniskor har en livslang aktivitetsrepertoar, den &r kontinuerlig och férdndras under livet,
orsakat av livets olika sammanhang. Aktivitetsrepertoaren omfattar aktiviteter manniskan
utfor. Ett kortare inslag i en aktivitetsrepertoar, sd kallat ur ett mesoperspektiv, visar en
ménniskas aktivitetsmonster vid en viss specifik tidsperiod i mdnniskans liv (Erlandsson &

Persson, 2020).

Det dagliga livet bestar av ett aktivitetsmdnster, som kan ses som en objektiv forklaring pa
hur en ménniskas vardag ar strukturerad (Eklund et al., 2017; Erlandsson & Christiansen,
2015). Enligt Erlandsson och Persson (2020) innehaller aktivitetsmonstret fyra

aktivitetskategorier som har olika virden for ménniskan. Det &r skotsel-, lek-, arbets- och



rekreativa aktiviteter. Nar ménniskor utfor dessa aktiviteter skapas upplevelser som formar
meningsfullhet i det dagliga livet. Med en meningsfull vardag upplever médnniskan kontroll

over sitt liv.

Inom aktivitetsvetenskapen talar man om att aktivitetsmonstret omfattar en persons roller,
vanor och rutiner i det dagliga livet. Vér vardag formas utifran véra roller. Dessa roller &r
dynamiska och dndras genom livet, gamla roller ersitts av nya (Kielhofner, 2012; Matuska &
Barrett, 2019). Matuska och Barrett (2019) skriver att rollerna vi har paverkar var vardag, ar
man student s& gar man i skolan och gor det som forvintas, detsamma géiller om man ér
anstélld arbetare, en fordlder eller liknande. Vanor &r specifikt automatiska beteenden som
man gor upprepade ganger, relativt automatiskt och med liten variation. I och med att vanor
kan utforas 1 olika sammanhang, behdver det nodvandigtvis inte innebéra att de utfors pa
exakt samma sdtt varenda gdng. Véra vanor kan vara anviandbara, men det kan dven vara
déliga vanor som &r svara att bryta. Bra vanor kan hjélpa till att organisera tid och
tillhorigheter s att mindre kognitiv energi anvinds genom dagen. Rutiner dr en typ av hogre
fungerande vanor som involverar sekvensering och kombinerar processer, procedurer, steg
eller gérande som bidrar med en struktur for det dagliga livet. Eftersom rutiner bidrar med en
anvandbar struktur i vardagen, kan forluster av rutiner vara stérande. Rutiner kan vara en

viktig komponent for att bibehalla en bra hélsa, men det kan ocksé vara skadliga rutiner.

Skolarbetet ska under gymnasietiden med ett foreskrivet schema fordelas jamnt under
vardagarna i veckan (Skolverket, 2022c). Detta innebér att gymnasieelever i sin roll forvintas
spendera sina vardagar med undervisning och studier. P4 fritiden idrottar fem av tio ungdomar
1 aldern 16-18. Tv-, dator- eller mobilspel dr en annan fritidsaktivitet som ungdomar dgnar tid
at. Sju av tio ungdomar i aldern 16-18 dr ute och surfar pé internet minst tre timmar per
vardag pa sin fritid (Statistikmyndigheten, 2018). Gymnasieelevers rutiner och vanor
paverkas av deras aktivitetsmonster. Enligt Hiltunen (2017) hade de elever som 1 hopp om att
fa hoga betyg valt att uppoffra kvéllar och helger for att studera, skapat daliga vanor, da de

inte hade organiserat tiden optimalt vilket paverkade deras somn och vila.

Problemformulering
Forfattarna har gjort litteratursokningar i tre databaser inom omvardnadsforskning och hittade

ingen publicerad artikel som gjorts pad gymnasieelever och deras upplevda aktivitetsbalans.
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Under litteratursokningen hittade forfattarna studier som undersoker aktivitetsbalans i relation
till arbete dir Wagman et al. (2012b) undersokt personer i arbete mellan 18-64 ar, och
Hovbrandt et al. (2019) hos personer 6ver 65 ar. Vidare finns det en studie som undersoker
kvinnor med stress-relaterad ohélsa och deras upplevelse av balans 1 vardagen (Hékansson et
al., 2006). Det forfattarna hittat som mest liknar gymnasieelever och aktivitetsbalans dr en
studie dir Larson (2020) skriver om collegestudenters aktivitetsbalans i USA.
Collegestudenter upplevde enligt studien hog stress och angest i samband med
oregelbundenheter 1 sin vardag. Det var de vanligaste orsakerna till att vissa studenter avbrot
eller pausade sina studier for att soka hjilp. Studenterna motionerade antingen mindre eller
inte alls under studieperioden, vissa skippade maltider for att hinna till lektioner eller valde ett
snabbt men mindre hidlsosamt alternativ. Studenterna behdvde prioritera och lagga mer tid pa
studier for att prestera vil akademiskt. Oro kring betyg och uppgifter var vanligt
forekommande under aktiviteter som ska vara aterhimtande och till for avslappning (Larson,
2020).

Resultaten av studien tyder pé att collegestudenterna upplevde psykisk ohélsa och stress
orsakat av aktivitetsobalans och forfattarna vill undersdka svenska gymnasieelevers
aktivitetsbalans for att se ifall det &ven hér finns en koppling till gymnasieelevernas hilsa. I
dagsldget saknas det studier om svenska gymnasieelevers aktivitetsbalans och en 6kad
kunskap inom detta omrade kan mdjliggéra framtida arbetsterapeutiska interventioner for

gymnasieelever vilket pa langden kan minska psykisk ohélsa bland mélgruppen.

Syfte

Syftet var att undersoka upplevelsen av aktivitetsbalans i det dagliga livet hos gymnasieelever

1 s0dra Sverige.

Metod

Examensarbetet dr designat som en tvérsnittsstudie med kvalitativa intervjuer, vilket enligt
Kristensson (2014) innebér att méttillfdllet i form av intervjuer sker endast en gang. Patel och
Davidson (2019) skriver att kvalitativa intervjuer anvinds for att finga upp uppfattningar
kring ett fenomen. Med kvalitativa intervjuer fingar man upp personens nyanserade
beskrivningar av fenomenet i relation till sin livsvérld. Da forfattarna var ute efter att
undersoka hur en malgrupp upplevde ett fenomen i relation till sin livsvérld har kvalitativa

intervjuer ansetts vara den lampligaste metoden.
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Urval

Ett bekvamlighetsurval har anvints, vilket Kristensson (2014) skriver ar att tillfraga personer
som ér tillgdngliga samt att soka sig till specifik mélgrupp for studien. En av forfattarna har
etablerat en kontakt med en gymnasieskola och fick godkénnande att rekrytera deltagare till
studien. Forfattarna har besokt gymnasieskolan och presenterat studien for tva klasser och i
samband med detta rekryterat deltagare bland alla elever i klasserna. Forfattarna har strivat
efter att intervjua atta deltagare 1 denna studie och har rekryterat elever allteftersom de tagit
kontakt med forfattarna. Forfattarna valde de atta forsta deltagarna som horde av sig (Tabell
1), efter att malet med antal deltagare uppfyllts till studien avslutade forfattarna rekryteringen.
Inklusionskriterier for deltagande i studien var gymnasieelever som talar svenska. Enligt lag
om etikprovning av forskning som avser manniskor (SFS 2003:460) fér inte forskning ske pa

personer under 15 ar och det var ett exklusionskriterium for denna studie.

