MEDICINSKA
FAKULTETEN

LUNDS

UNIVERSITET

Institutionen for halsovetenskaper
Arbetsterapeutprogrammet

Aktivitetsmonster och upplevelsen
av aktivitetsbalans hos arbetande
man med smabarn i Sverige

En mixad metod studie

Forfattare: Johanna Dimayuga Balina & Malin Haglund

Handledare: Carita Hakansson

Kandidatuppsats, En mixad metod

Varen 2023

Lunds universitet

Medicinska fakulteten
Programnamnden for rehabilitering
Box 157, 221 00 LUND



Aktivitetsmonster och upplevelsen av
aktivitetsbalans hos arbetande man med
smabarn i Sverige

En mixad metod studie

Forfattare: Johanna Dimayuga Balina & Malin Haglund
Handledare: Carita Hakansson

Examensarbete pa kandidatniva, Mixad-Metod

Véren 2023

Abstrakt

Bakgrund: Aktivitetsbalans och aktivitetsmonster dr ndra sammankopplade
begrepp inom arbetsterapi. Trots att det finns mycket kunskap inom omradet
saknas det kunskap om arbetande méns aktivitetsmonster och deras upplevelse
av aktivitetsbalans 1 vardagen. Syfte: Att beskriva aktivitetsmonster och
upplevelsen av aktivitetsbalans hos arbetande mén med barn under atta ar i
Sverige. Metod: En tvirsnittsstudie med mixad metod, induktiv ansats samt
triangulering anvédndes. Ett dndamailsenligt urval valdes, atta arbetande mén
med smabarn, sammanboende med sin partner. Vid den kvalitativa
datainsamlingen genomfordes semistrukturerade intervjuer, skrivandet av
24-timmarsdagbok ingick i1 kvantitativ datainsamling. Resultat: Ett tydligt
monster 1 hur deltagarna upplevde sitt aktivitetsmonster och sin aktivitetsbalans
1 vardagen framkom 1 studien, detta resulterade till ett Overgripande
huvudtema, Samexistens av balans och obalans i vardagliga liv med tre
huvudkategorier; Mdsten dr hogre prioriterade dn onskade aktiviteter, behov
av mer sjdlvvalda aktiviteter och faktorer som paverkar aktivitetsbalans med
tillhérande underkategorier. Slutsats: Det framkom att deltagarna visade ett
behov av firre masten och mer sjilvvalda aktiviteter for en Okad
aktivitetsbalans. Mannen i1 denna studie uppvisade ett stérre ansvarstagande
over barn jamfort med tidigare studier.
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Abstract

Background: Occupational balance and patterns of daily occupations are closely
interconnected concepts within occupational therapy. Despite the existing knowledge,
there is a lack of understanding regarding the activity patterns and experience of
occupational balance in daily life among working men. Objective: To describe
activity patterns and the experience of occupational balance among working men with
children eight years old and younger in Sweden. Method: A cross-sectional study
with mixed-method, inductive approach and triangulation was used. A purposive
sample of eight working men with small children living with their partners was
selected. Qualitative data was collected through semi-structured interviews, while
quantitative data was collected through 24-hour diary. Results: The study revealed a
clear pattern in how participants experienced their activity patterns and occupational
balance in daily life, resulting in an overall theme: Coexistence of Balance and
Imbalance in Everyday Life. This theme led to three main categories: Prioritizing
obligations over desired activities, the need for more self-chosen activities, and factors
affecting activity balance with associated subcategories. Conclusion: Participants had
a need for fewer obligations and more self-chosen activities to achieve greater
occupational balance. Men in this study demonstrated a significant sense of
responsibility for their children compared to other studies.
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Introduktion

Inom arbetsterapi édr aktivitetsbalans och aktivitetsmonster ndra sammankopplade begrepp
(Eklund et al., 2017) som é&r viktiga for en god hilsa (Wilcock et al., 1997). Det 6vergripande
malet med just arbetsterapi dr livstillfredsstéllelse och forbattrad livskvalitet (Matuska &
Barrett, 2019). Ménniskans aktiviteter dr en central del av yrket. Arbetsterapeuten fokuserar
pa personens aktiviteter for att forbéttra deras livskvalitet och samarbetar med dem och deras
omgivning for att mdjliggéra en fungerande vardag (Sveriges Arbetsterapeuter, 2018).
Aktivitetsbalans har studerats i olika sammanhang for att forstd begreppet och faststilla hur
det uppfattas av olika grupper (Borgh et al., 2018; Hékansson et al., 2019; Yazdani et al.,
2018). Wada et al. (2014) betonar att mén och kvinnor har olika behov for att uppleva
tillfredsstillelse 1 aktiviteter samt har olika perspektiv av aktivitetsbalans. Det framkommer 1
statistik om mén och kvinnor som har barn under 7 ar och ar gifta eller sambo, att fler mén &n
kvinnor arbetade under 2022 (Statistiska Centralbyran [SCB], 2022a). Det verkar som att
traditionella konsroller fortfarande dr radande, dir mén oftast betraktas som forsorjare och
kvinnor som ansvariga for hem och barn, dock behdvs detta undersokas vidare (Hakansson et
al., 2019). Trots att det finns mycket kunskap inom omradet saknas det kunskap om arbetande
méns aktivitetsmonster och deras upplevelse av aktivitetsbalans i vardagen. Darfor kommer

detta arbete att undersoka just detta.

Bakgrund

Aktivitetsmonster

Aktivitetsmonster dr starkt kopplat till tid och beskrivs ofta med begreppen tid, plats och
social kontext (Eklund, 2020), medan det ocksd formas av kultur, miljo och geografiska
forutséttningar (Erlandsson & Persson, 2020). Dessa monster inkluderar utvecklade roller,
vanor, rutiner och ritualer, som tillsammans skapar en unik livsstil for varje individ.
Individuella faktorer sdsom motivation, monster och formagor varierar mellan ménniskor och
paverkar hur de utfor olika aktiviteter. Enligt Yamada et al. (2020) kan en persons utférande
av aktiviteter beskrivas genom deras viljestyrka, vanebildning och utférandekapacitet.
Viljekraft syftar till en persons motivation kring aktiviteter, vanebildning handlar om
organisering av aktiviteter och utforandekapacitet innefattar personens psykiska och fysiska

mojligheter for aktivitetsutforande. Miljon runt omkring en person péverkar ocksa hur de



utfor sina aktiviteter (Yamada et al., 2020). Matuska och Barett (2019) lyfter fram att om en
persons aktivitetsmonster inte speglar personens livsstil kan det paverka hilsan och
vilbefinnandet negativt. Enligt Erlandsson och Persson (2020) dr det darfor viktigt att ta

hénsyn till varje individs unika aktivitetsmdnster.

Aktivitetsmonster kan beskrivas utifrdn taxonomier dir flera arbetsterapeutiska modeller har
liknande uppdelningar, taxonomierna dr en uppdelning av aktiviteter i kategorier (Eklund et
al., 2017). Taylor och Kielhofner (2020) gor en uppdelning i tre storre aktivitetskategorier;
aktiviteter 1 dagliga livet, lek och produktivitet. Aktiviteter i dagliga livet syftar till det vi gor
for att ta hand om oss sjédlva och vér narmiljo, bade fysisk och social, sdsom att éta, laga mat,
skota personlig hygien och stdda. Lek innefattar de aktiviteter vi gor for ndjes skull och ér
frivilliga, det kan till exempel vara att utféra en hobbyaktivitet eller sport. Produktivitet
inkluderar de aktiviteter vi utfor som tjanster eller produkter till andra, bade betalt (t.ex. jobb
eller tjanst) och obetalt (t.ex. hem- och omsorgsarbete om vara nirstdende) (Taylor &
Kielhofner, 2020). I studien kommer &dven sOmn att anvdndas som ytterligare en
aktivitetskategori. Watson et al. (2015) podngterar att vuxna bdr sova 7 timmar eller mer per
natt for att frimja hélsa medan Ohayon et al. (2017) tar upp en global strategi for att méta
somnkvalitet som vanligtvis inkluderar sjadlvbedomning, vilket speglar en individs
tillfredsstillelse med sin somn. Erlandsson och Persson (2020) menar att somn ger individer
kraft och energi fOr att kunna genomfora olika aktiviteter 1 sitt dagliga liv. Vidare lyfter
Watson et al. (2015) fram att otillrdcklig sémn, mindre dn 7 timmar, kan leda till ohdlsa bland

annat diabetes, depression, hjéartsjukdomar, fetma och stroke.

Enligt Eklund (2020) &r det vanligt att kartligga olika malgrupper for att ta reda pa hur de
spenderar sin tid pé olika aktiviteter. I en unders6kning géllande tidsanvéindning med fokus pa
aktiviteter kopplade till det obetalda hem- och omsorgsarbetet bland personer i aldern 18-84 i
Sverige framkom det att kvinnorna spenderade mer tid pa hushallsarbete &n ménnen sadsom att
stdda, laga mat och tvitta samt mer tid pa omsorg av barn (SCB, 2022b). Fragan "Vad skulle
du allra helst vilja dgna mer tid at?" stilldes till uppgiftsldmnarna, det som framkom i svaren
var att de flesta Onskar ligga mer tid pa att umgas med familj, vénner och bekanta samt

motion, oavsett om personen bor ensam eller med partner och barn.



