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Abstrakt

Bakgrund: Aktivitetsmonster och aktivitetsbalans &r centrala begrepp inom arbetsterapi med betydelse
for individens vdlmaende och hélsa. Att bli fordlder ar for manga en pétaglig fordandring i livet. Syfte: att
undersoka fordndringar i aktivitetsbalans hos smébarnsforaldrar 6ver tid samt hur uppdelningen av
vardagliga aktiviteter mellan fordldrar paverkar upplevelsen av den egna aktivitetsbalansen. Metod: En
kvalitativ tvarsnittsstudie genomfordes med atta smébarnsforildrar, dir data samlades in genom
semistrukturerade intervjuer och analyserades med induktiv innehéllsanalys. Resultat: Att vara
smabarnsforilder ar en livsstil som stindigt forandras. Aktivitetsbalansen hos deltagarna var forsaimrad
jamfort med innan de fick barn. Faktorer som bidrog tydligast till forsémringen uppgavs vara brist pa ork
och energi, att avlastning inte utnyttjas, att fordldrar behdver hjdlpas at for att fa till aktiviteter for sig
sjalv samt att barnens alder paverkar aktivitetsbalansen. En huvudkategori for alla intervjuer var att
genom att bli smdabarnsfordlder dndras ens livsstil. Dartill identifierades tva kategorier; Med smdbarn
behévs planering och rutiner Samt aktiviteter for sig sjdlv bortprioriteras. Konklusion: Studien bidrar
med Okad forstaelse for vilka faktorer som inverkar pa den upplevda aktivitetsbalansen hos
smabarnsforildrar. Vidare tillfor studien viktig kunskap for att kunna arbeta preventivt och 6ka

aktivitetsbalansen och héilsan hos sméabarnsforaldrar.
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Abstract

Background: Occupational patterns and Occupational balance are central concepts in occupational
therapy, with significance for individual well-being and health. Becoming a parent is a significant change
in life for many. Purpose: To investigate changes in occupational balance among parents of young
children over time and how the division of daily activities between parents affects their perception of their
own occupational balance. Method: A qualitative cross-sectional study was conducted with eight parents
of young children, where data were collected through semi-structured interviews and analyzed using
inductive content analysis. Results: Being a parent of young children is a lifestyle that is constantly
changing. The occupational balance of the participants decreased compared to before they had children.
The most significant contributing factors to this deterioration were reported to be a lack of energy and
stamina, not utilizing relief, the need for parents to help each other to make time for personal activities,
and the age of the children affecting the activity balance. A main category identified in all interviews was
that becoming a parent of young children changes one's lifestyle. Additionally, two categories were
identified: planning and routines are needed with young children, and personal activities are deprioritized.
Conclusion: The study contributes to an increased understanding of the factors influencing the perceived
occupational balance among parents of young children. Furthermore this study adds important knowledge
in order to work preventive and improve occupational balance and health among parents of young

children.
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Introduktion

“Aktivitetsmonster och aktivitetsbalans dr begrepp som dr anvindbara inom arbetsterapi och
aktivitetsvetenskap for att beskriva komplexiteten i ménniskors aktiviteter” (Eklund, 2020, s.
181). Alla aktiviteter en person utfor under en dag bildar ett aktivitetsmonster och nér personen
upplever att det finns en god variation och mingd av aktiviteter i detta monster uppstar
aktivitetsbalans (Eklund et al., 2017). En god aktivitetsbalans har i flera studier visats vara viktig
for att individer ska kunna uppleva vdlméende och hilsa (Gtinal et al., 2020; Iwarsson, 2022;
Wagman & Hékansson, 2014; Eklund, 2020). Ytterligare en forutsittning for hilsa ar att
individen kan utfora prioriterade aktiviteter som de vill och behdver gora (Iwarsson 2022). Detta
ar precis vad arbetsterapeuter arbetar med och deras fokus ligger pé att mdjliggdra utforandet av
aktiviteter. Vilka aktiviteter ménniskor utfor varierar genom livet och detsamma géller
aktivitetsbalansen (Erlandsson & Persson, 2020). Detta &r nagot som blir tydligt hos
smabarnsforildrar. Nar manniskor far barn uppstar nimligen nya krav och roller som gor att det
finns mindre tid till aktiviteter for sig sjélv, sasom fritidsintressen, medan mer tid d4gnas at att ta
hand om barnet vilket kan leda till férsdmrad aktivitetsbalans uppstar (SCB, 2022; Yazdani et al,
2018). Enligt en tidsanvandningsstudie av SCB (2022) framkom att barnfamiljer upplever mer
tidsbrist jamfort med individer utan barn. Vidare har studier visat att risken for ohélsa &dr forhg;d
hos smabarnsforaldrar (Borgh et al., 2018; Uthede et al., 2022). Detta tyder pa att det sker stora
fordndringar 1 livet ndr ménniskor far barn och dérfor behdver det undersdkas hur
aktivitetsbalansen fordndras over tid. Det bedoms dven vara intressant att se 6ver hur fordldrar
som lever i tvdsamhet upplever aktivitetsbalans. Det har fraimst forskats kring smabarns-
mammors aktivitetsbalans men badas perspektiv behovs for att 1 forlangningen kunna forbéttra
hélsan hos bada grupperna. Vidare finns det indikationer pé att den upplevda aktivitetsbalansen
paverkas av hur aktiviteter dr uppdelade i parrelationen men mer forskning efterfragas pé
omradet (Hakansson et al., 2019; Orban et al., 2012) och blir séledes ocksé foremal for denna

studie.



Bakgrund

Aktivitetsmonster

Aktivitetsmonster bestdr av alla aktiviteter som utfors under en dag, savél de som utfors i
hemmet som pé arbetsplatsen. Varje enskild individ har ett unikt monster av flera olika
aktiviteter som de utfor dagligen, en del av dessa aktiviteter ar sddana individen maste utfora och
andra aktiviteter dr sddana de vill eller 6nskar kunna utféra (Eklund et al, 2017). En del av
aktiviteterna utfors vanemaéssigt dér individen inte behdver dgna nadgon uppmérksamhet at dessa,
till exempel att kli pa sig pd morgonen, éta frukost och borsta ténderna, vilket sker per
automatik. Andra aktiviteter kraver mer uppmérksamhet och att individen fokuserar, till exempel
vid betalt arbete eller studier (Erlandsson & Christiansen, 2015). Monstrets utformning paverkas
av tid och rum och &r dynamiskt och foranderligt i ett livsperspektiv (Erlandsson & Persson,
2020).