Tabell 1

Oversikt av studiedeltagare (N=8)

Deltagare Alder Kon Gymnasieutbildning
1. 17 Kvinna Ekonomiprogrammet
2. 18 Man Ekonomiprogrammet
3. 18 Man Ekonomiprogrammet
4. 17 Kvinna Ekonomiprogrammet
5. 17 Man Ekonomiprogrammet
6. 17 Kvinna Naturvetenskapsprogrammet
7. 17 Kvinna Naturvetenskapsprogrammet
8. 17 Man Naturvetenskapsprogrammet
Datainsamling

Datainsamling har skett via semistrukturerade intervjuer fysiskt pé plats i skolan.
Semistrukturerade intervjuer innebér att vissa teman ska berdras 1 intervjun medan
intervjupersonen har en stor frihet att utforma svar till teman, vilket motverkar mojligheten att
ha forberedda svarsalternativ eller ett narrativ for intervjupersonen (Patel & Davidson, 2019).
En intervjuguide baserad pa studiens syfte har skapats med ett innehéll av fragor som berdr
teman aktivitetsbalans, vardagen och rollen som gymnasieelev (Bilaga 1). Det dr i linje med
forfattarnas idé om att arbeta induktivt for att besvara syftet i detta examensarbete, genom att
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inte ha ndgra forutfattade idéer eller forvéntningar infor datainsamlingen. Syftet med detta var

att intervjuerna skulle féras med 6ppen dialog dér deltagarna styrde sina egna berittelser.

Intervjuerna anpassades sprakméssigt for att inte himma datainhdmtningen, det vill séga att
forfattarna anvénde ett sprak som intervjupersonen kunde relatera till (Patel & Davidson,
2019). Aktivitetsbalans &r inte ett vdlkédnt begrepp utanfor aktivitetsvetenskap och for att
motverka begransade tolkningar anpassades sprakbruket i fragorna till malgruppen.
Intervjuerna varade mellan 30-45 minuter och spelades in pa bada forfattarnas telefoner for att
motverka att tekniska problem pa en av telefonerna paverkade ljudupptagningen, och

sakerstilla att intervjuerna blev inspelade.

Dataanalys

Analysen pdborjades efter att alla intervjuer var avslutade och transkriberade. Intervjuerna
analyserades med latent innehallsanalys (Lundman & Hallgren Graneheim, 2017), dér
forfattarna fokuserade pa tolkningen av texten. Angreppssattet var induktivt vilket Lundman
och Hillgren Graneheim (2017) skriver dr en forutsittningslos analys, dar man arbetar frén
inhdmtade data till teoretisk forstaelse.

Innehallsanalys som fokuserar pa det latenta innehéllet inriktar sig enligt Lundman och
Hallgren Graneheim (2017) pa subjektiv tolkning, vad som sdgs mellan raderna jamfort med
manifest innehall vilket fokuserar pa det deskriptiva, textnéra och uppenbara innehéllet.
Forfattarna fo6ljde Lundman och Héllgren Graneheims (2017) beskrivna analysprocess
bestaende av atta centrala begrepp. Det dr domdn, meningsenhet, kondensering, abstraktion,
kod, kategori, tolkning och tema. Under dataanalysen identifierades olika omraden 1 texten
som grund for att strukturera innehallet (domdner) och plockade ut meningsbérande delar som
inneholl relevant information fOr att svara pa syftet, (meningsenheter). Darefter séllade
forfattarna bort ovésentligheter (kondensera) och kodade och kategoriserade texten
(abstrahera). Kodningen fungerade som etiketter till meningsenheter och anvindes for att
kategoriseras ithop med andra kodningar som innefattade liknande innehall. Kategorierna ar
heteronoma och kodningar ska inte kunna tillhora flera kategorier. Slutligen sammanbands

kategorier och koder till teman (tematisering).



Tabell 2

Exempel pd analysprocessen

Meningsenhet Kondenserad | Kod Kategori Tema
meningsenhet

“Men man har ju alltid det i Har alltid ndsta | Svért att Svart att | Behov av

hjdrnan, assd man har det alltid 1 steg 1 huvudet. | komma koppla av | aterhdmtning

huvudet. Aven om jag sitter och bort fran

scrollar pa nagonting sa har jag Aven om jag tankar,

alltid nésta steg 1 huvudet, och har | sitter och dven under

det hér schemat 1 huvudet.. hela, scrollar pa en

hela tiden.” (Deltagare 1) nagonting. aktivitet.

“Jag kan inte slappna av nér jag Har alltid Tankar om | Svartatt | Behov av

gor ndgonting jag tycker ér kul. tankar pd att plugg koppla av | aterhdmtning

Typ om jag ska rida, vilket jag jag borde invaderar

dlskar, eller dker till stallet sa &r pluggat istdllet | meningsfu

det sahir.. ‘Fan jag skulle pluggat | for att gora lla

denna tiden istéllet’ sa det &r.. saker jag vill aktiviteter

jobbigt att man tdnker pé det hela | gora och tycker

tiden.” (Deltagare 4) ar kul.

Forskningsetiska avvigningar

Studien har foljt forskningsetiska principer om informationskrav, samtyckeskrav,

konfidentialitetskrav och nyttjandekrav (Kristensson, 2014; Patel & Davidson, 2019).

Forfattarna informerade om studien syfte, metod och datahantering samt lamnade ut ett

informationsbreyv till deltagarna. Deltagandet var frivilligt och kunde avbrytas under vilken

tidpunkt som helst (Kristensson, 2014; Patel & Davidson, 2019; SFS 2003:460). I relation till
Dataskyddsforordningen (Integritetsskyddsmyndigheten, 2022) ersatte forfattarna
personuppgifter med ett X i insamlad data for att avidentifiera deltagare, till exempel ”jag bor
pa X”. Forfattarna har avidentifierat deltagarnas identitet vid transkribering och tilldelat dem
en siffra. Konfidentialitetskravet innefattar dessutom att personuppgifter ska férvaras sakert
ifrdn obehoriga (Patel & Davidson, 2019) och darmed har insamlad data lagrats pa ett USB-
minne. I relation till nyttjandekravet har data enbart anvints for att besvara syftet och raderats
vid avslutad studie. Deltagarna ska ha fyllt 15 ar och maste ha insett vad deltagande i studien
innebar for hen. For deltagande 1 studien har en samtyckesblankett fyllts i.

Forfattarna anser att det fanns en risk att stélla fragor som berérde ohédlsa d& det kunde ha

varit ett kidnsligt &mne. Forfattarna har darfor valt att ej stilla direkta frigor kring ohélsa.



Resultat

Deltagarnas berittelser kring deras upplevda aktivitetsbalans rorde sig i huvudsak kring tva
omriden: hur aktivitetsobalans paverkade det dagliga livet samt deltagarnas tillvigagangssatt
for att hantera aktivitetsobalans 1 vardagen. Utifrdn detta sammanstilldes tvd doméaner som
fangar huvudinnehéllet i intervjuerna, Konsekvenser av en aktivitetsobalans och Atgdrder for
att hantera aktivitetsobalans. Som ett resultat av analysprocessen identifierades dérefter fyra
teman med underliggande kategorier: Behov av dterhdmtning, Behov av planering,
Prioritering av aktiviteter och Strategier for att ma bra. Se Tabell 3 f6r en Oversikt av

samtliga teman och kategorier med deras koppling till doménerna.

Tabell 3

Oversikt av teman och kategorier

Otillrackligt med  Skjuter upp studier Valet mellan Fysisk traning och socialt

sOmn under fritidsintressen umginge ger energi
skoldagar och skolan
Svért att koppla av Hinner inte med Kombinera Meningsfulla aktiviteter
aktiviteter som flykt fran vardagen
Fritid gér till God planering Rutiner for att bibehalla en
aterhdmtning resulterar i en balans i vardagen
hanterbar dag

Fotnot. Teman dr markerade med blatt. Kategorier som hor till doménen Konsekvenser av en
aktivitetsobalans ir markerade med gult och kategorier som hor till dominen Atgdrder for att

hantera aktivitetsobalans ér markerade med gront.