Aktivitetsbalans

Livsstilsbalans som dven dr synonymt med aktivitetsbalans, &r ett begrepp som introducerades
av Matuska och Christiansen (2008), och innebér att ett tillfredsstillande aktivitetsmonster dr
en forutsittning for upplevelse av aktivitetsbalans. Enligt en begreppsanalys skriven av
Wagman et al. (2012) definieras aktivitetsbalans som ett subjektivt perspektiv av ritt miangd
och variation av olika aktiviteter 1 aktivitetsmonstret. Uppfattningen av aktivitetsbalans
varierar foljaktligen fran individ till individ (Eklund, 2020). Wagman et al. (2012) skriver
vidare att aktivitetsbalans kan relateras till hur tid fordelas mellan olika aktiviteter och hur en
aktivitet relaterar till dess kategori samt dess egenskaper. I en studie av Wilcock et al. (1997)
upplevde deltagarna en optimal balans ndr de hade ungefar medel till hogt engagemang i
aktiviteter i1 relation till olika aktivitetsegenskaper, som bland annat kan delas in i fysiska,
sociala, psykiska och vilsamma. Detta mittes genom ett enkelt sjdlvskattningsformuldr som
utformades av Wilcock et al. (1997). Matuska och Barrett (2019) betonar att meningsfullhet
och tillfredsstillelse i aktivitet 4r avgorande faktorer for upplevd aktivitetsbalans och kan
bidra till o6kad mening, tillfredsstillelse, identitet samt hélsa och vélbefinnande.
Tillfredsstéllelse 1 aktivitet i forhéllande till tidsanvdndning varierar mellan individer, vilket
ocksa kan ha betydelse for upplevd aktivitetsbalans hos individen (Wada et al., 2010;
Wagman et al., 2011). Forfattarna kommer didrmed anvinda Wagman et al. (2012) definition

av aktivitetsbalans 1 studien.

Yazdani et al. (2018) lyfter fram att aktivitetsbalans dr en dynamisk process som fordndras i
takt med en individs livsforlopp. Ytterligare spelar miljofaktorer och andra forutséttningar
sdsom en persons formédgor och begrinsningar en stor roll i upplevelsen av aktivitetsbalans.
Aktivitetsobalans upplevs didremot av en individ nér variation och engagemang i aktivitet blir
for mycket eller for lite vilket kan orsaka ohélsa (Wilcock & Hocking, 2015). Anaby et al.
(2010) forklarar att upplevelsen av aktivitetsbalans och aktivitetsobalans kan samexistera i en
individs liv, vilket ocksé framkom i en studie om kvinnor med stressrelaterade sjukdomar som
upplevde en kontinuerlig variation mellan aktivitetsbalans och obalans 1 deras dagliga liv

(Hékansson et al., 2006).

Samband mellan aktivitetsménster och aktivitetsbalans
Som tidigare ndmnt &r ett tillfredsstillande aktivitetsmonster en forutsittning for upplevd

aktivitetsbalans hos en individ (Matuska & Christiansen, 2008). Det vill sdga att



aktivitetsmonster péverkar aktivitetsbalans, vilket flera studier poédngterar (Erlandsson &
Eklund, 2006; Hakansson et al., 2006; Wada et al., 2014; Wagman et al., 2012 ). Diaremot
podngterar Eklund et al. (2017) att aktivitetsmonster och aktivitetsbalans paverkar varandra,
vilket dr en dmsesidig paverkan och reaktion pd individ- och miljéfaktorer. Detta innebér att
aktivitetsmonster och aktivitetsbalans 4r sammankopplade och paverkas av en
mangdimensionell miljokontext. Det finns ett komplext samspel mellan individfaktorer och
miljons paverkan som kan utforma aktivitetsbalans och aktivitetsmonster. Detta samspel kan
framja eller hamma aktivitetsbalans och ett tillfredsstdllande aktivitetsmonster hos en individ

(Eklund, 2020).

Kunskapslédge och kunskapslucka

En Oversiktsartikel om aktivitetsbalans visade att i sex av de 22 inkluderade studierna deltog
endast kvinnor, och i de dvriga studierna bestod cirka 80% av urvalsgrupperna av kvinnor
(Wagman et al., 2015). Ungefar tva tredjedelar av deltagarna i en studie om aktivitetsbalans
och organisatoriska faktorer bland arbetande forédldrar till smabarn i Sverige var dven kvinnor
(Borgh et al., 2018). Detta indikerar en brist pa forskning om méns aktivitetsbalans. Mer dn
hilften av deltagarna i studien av Hakansson och Ahlborg Jr (2018) upplevde en obalans
mellan sina dagliga sysselséttningar och brist pa energi for hushallsarbete och sociala
relationer. Nidstan hilften av deltagarna 1 samma studie kidnde ocksa att de hade forsamrad
kontroll 6ver sin tid och energi. En annan studie av Hakansson et al. (2016) visade att
arbetande fordldrar som upplevde brist pd tid for avkoppling hade en 6kad risk for stress.
Dessutom hade de som upplevde otillricklig tid for sina barn hogre nivéer av subjektiva
hdlsoproblem. En studie baserat pd registerdata frdn Forsdkringskassan (2020) om
Sjukfrédnvaro 1 psykiatriska diagnoser, gillande Sveriges arbetande befolkning i &ldern 20-69
ar, visade att familjer med fler barn har dubbla arbetsbordor. Detta beror pa kombinationen av
att ha ett storre omsorgsansvar, mer obetalt arbete och forvérvsarbete. Vidare visade det att
individer med barn 1 aldern 3-8 &r har en hogre risk for utmattningssyndrom an individer med
barn i dldern 9-15 ar, till f6ljd av arbetskrav kombinerat med ett stort omsorgsbehov av barn.
Studien om sammanboende foréldrar till smdbarn i1 Sverige visade att det ar viktigt for
deltagarna att kunna hantera bade familjeliv och arbetsliv for att uppna en hog aktivitetsbalans
(Héakansson et al., 2019). Som tidigare ndmnts tar Eklund et al. (2017) upp att det finns en
overlappning mellan aktivitetsbalans och aktivitetsmonster. Enligt var vetskap finns det inga
studier som har undersokt aktivitetsmonster och aktivitetsbalans hos denna studies utvalda

malgrupp, arbetande médn med barn under 8 ar. Denna studie kan ddrmed bidra till att 6ka
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kunskapen kring méns fordelning av tid i forhdllande till olika aktivitetskategorier och deras

upplevda aktivitetsbalans.

Syfte

Syftet dr att beskriva aktivitetsmonster och upplevelsen av aktivitetsbalans hos arbetande mén

med barn under 8 ar i Sverige.

Fréagestéllningar:
1. Hur ser denna malgrupps fordelning av tid ut i forhdllande till aktivitetskategorierna?
2. Hur upplever denna mélgrupp sin aktivitetsbalans i vardagen?

3. Vilka faktorer paverkar denna malgrupps upplevda aktivitetsbalans?

Metod

En tvérsnittsstudie med mixad metod, induktiv ansats samt triangulering anvédndes for att
besvara studiens fragestdllningar. En mixad metod kombinerar kvalitativ och kvantitativ
design for att generera bade kvalitativ och kvantitativ data, for en djupare forstaelse kring
fenomenet (Creswell & Creswell, 2018). Triangulering anvéindes for att 6ka validiteten och
tillforlitligheten 1 studiens metod (Creswell & Plano Clark, 2017). Genom en induktiv ansats
analyserades insamlad kvalitativ data, ej utifrdn teori (Patel & Davidsson, 2019).
Semistrukturerade intervjuer for att finga upp individernas subjektiva upplevelse av
fenomenet genererade kvalitativ data. Kvantitativ data samlades &ven in genom en
24-timmars dagbok for att kartligga deltagarnas tidsfordelning i relation till aktiviteter
(Eklund, 2020).

Urval

For att sdkerstdlla att rdtt deltagare valdes ut till studien anvidnde fOrfattarna ett
dndamalsenligt urval. Enligt Kristensson (2014) anvédnds detta urval for att sédkerstélla
relevansen och mdojligheten att bidra till en oOkad forstdelse kring forskningsfragan.
Inklusionskriterierna for deltagande i studien var foljande: personer i1 éldern 25-60 &r, som
pratade svenska, bodde 1 Sverige, var ssmmanboende med en partner och som hade 1-3 barn
under 8 4ar. Ytterligare inklusionskriterier var att personerna behdvde vara anstdllda pa

arbetsplatser dir de arbetade vardagar mellan kl. 06.00 - kl. 18.00, hade en anstdllningsgrad
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pa 100% samt s skulle de ha arbetat minst 3 manader pa arbetsplatsen. Efter en noggrann
urvalsprocess valdes 8 deltagare ut som uppfyllde ovan ndmnda kriterier. Deltagarna var
arbetande mén 1 aldern 27-40 ar och bodde tillsammans med sin partner med 1-2
hemmaboende barn under 8 ér. En viss tidsflexibilitet 1 arbetet existerade bland deltagarna och
anstillningsgraden varierade fran 3 manader till 4 ar, for ytterligare demografisk data (Se
Tabell 1.1 & Tabell 1.2). Egenforetagare och arbetsterapeuter exkluderades som deltagare i
studien eftersom forfattarna antog att egenforetagare har en storre flexibilitet gidllande sin tid

och arbetsterapeuter besitter mer kunskap om aktivitetsbalans.

Tabell 1.1

Demografisk information om deltagarna

Deltagare Alder [4r] Yrke Anstillningsgrad Anstillningslingd

1 40 Ingenjor 100% 11 méanader
2 39 Forskare 100% 4 &r
3 31 Ingen;jor 100% 3 &r & 9 manader
4 36 Service & IT 100% 8 manader
5 39 Lérare 100% 8 méanader
6 33 Socialsekreterare 100% 4 &r
7 38 Avdelningschef 100% 3 ar & 2 manader
8 27 Rormokare 100% 3 méanader

Tabell 1.2

Demografisk information om deltagarna

Deltagare Civilstind  Partners sysselsdttning Antal barn Barns alder
1 Gift Arbetande 1 2 ar
2 Sambo Arbetande 1 2.4 ar
3 Gift Mammaledig 1 9 ménader
4 Gift Arbetande 1 4 &r
5 Sambo Arbetande 2 6ar & 3 ar



6 Gift Arbetande 1 1.5 ar

7 Sambo Studerande 2 7 ar & 8 ar
8 Gift Mammaledig 1 1.5 é&r
Procedur

For att rekrytera deltagare till studien tillimpade forfattarna en strategi dir personer i deras
ndtverk samt arbetskamrater till handledaren, som uppfyllde inklusionskriterierna
kontaktades. Ett informationsbrev skickades via e-post till presumtiva deltagare. Detta brev
inneholl en sammanfattning av studiens bakgrund, syfte, etiska aspekter och 24-timmars
dagbok med tillhérande instruktion. De presumtiva deltagarna f6ljdes upp genom e-post efter
att de uttryckt intresse av att delta i studien. Vid fortsatt intresse fran deltagarna bestdmdes tid
och plats for intervjun och eventuella fragor besvarades. Samtycke inhdmtades skriftligt
genom en samtyckesblankett och muntligt i samband med intervjuerna. Slutligen gavs
deltagarna mojlighet att ndrsomhelst kontakta forfattarna vid eventuella frigor géllande

24h-dagboken, intervjun eller studien via e-post.