Hur stor tidsatgéngen &r for en enskild aktivitet pdverkar hur manga andra aktiviteter
individen kan utfora under en dag. Om individen spenderar mycket tid pé sin arbetsplats medfor
detta att mojliga fritids och aterhdmtningsaktiviteter minskar. Under livets gang forsvinner en del
aktiviteter medan andra aktiviteter upptar mer tid och plats eller att det tillkommer nya aktiviteter
(Eklund et al., 2020). Vilka aktiviteter som ingar 1 aktivitetsmonstret pdverkas av individuella
preferenser och upplevelser samt av det sociala sammanhanget och den kontext som aktiviteten
utfors 1. Kontexten kan bade mojliggora och begrénsa vilka aktiviteter individer véljer att utfora,
dé det finns vissa forvantningar och normer i samhéllet som péverkar vért utforande och val av
aktiviteter (Eklund et al, 2017). Smabarnsforildrars aktivitetsmonster fordndras genom att
fordldrar lagger allt mindre tid pd egenvalda aktiviteter 1 form av fritidsintressen och ldgger
istéllet mer tid p4 omsorg av barnet (SCB, 2022). En del aktiviteter utfors enskilt av individen

medan andra aktiviteter sker tillsammans med andra ménniskor (Eklund, 2020).

Aktivitetsbalans

Aktivitetsmonstret dr inget isolerat fenomen, tvértemot dr det ndra sammankopplat med
aktivitetsbalans och de bdda paverkar varandra (Eklund et al., 2017). Eklund et al. (2010) visade
exempelvis 1 sin studie att tidsanvandning i aktivitetsmonstret har stor betydelse for upplevelsen

av aktivitetsbalans. En skillnad mellan fenomenen &r emellertid att aktivitetsmonstret dr objektivt



och kan mitas med exempelvis aktivitetsdagbok, medan aktivitetsbalans ar en subjektiv
upplevelse (Eklund et al., 2017; Erlandsson & Persson, 2020). Aktivitetsbalans &r ett centralt
begrepp inom arbetsterapin och har ett flertal olika definitioner. En definition ar att
aktivitetsbalans uppstar nir individen upplever sig ha ritt variation mellan aktiviteter och en
tillfredsstdllande méngd meningsfulla aktiviteter i sitt aktivitetsmonster (Wagman et al., 2012).
Detta &r nagot som dven kallats for harmonisk mix (Eklund et al., 2017). Vad detta innebar
skiljer sig fran individ till individ men gemensamt &r att personen upplever sig ha en harmonisk
blandning av aktiviteter i sitt aktivitetsmOnster (Hovbrandt et al., 2019). Vidare menar flera
forfattare att meningsfulla aktiviteter dr helt centralt for att uppna aktivitetsbalans (Eakman,
2016; Hakansson et al., 2006; Westhorp, 2003).

Att ha en tillfredsstéllande balans mellan arbete, lek, vila och somn &r ytterligare ett sétt att
definiera aktivitetsbalans (Eklund et al., 2017, Meyer, 1977). Dessa olika sétt att beskriva
aktivitetsbalans kan bidra till att forsta dess komplexitet men denna studie kommer anvianda
Wagman et al. (2012) definition av begreppet, det vill sdga upplevelsen av ritt variation och
méngd aktiviteter i sitt aktivitetsmonster.

Aktivitetsbalans dr p4 samma sétt som aktivitetsmonstret ett dynamiskt fenomen och kan
se olika ut vid olika livsskeden och tidpunkter (YYazdani, 2018). Efter att ha beskrivit vad som
utgor aktivitetsbalans kan en beskrivning av dess motsats vara pa sin plats. Aktivitetsobalans kan
uppsté nir en person upplever att den har for fa eller for manga aktiviteter i sin vardag, vilket i
sin tur kan skapa ohélsa (Parnell, 2022; Wilcock & Hocking, 2015).

I likhet med aktivitetsbalans &r hélsa en subjektiv upplevelse. Hélsa handlar om att
uppleva fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande (World Health Organization (WHO), 1948).
Hilsa dr nagot som upplevs nar mojligheten finns att kunna utfora de aktiviteter som individen
kan, vill och behover kunna utfora pé ett sddant sétt som ar viktigt och vérdefullt for den
personen i det ssmmanhang dér individen befinner sig (Iwarsson, 2022). Vilbefinnande &r ofta
en central del av hdlsobegreppet och utgdr ett huvudkriterium for sjdlvupplevd hilsa som
forknippas med att en individ dr vilméende (Hdkansson & Wagman, 2022). Daremot kan
begreppet vara av olika karaktér och till exempel omfatta individens livskvalitet eller forméga att
hantera sin vardag (World Health Organization, 2021). | forskning har det visats att upplevd
aktivitetsbalans bidrar till 6kad livskvalitet (Giinal et al., 2020; Wagman & Hakansson, 2014).

Dessutom har god aktivitetsbalans visats ha en positiv paverkan pa vilméende och hélsa



(Wagman & Hékansson, 2019). Hélsobegreppet har dven lyfts fram i en studie av Erlandsson et
al. (2011) dér det framkom att de mest betydelsefulla faktorerna for att uppleva hilsa och
vélbefinnande for kvinnor och mén var att kdnna en allmén tillfredsstillelse med sina vardagliga
aktiviteter, att aktiviteterna skedde i en stressfri miljo och samtidigt uppleva kontroll dver sin

vardag.

Fordldrars gorande i relation till teori

For manga svenska familjer finns en skyldighet och ett ansvar att bade arbeta och att ta hand om
hushall/familj, ett ansvar som for manga kan innebéra 6kad stress (Erlandsson & Eklund, 2006).
For att vardagen ska ga ihop krévs att familjen skapar och upprétthéller dagliga rutiner och vanor
1 ett fungerande aktivitetsmonster som dr hallbart och meningsfullt f6r dem (Primeau, 2000). Att
goda vanor och rutiner i aktivitetsmonstret kan underlitta ménniskors vardag har dven beskrivits
i den arbetsterapeutiska modellen “Model of Human Occupation” (MOHO; Lee & Kielhofner,
2020b). Modellens grund utgors av foljande fyra komponenter: Vanebildning som bestéar av
vanor, rutiner och roller; viljekraft som motiverar en individ att utfora aktiviteter;
utforandekapacitet vilket ar den kapaciteten en individ besitter att utfora aktiviteter; samt den
fysiska, sociala samt aktivitets-miljon dér dessa processer sker (Taylor & Kielhofner, 2020).
Forfattarna till MOHO beskriver dven hur forvdntningar frén samhéllet, familjen, rddande kultur
och normer, ekonomiska forutsittningar och de egna virderingarna paverkar individens
rollidentitet vilket i sin tur styr vilka aktiviteter den individen véljer att utféra (Fisher et al., 2020;
Lee & Kielhofner, 2020b). Olivares-Aising et al. (2022) ség ett liknande samband mellan
kvinnors aktivitetsval och aktivitetsmonster och att dessa val var baserade pa konsstereotyper dér
kvinnor forvintades ta hand om hushéll och barn. Traditionsenligt ligger min mer tid pé betalt
arbete och har darmed ett storre ansvar som familjeforsorjare (Hakansson et al., 2016; SCB,
2022). Det har dven visats att fordldrar kan behdva asidosétta sina egna behov framfor sin familjs
basta (Primeau, 2000). Vad en person tycker dr viktigt och stimulerande beskrivs 1 MOHO som
viljekraft (Lee & Kielhofner, 2020a). Att kvinnor och mén sétter familjens bésta framfor sina
egna behov kan tinkas bero pa att de prioriterar familjen hogt. A andra sidan kan ett sddant
aktivitetsval tdnkas vara baserat pa pliktkdnsla, dir personen handlar utifran vad individen borde

gora snarare dn vad individen vill (Lee & Kielhofner, 2020a).