Behov av aterhimtning

Otillrickligt med somn under skoldagar

De flesta deltagarna upplevde otillrackligt med somn mellan skoldagar orsakat av sena
kvillar. Bland deltagarna som uppgav att de arbetade framkom det att arbetspasset orsakade
sena kvillar eftersom det flyttade fram resterande aktiviteter, som att studera eller gymma.
Deltagarna beskrev att det i rollen som gymnasieelev fanns ett ansvar i att upprétthélla
studietid under vardagen for att kunna prestera hogt i skolan. Det resulterade 1 att deltagarna
tog igen med gympass och studiesessioner under kvéllarna. Gemensamt for deltagarna oavsett
om de arbetade eller inte, var att laggdags sdgs som en tidpunkt for egentid. Det uttrycktes ett
behov av att dgna tid pa att utfora en rolig aktivitet innan morgondagen som startar med skola,
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trots en vetskap om att senare laggdags medfor en trottsam konsekvens ndstkommande dag.

En deltagare beskrev:

“Jag ldgger mig rdtt sent.. kanske vid 12—1 om inte halv 2 ibland ... mdnga sitter uppe och
kollar serier, mdnga haller pa med TikTok, assd det blir.. assad det dr inte manga som gar och
ldgger sig klockan 10 ldngre, och att da borja klockan 8, det dr.. man dr rdtt slut och man ser

alla komma med Nocco pa morgonen.” - Deltagare 1

Deltagarna berittade att skoldagarna borjade for tidigt paA morgonen och att de hade svért att
vakna, ddr vissa beskriver att de sov in till det sista under morgonen for att fa in mer sémn.
Tidiga skolmorgnar vicker kidnslan av en bristande moéjlighet till att sova ut, som konsekvent
orsakar trotthet under dagen. Skoldagar upplevs langa och forbrukar mycket energi, vilket

medfor en orkesloshet under fritiden. En deltagare beréttade:

“Man kan inte koncentrera sig pd samma sdtt ndr man kommer hem och har ont i huvet utan

dd vill man bara ha lugn och ro, inte tinka pa sa mycket mer...” - Deltagare 7

Deltagarna upplevde att det fanns en bittre balans mellan aterhdmtning och aktivitet under
skoldagar med sovmorgon och helger eftersom man kunde sova ut ldngre. Skoldagar med
sovmorgon bidrog till att deltagarna upplevde sig mycket piggare, skoldagen gick mycket
smidigare och tréttheten var inte lika omfattande efter skolan. En halvtimme sovmorgon
beskrevs vara tillrackligt. Mangden somn under skoldagar var lagre i jamforelse med

méangden somn under helgdagar eftersom man inte hade en tid att passa under helgerna.

Svart att koppla av

Deltagarna stillde krav pd sig sjdlva att vara produktiva och ville fa ut s& mycket som det gar i
sin vardag. Orsakat av detta upplevde vissa deltagare att det var svart att koppla av och sldppa
tankarna under dagarna vilket drabbade aterhdmtningen, samt upplevelser och prestationer i
meningsfulla aktiviteter. Tankarna var distraherande och upplevdes stressiga da deltagarna
konstant tinkte pa ndstkommande steg. Det blev inte lika roligt och avkopplande att utfora

meningsfulla aktiviteter:
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“Jag kan inte slappna av ndr jag gor ndagonting jag tycker dr kul. Typ om jag ska rida, vilket
Jjag dlskar, eller dker till stallet sd dr det sahdr.. ‘Fan jag skulle pluggat denna tiden istdllet’

sd det dr.. jobbigt att man tdnker pd det hela tiden.” - Deltagare 4

Fritid gar till dterhdmtning

Skolan upplevdes ha en stor inverkan pa vardagen och beskrevs paverka fritiden. For att
hantera trottheten under skoldagar kompenserade deltagarna genom att stéilla in planerade
fritidsaktiviteter for att istillet uppfylla sitt &terhdmtningsbehov. Deltagarna upplevde att en
vilostund vid hemkomst frn skolan var vital for att kunna halla igdng resten av dagen.
Vilostunden varierade mellan deltagarna, vissa tog en tupplur eller kollade serie. Det
upplevdes bade gynna och himma aktivitetsbalansen. Vilan forutsatte en kontinuitet under
dagen dér deltagarna kunde fortsédtta med planerade, 6nskvérda och kravande aktiviteter.
Vilan bidrog samtidigt till att deltagarna blev bekvdma och mindre benégna till att dterta en
aktiv roll under eftermiddagen. Vilostunden upplevdes éven stjdla tid fran fritiden som hade

kunnat dgnas &t att hinna utfora fler planerade aktiviteter.

Under helgdagar har man mer kontroll over att distribuera tid till &terhdmtning och det
upplevs vara positivt for aktivitetsbalansen. Helgdagar spenderades pd meningsfulla

aktiviteter som var viktiga for aterhdmtning inféor kommande skolvecka. En deltagare beskrev:

“Det dr da jag vill typ ladda mitt batteri ... att vara aktiv med skolan i sju dagar i veckan dr
inte.. jag kdnner inte att det dr optimalt, det gdr inte ... Da kommer jag absolut inte kunna fa
ndgot gjort i skolan.. och da kanske det blir att jag sjukanmdler mig, bara for att jag kdnner,

assd jag har inte den orken..” - Deltagare 3

Veckor infor ett kommande lov, dér det fanns flera prov, och veckor under nationella prov
upplevdes som intensiva skolperioder dir deltagarna beskrev sig forlora kontrollen dver sina
helgdagar. Det var orsakat av eget, familjens och skolans forvéntningar pa skolprestationen.
Det upplevdes rubba aktivitetsbalansen dér tid for aterhdmtning avtog och dgnades istéllet at

att studera. Dessa intensiva skolperioder upplevdes tuffa och svarare att hantera.
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Behov av planering

Skjuter upp studier

Det framkom att deltagarna skjuter upp sina studier och gjorde dem framét natten istéllet for
under dagen eller att de istillet tog tag i plugget dagen efter eller under helgen. Anledningar
till att de skjuter upp sina studier beror pa att de inte tyckte om att plugga, att de hellre ville
vila och gora annat samt att de inte ville ga miste om de aktiviteter de redan har planerade for
en dag. Konsekvensen av detta blir att istédllet for att ha en jimn fordelning av plugg over flera
dagar, behover deltagarna spendera hela dagar at att studera eller anvinda nétterna och
helgerna &t sina studier, vilket resulterar i en obalanserad dag. En deltagare beskriver att det

medforde kénslor av dngest:

“Det dr ju skont att inte behova plugga just den dagen jag skjuter upp det liksom.. Men sen sa
far jag alltid sa hdr angest, att jag borde ju inte géra det.. Och sd gor jag det dnda, for

latheten tar 6ver.” - Deltagare 6

Hinner inte med

En del deltagare upplevde att det finns for f4 timmar pa dygnet och att de hade 6nskat fler.
Detta da det inte finns tid till att hinna gdra aktiviteter de vill gora som att exempelvis umgas
med vénner pa en vardag. Men dven aktiviteter de kdnner att de behover gora. En deltagare
berittar att hen skulle vilja ha en béttre planerad dag dir det finns mer tid till vila da det inte

ar ngot som det finns tid till.