Datainsamling

Instrument

En 24-timmars dagbok med instruktioner och exempel pa dagboksskrivandet (Se Bilaga 1)
anvindes for att besvara den fOrsta fragestillningen och fungerade som ett
diskussionsunderlag under intervjun. Enligt Patel och Davidsson (2019) kan dagboken
anviandas som en strategi for datainsamling for att finga deltagarnas perspektiv pd deras
dagliga liv, inklusive tidsanvdndning och aktiviteter. Deltagarna fyllde i sina utforda
aktiviteter och tidpunkten for dem 1 en tabellbaserad dagbok. Direfter kategoriserade
deltagarna sjdlva aktiviteterna baserat pd de olika aktivitetskategorier som dr baserade pa
Model of Human Occupation, MOHO (Taylor & Kielhofner, 2020). Deltagarna skrev dven in
sin somn som ocksd var en aktivitetskategori. Dagboken fylldes i under en vanlig arbetsdag

och togs med till intervjutillfdllet eller skickades till forfattarna en dag fore intervjun.

Intervju
Data insamlades genom semistrukturerade intervjuer, dir syftet var att stilla specifika och

Oppna fragor till deltagarna. Detta gav deltagarna en betydande frihet att sjdlva utforma sina



svar under intervjun (Patel & Davidsson, 2019). En intervjuguide med Oppna frigor
utvecklades med inspiration fran Sjélvskattad aktivitetsbalans (OBQ 11) (Hékansson &
Wagman, 2022) (Se Bilaga 2). For att leda in deltagarna pa rétt omrade stélldes fragan “Om
jag sdger “aktivitetsbalans” vad tinker du pa da?”. For att sédkerstilla kvaliteten pé
datainsamlingen har forfattarna vidtagit foljande atgéarder: 1.) Genomgéng av intervjuguiden:
Handledaren har ldst och gett feedback till forfattarna for att sdkerstilla innehallet i
intervjuguiden. 2.) Pilotintervjuer: Innan intervjuguiden anvidndes genomfordes tva
pilotintervjuer pa bekanta till forfattarna for att forbattra intervjutekniken. 3.) Nérvaro vid
intervju: Béda forfattarna nirvarade vid samtliga intervjuer, en av fOrfattarna hade
huvudansvaret och den andra kompletterade vid behov. 4.) Uppdelning av intervjuer: Da
majoriteten av deltagarna var bekanta till nagon av forfattarna, delades intervjuerna upp sa att
den forfattare som inte hade en koppling till personen utforde intervjun. Genomsnittlig tid for
samtliga intervjuer var 43 minuter, kortaste intervjun var 31 minuter och den ldngsta var 68
minuter. De flesta intervjutillfillen skedde digitalt via zoom eller teams utifrdn deltagarnas
onskemal. Intervjuerna spelades in pa losenordsskyddade mobiltelefoner och det inspelade
materialet overfordes till ett 1senordsskyddat USB. For att komplettera den insamlade datan
skickade forfattarna fortydligande frdgor géllande intervjun och dagboken till deltagarna via

mail.

Dataanalys

Insamlad intervjudata analyserades genom en kvalitativ innehdllsanalys med fokus pa den
manifesta analysen som &ar textndra, som baseras pd erfarenheter genom tolkning av
individernas egna beridttelser (Lundman och Graneheim Hallgren, 2017). Automatisk
transkribering av intervjuerna genomfordes i Microsoft Word, sedan gick forfattarna noggrant
igenom de transkriberade intervjuerna for att oka tillforlitligheten av texten. Forfattarna forde
in data 1 ett kvalitativt dataanalysprogram, vid namn NVivo (Creswell & Plano Clark, 2017).
De transkriberade intervjuerna delades jamnt mellan forfattarna och sedan paborjades forsta
steget 1 analysprocessen déir fOrfattarna enskilt tog ut meningsbdrande enheter.
Meningsbiarande enheter med sammanhdngande innehdll kodades av bada forfattarna
tillsammans 1 datorprogrammet NVivo, for att ha en mer strukturerad och systematisk
analysprocess. Nésta steg 1 analysprocessen var kondensationsprocessen dar meningsbarande
enheterna forkortades men samtidigt bevarade sitt huvudsakliga innehall (Graneheim &
Lundman, 2004). Forfattarna abstraherade texten tillsammans genom att de kondenserade

enheterna kodades och enheter med liknande koder placerades i samma grupp. Baserat pa
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detta utvecklades huvudkategorier med underkategorier samt ett dvergripande tema (Se Tabell
2). Vidare forklarar Graneheim och Lundman (2004) att en kategori dr en samling av liknande
koder och kategoriseringsprocessen hjilper till att bibehdlla en konsekvent abstraktionsniva,
dir huvudkategorierna haller en hogre nivd &n underkategorierna. For att sdkerstdlla
triangulering hade forfattarna en diskussion mellan varandra under hela analysprocessen.
Vidare diskuterades resultatet av dataanalysen med handledaren som dven léste sju av de atta

intervjuerna.

Tabell 2

Schematisk bild o6ver analysprocessen

Meningsbirande Kondenserad KOD Under Huvud Tema
enhet menings Kategori kategori
enhet
“Ja, men det dr vl En normal Normalt For Masten ar Samexistens
egentligen en dag for for mycket hogre av balans och
normal vardag for ~ barnfamiljer  barnfamilj  masten prioriterade obalans
de flesta med er med an
barnfamiljer. Om vi aktiviteter vardagliga sjalvvalda
sdger sa med som laga mat, aktiviteter aktiviteter
aktiviteter du ska diska, tvitta. 1 hemmet.
laga mat, det ska ~ Aterhimtning
diskas och det ska behdvs men
tvdttas och och bekostas av
liksom sa hdr, nd natt annat.

men det dr vdl
dterhdmtningen som
man hade kunnat
trycka in
nagonstans, men det
var ju bekostnad pd
nagot annat.” -
Deltagare 7
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“..Men det hade nog Ligga litemer  Onskar  Behovav  Behovav Samexistens
pd nagot sdtt vara  tid pa att géra mer tid for mer mer av balans och
att till, ldgga lite aktiviteter sig sjalv egentid sjdlvvalda obalans
mer tid pd att fa ensam for att for att aktiviteter
nagon aktiviteter mdta mitt fylla det
ddr jag dr sjalv, behov av egna
alltsa kan ju ldta egentid. Det  behovet.
vdldigt osympatiskt,  &r svart att fa
men dnda att det till det
dndd kdnns som att  eftersom det
det dr ddr....finns  kinns som att
ett litet underskott det finns en
eller typ ihop i brist eller
forhallande till det lucka dar.
behovet jag
egentligen har och
ddr det liksom dr
vdldigt svart att fa
till det.... -
Deltagare 2
“Ja, alltsa, jag tror  Man léar sig att  Planering  Vikten av Faktorer Samexistens
man blir mer strukturera och att som av balans och
pdkopplad under vardagen pd  struktureri strukturer paverkar obalans
sdanna hdr.. mer ett bittre sétt. ng av a aktivitetsbal
fokuserad pa liksom dagen. vardagen ans
att det hdr ska

goras pa bdsta sdtt
och sd ser man till
att losa det helt
enkelt. Man ldr sig
strukturera
vardagen pd ett
bdttre sditt...” -
Deltagare 5

Rédata fran dagbockerna analyserades och bearbetades i Excel genom en deskriptiv analys (Se
Tabell 3), vilket skapar en beskrivning av det insamlade materialet i siffror (Patel & Davidsson,
2019). Detta askadliggjordes genom att berdkna deltagarnas tidsfordelning till olika aktiviteter.
olika aktivitetsdoménerna utifran

MOHO-modellen: Lek, produktivitet, aktiviteter i dagliga livet (Taylor & Kielhofner, 2020).

Aktiviteterna kategoriserades sedan till de tre

Dessutom inkluderades somn som en kategori och produktivitet delades upp 1 obetalt och betalt.

Vidare visualiserades detta i1 ett stapeldiagram for en grafisk framstillning dér deltagarnas

tidsfordelning visas 1 forhallande till de tre olika aktivitetsdoménerna, (Se Figur 1). Ett
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cirkeldiagram skapades for att visualisera medelvirdet av deltagarnas tid till

aktivitetskategorier, (Se Figur 2).