Aktivitetsbalans hos kvinnor och mdn
Att bli fordlder innebér en stor fordandring i livet med manga nya ataganden och skyldigheter,
vilket kan paverka den upplevda hilsan och vilbefinnandet. I studier framkommer att forialdrar
med barn under 8 &r 16per storre risk att bli sjukskrivna och uppleva sdmre hélsa dn fordldrar
med &ldre barn eller personer utan barn (Borgh et al., 2018; Uthede et al., 2022). Borgh et al.
(2018) och Uthede et al. (2022) beskriver att en faktor till den féorsdmrade hilsan var en 6kad
arbetsborda hos fordldrar, vilket ledde till 6kad stress. Aktivitetsbalans ar ocksé ndgot som
paverkar hélsa och vilméaende. Yazdani et al. (2018) har beskrivit att aktivitetsbalansen kan
dndras ndr individen moter nya krav eller far nya roller. Nar méanniskor far barn hénder just detta.
De fér en ny roll som mamma eller pappa och har fran den stunden inte bara sig sjdlva att tdnka
pa och deras hélsa kan dérfor tinkas bli negativt paverkad. Kvinnor och méns hilsa drabbas dven
negativt av att ha dubbel arbetsborda, det vill sdga att utfora betalt arbete, obetalt arbete i
hemmet och samtidigt ha omsorg om andra. Det dr dock betydligt farre mén &n kvinnor som
utsitts for dubbel arbetsbelastning (Forsdkringskassan, 2023). Kvinnor forvéntas ndmligen ofta
skdta omsorgen av andra samt gora fler av de obetalda sysslorna i hemmet och drabbas darfor
oftare av ohilsa (Hakansson et al., 2019). Kvinnor med barn upplever sig vara tidspressade och
maste gora en dkad anstringning for att balansera karridren med familjelivet, vilket kan leda till
att kvinnorna upplever en obalans i sitt aktivitetsmonster och utforande vilket leder till ohdlsa
(Parnell, 2020). Det dr inte bara kvinnor som har svért att hitta balans i vardagen. I en
tidsanviandningsstudie av SCB (2022) fann de att 32% av méinnen och 29% av kvinnorna som
bor tillsammans med barn ofta avstar fran aktiviteter pa grund av tidsbrist. I samma studie (SCB,
2022) framkom ocksa att sammanboende forédldrar med barn upplevde stress 1 hogre grad én
sammanboende utan barn.

| en review-artikel av Wagman och Hakansson (2019) undersokte endast en artikel av nio
mdjliga, méns aktivitetsbalans. Vidare inkluderade studien tva artiklar som tittade pa enbart
kvinnors aktivitetsbalans, tva med jamn fordelning och fyra dar 6verviagande del kvinnor deltog
(cirka 78% i genomsnitt). | ytterligare en review-artikel som tittar pa aktivitetsbalans fanns
liknande mdénster dér en jamn fordelning av bade kvinnor och méns perspektiv saknas (Wagman
et al., 2015). Det verkar alltsa finnas brist pa forskning som ser pd bdde mén och kvinnors
perspektiv av aktivitetsbalans, i synnerhet utifrdn smébarnsforéldrars perspektiv dér det framst

forskats p4 modrar (Hakansson et al., 2016; Parnell, 2022).



Problemformulering

I Uthede (2022) efterfragas ytterligare kvalitativa studier dédr det undersoks hur
smabarnsfordldrar uppfattar aktivitetsbalans da fa studier har fokuserat pé detta amne. Forskning
kring vilka faktorer som kan frdmja aktivitetsbalans hos fordldrar som lever i en parrelation
efterfragas dven 1 en studie av Hakansson et al. (2019). Forskningen som finns fokuserar fraimst
pa hur kvinnor upplever sin aktivitetsbalans, det dr dock lika viktigt att méins perspektiv
undersoks. Pa s sétt kan kunskapen anvindas for att frimja hilsan hos hela befolkningen.
Vidare har ytterst fa studier fokuserat pd hur uppdelningen av aktiviteter mellan foréldrar
paverkar den upplevda aktivitetsbalansen. Det finns likvél indikationer pé att uppdelningen ar en
viktig faktor och ytterligare forskning pa omradet ar darfér motiverad (Wagman & Hakansson,
2019). Claxton och Perry-Jenkins (2008) har beskrivit att aktivitetsbalansen forsamras nér
individer far barn och att det finns indikationer pa att den fordndras 6ver tid. Forfattarna anser att
det vore betydelsefullt att forvarva kunskap kring hur smabarnsfoérildrar upplever
aktivitetsbalans 1 olika skeenden. P4 si sitt kan exempelvis sjukvarden fa en béttre bild av vilken
form av hjélp mélgruppen behdver och nir den behovs. Sammantaget indikerar detta ett behov
av att titta ndrmare pa aktivitetsbalans hos smabarnsforéldrar utifran ett foréndrings- och
uppdelningsperspektiv. Eftersom fordldrar med barn under 8 &r 16per en 6kad risk att drabbas av

ohilsa jamfort med foréldrar med dldre barn kommer dessa fordldrar vara fokus 1 studien.

Syfte
Syftet &r att undersoka upplevelsen av aktivitetsbalans hos smabarnsfordldrar med barn upp till 8
ar.
Specifika frdgestdllningar
1. Hur upplever smabarnsforildrar att aktivitetsbalansen har fordndrats, fran tiden innan
barn fram till nu?
2. Hur upplever smabarnsforéldrar att uppdelningen av vardagliga aktiviteter mellan

varandra paverkar den egna aktivitetshalansen?



Metod

For att kunna genomfora studiens syfte och fa svar pa fragestillningarna genomfordes en
tvarsnittsstudie med hjdlp av kvalitativa intervjuer. Vid en tvérsnittsstudie insamlas data endast
vid ett tillfille, i denna studie intervjuades deltagare séledes endast vid ett tillfélle (Patel &
Davidsson, 2019). Patel och Davidsson (2019) menar att en kvalitativ metod med exempelvis
intervjuer dr hogst lamplig for att undersdka personers subjektiva upplevelse av ett fenomen.
Eftersom studien har fokus pé deltagarnas upplevelse kring aktivitetsbalans passar darfor en
kvalitativ metod. Vidare hade forfattarna ett induktivt forhéllningssatt vilket innebér att den
kvalitativa datan samlas in utan att anvinda en tidigare vedertagen teori. I stillet undersoks data
forutsattningslost for att sedan kunna generera nya teorier och kunskap (Patel & Davidsson,
2019).