“Man ska kunna sova bra for att dterhdmta sig, da ligger den [somnen] pd atta timmar ...
och dem far jag inte, jag kan jobba sa att jag kan fa igen dem dtta timmarna genom att jag

’

kanske drar ner pa nagot och liksom forsoker planera béittre.” — Deltagare 8

God planering resulterar i en hanterbar dag

Dock finns det deltagare som tar upp vikten av att ha en vélplanerad dag och vad det
resulterar 1. En god planering motverkar stress pa olika plan. Att planera sin morgon kvillen
innan kan motverka stress nir man vil vaknar, att fa s mycket som mgjligt gjort i skolan
resulterar i att man har mer fritid till att gora det man vill efter att man kommit hem. Fordelar
man upp sina studier under vardagarna istéllet for att skjuta upp det, har man mer tid pa

helgen till sina fritidsaktiviteter.
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Prioritering av aktiviteter

Valet mellan skolan och fritidsintressen

Deltagarna beskrev att rollen som gymnasieelev medfor ett storre ansvarstagande jamfort med
grundskolan samt att det bidrar till sjalvstandigt utvecklande i form av eget beslutsfattande.
Skolan tilldelar resurser som exempelvis information kring kommande provveckor framéver,
men det ligger pé eleven att ansvara for sina studier och vilka prioriteringar som behdver
goras. Skolprestation, egna forvantningar att uppna hoga betyg prioriterades under fritiden.
Betygen 1 gymnasiet dr permanenta och har ett stor inflytande 6ver framtiden. Deltagarna
hade visioner ver sin framtida karridr, de méste prestera i skolan for att uppna tillrackligt bra
betyg till planerad eftergymnasial utbildning. Det ledde till kénslan av en svérighet i att 4 in

spontana aktiviteter under fritiden:

“Sa da far man dndd prioritera ens framtid i stdllet for att man kanske hade ndgon.. ndagra
kompisar som ville att man skulle med pda nagon padelmatch ... Det dr klart man gdrna hade

velat ga pd den trdaningen, men det dr ... viktigt att skolan gar forst.” - Deltagare 5

Studier och arbete betraktades som inflytelserika pa framtiden och prioriterades darfor under
fritiden. Arbete var sjdlvvalt och dnskvirt, deltagarna fick erfarenhet infor vuxenlivet och
tjdnade pengar, att kunna tdcka kostnader for sig sjalv var viktigt. Deltagarna hade mer
kontroll dver att styra arbetet och valde sina arbetsdagar medan studier upplevdes konstant
finnas dir efter skolan. Infor kommande prov tog studier 6ver under helgerna. Deltagarna
upplevde sig tvungna att dgna fritiden at studier och hade 6nskat att fa kunna spendera mer av
sin fritid pa andra meningsfulla aktiviteter. Det vill sdga, den tiden de befinner sig 1 skolan ska

tiden dgnas at skolstudier och nér de slutat for dagen, ska de ha frihet att gora det de vill.

“Att plugga mindre om det hade gatt ... jag hade kunnat ga i skolan varje dag dtta till fyra sd
ldnge jag inte mdste plugga ndr jag kommer hem, sa man kan tinka pa nagot annat.” -

Deltagare 2

Deltagarna berittade att det var svért att bade prioritera skolan och fritidsintressen.
Orkesloshet efter skoldagen gjorde det svart for deltagarna att kunna prioritera bada. Att
prioritera studier tog for mycket energi for att prestera i fritidsaktiviteter pa onskat niva, vilket
medforde konsekvenser, och tvirtom. De ansdg att gymnasiet dr viktigast i deras livsskede
och att egna intressen kunde prioriteras i framtiden. Betygen vdrderades mer och

konsekvenserna av att prioritera egna intressen kostade deltagarna mer om man hade
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prioriterat tvartom. Darmed upplevde deltagarna att de behdvde vilja mellan vad som ska

prioriteras. Att vilja skolan dver egna intressen vickte kdnslan av att glomma bort sig sjdlv.

“Sa det dr ju mer.. antingen far jag fokusera mer pd skolan, eller far jag fokusera mer pa

assd traningen ... Fokusera lite mer assd.. ldgga mig sjdlv i.. assd i centrum.” - Deltagare 3

Kombinera aktiviteter

Istéllet fOr att prioritera mellan att exempelvis studera eller umgéds med véanner, valde
deltagarna att kombinera dessa aktiviteter nar mdjligheten fanns for att uppfylla flera behov
samtidigt och kdnna sig effektiva i vardagen. Deltagarna upplevde att det var svart att lyckas
planera in umgénge med sina vinner pa fritiden orsakat av badas planering. Dérav
prioriterades mojligheterna till att kombinera olika aktiviteter for att hinna tréffa sina vénner.
Det kunde vara att spela onlinespel tillsammans med vénner for att socialisera sig och utéva
sitt spelintresse, eller att ha studiesessioner tillsammans med sin partner, vianner eller familj

under fritiden for att socialera sig och bibehéilla sin prestation i studier.

“Springer kanske till en kafeteria med min vin som ocksd jobbar ganska mycket ... vi bada
kanske pluggar tillsammans, det blir mycket ldittare assd hellre att liksom sitta och diskutera
med en person om provet, for da sdtter sig i huvudet ldttare dn att sitta och skriva, anteckna

hela tiden tycker jag. Sa mycket har med socialiseringen och géra” - Deltagare 8

Strategier for att ma bra

Fysisk traning och socialt umgdnge ger energi

Deltagarna upplevde att deras fysiska traning har en stor paverkan pa deras méaende i relation
till deras energi och vakenhet under dagen. De upplevde att nér de har en avsaknad av tréning
ar de inte lika pigga i skolan och de har inte lika mycket energi under lektionerna. De kan inte
fokusera lika bra nér de studerar vilket i sin tur paverkar skolprestationen. For de som utdvar
en sport dr trdningen dven ett tillfélle att spendera tid med sina lagkamrater och att socialisera
sig. Men dagar da de inte trénar upplever de att de ej far ta nytta av det sociala umgénget pa

samma satt.

“Vissa dagar blir ju att man skippar triningen, vilket triningen gér mig till en bdttre
mdnniska ddr jag far rora pa mig, vara med vinner och skratta och liksom aktivera mig pd ett

annat sdtt ... Det blir ju att man kanske inte ror pd sig, ndr jag ror pd mig och kommer till
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skolan dagen efter blir jag mycket piggare, man fdr en helt ny energi, en ny start.” —

Deltagare 7

Meningsfulla aktiviteter som flykt frdan vardagen

Gemensamt hos majoriteten av deltagarna var att aktiviteter de upplevde som meningsfulla
anvindes som en flykt for att komma ifrén den 6vriga dagen. Aktiviteter som exempelvis
fysisk trdning och socialt umgénge av olika slag, upplevdes som avkopplande dér deltagarna
kunde koppla bort och distraheras fran andra tankar, som exempelvis studier eller olika typer
av stress. Deltagarna upplevde att det var skont att utfora meningsfulla aktiviteter och att det
var ndgot de hade som en hdjdpunkt i sin dag och sdg framemot. Vissa deltagare sadg det dven

som en beloning efter att de haft en intensiv dag med skola, jobb eller studier.

“Jag brukar ha mdl att jag ska i alla fall hinna med trdningen for de dr det jag mar som bdst
av. Sa har det varit mycket jobb eller det har varit mycket plugg sd dr det ddr jag liksom far

rensa, tanka pa annat. For dd tinker jag inte pd ndgot som dr storande.” — Deltagare 1

Rutiner for att bibehalla en balans i vardagen

Deltagarna anvénde sig av strategier sa som att fora anteckningar och stilla in pdminnelser for
att pa ett enkelt sitt memorera vad som ska goras under en dag. Deltagarna berittade att det
kan handla om rutiner som de ska komma ihdg eller for att visualisera dagen. De skriver ut
tider fOr att se hur lange en aktivitet ska paga, vilket fir deltagarna att inse att de har utrymme
mellan vissa aktiviteter till att gora det de vill. Det &r en strategi som hjélper till att bibehalla

en aktivitetsbalans 1 vardagen.