Tabell 3

Sammanstdllning av berdknad tid i relation till aktivitetskategorier

Aktivitetskategorier (Antal timmar)
Aktivitet av dagliga Produktivitet Produktivitet

Deltagare . .

liv (betalt) (Obetalt) Somn Lek

1 5 8 1.5 7.5 2

2 7.33 7.66 1.25 7.75 0

3 6 9 1 7 1
4 591 6.07 1.35 7 3.67
5 5.33 9 0 7 2.66
6 2.74 6.25 2.08 8.25 4.63
7 4.83 8.5 4.5 5.5 0.67

8 5 8 2 6 3
Medelvirde 53 7.8 1.7 7.0 2.2

Forskningsetiska avvagningar

Studien uppfyllde de fyra forskningsetiska kraven: Informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Patel & Davidsson, 2019; Kristensson, 2014).
Informationskravet uppfylldes genom ett informationsbrev dir studiens bakgrund, syfte,
metod ndmndes tillsammans med 24-timmars dagboken och tillhérande instruktion, samt
kontaktuppgifter till forfattarna (Se Bilaga 3). For att uppna samtyckeskravet gav deltagarna
bade skriftligt och muntligt samtycke. En samtyckesblankett delades ut och undertecknades 1
samband med intervjun. Dessutom gav deltagarna sitt muntliga samtycke i samband med
intervjun (Se Bilaga 4). For att sdkerstélla konfidentialitetskravet avidentifierades deltagarnas
namn genom att byta ut deras namn med en siffra, s att den insamlade informationen inte
kunde kopplas till en specifik person. Intervjuerna spelades in pad losenordsskyddade
mobiltelefoner, och det inspelade materialet overfordes till en 16senordsskyddad USB-enhet
som forvarades pa ett sdkert sitt, si att ingen obehorig hade tillgang. Nyttjandekravet
sdkerstédlldes genom att informationen enbart anvéndes till forskning. Autonomiprincipen med
individens sjilvbestimmande i fokus beaktades, och deltagande i1 studien var frivillig.
Deltagarna kunde ndr som helst avbdja sin medverkan utan att ange specifika skl

(Kristensson, 2014). Konfidentialitet handlar om en G&vergripande skyldighet att inte avslgja

13



information som man har mottagit i fortroende, och syftar till att skydda sddana uppgifter fran

att hamna i fel hander (Vetenskapsradet, 2017).

Resultat

Det framkom att deltagarna i studien upplevde att de maste géra mycket i vardagen, sdsom att
arbeta, skota hem- och familjesysslor samt delta i barnens aktiviteter. Ménga 6nskade mer tid
till sjdlvvalda aktiviteter, men det var svart att prioritera dem nir mastena tog upp sa mycket
tid. Dessutom identifierade deltagarna strategier och andra faktorer som var frimjande eller
hindrande for deras upplevelse av aktivitetsbalans. I denna studie framkom det ddrmed ett
tydligt monster i hur arbetande man med smabarn under 8 ar upplevde sitt aktivitetsmonster
och sin aktivitetsbalans 1 vardagen, detta resulterade 1 ett Overgripande huvudtema,
Samexistens av balans och obalans i vardagliga liv, f0]jt av huvudkategorier med tillhdrande

underkategorier (Se Tabell 4).

Tabell 4

Sammanstdllning av kategorier och huvudkategorier utifrdn analyserade data

Tema: Samexistens av balans och obalans i vardagliga livet

Huvudkategorier Underkategorier
Masten dr hogre prioriterade én sjélvvalda e For mycket mésten 1 vardagen
aktiviteter e Varierad aktivitetsintensitet pa vardag
och helg

Behov av mer egentid
Behov av mer sjdlvvalda aktiviteter e Prioritera kravldsa familjeaktiviteter
Behov av dterhdmtning

Flexibilitet i arbetslivet
Faktorer som péaverkar aktivitetsbalans e Betydelse av samarbete mellan

fordldrarna
e Vikten av att strukturera dagen
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Masten ar hogre prioriterade én sjalvvalda aktiviteter
Denna huvudkategori bestar av tva underkategorier: For mycket mdsten i vardagen och

varierad aktivitetsintensitet pd vardag och helg.

Fér mycket masten i vardagen

I studien upplevde deltagarna en hog belastning i vardagen pé grund av kraven fran olika
hem- och familjesysslor, arbete, omsorg av barn och barnens aktiviteter. Dessa beskrevs av
deltagarna som “madsten” och tog upp mycket tid och energi, vilket ledde till att det blev svért

for deltagarna att prioritera sjdlvvalda aktiviteter och tid for sig sjélva.

En deltagare planerade att minska sin arbetstid for att ta mer ansvar i hemmet medan flera
andra onskade att de kunde arbeta mindre for att f& en béttre balans 1 livet. Enligt deltagarna
var det mycket fokus pd aktiviteter som kategoriserades som produktivitet sdsom
forvarvsarbete och hem- och familjesysslor. Deltagarna upplevde att det fanns behov av mer
utrymme for sjdlvvalda aktiviteter. P4 grund av mycket méasten upplevde deltagarna en risk att

gliddjen och tillfredsstéllelsen i livet forsvann lite.

“..Balansen dr vdl saddr.. det dr for mycket... alltsd produktivitet, och sa vidare och det dr
ganska tufft att jobba 100 med barn, det kan jag ju konstatera. Det tycker jag sd att.. det
optimala hade vdl kanske varit jobba 75 eller 80 % utifran min situation for att fa nan typ av
balans. Da hade det nog varit béittre... Det blir mycket mdsten.. Man kanske tappar lite

gléidjen pa natt vis utifrdn dom héir mdsten” - Deltagare 5

Varierad aktivitetsintensitet pa vardag och helg

Under vardagarna var det mer masten som behdvde utféras. Pa helgen upplevdes
arbetsbordan mindre eftersom deltagarna inte arbetade. Ddremot innebar detta inte att mésten
forsvann, hem- och familjesysslor behdvde fortfarande utféras. Mycket av helgens aktiviteter
spenderades med familjen, vilket bade gav och tog energi. Enligt deltagarna fanns dér fler
aktiviteter som tog snarare &n som gav energi, speciellt under veckodagarna da arbetet tog
mycket tid. P4 helgerna var dir manga deltagare som hade en del aktiviteter inbokade, framst

med familjen sdsom babysim, fotboll med barnen och sa vidare. Detta visade pd en varierad
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intensitet 1 deltagarnas aktiviteter, dir veckodagarna var mer fullspickade av aktiviteter 4n
under helgen. Det var varierande aktivitetsintensitet kopplat till arbetsbelastningen, déar vissa
perioder upplevdes lugnare dn andra. Deltagarna nimnde att det var mycket som behovde
goras under vardagarna dir en okad belastning syns, men om man ser till helheten si ar

belastningen acceptabel.

“Inte for lite, atminstone, men jag kdnner att jag har tillrdckligt att gora, om jag far nagon tid
over sd kan jag nog hitta pd grejer att gora. Jag har mdanga projekt som ligger och vill..vill bli
gjorda, som vdntar pa tid, sd jag kdnner nog en.. jag kinner absolut inte att jag har for lite att
gora, ibland kdnner.. att jag har mycket att gora, framforallt pd vardagar men slar man ut det

over hela veckan, inklusive helg sa kdnner jag vil att det dr okej belastning.” - Deltagare 3

Behov av mer sjalvvalda aktiviteter
Det finns ett behov av mer sjdlvvalda aktiviteter for samtliga deltagare for att uppleva balans i
vardagen. Denna kategori innehéller foljande tre underkategorier: Behov av mer egentid,

prioritera kravldsa familjeaktiviteter och behov av mer dterhdmtning och sémn.

Behov av mer egentid

Deltagarna upplevde att deras egentid delvis hade forsvunnit till f6ljd av att vardagen
dominerades av masten. Utifran deltagarnas beréttelser beskrevs egentid som en tid dir de
kunde utfora sina egna fritidsaktiviteter och/eller aktiviteter dar de var sjilva samt som
gjordes for nojes skull. Deltagarna uttryckte en Onskan att kunna ha mer egentid i deras
vardagliga liv och enligt deltagarna skulle en lika férdelning mellan egentid och familjetid

vara optimal for dem. En deltagare beskrev pa foljande sitt:

“Alltsd, det kan vara vildigt skont att vara sjdlv for att da blir det liksom att man bara kan
vara.... Sd att det kan kinnas att det dr inte riktigt sd, det dr en sdn aktivitet som forsvinner

eller som har forsvunnit lite.” - Deltagare 2

De flesta deltagarna upplevde fysiska aktiviteter som en kélla till glddje och tillfredsstéllelse.
Dessutom forknippade deltagarna att vara aktiv och rora pd sig som en form av egentid.
Deltagarna upplevde att detta bidrog till deras hidlsa och att det dven gynnade deras

aktivitetsbalans 1 vardagen. De uttryckte att det var svart att unna sig mer fysiska aktiviteter
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men de forsokte att hitta en lucka dér de fick gora de aktiviteterna. En av deltagarna beskrev

det pé detta séttet:

“Jag hade velat ha mer trdning i min vardag och ja men mer trdning som gynnar kroppen...
Det dr de enda som jag skulle sdga att jag hade velat ha mer av, men annars sd kdnner jag att
jag har en bra balans med aktivitet hemma, ta hand om barn och jobba.. det dr vil bara att,
hade man kunnat fa mer av det sa hade det varit... perfekt. Da hade det varit helt hundra.” -

Deltagare 8

Prioritera kravlésa familjeaktiviteter

Deltagarna skattade familjetid hogt men de upplevde att tid med familjen 1 nuldget bestod av
hem- och familjesysslor dir det ingick omsorg- och skotselaktiviteter. De uttryckte att
familjetid ibland blev ett méste och att de hamnade i en livsfas som smébarnsforédlder dar de
upplevde att deras vardagliga liv innefattade mest kravfyllda aktiviteter. De menade att
kravlosa familjeaktiviteter innebar sjdlvvalda aktiviteter och inte hem- och familjesysslor.
Dérmed onskade deltagarna att de skulle kunna ha mer sjilvvalda samt kravlosa aktiviteter i
vardagen for att uppna en mer balanserad vardag. Ytterligare ville deltagarna prioritera mer
kravlosa familjeaktiviteter &n arbete i hemmet och forvéarvsarbete. Vidare uttryckte deltagarna
att de girna skulle vilja spendera mer egentid, bdde ensam med partner och med barn for att

hitta pa tillfredsstdllande eller lekfulla aktiviteter tillsammans. En deltagare forklarade att:

“For tillfillet dr det vildigt lite tid vi spenderar tillsammans som familj om vi sdger sd, jag
spenderar mycket tid med min son... Ndr vi har fotbollen tisdagarna sa dr bada barnen ivig
pd aktiviteter ... Ndr vi vdl dr hemma mycket pluggande fran min sambos sida sa att hon sitter
Jju med det for tillfillet i stort sett alla kvillar sd att..... det dr inte jdttemycket vi kan man sdg

umgds tillsammans....” - Deltagare 7

Behov av aterhdmtning

Brist pd aterhdmtning var nagot alla deltagare i1 studien upplevde. Utifrdn deltagarnas
berittelser sags ett behov av mer dterhdmtning. Detta reflekterades i deltagarnas upplevelse av
otillrdckliga energigivande aktiviteter 1 vardagen eftersom de uttryckte att det fanns ett
overskott pa aktiviteter som tog energi framfor allt pa vardagar. De nimnde vidare att det inte

riktigt fanns tid och utrymme till dterhdmtning, frdmst inte under vardagarna. Foérutom detta
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var deltagarna medvetna om vikten av dterhdmtning for att orka vardagen och uppleva en

aktivitetsbalans. Deltagare beskrev detta genom att:

“Jag skulle sciga att det dr mycket viktigt. Ja, men om man inte dterhdmtar sig... sa blir dd
klarar inte jag av jobbet till exempel, eller.. Allting.... dr mycket svar om jag inte kan
dterhdamta mig och vila lite med sant, sd jag skulle sdga att det dr mycket viktigt.” - Deltagare

6

Deltagarna hade olika sitt att aterhimta sig pd. Aterhiimtande aktiviteter enligt deltagarna
kunde vara trianingspass, idrott, tridgardsarbete, promenader i skogen vilket kunde ses som
mer fysiska aktiviteter. Det kunde ocksé enligt deltagarna vara att lyssna pa musik, podd, titta
pd tv eller spela datorspel, vilket kunde ses som mer passiva aktiviteter. Trots att vissa
aktiviteter var fysiskt krdvande upplevde de flesta deltagarna att de fick bdde fysisk och
mental energi dagen efter. De forklarade att sddana aktiviteter var tillfredsstdllande och

skapade mojlighet for att koppla bort tankar fran masten i vardagen. Deltagaren beskrev att:

“Ja man far ju kalla det for dterhdimtning kanske, att man bara inte gor nagonting alls, bara

liksom stirra in i vdggen sd att ja... eller bara att kolla pd ndagon TV serie...’

- Deltagare 1

Somn kategoriserades av deltagarna som ett sétt att terhdmta sig. Deltagarna fick mellan fem
till atta timmar somn, en del av deltagarna upplevde att deras somnkvalitet paverkades vid
uppvaknande av barn. Till foljd av detta uttryckte deltagarna att det kunde drabba deras
energiniva eller humor dagen dédrpd. Deltagarna beréttade att de forsokte ligga sig tidigt pa
kvillen for att kunna sova lidngre, ddremot upplevdes detta minska tiden for att gora andra

sjdlvvalda aktiviteter pa kvéllen.

“0j.. Ja, jag vet inte i dagsliget, somn kanske, jag tror nog det, skulle jag ha mer tid sd
kanske jag skulle behova sova lite mer. Jag kdnner att jag ibland inte sover tillrdckligt.”

- Deltagare 5

Faktorer som paverkar aktivitetsbalans
Det finns ett tydligt monster 1 hur aktivitetsbalans uppnas i1 deltagarnas vardag och olika

faktorer péverkar deltagarnas upplevelse av aktivitetsbalans. Detta speglas genom tre
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underkategorier: flexibilitet i arbetslivet, betydelse av samarbete mellan fordldrar och vikten

av att strukturera vardagen.

Flexibilitet i arbetslivet

Majoriteten av deltagarna hade mojlighet till tidsflexibilitet i sitt arbete, vilket underldttade
deras vardag. Att ha mojlighet att sluta tidigare pa dagen gav dem mer tid att spendera med
sin familj, till exempel genom att hdmta barn och utféra hem- och familjesysslor tidigare &n
planerat. Dock rapporterade vissa deltagare att de ibland behdvde arbeta pa kvillen for att
kompensera tiden for att ta hand om familjeangeldgenheter eller ovantade hdndelser sdsom
vid vérd av barn (VAB). Resultatet visade ocksa att ett flexibelt arbete bidrog till battre
balans mellan privatliv och arbetsliv, flexibilitet 1 arbetslivet var dock inte tillgdngligt for alla

deltagare i studien.

“Flexibiliteten i jobbet dr vildigt viktigt for mig for att uppna onskvdrd prioritering mellan
arbete och tid med familjen eftersom jag kan ga tidigare fran och umgas med barnet och sen

kompensera det med att jobba pad kvdllen.” - Deltagare 1

Det framkom att andra faktorer i deras arbete ocksa spelade roll for att uppna en balanserad
livsstil enligt deltagarna. De berédttade att de hade en bra chef och hjidlpsamma kollegor som
deltagarna fick stottning och uppskattning frn. Ytterligare berdttade de att chefen och
kollegorna hade forstdelse for om de behdvde stanna hemma péd grund av VAB. Deltagarna
beskrev ocksa att deras arbetsplats var vil utrustad med redskap, hjalpmedel och dven platser

dar man kunde ta rast, koppla av och spela pingis tillsammans med andra kollegor.

“..Men generellt sd dr det bra och ndr det borjar bli for hogt tryck eller sahdr och man
kénner att nu borjar jag inte klara det mer sd kan man sdga till och.. iallafall ddr jag jobbar,
kan man sdga till att, jag kommer inte hinna med, det borjar bli for mycket.. jag har for

mycket pa mitt bord, dr dér ndagon som kan stotta mig liksom?” - Deltagare 8

Betydelse av samarbete mellan féréldrarna

Samarbete mellan fordldrar dr av stor vikt for att uppnd en bittre balans och mer flyt 1
vardagen, vilket har framkommit i studien. Ett exempel pa detta dr ndr den ena fordldern tar
hand om barnet och den andra fordldern fir mdjlighet att vila eller dgna sig t en sjilvvald

aktivitet.
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Det har framkommit utifrdn deltagarnas beréttelser att en realistisk syn pa fordldrarollen kan
underldtta samarbetet fordldrarna sinsemellan, genom 6kad kommunikation och forstielse for
varandras roller och behov. Genom att vara medveten om att smébarn krdver mer tid och
uppmaérksamhet och att ansvarsfordelningen kan variera tillfélligt, kan fordldrarna fordela
ansvaret mer jimnt. Deltagarna upplevde att den realistiska synen pa fordldrarollen bidrar till
ett bra samarbete. Detta forekommer genom att fordldrarna dr medvetna om att det kan finnas
tillfillen ndr den ena parten har storre ansvar i hemmet, till exempel vid mammaledighet.
Deltagarna uttryckte en acceptans av hur deras fordldraroll dr just nu och att den éar

foranderlig.

Som det beskrivs i citaten nedan var det viktigt med kommunikation mellan fordldrarna. Detta
framkom som en viktig punkt for flertalet deltagare, att kunna ha 6ppenhet med sin partner
samt forsoka fordela ansvaret si jimnt som mojligt mellan varandra. Ar det nigot som

kommer upp sa pratar man om det.

“0j, det dr olika beroende pd vad det dr men det.. Jag tycker jag har fatt en bdittre bild av
vad som behovs goras och att man kanske dr lite mer tidsrealist istdllet for optimist och det
hjdlper till mycket. Bade alltsa mitt jobb pa skolan ocksa och héir hemma sdklart. Det dr en
valdigt bra grej som har kommit ut av fordldraskapet, en av mdanga da sdklart, men, att man

liksom, ja, det har hjdlpt mig mycket.” - Deltagare 5

Vikten av att strukturera vardagen

Det framkom att som smabarnsfordlder var det nédvéndigt att skapa och forhalla sig till en
grundstruktur i vardagen, dir exempelvis de planerade in vem som himtar och ldmnar barnen,
handlar mat och sa vidare. Det vill sdga att genom detta upplevde deltagarna att balans i
vardagen kunde uppritthillas. De flesta deltagarna uttryckte att de hade lart sig att hitta ett
sdtt att strukturera vardagen. Daremot uttryckte en del av deltagarna att en strukturerad vardag
kunde minska utrymmet for spontana aktiviteter, vilket kunde skapa konsekvenser om négot
ovéntat uppstod. Vidare uttryckte de att en viss struktur samt utrymme for spontanitet var
viktigt for att kunna hantera ovdntade héndelser eller stérningar som kunde uppsta under

veckan. En deltagare beskrev:

“Vi brukar ha pd sondagen att vi har en avstdmning ndr det gdller typ hdmtning och
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ldmning... Pa forskolan sd att man bestdmmer det och dd forséker vi ju fordela sd att det dr
att man hdamtar hdlften utav dagarna och ldmnar hdlften utav dagarna. Sa vi har liksom ett
rullande ddr, sa da stdmmer vi av det.... Ja, men vi stammer av, vi bestdmmer det, men vi har

en struktur pd dagen.” - Deltagare 2

Nuvarande Aktivitetsmonster

Enligt figuren nedan kan man se att deltagarna i genomsnitt spenderade mest tid at produktiva
aktiviteter (betalt) titt foljt av somn. Mindre tid dgnades at aktiviteter i dagliga livet och
produktivitet (obetalt) samt lek. Aven om det finns viss variation i fordelningen av tiden
mellan deltagarna, kan man se ett visst monster i hur de fordelar sin tid mellan de olika
aktiviteterna. Forfattarna stéllde fradgan “Var detta en typisk “arbetsdag” for dig?”, vilket
fangade upp om det eventuellt var ndgot som avvek fran det normala under dagen de skrev sin
dagbok. Deltagarna i studien beskrev att dagen de skrev sin 24-timmars dagbok motsvarade

en typisk arbetsdag men att det kan finnas lite variation.

Figur 1

Tidsfordelning till olika aktivitetskategorier

Lek [ S6mn [l Produktivitet (Obetalt) [l Produktivitet (betalt) [l Aktivitetidagliga livet

25
20
15
5
=
E
F 10
5

Deltagare 1 Deltagare 2 Deltagare 3 Deltagare 4 Deltagare 5 Deltagare 6 Deltagare 7 Deltagare 8

(Deltagare)

Notering. Figuren &r en sammanstillning av deltagarnas tidsfordelning i relation till olika

aktivitetskategorier under en normal arbetsdag (24 timmar).
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Tidsfordelning i relation till upplevelser

Efter sammanstillningen av deltagarnas dagbdcker gjordes en sammankoppling till den
kvalitativa datan frin intervjuerna, detta visas nedan i figur 2 med tillhérande text samt citat

frén deltagarna.