Urval

For att rekrytera deltagare till studien tillfrdgade forfattarna tillgédngliga personer i det egna
kontaktnitet som ingér i den malgrupp studien berdr. Detta beskriver Patel och Davidsson (2019)
som ett bekvimlighetsurval. Forfattarna valde att inkludera personer som ingar i en familj
bestdende av tva vuxna personer som dr sammanboende med barn upp till atta ar. Fokus lag pa
den enskilda individens upplevelse och darfor intervjuades de utvalda personerna enskilt. Val av
alder dr tagen med héinsyn till att smébarnsforéldrar i storre utstrackning drabbas av
sjukskrivning och upplever samre hélsa dn fordldrar med barn Gver atta ar (Borgh et al., 2018;
Uthede et al., 2022). Deltagarna ska forsta och tala svenska. Forfattarna har valt att exkludera
fordldrar till barn med funktionsnedséttning eftersom det kan tdnkas vara dnnu svarare for dem
att uppna aktivitetsbalans nir ens barn har stora hjilpbehov, ndgot som antytts i tidigare studier
(Giinal et al., 2021; Stein et al., 2011, refererad 1 Matuska & Barret, 2019).

Atta intervjuer genomfordes, varav tre deltagare var miin och fem deltagare var kvinnor.
Forfattarna efterstravade att ha hilften mén och kvinnor som deltagare. Pa grund av ett avhopp
fick en reserv (en kvinna) ta avhopparens plats, detta gjordes pa grund av tidsbrist. Deltagarna
var mellan 27 och 40 ar med en snittélder pa 33,5 ar, de bodde med sin partner samt hade 1 till 2
hemmaboende barn under 8 ar (se Tabell 1 och 1:2). Det kan dven tilldggas att deltagarna hade

hogskoleexamen. Antalet deltagare 1 studien begrinsades pa grund av tillgéngliga resurser och



projektets ramar. Forfattarna gjorde bedomningen att tta intervjuer skulle hinnas med inom

projektets tidsram.

Tabell 1

Demografisk information om deltagarna

Deltagare Kon Sysselsittning Sysselsattningsgrad*
| 1. | Kvinna Bl Eget foretag Ungefér 100%

2. Kvinna Arbete 100%

3. Man Forildraledig 100%

4. Man Arbete 100%

5. Man Student 100%

6. Kvinna Student 100%

7. Kvinna Arbete 100%

8. Kvinna Student 100%
*procent av heltidsarbete/studier
Tabell 1:2
Ytterligare demografisk information om deltagarna

Deltagare Pendling/ dag Boende Antal barn Barnens alder
| 1. | 10 minuter | Hyresrétt | 1 | 4 ar

2. 40 minuter Villa 1 1ér

3. Ingen just nu Villa 1 1ar

4. 10 minuter Bostadsritt 2 4 &7 ar

S. 2h och 40min Hyresritt 1 4 ar

6. 2h och 45min Radhus 2 4 &5 ér

7. 10min Villa 1 2 ar

8. 2h Villa 2 5&7ér




Datainsamling

Till intervjuerna anvéndes en semistrukturerad intervjuguide, vilket Kvale och Brinkman (2020)
beskriver som ett manus dér intervjun i olika grad kan struktureras upp. Danielson (2017)
forklarar att en semistrukturerad intervju innehaller 6ppna fragor dér fragorna kan stéllas 1 valfri
ordning, utifran hur intervjun fortloper. I detta fall formulerade forfattarna ett antal fragor utifran
dmnes-/huvudomraden som var direkt kopplade till studiens syfte och fragestéllningar.
Intervjuguiden innehdll fragor om dmnesomradena aktivitetsbalans, uppdelning och fordndring 1
aktivitetsbalans 6ver tid samt demografiska data. Fragor kring demografiska data sasom kon,
alder, bostadstyp och tid for pendling stilldes for att vara medvetna om deltagarnas olika
forutsattningar. En av fragorna i intervjuguiden var; ”hur upplever du att balansen dr mellan
saker du mdste/behéver gora och saker du vill gora” (se bilaga 1). En pilotintervju genomfordes
dven fOr att se om frigorna var adekvata och begripliga. Forfattarna ansédg att det inte behovde
genomforas nagra forandringar av fragorna infor studiens intervjuer.

Forfattarna kontaktade dérefter ett antal personer i det egna kontaktndtet som uppfyllde
inklusionskriterierna och fragade om de kunde ténka sig delta i studien. Nér atta personer visat
intresse skickades ett informationsbrev och samtyckesblankett ut via e-post. | informationsbrevet
inkluderas information kring studien, dess syfte och olika forskningsetiska évervdganden som
gjorts. Det framgick 1 brevet att inspelning av intervjun skulle genomféras samt hur det
insamlade materialet skulle forvaras. Samtliga deltagare signerade samtyckesblanketten.

Niér personerna givit sitt medgivande till att delta i studien bestdmdes tid och plats for
intervju tillsammans med forfattarna. Mojlighet att delta i intervju via videoldnk erbjods. Tva av
intervjuerna utfordes fysiskt i1 deltagarnas bostad, dvriga intervjuer utfordes via videoldnk.
Forfattarna intervjuade fyra personer var och for att deltagarna skulle kdnna sig bekvdma och
inte iakttagna narvarade endast en forfattare vid varje tillfédlle. Alla deltagare hade en koppling
till ndgon av forfattarna och for att gora intervjuerna sa tillforlitliga som mojligt delades
intervjuerna upp sa att respektive forfattare intervjuade de deltagare de kdnde minst. Forfattarna
anvénde sig av intervjuguiden vid intervjuerna och var flexibla med vilken ordning frdgorna
stialldes. Vidare stilldes foljdfragor fritt for att kunna utforska individernas svar vidare och se

vilka nya riktningar som kunde dppna sig, ndgot som ar i enlighet med en induktiv ansats (Patel



& Davidsson, 2019). Enligt Patel och Davidsson (2019) bidrar 6ppna fragor till att informanten
kan utforma sitt svar som de sjdlva vill, ndgot som forfattarna efterstravade i sina intervjuer.
Eftersom aktivitetsbalans inte ar ett viletablerat begrepp i samhillet valde forfattarna att anvanda
vardagligt sprakbruk for att underlitta forstaelsen for deltagarna. I de fall fragorna inte var
relevanta for intervjupersonen hoppades de dver. Fragan om vilka skillnader personen upplevde
ndr barn nummer tva kom var exempelvis inte relevant for de som endast hade ett barn.
Intervjuerna varade mellan 28 och 75 minuter. Vid en av intervjuerna via lank uppstod problem
med tekniken och att deltagaren hade begrénsad tid, vilket medforde att intervjun blev kortare dn
planerat (28 minuter). Varje intervju spelades in med tva lasskyddade enheter for att ha en
backup till insamlat material och forvarades sedan pa en 16senordskyddad OneDrive-mapp. Efter
intervjuerna horde forfattarna av sig till intervjupersonerna vid enstaka tillfallen for att stilla

ndgra kompletterande fragor.