“Jag har skrivit tider ndr jag ska géra sakerna och allt det ddr, hur linge jag ska gora dem
och sa hdr, att jag inte ska 6verstiga dem under dagen ... For ndr jag skriver med tiderna sa
kénner jag mer sd hdr, shit jag har dnda ett mellanrum, jag hann bli klar med detta tidigare

’

och dd har jag liksom tid for mig sjdlv.” — Deltagare 8
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Diskussion

Resultatdiskussion

Behov av dterhdmtning

Ett patagligt resultat var deltagarnas upplevelse av behov av aterhdmtning i1 vardagen. Egna
samt andras krav pa att vara produktiva med skolstudier och forvirvsarbeten orsakade att jobb
och skolaktiviteter tog 6ver aktivitetsmonstret. Deltagarna upplevde att skola och jobb tog
over dagen vilket medforde att dagen saknade lekaktiviteter och rekreation. Deltagarnas
upplevelse kring aktivitetsbalans stimmer 6verens med Wagman et al. (2012a) och Eklund et
al. (2017) som sager att aktivitetsobalans kan orsakas av en brist av variation mellan olika
aktivitetskategorier. For att deltagarna skulle uppna en aktivitetsbalans beskrev de sig
prioritera att utfora en meningsfull aktivitet vid ldggdags dver att fa in god somn. Deltagarna
beskrev dven att tidiga skoldagar var svéra att hantera och orsakade storre trotthet dir de
behovde vila efter skoltid, vilket prioriterades dver andra inplanerade aktiviteter. P& liknande
satt skriver Larson (2020) att collegestudenter i USA var vakna senare nétter for att planera in
nya aktiviteter, och det fanns en sammanlédnkning mellan att sena nétter orsakade trottare
skoldagar vilket paverkade den akademiska prestationen och ovriga aktiviteter. Forekomsten
av bristande aterhdmtning visar en 6verenstimmelse med Kielhofners (2012) beskrivning att
roller, vanor, rutiner dr kontinuerliga och grundar sig individens virderingar, vilket kan
fordndra aktivitetsmonstret och drabba aktivitetsbalansen. Deltagarna har etablerat nya roller
infor vuxenlivet utifran sina véarderingar och har skapat nya vanor och rutiner. Deltagarna
verkar dven ha skapat en del daliga vanor utifran sina omstidndigheter och krav. Matuska och
Barrett (2019) skriver att daliga vanor kan vara svéra att bryta, samt bidra till ohélsa.
Deltagarna tycks sakna insikt Over deras vanor och rutiners paverkan pa aktivitetsmonstret
och viljer istéllet att skylla pd omgivningen i form av att ligga skulden pé att skoldagar borjar
tidigt, vilket orsakar en ond cirkel dédr behov av aterhdmtning blir mer prevalent under dagen.
Aterhdmtningen har paverkats negativt genom denna forindring och medfort en
aktivitetsobalans relaterat till brist pa vila och somn vilket enligt Wagman et al. (2012a)

beskrivs bidra till en avsaknad tillfredsstillande balans mellan aktivitetskategorier.

Som ett sitt att hantera aktivitetsobalans skriver Larson (2020) att en introduktion dar
collegestudenter kartlagde sin dag med en aktivitetsdagbok gav studenterna en djupare
forstaelse att identifiera positivt upplevda aktiviteter. De fick ta del av foreldsningar och

lasuppgifter kring aktiviteter, med inslag av relationen mellan tidskrav, sémn och stress. Det
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bidrog till 6kad forstaelse Gver vad som dr mest essentiellt i att skapa en tillfredstidllande och
hélsofrimjande livsstil. Aven svenska gymnasieelever som uppvisat liknande beteende som
collegestudenterna hade gynnats av att fa en insikt kring sitt aktivitetsmonster for att fa en
battre kunskap 1 sina roller, vanor och rutiners inverkan pa aktivitetsbalansen. En kurs dér
gymnasieelever kartldgger sina dagar i en aktivitetsdagbok och visuellt ser hur deras
aktivitetsmonster ser ut, for att sedan ha mojligheten att fordndra sitt aktivitetsmonster och
uppna en tillfredsstidllande aktivitetsbalans dr ett konkret forslag till atgérd for att forbattra

situationen for svenska gymnasieelever.

En annan faktor som vér studie visade drabbade aktivitetsbalansen hos vissa deltagare var
svarigheter 1 att slappna av och att sldppa skoltankar vid utférandet av meningsfulla
aktiviteter. Deltagarnas svarigheter med att sldppa skoltankar 6verensstimmer med Hiltunens
(2017) beskrivning att gymnasieelever upplevde svarigheter i att komma bort fran
skoltankarna och gav de daligt samvete, samt Larsons (2020) beskrivning att collegestudenter
1 USA upplevde en oro kring betyg och skoluppgifter som drabbade aterhimtande aktiviteter.
Skoltankarna paverkade bade utférandet av meningsfulla aktiviteter under vardagen och
aterhdmtningen. Enligt Eklund et al. (2017) &r bristande engagemang i meningsfulla
aktiviteter och aterhamtning bidragande faktorer till aktivitetsobalans. Detta tyder pd att
deltagarna stédller hoga krav pa sin akademiska prestation, de har svért att sldppa rollen som
gymnasieelev under sin fritid vilket gor att de upplever en aktivitetsobalans da andra

aktiviteter paverkas negativt av malande tankar.

Behov av planering

Gemensamt bland méanga utav deltagarna 1 studien var att de ofta skjuter upp sina studier efter
skolan och 1 stillet gor det under natten, dagen dérpa eller under helgen istillet. Detta &r nigot
som resulterar i mer intensiva och stressiga studiesessioner. Anledningen ér att de ej gillar att
plugga eller att de vill hinna gora andra aktiviteter istédllet. Detta kan kopplas till Eklund et al.
(2017) definition av aktivitetsbalans, dir en forutséttning att uppna en aktivitetsbalans &r att
man har en vilbalanserad mix och variation mellan aktiviteter. D& deltagarna inte kdnner
nidgon mening med att studera, vill de hellre géra annat som for deltagarna ar mer
meningsfullt. Detta leder till att variationen mellan aktiviteter blir forminskad och valet att
studera helt plockas bort. Det i sin tur leder till att de har &nnu mer plugg att géra och den

tiden dé de viéljer att plugga, forsvinner tid som dr menat till annat, som exempelvis
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meningsfulla aktiviteter eller aktiviteter som &r till for att vila. Ett exempel kan vara att de
viljer att lagga en hel dag eller helg pé att studera, de fir d4 inte heller ndgon variation mellan
att studera, att géra meningsfulla aktiviteter och att vila. Att skjuta upp studier for att géra
andra aktiviteter dr &ven nagot man kan se hos collegestudenter i USA. Larson (2020) skriver
att studenter prokrastinerar sina studier for att sedan ha intensiva studiesessioner for att hinna
bli klara med en uppgift eller hinna studera infor ett prov. Deltagarna upplevde dngest pd
grund av att de skot upp sina studier vilket dven &r en trend som Hiltunen (2017) sett d& hon
namner att 1 de fall dd gymnasieelever prioriterar fritiden framfor skolarbete, leder det till

ohilsa i form av déligt samvete.

De deltagare som upplevde att de hade en god planering, uttryckte att det resulterade 1 en
hanterbar dag. Det motverkar stress pa flera olika plan och hjélper samtidigt till med att
strukturera upp dagen si att det finns tid till bade studier och fritidsaktiviteter. Detta tyder pa
att gymnasieelever hade behovt stdd 1 att strukturera upp och planera sina dagar, sé att de kan
ha en vilbalanserad mix av bade studier och fritid i sin vardag. Istillet for att skjuta upp

studier, behdvs en jaimn fordelning av studierna som stracker sig 6ver flera dagar.