Figur 2

Medelvirde av deltagarnas sammanstidllda tidsfordelning

Lek
9.2%
Aktivitet i dagliga livet
22.0%
Somn
29.2%
Produktivitet (Betalt)
Produktivitet (Obetalt) 32.5%
7.1%

Notering. Figuren visar medelvirde av deltagarnas sammanstéllda tidsfordelning i relation till olika
aktivitetskategorier under en normal arbetsdag (24 timmar).

Majoriteten av deltagarna uppgav att arbetet tog for mycket tid 1 vardagen, vilket stimmer
overens med figur 2 ovan. Dér visualiseras att deltagarnas dag dominerades av produktivitet
(betalt) med 32.5% som motsvarar ca 8 timmar. En deltagare sammanfattade det pa detta

sattet:

"Om vi ska tinka pa tdrtbitar sa dr det ett stort tdrtbit jobb. En ganska liten tdrtbit med
barnen och en dnnu mindre tartb.. och sen har vi kanske, ja jag skulle sdiga en dnnu mindre
tartbit med mig sjdlv och en jdtte liten tartbit med min sambo, sd ser det ut liksom det dr

valdigt ojdmnt fordelat utifran det.” - Deltagare 5
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Deltagarna konstaterade att de och deras partner hade en jimn fordelning av hem- och
familjesysslor. Figur 2 ovan visar att 22% av deras tid spenderades till kategorin aktivitet i
dagliga livet och deltagarna spenderade minst av deras tid till produktivitet (obetalt), 7.1%. En
deltagare uttryckte att:

“Ja men bada vi tar hand om barnet, bytar bléjor, bada lagar mat och min fru kanske lagar
lite, kanske lite oftare det gor men som idag sd lagade jag mat till barnet. Ja men om
stddningen och sdnt sd. Vi har ju en robotdammsugare, sd jag tar hand om

robotdammsugaren. Sd jag upplever vil dnda att vi har en ganska bra balans...."

- Deltagare 6

Gillande kategorin somn upplevde deltagarna att de dnskade mer somn till f61jd av paverkad
somnkvalitet. Figur 2 visar att deltagarna i genomsnitt fick 7 timmars somn under natten de

skrev sin 24-timmars dagbok. En deltagare forklarade att:

"Somn till exempel dr ju en san sak som dr svdr att kanske ehh helt... nu har vi.. jag kdnner
att vi nu kanske dndd har det ganska sa bra men jag... skulle sdga att man dndd har nan slags

konstant liten brist ddr det kanske dr mer kopplat till somnkvalitet....." - Deltagare 2

Dessutom uppgav deltagarna att de hade ett behov av mer sjdlvvalda aktiviteter. Utifran figur
2 spenderade deltagarna i genomsnitt 9.2% motsvarande 2 timmar till lekaktiviteter och en

deltagare uttryckte att:

“Det finns en aktivitetsbalans men ibland sa onskar man att att den liksom blev lite

mer dt valfria aktiviteter dn mdsten....” - Deltagare 3

Sammanfattningsvis visade medelvérdet av deltagarnas tid i de olika aktivitetskategorierna att
produktivitet (betalt) tog upp mest tid i vardagen (32.5%), foljt av somn (29.2%), aktivitet i
dagliga livet (22%). Produktivitet (obetalt) (7.1%) och Lek (9.2%) fick minst utrymme i

deltagarnas vardag.

23



Diskussion

Resultatdiskussion

I denna studie framkom det att deltagarna upplevde en samexistens av balans och obalans i
sitt vardagliga liv. Detta visades genom tre huvudkategorier: Mdsten dr hogre prioriterade dn
sjalvvalda aktiviteter, Behov av mer sjdlvvalda aktiviteter och Faktorer som pdverkar

aktivitetsbalans.

Masten ar hégre prioriterade &n sjalvvalda aktiviteter

Det framkom tydligt i studien att deltagarnas vardagliga liv framfor allt pd vardagar
dominerades av masten i form av forvarvsarbete och hem-och familjesysslor som var bade
tids- och energikrdvande. Lee och Kielhofner (2020) forklarar att forvantade uppgifter som
en person ska utfora och ens livsstil fordndras i takt med personens rollfordndring. Som
tidigare ndmnt har en arbetande smabarnsforéilder en kombination av ett stort omsorgsansvar,
obetalt arbete och forvérvsarbete, vilket skapar en hog arbetsbelastning (Forsdkringskassan,
2020). Deltagarna uttryckte att aktivitetsintensiteten pendlade/varierade i relation till masten
under veckan, dér sjdlvvalda aktiviteter fortfarande var minst prioriterade. Hkansson et al.
(2006) understryker vikten av en harmonisk balans mellan masten och sjdlvvalda aktiviteter
for upplevelse av aktivitetsbalans. Foljaktligen orsakar en obalans mellan mésten och
sjalvvalda aktiviteter 1 deltagarnas vardagliga liv till en tillkomst av upplevd lag
aktivitetsbalans i vardagen. Vidare gér studien i linje med undersdkningen av SCB (2022b),
ddr mésten var tidskrdvande och sjélvvalda aktiviteter nedprioriterades bland deltagarna.
Dessutom angav undersdkningen att det var framfor allt barnfamiljer som upplevde detta,

vilket ocksd understodjer studiens resultat.

Det var tydligt att deltagarna spenderade mycket tid till forvirvsarbete jaimfort med andra
aktiviteter, dock framkom det ocksa att deltagarna tog ansvar for barn och hemsysslor.
Studiens resultat skiljer sig fran en studie om sammanboende fordldrar till smabarn 1 Sverige,
som visade att mén ofta ldgger storre vikt vid forvirvsarbetet och andra aktiviteter for egen
skull dn kvinnor (Hékansson et al., 2019). Ménnen i denna studie tog stort ansvar for barnen
samtidigt som de arbetade heltid. Detta kan vidare vara en indikation att det héller pé att ske
en fordndring och utveckling av den traditionella konsideologin. Forfattarna utgér frain Wada

et al. (2010) som beskriver att den traditionella konsideologin har bidragit till en uppfattning
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om att midn bor vara betalda arbetare for att uppfylla sin roll som make och far, medan
kvinnor kan ha svart att kombinera rollen som mor och hustru med en karridr. Detta beror pa
att konsideologier paverkar vilka aktiviteter som anses lampliga for min och kvinnor, vilket i

sin tur kan paverka vilka aktiviteter som de véljer att delta i (Wada et al., 2010).

Behov av mer sjélvvalda aktiviteter

I denna studie upplevde deltagarna ett behov av mer sjdlvvalda aktiviteter i form av egentid,
mer aterhdmtning och mer kravlosa familjeaktiviteter for att uppna en balanserad vardag.
Detta betyder att minnen i denna studien upplevde ett behov av mer balans mellan mésten
och sjélvvalda aktiviteter, vilket anses som en bra mix av aktiviteter. Detta stodjs av Wada et
al. (2014) som menar att det dr fordelaktigt att engagera sig i flera olika aktiviteter, i rétt mix,
for att uppfylla behoven hos fordldrar. Ddrmed visar detta en skillnad med studien skriven av
Hékansson et al. (2018) som visade att mdnnen enbart behovde balans mellan arbete och

aterhdmtning for att uppna aktivitetsbalans.

Fysisk aktivitet beskrevs som en typ av egentid eller dterhdmtning bland flera deltagare, och
hade i manga fall bortprioriterats eller minskats pé till f61jd av att familjen krdvde mer tid, en
prioritering de sjdlva valt. Detta syns dven i studien av Maley et al. (2014) dér arbetande
pappor- och mammors prioriteringar skiftade efter de fick barn, att det inte blev lika mycket
fokus pa en sjélv, familjen prioriterades dver den fysiska aktiviteten. Bade i1 studien av Wada
et al. (2014) och i den nuvarande studien dr det viktigt att upprétthalla en subjektiv balans,
bland annat genom att ta hand om sina egna behov. Vidare visar bada studierna att fordldrar
med smabarn ofta prioriterar sina barns och arbetsgivarens behov fore sina egna, vilket kan
leda till en obalans relaterat till den livsfas de befinner sig i. En annan viktig aspekt var
behovet av mer aterhamtning, deltagarna upplevde en bristande somnkvalitet. Tester (2018)
poéngterar att dven friska ménniskors hédlsa och livskvalitet paverkas av sdmnens miangd och
kvalitet. Arbetsterapeuter kan bidra till att 6ka medvetenhet om vikten av somn och integrera

detta i sin praktik, somn ar lika viktigt som mat, vatten och syre (Tester, 2018).

Malgruppen mén med smébarn upplevde att deras egna aktiviteter asidosatts, vilket visar pa
en skillnad frn studien av Uthede et al. (2022). Studien tog upp att en mojlig anledning till
den betydande skillnaden mellan moédrar och fader gidllande “balans mellan att gora saker for
andra och sig sjdlv” var att kvinnorna 1 huvudsak oavsiktligt gav upp tidigare intressen och

aktiviteter for att ta hand om barn och jobba, vilket resulterade i en lag aktivitetsbalans. I
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nuvarande studie framkommer det att dven pappor upplevde detta, deltagarna

uppmirksammade sjdlva ett behov av mer sjdlvvalda aktiviteter for att uppna aktivitetsbalans.