Dataanalys

I ndra anslutning till genomford intervju transkriberades innehallet med hjélp av ett digitalt
verktyg (Good Tape). Analysen genomfordes med en induktiv innehallsanalys vilket innebér att
forutsittningslost omarbeta inhdmtade data till teoretisk forstaelse, ddr exempelvis intervjuer kan
tolkas och abstraheras pd olika nivier (Lundman & Graneheim Hallgren, 2017). “Abstraktion
innebar att forsta innehall pa en hogre logisk niva” (Lundman & Graneheim Hallgren, 2017, s.
222). Till att borja med léaste forfattarna texterna i sin helhet var for sig. Under ldsningen noteras
intressanta delar som relaterade till syftet. Forfattarna fortsatte att var for sig plocka ut
meningsbérande enheter och kondensera dem for att géra materialet mer dverskadligt. Darefter
hjélptes forfattarna &t att forsta och abstrahera materialet for att kunna skapa koder som i korthet
beskriver det kondenserade innehallets kérna. Nér flera koder med liknande innehall identifierats
framtradde kategorierna. Till varje kategori kunde forfattarna urskilja ett antal underkategorier.
En huvudkategori framtriadde dven utifrdn vad som varit gemensamt genom alla intervjuer. Se
exempel 1 Tabell 2 som foljer ordningen 1 analysprocessen. Studien anvédnde sig sedan av en
manifest analys. Analysmetodens fokus ligger pa det textnira och det konkret beskrivna
innehallet med en lag abstraktionsgrad (Lundman & Graneheim Haéllgren, 2017). Eftersom

teman kréver en hogre abstraktionsnivd kommer studien stanna pé kategoriniva.
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Tabell 2

Utdrag fran analysprocessen

Meningsbérande Kondenserad Kod Kategori Underkategori  Huvud-
enhet meningsenhet kategori
| | | | | | 1
“Man far planera Det kravs Planering Med smébarn Att fa ihop Genom att
mer.... En till ska mycket mer behdvs vardagen bli
vara med i ekvationen planering én planering, och smabarns-
alltid... tidigare nar det rutiner foralder
Jag har alltid varit en finns en till andras ens
ganska spontan person att ta livsstil
mdnniska. hénsyn till. Kan
och gor lite det som  inte vara spontan
faller mig in, for att som innan, i
det dr sd jag vill ha stéllet far man
det och det kan man planera in
inte riktigt gora i aktiviteter.
fullskala ndr man har
henne. Utan allt
maste vara lite, man
ska ha sina maltider
vid specifika tider.
Man maste planera
lite aktiviteter.” -
Deltagare 3
| |
“Alltsd da passar jag ~ Néar barnen &r  Hushélls- Aktiviteter for Maésten gér fore  Genom att
kanske pd att stida ~ borta passar jag  sysslor sig sjalv bli
eller tvitta. Saddr, for  pa att stida och bortprioriteras smabarns-
att jag vill ju ha tvitta for jag vill foralder
ordning i huset eller i ha ordning i dndras ens
hemmet. Man kanske  huset. Jag borde livsstil

egentligen borde det,  bli béttre pa att
bara att gd och trina bara strunta i

till exempel. Men hemsysslor och
tvitthogen blir ju inte  gbra ndgonting
mindre. For att jag for mig sjilv.

gar och trdanar
liksom... Ja, min man
hjdlper ju till men det
blir ju, man passar pd
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att roja i hemmet.
Kdnns ju som att det
dr, det gar forst
liksom.
Jag borde bli bittre
pd att bara strunta i
hemsysslor och géra
ndgonting for mig
sjdlv” - Deltagare 8

Forskningsetiska avvigningar

Studien tar hénsyn till de fyra forskningsetiska kraven: Information-, samtycke-, konfidentialitet-
och nyttjandekrav (Patel & Davidsson, 2019). Deltagarna blev informerade om den aktuella
studiens syfte, att de sjdlva har ritt att bestimma om sin medverkan (kan avbryta medverkan nér
de vill), att personuppgifter halls konfidentiella och forvaras sa att obehoriga inte kan ta del av
dem. Deltagarna har avidentifierats genom att byta ut namn mot en siffra i forskningsmaterialet.
Nyttjandekravet dr uppnéatt genom att de uppgifter som samlats inte anvénts till ndgot annat n
till studiens &ndamél. Studien kan komma att bidra med kunskap om vad smabarnsforaldrar
behover for att kunna uppleva aktivitetsbalans. Insamlade data kommer att forstoras efter

godként arbete.

Resultat

Vid analys av intervjuerna framkommer det att deltagarna upplevde ett 6kat behov av planering
och rutiner 1 vardagen sedan de fick barn och att saker de sjdlva ville gora inte blev av 1 samma
utstrdckning som tidigare. En viktig faktor for att kunna utfora aktiviteter for sig sjilv var att
fordldrarna tog ett gemensamt ansvar for hushallssysslor och omhéndertagande av barn. Nigot
som genomsyrade alla intervjuer och som bildar f6ljande gemensamma huvudkategori &r: Att
vara smabarnsfordlder fordndrar livsstilen. Utifran detta framkom tva kategorier: Aktiviteter for
sig sjdlv bortprioriteras samt Med smdabarn behévs planering och rutiner. Dessa kategorier hade
gemensamt att de var faktorer som paverkade smabarnsfordldrars aktivitetsbalans. Till varje

kategori identifierades ett antal underkategorier (se Tabell 3).
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Tabell 3

Oversikt éver huvudkategori, kategorier och underkategorier.

Huvudkategori: Att vara sméabarnsforalder forandrar livsstilen

Kategori Underkategorier

| |
Aktiviteter for sig sjalv bortprioriteras Masten gar fore

Brist pa energi och ork

Utnyttjar inte avlastning

Fordldrar behover hjdlpas dt for att fa
till aktiviteter for sig sjdlv

Med smabarn behovs planering och rutiner Att fd ihop vardagen
Barnets dlder styr behov av planering
och rutiner

Aktiviteter for sig sjialv bortprioriteras

Mdsten gar fore
“Det som pdverkar min aktivitetsbalans handlar mycket om balansen mellan mdsten, motivation
och valet av prioriteringar. Jag hade énskat att man inte kéinde sa mycket masten gdllande
barnomsorg aktiviteter och hushdllsaktiviteter utan att man kan fd géra det man vill och

onskar.” - Deltagare 6

Citatet ovan exemplifierar det som studiens deltagare upplevde, ndmligen att det var svart att {4
till en balans mellan de aktiviteter de sjdlva 6nskade gora och aktiviteter de var tvungna att gora.
I och med att det fanns sd& manga masten i deltagarnas vardag prioriterades dessa framfor de egna
behoven och aktiviteter som gjordes for sig sjélv. I studien framstod hushallssysslor som de
tydligaste maste-aktiviteterna. Dessa sysslor kunde vara att skota tvétten, ta hand om disk,
dammsuga och plocka undan i hemmet. Det fanns dessutom en del masten kopplat till vilken
boendeform individerna hade. De som bodde i villa behdvde lagga en del tid pa att underhélla
sitt hus och tradgérd. Att bo 1 hyresldgenhet innebar mindre ansvar eftersom hyresvérden stod for

underhallet. Gemensamt for studiens deltagare var att de upplevde tidsbrist som en negativ
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paverkan pé aktivitetsbalansen. Det var en faktor som hindrade dem fran att kunna utfora sina
meningsfulla aktiviteter for sig sjdlv i den utstriackning de 6nskade. Nér det vil fanns tid 6ver

gick ndmligen alla mésten fore. Foljande citat belyser detta:

“Jag dlskar ju att mala. Det dr ju ndgonting jag brinner for. Men det dr ocksa ett intresse som
tar vildigt mycket tid och som inte riktigt kan prioriteras alltid bland alla mdsten...Sa ddir har
Jjag vdl inte sa mycket balans pa det sdittet... det dr sd ldtt bara att det prioriteras bort” -

Deltagare 7

Brist pa energi och ork

Som tidigare namnts upplevde studiens deltagare ofta tidsbrist i sin vardag. Samtidigt framkom
det att det inte alltid var bristen pa tid som frimst hindrade utférande av aktivitet. Flera av
deltagarna menade att det snarare var brist pa ork och energi som gjorde att aktiviteter for sig
sjalv inte blev av. Att inte orka utfora de aktiviteterna upplevdes paverka aktivitetsbalansen
negativt. Deltagarna beskrev ett flertal faktorer som paverkade energin och orken. En viktig
faktor var somnen. Om barnen sov déligt gjorde dven fordldrarna det. En annan faktor som lyftes
var arstiden. Vid sdmre vdder undvek de att vara utomhus, vilket var en aktivitet som annars gav
energi. Det uppgavs dven att deltagarna saknade utrymme f0r att ta pauser néir de var hemma
eftersom de hade fullt upp fram till att barnen skulle sova. Brist pa pauser bidrog ytterligare till
minskad ork négot som i forlaingningen gjorde att aktiviteter for sig sjalv bortprioriterades. Att

bristen pa ork och energi var ett storre problem &n tidsbrist beskrevs bland annat sd hér:

“Min upplevelse dr att tiden dr inte det stora problemet. Utan det dr mer den hdr generella
liksom orken, att orka dta sig. Alltsd... min traningsmotivation har ju sjunkit ganska radikalt och
allt sant hdr smagrejer som vi gjort tidigare, ddr man vdl dr spontant ute och gar i skogen. Vi

har kldttrade lite grann innan hon féddes och sadana grejer” - Deltagare 3

Den egna sysselsattningen visade sig ocksé ha inverkan pd deltagarnas aktivitetsbalans. Efter att
ha arbetat eller studerat en hel dag saknades ndmligen ork och energi till att utfora aktiviteter for
sig sjdlv. Flera deltagare uttryckte &ven ett behov av att arbeta mindre for att fi mer ork och

energi till familjen och andra aktiviteter. De uppgav att aktivitetsbalansen pa sa sitt skulle
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forbattras. Samtidigt framkom det att ekonomin var ett hinder for detta. Genom att ga ner i
tjdnstgoringsgrad skulle inkomsten ndmligen bli lidande. Ett exempel pa hur sysselséttningen

inverkade pa aktivitetsbalansen genom att ta mycket energi och ork i anspréak ses nedan.

“Nu ndr man jobbar hundra procent sa kéinns det ju som att man gor inte mycket annat dn att
jobba. Sa att det kinns vil som att balans kanske inte dr riktigt, det kinns som att det dr mer
jobb dn hemliv om man sdger sa. Och man har ju kanske inte riktigt liksom full energi och orkar
med allting hemma ndr man har varit en hel dag pd jobbet och sd hdr... Jag hade ju gdrna gdtt

ner lite i tjdnst liksom.” - Deltagare 2

Utnyttjar inte avlastning

Deltagarna uttryckte en 6nskan om att kunna gora mer aktiviteter med sin partner utan att barnen
var med. En forutsittning for att kunna gora dessa aktiviteter var att kunna ldmna bort sina barn
hos néra véinner eller familj. Denna mojlighet utnyttjades inte 1 ndgon storre utstrackning bland
deltagarna, vilket paverkade aktivitetsbalansen negativt. Nir deltagarna valde att utnyttja
avlastning anvéndes tiden till att géra méaste-orienterade aktiviteter sdsom arbete eller for att fa
thop vardagspusslet. Den storsta anledningen till att fordldrarna inte lamnade ifran sig sina barn
var att de kiinde ansvar 6ver barnen och fick skuldkénslor kring att 1dmna ifrén sig dem.
Mojligheten till avlastning paverkades d@ven av vilka forutséttningar deras nérstaende hade. Om
de nérstaende sjdlva arbetade eller bodde langt borta blev det ett storre projekt att fa till
avlastningen. Det framgick dven att deltagarna inte ville besvéra andra for att kunna goéra egna
aktiviteter som inte inkluderade barnen. Detta medforde att de i stillet prioriterade bort
aktiviteter for sig sjalv och fokuserade pa familjeaktiviteter. Ett exempel kring kénslor som

kunde uppsta i forhdllande till avlastning:
“Det dr inga konstigheter att fa det, sen skulle jag vilja sdga att samvete sdtter stopp lite grann

men att man inte heller vill dumpa henne pa folk... Nej det dr pd ndgot sdtt nagonting man sdtter

sitt namn pd avtalet liksom att nu ska jag ta hand om denna ungen” - Deltagare 3
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Fordldrar behover hjdlpas dt for att fa till aktiviteter for sig sjdalv

En 6vervigande majoritet av deltagarna uppgav att de inte hade nagon uttalad uppdelning av
ansvar for hushall och barnomsorg. Deltagare uppgav ocksa att de var néjda med den rddande
uppdelningen baserat p& hur deras vardag sag ut for tillfallet och att detta var positivt for
aktivitetsbalansen. Vidare beskrev de att uppdelningen i framtiden kunde behdva foréndras. Ett
exempel som gavs var att partnern skulle kunna behova ta mer ansvar for hushallssysslor och
barnomsorg vid deltagarens 6vergang fran studier till arbete.