Prioritering av aktiviteter

Deltagarna kédnde att inkludera fritidsaktiviteter i sitt aktivitetsmonster var viktigt for att inte
glomma bort sig sjilva, trots detta upplevde de att skolan behdvde prioriteras. Att prestera pa
toppniva i1 skolan tog all deras energi, dér det inte fanns energi till att utfora fritidsintressen pa
onskvird nivd. Deltagarna beskrev att prioriteringen orsakat att de tappat intressen och sig
sjdlva, dér skolan tar 6ver dagen. Kopplat till Erlandsson och Persson (2020) betyder det att
deltagarnas aktivitetsrepertoar har forminskats. Deltagarna beskriver att dagarna upplevs
mindre meningsfulla, och att diskrepansen 1 variationen mellan egentid och arbete har 6kat. |
likhet med beskrivningar av Forhan och Backman (2010) upplever deltagarna en
aktivitetsobalans orsakat av att aktivitetsbalansens operationaliseringar saknas samt &r
maladaptiva. Deltagarna upplevde ingen tillfredsstilld prestation 1 sina fritidsaktiviteter och
slutade med dem. De upplevde en dkad obalans i1 tiden som spenderas pé fritid och arbete, dar
arbete tog over. Detta orsakades av maladaptiva dagliga mél formade av deras forvintningar

pa skolan.
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Deltagarna beskrev dven att den sociala omgivningen, bestdende av vanner och klasskamrater,
hade sina egna planeringar och att det hammade samt begrédnsade mdjligheterna till att planera
in umginge. Nar mojligheten fanns prioriterades detta och anvéndes pé ett sitt dir aktiviteter
kombinerades for att uppfylla flera behov. Detta forklarade deltagarna som ett sétt att gynna
aktivitetsbalansen och det upplevdes positivt. Genom att kombinera aktiviteter uppnaddes en
aktivitetsbalans, da det var tidseffektivt att fa in flera aktivitetskategorier samtidigt samt att
det gjorde aktiviteterna mer meningsfullt. Eklund et al. (2017) skriver att meningsfullhet och
optimal tidshantering gynnar aktivitetsbalans. I och med att Hovbrand et al. (2019) och
Hékansson et al. (2006) skriver att den harmoniska mixen ar individuell kan det diskuteras om
deltagarna ndjer sig med en inklusion av varje aktivitetskategori snarare 4n att behova ha en
jamn fordelning mellan aktivitetskategorierna. Den sociala miljon visar sig ha en viktig roll 1
att uppna aktivitetsbalans for deltagarna. Att ansvariga pa olika nivaer arbetar for en
tillgdnglig social miljo dr darfor av hogsta vikt, da det kan bidra till en forbéttrad hantering av

aktivitetsmonstret och dirav béttre aktivitetsbalans bland gymnasieelever.

Strategier for att ma bra

Aktiviteter som for deltagarna upplevdes vara meningsfulla var bland annat fysisk tréning och
socialt umgénge, vilket gav energi och dkad vakenhet. Deltagarna uppgav att nér de
engagerade sig i aktiviteter som upplevs meningsfulla, kunde de koppla bort och distraheras
fran tankar som medforde stress. Meningsfulla aktiviteter var en hojdpunkt pa dagen och
ndgot som de sdg framemot och langtade till. Erlandsson och Persson (2020) skriver att
upplevelser av meningsfullhet i det dagliga livet dr viktigt for att man ska kidnna kontroll 6ver
sitt liv. Det kan dven kopplas till Eklund et al. (2017) som skriver att engagera sig och utfora
aktiviteter som for individen dr meningsfulla ar en forutséttning for att uppna aktivitetsbalans.
Deltagarna upplevde att rutiner ar védsentligt for att kunna bibehélla en aktivitetsbalans, men
enligt Matuska & Barrett (2019) dr rutiner dven en viktig komponent for att bibehélla en bra
hélsa. Rutiner och utférandet av meningsfulla aktiviteter &r sétt for deltagarna att komma ifrén
skolstudier, skoltankar och stress. Hade det inte varit for rutiner och meningsfulla aktiviteter
hade deltagarna inte kommit ifran skoltankar, skolstudier och stress. Detta hade med stor
sannolikhet kunnat orsaka skoltrotthet vilket Statistikmyndigheten (2017) skriver &r den
vanligaste orsaken till varfor gymnasieelever hoppar av utbildningen. Detta visar alltsé en

indikation p4 att aktivitetsbalans kan hindra skoltréttheten som i sin tur motverkar skolavbrott
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bland gymnasieelever. Detta kan i sin tur ocksd minska skolrelaterad stress och psykisk ohélsa

vilket Skolinspektionen (2021) skriver &r en 6kande risk bland gymnasieelever.

Gymnasieelever befinner sig i 6vergdangen till vuxenlivet

Deltagarna ser sin gymnasieroll som ett steg in i vuxenlivet dér de far utveckla sitt
ansvarstagande och fatta egna beslut som har en pataglig inverkan pd deras vardag och
framtid. Detta &r 1 linje med vad Skolverket (2013) uttrycker om att en gymnasieutbildning
bidrar till personlig utveckling. Deltagarna har hoga forvéntningar pa att prestera akademiskt i
gymnasiet samtidigt som de kédnner att de har kommit till en &lder dér de vill bli sjdlvstindiga.
Detta far dem att omvirdera sina aktiviteter och alltmer vélja aktiviteter som gynnar deras

framtid Over fritidsaktiviteter de tycker om att gora.

Parsonage et al. (2022) skriver att tondringar befinner sig i en vésentlig tidsperiod for deras
framtida utveckling av sina aktivitetsval. Forfattarna i denna studie ser att gymnasieelevernas
upplevelser kring sin aktivitetsbalans &r resultatet av svarigheter i beteendet relaterat till
hanteringen av sina aktivitetsval i en temporal kontext. Egna intressen bortprioriteras och
resulterar i aktivitetsval dér skolan tar 6ver. Parsonage et al. (2022) skriver att aktivitetsval
har en viktig roll for den framtida utvecklingen av personen och att aktivitetsbalans ér en
indikation pa att tonaringar klarar av att hantera sina aktivitetsval. Forfattarna i denna studie
menar med detta att de begriansade aktivitetsvalen kan resultera i1 en langsiktig konsekvens
hos deltagarna, eftersom de forlorar aktiviteter som hade kunnat f6lja med i utvecklingen av

deras framtid, orsakat av aktivitetsobalans, och ddrmed begréinsas deras aktivitetsrepertoar.

Ett intressant fynd som var forvanansvart var att sa pass manga av deltagarna hade ett arbete
bredvid sina studier. Det &r ett aktivt val som deltagarna sjilva har tagit, da de berittade att de
vill {4 erfarenheter infor vuxenlivet och kunna técka sina egna kostnader for att kunna bevisa
pa sjilvstiandighet, att vara sjilvstindig var ndgot deltagarna associerade med vuxenlivet.
Detta i sin tur hade en paverkan pé deras aktivitetsbalans da mycket tid gér at arbete istéllet
for studier och fritidsintresse. Vissa arbetar endast helger, medan vissa dven arbetar vardagar.
En liten del av deltagarna har till och med fler &n ett jobb som de pendlar mellan, vilket &ven
tyder pa att det dr elever med hoga forvéantningar pa sig sjdlva och med hoga ambitioner.
Dessa hoga ambitioner och dnskemal om att sjdlva kunna forsorja sig medforde fullspackade

dagar dar luckor for egentid var minimala. Detta tyder pa att deltagarna behdver léra sig att
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planera sina dagar ordentligt och se till att det finns tid och utrymme till att bade studera,
arbeta och ha egentid. Om inte detta dr mojligt far de exempelvis vilja att arbeta de dagar de

har tid till det, som exempelvis fria helger eller under lov.