Faktorer som paverkar aktivitetsbalans

Det konstateras i studien att aktivitetsbalans &r en komplex fraga dir flera faktorer spelar in.
Fordelningen av hemsysslor fordldrar sinsemellan &r inte det mest betydelsefulla for att uppna
aktivitetsbalans hos denna malgrupp. Manga faktorer i vardagen spelar en stor roll, inte minst
samarbete mellan fordldrarna, struktur i vardagen och flexibilitet 1 arbetslivet. Det dr dirmed
viktigt att ha en medvetenhet om dessa faktorer for att uppna en mer balanserad livsstil. Det
skiljer sig fran Hakansson et al. (2019) som identifierade att tillfredsstillelse i fordelningen av
hushallssysslor var den mest betydelsefulla faktorn for att uppna en hog kombinerad
aktivitetsbalans bland fordldrapar. I den nuvarande studien beskrev deltagarna en jamn
fordelning av hushallssysslor. Detta kan forklaras av att det fanns en god kommunikation och
samarbete mellan deltagarna och deras partner vilket ledde till att fordldrarna kunde ge
varandra utrymme for sjdlvvalda aktiviteter, sisom fysiska aktiviteter. I en tidigare studie
utford av Mailey et al. (2014) visade det sig att fordldrar som dgnade sig mer at fysiska
aktiviteter aktivt sokte stod fran sin partner for att skapa tid for bade fysiska aktiviteter och

hushaéllssysslor.

Flexibilitet i arbetslivet frimjade aktivitetsbalansen dér flexibilitet i arbetstid var en frimjande
faktor och den sociala arbetsmiljon fungerade som ett stod for deltagarna. Den aktuella
studien gar i linje med Borgh et al., (2018) dir en positiv instillning fran kollegor och chefer
till fordldraskap och fordldraledighet, tillsammans med en tydlig 6verlamning vid franvaro
frén arbetet, dr viktig for att uppleva hog aktivitetsbalans hos arbetande fordldrar. Det leder till
mindre stress och sjukfranvaro och Okat vilbefinnande, vilket i sin tur ger en friskare
arbetande fordldrar population (Borgh et al., 2018). I en studie skriven av Hakansson och
Lexén (2023) visade det att en hog beloning 1 form av uppskattning och positiv aterkoppling
frain den sociala miljon 1 arbetet eller hogre 16n samt lagom arbetsbelastning frimjade
upplevelsen av aktivitetsbalans hos arbetsterapeuter. Detta betyder att arbetets forutséattningar
kan paverka personens upplevelse av aktivitetsbalans, vilket ockséd framkom i den aktuella
studien. Enligt Wagman och Hakansson (2019) dr det viktigt att uppméarksamma att individens
och omgivningens aktivitetsbalans paverkar varandra Omsesidigt, dessa paverkas av bade
organisation och attityder pd arbetsplatsen. Det dr tydligt i den aktuella studien att samarbete

mellan fordldrarna och en positiv social arbetsmiljo bidrog till en mer fungerande och
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jamstdlld vardag. En forklaring till detta kan vara att en 6kad jimstélldhet i familjelivet kan
troligtvis frdmja ett mer hallbart arbetsliv genom att det blir mer accepterat att foréldrar,
oavsett kon, behOver anpassa arbetet efter familjens behov, sérskilt nidr barnen ar sma

(Forsdkringskassan, 2020).

Metoddiskussion

Studiens syfte och specifika fragestdllningar besvarades genom en mixad metod. Med hjélp
av metoden fordjupade forfattarna sig 1 malgruppens aktivitetsmonster och upplevelsen av
aktivitetsbalans, vilket genererade en battre forstaelse kring dessa begrepp. Detta stimmer
overens med Creswell och Creswell (2018) motivering till val av en mixad-metod.
Kleinheksel et al. (2020) forklarar att en kvalitativ innehallsanalys kan generera en djupare
forstaelse av ett visst fenomen genom att tillfora en systematisk tolkningsprocess av en stor
andel av kvalitativa data. Med anledning av detta tillimpade fOrfattarna pa studien den

kvalitativa innehéllsanalysen.

Creswell och Plano Clark (2017) beskriver att en god forskning uppnds genom att optimera
olika procedurer for att sékerstélla studiens trovérdighet. Forskarna tillimpade triangulering i
studien med tva olika strategier. Den forsta strategin innebar att forfattarna borjade med
analysering av data pa egen hand och diskuterade sedan fynden tillsammans, vilket benimns
som [nvestigator triangulation (Briller et al., 2008). Den andra strategin som anvéndes var vid
datainsamlingen d4 tvd metoder anvdndes, en semistrukturerad intervju och
dagbokskrivandet. Insamlad data jamfordes sedan i resultatet, vilket genererade ett underlag
for en rikare tolkning (Patel & Davidson, 2019). Genom detta 6kade studiens trovérdighet.
Ytterligare laste handledaren dven intervjuerna sjdlv och diskuterade resultatet tillsammans
med forfattarna, vilket okar studiens trovirdighet (Creswell & Plano Clark, 2017; Patel &
Davidsson 2019). Eftersom forfattarna befinner sig i slutet pd arbetsterapeututbildningen finns
det en mojlighet att deras kunskaper kan ha péaverkat datainsamlingen och dataanalysen.
Dessutom forsokte forfattarna vara sa objektiva som mdjligt och undvika diskussion om
personliga erfarenheter kring det berérda d@mnet. I studien tillimpades Audit trail genom att
kartldgga den kvalitativa analysprocessen i form av en schematisk tabell (Se Tabell 4). Detta
ar en strategi dér ett spar av det egna resonemanget sammanstills sa att man kan folja

analysens alla steg (Creswell & Poth, 2018), vilket styrker studiens trovardighet.
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I denna studie deltog &tta personer och urvalet av deltagare paverkades av tillgdngliga
resurser, om mer tid hade funnits skulle fler personer ha kunnat inkluderas. Urvalet av
deltagare var homogent pa det sittet att alla arbetade heltid, men var heterogent géllande
yrkesbakgrund. Detta kan ha paverkat studiens tillforlitlighet positivt genom att det fanns
variationer bland deltagarna, exempelvis olika aldrar och yrken, vilket ger en bredd bland
deltagarna. Detta stodjs av Kristensson (2014) som papekar att en varierad urvalsprocess kan
oka tillforlitligheten, vilket innebér att man medvetet véljer deltagare som kan bidra med olika
perspektiv (Kristensson, 2014). Samtidigt kan det heterogena urvalet bidra till hogre
tillforlitlighet genom att ge en bredare representation av befolkningen. Homogent urval
anviands nir man dr intresserad av en specifik grupp och strivar efter sa lite variation som
mojligt (Kristensson, 2014). Heterogena urval kan vara fordelaktigt om man vill ha en bredare

representation av befolkningen.

Deltagarna fick mojlighet att beskriva sin dagbok och upplevelse kring denna i samband med
intervjun. Forfattarna stdllde foljdfragor till deltagarna om nagot behovde tydliggoras for en
bittre forstaelse av dagbdckerna, deltagarna i studien beskrev att dagboken motsvarade en
typisk arbetsdag. Detta Okade trovérdigheten i denna studie kring anvindning av en
24-timmars dagbok. Hunt och Mckay (2015) genomforde en studie inom omradet
tidsanvandning, déar flera av studierna utvédrderade validiteten kring data genom att fraga

deltagarna om dagboken representerade en “typisk™ dag.

Det framkom 1 resultatet att deltagarna delvis hade en varierande uppfattning om deras
aktiviteter 1 relation till aktivitetskategorierna. Exempelvis kategoriserades ‘“fika med
kollegor” som Aktivitet 1 dagliga liv eller Produktivitet betalt. Ddrmed péverkade detta den
kvantitativa resultaten dér vissa deltagare hade mindre antal timmar under kategorin
Produktivitet betalt. Férutom detta beskrev deltagarna att det var kringligt att kategorisera
aktiviteterna. 1 exempel-mallen som forfattarna utformat var diar vissa rader med flera
aktivitetskategorier, exempelvis kl 18-19.00 “Lek” och “Aktivitet i dagliga livet”, vilket
resulterade 1 att deltagarna kategoriserade flera olika kategorier inom samma rad. Detta
forsvérade dataanalysen och forfattarna stdllde foljdfrégor till deltagarna gillande hur mycket
tid som spenderades till de olika kategorierna, vilket styrker trovardigheten. Ett alternativ som
hade underlittat detta skulle kunna vara inkluderande av en muntlig genomgang av dagboken
innan deltagarna paborjar denna, samt en noggrannare granskning innan instruktioner skickas

ut. En annan metod for att dokumentera ar en s kallad dterberittad dagbok dar man intervjuar
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om den foregdende dagen (Erlandsson & Persson, 2020). Detta hade kunnat vara ett
alternativt tillvigagangssitt i datainsamlingen, ddremot upplevde forfattarna att insamlingen
av data i forvdg kunde ge deltagarna mojlighet att “fa ner” sin dag i skrift och synliggora hur
en typisk vardag ser ut innan intervjun dgde rum. Dessutom upplevdes dagboken ej vara

tidskrdvande for deltagarna.

Det hade varit intressant att undersdka en hel vecka alternativt en veckodag och en helgdag
for att kunna jimfOra samt f& in mer data kring deras vardag for en okad trovirdighet i
resultatet. Detta var dock inte mojligt inom tidsramen for denna studie. Patel och Davidsson
(2019) betonar att man maste ta hinsyn till den egna formagan att bearbeta information innan

man bestimmer hur ldnge deltagarna ska fora dagbok.

Majoriteten av intervjuerna utfordes online, forfattarna upplevde inte att det paverkade den
innehallsmissiga kvaliteten. Genom att erbjuda digitala intervjuer skapades mojlighet till
flexibilitet for deltagarna, samt for att utférandet av intervjuerna skulle gd 1 linje med
forfattarnas tidsplan. Irani (2019) talar om fordelar med videointervjuer d4 man inte behdver

anpassa sig till en fysisk plats vilket kan passa i ett hektiskt liv.