Deltagarna uppgav att deras uppdelning till stor del baserades pa vilka styrkor och
preferenser de hade. Nagon deltagare tyckte exempelvis mer om att tvétta och den andra mer om
att plocka undan i hemmet vilket gjorde att uppdelningen foll sig naturligt. Det framkom &ven att
ett intresse kunde vara en hushallssyssla. Om en person hade matlagning som intresse blev det
exempelvis den personen som utforde den sysslan. Den uppdelningen gjorde det sdledes mojligt
for personen att genomfora en sjdlvvald aktivitet. Forfattarna identifierade &ven att det fanns
deltagare som tog ett storre ansvar for att skota om hushallet och omsorg av barnen. Det kunde
bero pé att deltagaren hade mer tid i hemmet for att den hade ett kortare pendlingsavstand eller
hade en mer flexibel sysselsittning i form av studier eller férdldraledighet. Dessa deltagare
uttryckte att de var i extra stort behov av att fa stod av sin partner for att kunna fa till aktiviteter
for sig sjilv. Den mgjligheten utnyttjades dock 1 begransad utstrackning. Deltagarna som tog ett
storre ansvar beskrev exempelvis att de hade for stort kontrollbehov for att lata partnern Gverta
aktiviteterna sa att deltagarna skulle kunna utfora sina aktiviteter for sig sjélv. En beskrivning av

det var foljande:

“For att jag vet att, gdr jag ivdg och trdnar sd dr jag borta... Lite mer dn en timme. Men dd vet
Jjag om att min sambo fir ta allt med maten och sdant. Aven om det inte éir ndgra problem for
honom. Sa dr det jag sjdlv som sdtter stopp for det... Sen kanske det dr ett kontrollbehov ocksd...
att jag mdste ha lite kontroll pd vad som héinder och sker”

- Deltagare 6
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Med smabarn behdvs planering och rutiner

For att fa ihop vardagen

Innan deltagarna fick barn upplevde de att det fanns en storre frihet och en storre mdjlighet att
vara spontan, bade i vilka aktiviteter de utforde och hur mycket tid de spenderade pa dessa
aktiviteter. Deltagarna beskrev att det kravdes mindre planering i vardagen nér de inte hade barn.
Da fanns mojligheten att spendera storre del av sin lediga tid pa sitt intresse/hobby. Det var
exempelvis mojligt att folja med en kompis pé en golfrunda under en halv dag eller att sitta och
mala frén formiddag till kvill. Nar deltagarna sedan fick barn uppstod ett storre behov av att
planera vardagen for att klara av vardagspusslet och uppritthalla aktivitetsbalansen eftersom de
nu hade ytterligare personer att ta hinsyn till. Nagot som framkom var att deltagarna standigt
hade en pagaende inre planering kring barnen. Det kunde gélla saker som kvéllsmat, presenter
till kommande kalas, klddink&p och barnens aktiviteter. I studien framkom dven att kalender var
ett verktyg som underldttade denna planering och for att ge en langsiktig dverblick. Néar
planering av arbetsuppagifter, skoluppgifter och familjens aktiviteter gjordes med kalender bidrog
det till att aktiviteterna blev mer jamnt fordelade mellan paren. Detta for att undvika att for stora
méingder aktiviteter skulle ske samtidigt, vilket bidrog till mindre stress och en 6kad

aktivitetsbalans. Nedan citat belyser vikten av planering:

“nej men det blir ju en... Annan typ av planering i livet. Man har liksom alltid en liten extra
krabat som liksom ska tas om hand... Ska man dka ivig sd dr det alltid en extra person man ska
tajma in med och sova och dta. Och det ska packas grejer och allt sant liksom. Det blir ju en
annan typ av planering och projekt ndr man ska dka ivig och... Och sadana grejer. “

- Deltagare 2

Analysen visade att rutiner var viktigt for att kunna ha en fungerande vardag som
smabarnsfamilj. Rutinerna bidrog till att skapa en struktur fo6r aktiviteter i vardagen och sysslor
kunde utféras mer pa automatik, vilket upplevdes som tva viktiga faktorer for aktivitetsbalansen.
Vikten av att inkludera och etablera rutiner som omfattar hela familjen belystes av deltagarna,
ndgot som kravde en betydande insats fran sig sjdlva och sin partner. En vanlig rutin som

beskrevs av deltagarna var att den ena partnern ofta limnade barnet/barnen pa forskola eller
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skola och att den andra partnern sedan himtade. I samband med hdmtning eller [imning gick
fordldern igenom att det fanns tillrdckligt med ombyten och liknande pé forskolan. En annan
gemensam rutin som namndes var att fordldrarna nattade barnen varannan natt for att fa
mojlighet till &terhdmtning. Deltagarna beskrev att det kunde vara en svér omstéllning att infora
dessa nya rutiner men att det samtidigt var nagot som gick att vénja sig vid. Det fanns
exempelvis deltagare i studien som hade forlikat sig med de nya vanorna och rutinerna och
dérfor inte upplevde att det var s jobbigt med aktivitetsbalansen i vardagen.

Det framkom av studien att deltagare som bdde hade en heltidssysselsittning och ldng
pendlingstid led av stor tidsbrist och behévde darfor skapa fungerande rutiner for att fa ihop
vardagspusslet. Det framkom fran studien att heltidssysselséttning skapade tidsbrist i vardagen.
For deltagare med lang pendlingstid var tidsbristen dnnu storre. Vid denna upplevda tidsbrist
fanns ett 6kat behov av att skapa bra rutiner for att fa ihop vardagspusslet. Exempelvis hinna
hidmta barn efter skola/forskola och laga mat och gora ndgon aktivitet tillsammans med barnen
innan det blev for sent eftersom barnen behdvde folja sina sovrutiner. Nar det fanns goda rutiner

bidrog det till en forbéttrad aktivitetsbalans hos deltagarna, nagot som foljande citat belyser:

“Jag brukar limna dem pa morgonen innan jag gar till jobbet. L brukar himta dem. Ofta borjar
hon med maten innan jag kommer hem. Och sen sd tar man det lite lugnt efter maten. Och sd
brukar vi, har vi... sd att jag ldgger den lilla och hon brukar fd folja med den storre och natta

honom... Jag tycker det funkar ganska bra.” - Deltagare 4

Barnets alder styr behov av planering och rutiner

Resultatet fran intervjuerna visade att varje alder hade sin utmaning och kriavde olika mycket av
fordldrarna, vilket kunde paverka den upplevda aktivitetsbalansen. Med smé barn behdvde de
vuxna folja barnens behov i form av olika tidsrutiner for maltider och sova/vila under dagen. Det
framkom ocksa att det var mer tidskrdavande och anstrangande f6r de vuxna nér barnen var sma
da de inte kunde &ta pa egen hand och att maten behovde anpassas. Det fanns dven ett storre
behov av att planera och packa med sig foremal i form av barnvagn, sérskilda stolar anpassade
till barn, kladbyten och blgjor. Studiens deltagare upplevde att det blev en annan form av

planering nér barnen blev dldre. Det blev ldttare att dka i vig med barnen eftersom méangden
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foremal som behovdes minskade och deras rutiner fordndrades. Sémnbehovet och antal ombyten
minskade exempelvis. Deltagarna uppgav att barnen med 6kad alder blev mer sjdlvstindiga och
kunde sjdlva uttrycka sina dnskemaél, exempelvis kring vilka aktiviteter de ville utfora eller vad
de ville dta. Detta medforde att barnen blev mer inkluderade och delaktiga i planeringen. Nar
barnen blev éldre och borjade leka mer med andra barn uppstod dven en planering tillsammans
med andra vuxna, exempelvis kring vem som skulle hdmta pa fritids och ldmna pa
fotbollstraningen. Ytterligare ett exempel pd planering var att barnen borjade med
fritidsaktiviteter nir de blev édldre. Det kunde vara att spela fotboll tvé génger i veckan vilket
skapade behov av nya rutiner och planering. Aktivitetsbalansen kunde paverkas bade positivt och
negativt av det fordndrade rutin- och planerings-behovet som uppstod vid 6kad alder. Barnens
okade sjdlvstidndighet var exempelvis en positiv faktor medan en 6kad méngd aktiviteter,
starkare vilja och 6kade konflikter forsvarade planeringen och uppritthillande av rutiner, ndgot
som 1 forldngningen drabbade aktivitetsbalansen negativt. Citatet nedan ger en inblick 1 hur

barnens alder paverkar livet for smabarnsforéldrar.