I en artikel skriven av Parsonage-Harrison et al. (2022) beskrivs befintliga interventioner som
finns for att forbattra den mentala hilsan eller det mentala vilméendet hos ungdomar. Men de
kommer fram till att det finns alltfor lite interventioner som specifikt riktar in sig pa de tidiga
stadierna av mental ohdlsa. De lyfter &ven fram att fler interventioner for att frimja mental
hilsa och vdlmaende behdvs. Utifran studiens resultat kan forfattarna halla med om att
ytterligare interventioner behovs for denna malgrupp for att frimja mental hélsa. Parsonage et
al. (2022) belyser med sina studier att for att kunna utveckla arbetsterapeutiska interventioner
for att frimja hélsa hos ungdomar i aldrarna 15-19 ar, kridvs det en djupare forstielse over
vilka val ungdomar gor i relation till sina aktiviteter. Resultaten av denna studie ger
ytterligare stod till behovet av fortsatta studier for att framja hélsa och aktivitetsbalans hos

malgruppen.

Metoddiskussion

Den kvalitativa metoden med semistrukturerade intervjuer kan anses hogst lamplig for att
besvara studiens syfte, som handlade om att undersoka deltagarnas upplevelser. Den bidrog
till att fanga upp personliga upplevelser och tolkningar bland deltagarna genom deras
beskrivningar, vilket stimmer 6verens med Patel och Davidson (2019) motivering till val av
metoden. Vald metod gav en bra bild dver deltagarnas livsberittelser och hur deltagarna
upplever fenomenet i relation till deras egna liv. Under planeringen av studien diskuterade
forfattarna kring det optimala metodvalet for att besvara studiens syfte. Anvédndningen av en
enkétundersokning diskuterades, men det ansdgs ej vara lampligt da intervjuer ger mer
konkreta svar dér det finns utrymme till foljdfragor for att fortydliga eller utveckla svar pa
frdgor. Patel och Davidson (2019) menar att en enkdtundersokning hade natt ut till fler
respondenter men gett ytligare kunskap jaimfort med intervjuer. Genom intervjuer har
forfattarna fatt hora deltagarna beritta sina egna upplevelser kring aktivitetsbalans i relation

till sina egna liv, vilket ger en djupare forstéelse for fenomenet aktivitetsbalans.

Forfattarna valde att rekrytera deltagare till studien med ett bekvamlighetsurval eftersom

Kristensson (2014) skriver att fordelen med ett bekvamlighetsurval ar att man aktivt soker sig
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till en specifik malgrupp till studien, och att det 4r en tidseffektiv metod. D4 arbetets syfte
berdérde gymnasieelever som specifik malgrupp valde forfattarna att komma i kontakt med,
och besdka en gymnasieskola 1 sédra Sverige for att rekrytera deltagare till studien. Detta
styrker studiens giltighet enligt Lundman och Hillgren Graneheim (2017) som beskriver att
finna deltagare som beddms ha erfarenhet av vad som ska studeras och ar villiga till
deltagande dr en forutséttning till bra resultat, vilket har betydelse for studiens giltighet.
Antalet gymnasieelever som anmélde intresse till att delta 1 studien var storre &n vad som var
forvantat. I relation till tidsomfanget och studiens storlek har forfattarna utgéatt fran
Arbetsterapeutprogrammets antalskrav om minst atta deltagare i1 kvalitativa kandidatuppsatser
och dirmed valde forfattarna att rekrytera de forsta atta som anmélde intresse. Nackdelen med
bekvamlighetsurvalet var att forfattarna inte fick en bred variation av deltagare da de befann

sig i samma kontext.

Kristensson (2014) ndmner att en nackdel med bekvamlighetsurval dr en avsmalnad variation
av deltagare. Forfattarna anser att den avsmalnade variationen bland deltagarna paverkade
resultatet eftersom urvalet resulterade 1 deltagare fran tva olika klasser i en hogpresterande
privatskola som stéller hoga krav pé sina elever. Enligt Kristensson (2014) medfor ett varierat
urval 6kad trovirdighet eftersom resultatet praglas av en storre bredd perspektiv fran
malgruppen och okar resultatets overforbarhet till malgruppen. Genom ett mer varierat urval
anser forfattarna att resultatet hade aterspeglat en tydligare bild av upplevelser kring
aktivitetsbalans hos gymnasieelever som malgrupp. Ett mer varierat urval hade kunnat vara
att rekrytera deltagare frdn kommunala gymnasieskolor, yrkesforberedande program eller
deltagare fran andra gymnasieférberedande program. Detta hade gett ett bredare perspektiv pa
gymnasieelevers upplevelser kring deras aktivitetsbalans. dé syftet inte sérskilt beror
gymnasieelever 1 en hogpresterande skola. Daremot har forfattarna sammanstéllt och lyft fram
information om deltagarnas kon, alder, gymnasieutbildning i en tabell for att ge 14saren en
tydligare bild 6ver deltagarna och studiekontexten, detta beskriver Kristensson (2014) stirker
studiens overforbarhet, da ldsaren kan avgora om resultatet kan vara giltigt 1 andra

sammanhang.

Semistrukturerade intervjuer som datainsamlingsmetod anvéndes for att inhdmta data genom
ett Oppet forhallningssitt till deltagarens svar. Patel och Davidson (2019) skriver att

semistrukturerade intervjuer utgar ifrdn oppna fragor som beror teman relaterat till studiens
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syfte, vilket mdjliggor det for deltagaren att bertta fritt och bli stillda foljdfrdgor utifran sin
berittelse vilket bidrar till mer innehallsrik data. Infor intervjuerna valde forfattarna att skapa
en intervjuguide (Bilaga 1) for att fa en struktur med fokus pa studiens syfte och de fragor
som skulle stillas under intervjun. Kristensson (2014) skriver att det kréavs tydligt formulerade
intervjufragor som dr s Oppna som mojligt for att man ska kunna genomfora en bra intervju.
Forfattarna formulerade tydliga fragor genom att konkretisera fragan och anvénda ett
vardagligt sprak for att det skulle anpassas till malgruppen. Fragorna formades och
strukturerades utifran tre omraden som svarar pa vart syfte, det vill sdga rollen som
gymnasieelev, vardagen och aktivitetsbalans. Fragorna var utformade for att f4 6ppna svar,
som deltagarna kunde svara fritt pa. Kristensson (2014) skriver att en intervjuguide ska
innehélla genomtédnkta aspekter som ska fokuseras pa under intervjuerna. Med detta var syftet
att inleda med rollen som gymnasieelev 1 intervjuerna for att fa deltagarna till att ppna upp
sig samtidigt som det skulle ge forfattarna en forstaelse dver deltagarnas perspektiv pa sin
livssituation, véirderingar och syn pd sin gymnasieroll. Darefter valde forfattarna att beréra
vardagen och aktivitetsbalans for att fa en 6kad forstielse kring utformningen av deltagarnas
vardag och dérefter deras upplevelser kring sin vardag. Intervjuguiden forutsatte att
deltagarna fick prata fritt under intervjuerna, att prata fritt starker studiens tillforlitlighet
genom att stirka sanningsenligheten i resultatet enligt Kristensson (2014). En brist 1
intervjuguiden som kan ha paverkat tillforlitligheten var frdgan ”Hur upplever du perioder da
det ar intensivt 1 skolan?” eftersom den forutsétter att deltagarna upplever sddana perioder.
Genom att dndra frigan till ”Upplever du intensiva perioder i skolan och i sé fall hur?” s&

hade fragan varit forutsattningslos.