Kliniska implikationer

Resultatet frdn denna studie kan bidra med kunskap och végledning om hur arbetsterapeuter
kan arbeta med klienter som &r arbetande méin med smabarn. I studien framkom det att
minnen bland annat hade brist pd aterhdmtning och Overskott pd masten kontra sjdlvvalda
aktiviteter, vilket skapade en aktivitetsobalans. Forutom detta &r arbetande fordldrar med barn
1 &ldern 3 -8 ir som tidigare nimnt mer utsatta att drabbas av stressrelaterad psykisk ohélsa,
specifikt utmattningssyndrom (Forsdkringskassan, 2020). Med hénsyn till dessa studier kan
forebyggande arbetsterapeutiska insatser vara av nytta till den undersokta malgruppen, for att
frimja deras upplevda aktivitetsbalans i1 det vardagliga livet. Aktivitetsdagboks-skrivande kan
anvindas som en forebyggande insats. Genom detta kan individers aktivitetsmonster
kartldggas, vilket kan generera en konkret bild av individens aktiviteter i vardagen och ocksé
vara ett vardefullt diskussionsunderlag (Bejerholm & Hultqvist, 2020). Detta kan ge individen
en insikt och mojlighet att kunna reflektera Over sitt eget aktivitetsmonster.

Aktivitetsdagbocker ar tillimpbart pd flertalet malgrupper vilket dr en stor fordel for
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arbetsterapeuter ute i klinisk verksamhet. Detta kan vara en bra ingéng for att samla

information om individers aktivitetsmonster for att sedan ga vidare i arbetsterapiprocessen.

Forutom detta skulle en pedagogisk intervention kunna vara en forebyggande insats, 1 form av
en foreldsning eller workshop som berdr d&mnet aktivitetsbalans. Detta kan 6ka individers
kunskap och medvetenhet kring aktivitetsbalans. Kombinationen av aktivitetsdagbok och
foreldsning/workshop skulle kunna generera en djupare forstaelse kring individers upplevelse
1 vardagen 1 relation till aktivitetsbalans. Arbetsterapeuter kan utveckla forebyggande och
rehabiliterande interventioner som riktar sig till médn som riskerar att drabbas eller har

drabbats av psykisk ohélsa. Detta kan i sin tur gynna ett mer hallbart arbets- och familjeliv.

Slutsats

Studien visar att deltagarnas upplevelse av aktivitetsbalans sammankopplades tydligt med
deras aktivitetsmonster som framkom ur dagbdckerna. Ytterligare framkom en samexistens av
balans och obalans i det vardagliga livet, ett tydligt monster syntes gillande upplevelsen av
aktivitetsbalans hos arbetande mdn med smabarn under 8 ar. Detta till f6ljd av méngden
masten kontra sjdlvvalda aktiviteter, dar deltagarna uppvisade ett behov av mindre mésten och
mer sjdlvvalda aktiviteter for en 6kad aktivitetsbalans. Flexibilitet i arbetslivet, samarbete
mellan fordldrarna och strukturen i vardagen dr andra avgoérande faktorer for upplevelsen av
aktivitetsbalans. Méinnen i denna studie uppvisade ett stort ansvarstagande 6ver hem- och
familjesysslor och barn. En annan viktig slutsats som studien visar dr en utveckling och
forandring 1 konsideologi 1 relation till familjelivet, denna studie bidrar till att belysa denna
fordndring 1 samhdllet. Detta dr en fOrsta studie kring dmnet, ytterligare forskning behovs for

att belysa minnens upplevelse av aktivitetsbalans.
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Instruktioner - 24-timmars dagbok

1. Infor intervjun sd vill vi gérna att du fyller i denna under en vanlig arbetsdag. Du
fyller 1 de aktiviteter du utfér fran att du vaknar tills du gér och ligger dig samt hur
lange du sover. Vi vill girna att du registrerar eventuella uppvaknande for att t.ex. ta
hand om barn men ¢j toalettbesok.

2. I den vénstra kolumnen skriver du in det klockslag nir du genomfor en viss aktivitet,
med en tidsintervall pd 30 min - 1 timme.

3. I den mellersta kolumnen skriver du in aktiviteten. Om du gor olika aktiviteter under
den tiden fir du mojlighet att skriva flera aktiviteter under samma filt.

4. T den hogra kolumnen ska du kategorisera den utforda aktiviteten, utifrdn din egen
uppfattning. Du far bara skriva en typ av kategori per aktivitet. Hanvisa till foljande
beskrivning av olika aktivitetskategorier;

e Aktiviteter i dagliga livet: Aktiviteter 1 dagliga livet syftar till det vi gor for att ta
hand om oss sjilva (t.ex: duscha, dta) och var nira omgivning/milj6 (t.ex: stidda, laga
mat, ta hand om barn, handla)

e Produktivitet: Produktivitet inkluderar de aktiviteter vi utfér som tjanster eller
produkter till andra. Ange om det dr obetalt (t.ex: laga mat, tvitta) eller betalt (t.ex:
jobb, tjanster).

e Lek: Lek innefattar de aktiviteter vi gor for ndjes skull (t.ex. hobbyaktivitet, sport).

e Somn: Nir du sover.

“laga mat” upplevas vara under aktiviteter i dagliga livet eller produktivitet (obetalt).
Spara den ifyllda dagboken och ta med dig till intervjutillfallet. Vi kommer diskutera den vid

intervjutillfallet da vi &r intresserade av hur du fordelar tid i relation till de olika vardagliga
aktiviteterna.
Om du har ytterligare fragor eller funderingar kring dagbokskrivandet, tveka inte att kontakta

oss via mail eller telefon.
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Exempel
24-timmars dagbok
Tid Aktivitet Aktivitetskategori
KL. 00:00 - 06:00 | Sover Sémn
KL. 06:00 - 07:00 | Vaknar Aktivitet i dagliga livet
Ater frukost Aktivitet i dagliga livet

K107:00 - 08:00

Kor barn till dagis
Kor till Jobbet

Produktivitet (Obetalt)
Produktivitet (Betalt)

KL: 08:00 - 09:00 | Jobbar Produktivitet (Betalt)
KL: 09:00 - 10:00 | Jobbar Produktivitet (Betalt)
KL: 10:00 - 11:00 | Jobbar Produktivitet (Betalt)
KL: 11:00 - Ater lunch Aktivitet i dagliga livet
12:00

KL: 12:00 - Jobbar Produktivitet (Betalt)
13:00

KL: 13:00 - Jobbar Produktivitet (Betalt)
14:00 Fikapaus med kollegor Aktivitet i dagliga livet

KL: 14:00 - 15:00 | Jobbar Produktivitet (Betalt)
Kor till gymmet Produktivitet (Obetalt)
KL: 15:00 - 16:00 | Spelar Padel Lek
K1: 16:00 - 17:00 | Kor fran gymmet Produktivitet (Obetalt)
Hamtar upp barn Produktivitet (Obetalt)
Kl1: 17:00 - 18:00 | Lagar mat Produktivitet (Obetalt)
Kl: 18:00 - 19:00 | Umgas med famil; Lek
Tittar pa tv Lek

KL: 20:00 - 22:00

Lagger barn till singen

Aktivitet i dagliga livet

KL: 22:00 - 23:00

Lagger mig och kollar pa
mobilen
Har sex med partner

Lek
Aktivitet i dagliga livet

KL: 23:00

Sover

Somn
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Semistrukturerad intervjuguide

A. Allméiinna fragor
1. Alder?
2. Vad har du for civilstand? gift eller sambo? partners sysselséttning?
3. Hur ser din familjesituation ut? Antal barn?
4. Vad har du for yrke?
5. Vad har du for anstillningsgrad? Hur ménga procent jobbar du for tillfallet?
6. Hur ldnge har du jobbat pé arbetsplatsen?

B. 24-timmar dagbok

Hur upplevde du dagboksskrivandet?

Hur var det att kategorisera aktivitet?

Var detta en typisk “arbetsdag” for dig?

Hur ser en typisk helg ut for dig?/ hur ser en typisk ledig helgdag ut for dig?
Hur mycket sémn fér du 1 genomsnitt pa vardagar och pa helger?

Niér du tittar pa din dagbok, vad dr dina tankar kring den?

S e

C. Aktivitetsbalans
1. Om jag sdger “aktivitetsbalans” vad tdnker du pé da?
Foljdfragor: Kan du forklara lite utforligare?
2. Upplever du en aktivitetsbalans i1 din vardag?
JA: Vad gor du for att uppleva aktivitetsbalans i din vardag?
NEJ: Varfor kdnner du sa? ev foljdfraga: Vad ar det som hindrar dig att uppna
aktivitetsbalans i din vardag?
3. Hur upplever du ditt vardagliga liv i relation till dina aktiviteter?
4. Hur upplever du tidsfordelningen i dina vardagliga aktiviteter?
Foljdfraga: Upplever du att du har tillrdckligt med tid till tillfredsstéllande

aktiviteter, dir du kénner dig n6jd?
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10.
11.

12.
13.

14.

MEDICINSKA
FAKULTETEN

Foljdfraga: Hur n6jd dr du med den tid du har till att spendera med familjen? (och
egen tid?)

Hur upplever du mingden aktiviteter under en vanlig vecka?

Hur upplever du din fysisk och psykisk energi i relation till dina vardagliga
aktiviteter?

Foljdfraga: Upplever du en balans mellan aktiviteter som ger och tar energi?

Hur upplever du arbetsbelastningen pa ditt jobb?

Foljdfraga: Hur paverkar det dina andra aktiviteter?

Upplever du att din arbetsmiljo paverkar din aktivitetsbalans?

Foljdfraga: Ja: Pa vilket sitt?

Hur upplever du fordelningen av hem-och familjesysslor mellan dig och din partner?
Hur ser du pé relationen mellan ditt/dina barns aktiviteter och din aktivitetsbalans?
Vad innebar aterhdmtning for dig? Hur viktigt dr det for dig?

Foljdfraga: Hur aterhamtar du dig?

Om du fick mojlighet att dgna mer tid at ndgon aktivitetet, vad skulle du dé prioritera?
Avslutning: Nu &r vi i slutet pa intervjun, har du ndgra andra reflektioner kring din
aktivitetsbalans?

Foljdfraga: Vad tar du med dig fran denna intervjun?

Ar det okej om vi dterkommer till dig vid behov? Vid eventuella foljdfragor eller
fortydligande.