Utifran svaren deltagarna gav forfattarna stélldes eventuella foljdfragor, antingen for att gé
djupare pé det som sagts eller for att tydliggéra det som sagts. Genom att forfattarna utgick
frén en intervjuguide och stillde samma frigor till samtliga deltagare starktes giltigheten
(Graneheim och Lundman, 2004). Intervjuer ska utforas pd en avskild plats utan en stérande
omgivning (Kristensson, 2014) dirav dgde intervjuerna rum i en enskild lokal pa
gymnasieskolan. Kristensson (2014) skriver att intervjuer ska spelas in for att anvindas vid
analys av data samt att intervjupersonen behover bli informerad om detta for att motverka

missforstand, vilket ocksa gjordes for att motverka missforstdnd.
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Innan intervjun startade fick deltagarna en informationsblankett och muntlig information om
studiens syfte och intervjuns inspelning. Forfattarna ar oerfarna intervjuare och valde att
genomfora intervjuerna tillsammans, dir en hade rollen som intervjuare, den andra som
observator som flikade in med &ppna foljdfragor. Forfattarna anser att det underldttade och
forbattrade datainhdmtningen dd man kompletterade varandra under intervjuerna. Forfattarna
upplevde att kvalitén pa intervjuerna blev béttre ju fler intervjuer som utférdes och anser att
en eller tva pilotintervjuer hade underlittat for att bli mer bekvdm med sin intervjuteknik och
utformningen av intervjuguiden. Det hade resulterat i en béttre datainhdmtning vid de forsta
intervjuerna. Infor intervjuerna gjordes dven en dverenskommelse, dir inga fragor som
berdrde ohélsa eller stress skulle stdllas till deltagarna da forfattarna var oerfarna, samt att det
kunde betraktas som ett kdnsligt omrade. Dock var ohélsa/stress nagot som deltagarna sjélva
pratade fritt om nér de svarade pa fragor kring aktivitetsbalans. Genom att stélla fragor som
direkt berérde omradet ohélsa/stress hade det kunnat resultera i mer utforliga svar kring dmnet
och i relation till upplevd aktivitetsbalans och hade bidragit till mer omfattande

datainhdmtning.

Forfattarna anser dven att en del av intervjun lades pa deltagarnas berittelser kring sina dagar.
Appen ”Vardagboken LU” ér en kostnadsfri app utvecklad vid Lunds universitet, vilket
anvénds for att kartligga en persons aktivitetsmonster och fanga upplevelser under
kartlaggningen (AppStore, u.d.). Med anvindning av Vardagboken infor intervjuerna hade
deltagarna kunnat kartlédgga sin dag och 6kat deltagarnas insikt over sina dagar. Det hade gett
en forgrund till intervjuerna dér mer tid hade kunnat spenderats pa fordjupade frdgor om

aktivitetsbalansen 1 relation till deltagares kartlagda dag.

Latent innehallsanalys anvindes for att tolka den bakomliggande betydelsen 1 insamlad data
enligt Lundman och Héllgren Graneheim (2017). Forfattarna ldste igenom samtliga
transkriberade intervjuer till en borjan och diskuterade fram doméner i datan som skulle ldgga
grund for struktureringen av analysen. Dérefter kodade forfattarna forsta transkriberade
intervjun gemensamt for att 6verensstimma och diskutera kring varandras kodning.
Resterande transkriberingar fordelades jimt mellan forfattarna och kodningarna utfordes
enskilt. Under kodningen stimde forfattarna 6verens med varandra nir oklarheter uppstod.
Darefter utfordes kategorisering och tematisering gemensamt. Detta beskriver Kristensson

(2014) som triangulering vilket innebér att analyserna inledningsvis utfors sjalvstandigt, for
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att darpa fora resonemang mellan forfattarna kring tolkningar och uppfattningar i analysen.
Triangulering medfor verifierbarhet och tillforlitlighet till studien d4 samma data resoneras
och stdms av bland flera forfattare (Kristensson, 2014). Handledaren har haft tillgang till
analysen och medverkat vid tolkningsresonemang vilket tillfor en stérkt verifierbarhet,
tillforlitlighet och hjélpt att strukturera dataanalysen. For att, som Graneheim och Lundman
(2004) skriver, pavisa hur data 6verensstimmer med resultatet och stirka studiens
verifierbarhet har citat fran deltagarna inkluderats i resultatdelen. Forfattarna har valt att lyfta
fram citat fran alla atta deltagarna for att synliggdra att resultatet representerar alla deltagarna
1 studien. En tabell har lyfts fram med exempel pa analysprocessen for att, som Graneheim
och Lundman (2004) beskriver, synliggora analysprocessen vilket stirker studiens

tillforlitlighet.

Slutligen, for att stirka studiens trovérdighet har forfattarna vid upprepade tillfdllen arbetat
med texten i bakgrunden for att sékerstélla definitioner av centrala begrepp for studien, samt
att skriva ett resultat som tydligt besvarar studiens syfte. Lundman och Héllgren Graneheim
(2017) beskriver att ett sddant arbetssétt starker trovérdigheten i en studie som genomforts

med kvalitativ innehéllsanalys.

Slutsats och implikationer

Deltagarna delar en gemensam uppfattning om att skolan tar upp en stor del av dagen och
uppger 1 sina berattelser kring aktivitetsbalans att de upplever behov av aterhdamtning och
planering. Deltagarna kadnner sig stillda till att behdva vilja mellan vilka aktiviteter som ska

prioriteras och uppger sig ha funnit egna l16sningar, strategier till att gynna aktivitetsbalansen.

Det finns interventioner for att forbattra den mentala hélsan eller det mentala méendet hos
ungdomar, men fa som specifikt inriktar sig pa de tidiga stadierna av mental ohélsa.
Resultaten av denna studie indikerar att det finns risk for ohélsa hos mélgruppen kopplat till
aktivitetsobalans och delar uppfattningen att ytterligare interventioner behovs for att framja

hilsa samt forebygga ohélsa hos gymnasieelever.

Studiens resultat tyder pé att malgruppen upplever aktivitetsobalans. Aktivitetsobalans leder
till fysisk och psykisk ohélsa. Mélgruppen befinner sig i en tidsperiod i deras liv som é&r

vasentlig for identitetsskapandet och den framtida utvecklingen infor vuxenlivet. En
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aktivitetsobalans i den hér tidsperioden indikerar pé att malgruppen har svért i hanteringen av
Overgangen till vuxenlivet, dir mer autonomi och ansvar stills pa individen. Det dr darfor av
stor vikt med fortsatt forskning kring gymnasieelevers aktivitetsbalans. Detta bidrar till
kunskap som kan anvindas for att utforma interventioner som specifikt inriktar sig pa att
framja aktivitetsbalans for gymnasieelever i Sverige. Den kunskap som arbetsterapeuter runt
om i landet har om aktivitetsbalans skulle kunna vara av stor nytta i att forebygga ohélsa

bland gymnasieelever.
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Bilaga 1

Intervjuguide

Rollen som gymnasieelev

Vad fick dig att soka till gymnasieskolan?

Vad har du for mal med gymnasietiden?

Vad tycker du ér roligast med att ga i gymnasiet?

Vad tycker du ér trdkigast med att ga i gymnasiet?

Vardagen

Hur ser en typisk skoldag ut for dig?

Hur brukar dagen se ut efter att du haft din sista lektion?
Vad brukar du gora pa helgerna?

Vad tycker du om att gora pé fritiden?

Aktivitetsbalans

Hur planerar du din dag?

Hur ser en perfekt vardag ut for dig?

Hur mycket somn fir du i genomsnitt pa vardagar/skoldagar?
Hur mycket somn fir du i genomsnitt pa helger?

Hur upplever du perioder dé det dr intensivt 1 skolan?

Hur ser din dag da ut efter du haft din sista lektion en intensiv skoldag?