“Det dr en livsstil som hela tiden fordndras med barnens dlder. Det blir olika utmaningar
beroende pa vilken fas de dr i. Man behéver anpassa sitt liv efter barnen, konstant. Vilket ocksd
Jjag vill. Men det, det dr de som gdr forst, alltid. Att det blir hektiskt emellanat med aktiviteter

och passning. Men ju dldre de blir desto mer kan de ocksd leka sjdlva.’

— Deltagare 8

Diskussion

Resultatdiskussion

Med denna studie ville vi undersdka smabarnsfordldrars upplevelse av aktivitetsbalans. Vi
hittade ett antal olika faktorer som deltagarna upplevde paverkade deras aktivitetsbalans. Det
mest tydliga exemplet var att bristen pd ork och energi var den framsta anledningen till att
aktiviteter for sig sjdlv bortprioriteras, ddr den mest energikridvande aktiviteten beskrevs vara
betalt arbete. En annan viktig faktor for att uppleva aktivitetsbalans var att det behdvde finnas en

tillfredsstdllande uppdelning av vardagliga aktiviteter inom parrelationen sa att aktiviteter for sig
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sjalv kunde genomforas. Det kanske mest intressanta relaterat till uppdelningen var att trots att
den beskrevs som ojamn var deltagarna néjda med hur den ség ut. Ett intressant fynd var att den
upplevda aktivitetsbalansen fordandrades i takt med barnens éalder pa grund av skiftande rutin- och
planeringsbehov. Ytterligare ett fynd i denna studie var att mojlighet till avlastning beskrevs som

viktig for en god aktivitetsbalans men att avlastningen inte utnyttjades.

Brist pa ork och energi forsdmrar aktivitetsbalansen

Att deltagarna upplevde att bristande ork och energi var en viktigare faktor an tidsbrist nér det
kom till att prioritera aktiviteter for sig sjélv var hogst intressant. Tidigare forskning kring
aktivitetsbalans hos smabarnsforildrar har ndmligen frimst identifierat tidsbrist som en viktig
faktor (Parnell, 2020; Uthede et al. 2022). I stéllet verkar orken och energin vara lika viktigt, om
inte viktigare for aktivitetsbalansen. Vidare beskrev deltagare att de aktiviteter de gjorde for sig
sjdlva gav dem ork och energi. Nér dessa aktiviteter bortprioriterades sjonk darfor orken och
energinivan ytterligare. En studie av Hakansson et al. (2023) indikerar att en balans mellan
energigivande och energitagande aktiviteter kan gynna aktivitetsbalansen. Studiens
smabarnsfordldrar verkade ha mer av de energitagande aktiviteterna vilken rimligen bidrar till en
upplevd forsamring av aktivitetsbalansen. Det framgick i intervjuerna att arbete var en aktivitet
som tog en stor mingd energi och ork i ansprak och att det fanns 6nskemaél hos deltagarna att
minska sin sysselsdttningsgrad. I Sverige finns lagstadgad rétt att forkorta sin normala arbetstid
med upp till en fjardedel fram till att barnet fyller atta &r (Jidmstédlldhetsmyndigheten, 2024).
Trots att badde mojligheten och dnskemalet fanns om att arbeta mindre hade deltagarna full
sysselséttning. En orsak till det uppgavs vara behovet av en god inkomst bade pa kort och lang
sikt, vilket blivit dnnu viktigare i och med den kraftigt 6kade prisutvecklingen for den privata
konsumtionen de senaste aren (SCB, 2024). Boendekostnader for bade dganderitt och hyresritt
har bland annat 6kat. Skuldkénslor gentemot arbetsgivare och kollegor kan vara ytterligare en
forklaring till varfor deltagarna inte valt att ga ner i arbetstid. Det finns dven forvantningar fran
samhadllet kring att arbeta heltid som kan krocka med de egna vérderingarna om att arbeta deltid
for att kunna fokusera mer pd hem och familj (Berger et al., 2022). Dessa forvéntningar fran
samhdllet, kollegor och chefer beskrivs i MOHO (Fisher et al., 2020) som den sociala miljon och
ar ndgot som bade kan stddja och begrinsa delaktighet 1 vardaglig aktivitet. I en studie av Borgh

et al. (2018) visade resultatet att aktivitetsbalansen skattades hogre hos deltagare som upplevde
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positiva attityder kring fordldraskap och fordldraledighet fran kollegor och chefer. Som fordlder
ar det sdledes viktigt att det finns en stéttande miljo pa arbetet och i1 samhéllet {for att gora val

som att gd ner i arbetstid eftersom det bidrar till en béttre aktivitetsbalans.

En tillfredsstdllande uppdelning inom parrelationen framjar aktivitetsbalans
Att ha en bra uppdelning i parrelationen beskrevs av deltagarna som ytterligare en viktig
komponent for att kunna {2 till aktiviteter for sig sjalv. Deltagarna beskrev att de kunde fa detta
stod av sin partner, vilket bidrog till en forbattrad aktivitetsbalans. Ndgot som bekréftas i en
studie av Hakansson et al. (2019). De belyste vikten av att fordldrar i en parrelation stottar
varandra pa ett sitt som medfor att bada kan uppleva aktivitetsbalans. | denna studie framgick att
storre delen av kvinnorna tog mer ansvar for hushallssysslor och omsorg av barnen. Det stimmer
overens med hur det ser ut i det svenska samhéllet i stort (SCB, 2022). Trots att kvinnorna i
denna studie utférde merparten av hushallsarbete och omsorg av barnen verkade deltagarna
ndjda med denna uppdelning. En anledning till att kvinnorna var ndjda kan vara att de upplevde
att uppdelning var jdmn trots att det inte tycks vara det med objektiva matt. Det finns manga
forvantningar pé vad fordldrarollen innebér, bade fran individen sjalv och omgivningen (Lee &
Kielhofner, 2020a). Det kan tdnkas vara svért att se det stora ansvar som ligger pa en néir det
uppfattas som en sjdlvklarhet av personen sjdlv. Forvéintningar pd vad mammarollen eller
papparollen innebdr, styrs bland annat av traditionsenliga normer, védrderingarna och radande
kultur 1 samhéllet, kring att kvinnan ska ta hand om barn och hushéllet 1 lite storre utstrickning
dn mannen som i sin tur forvintas ta storre ansvar som familjeforsorjare (Hékansson et al., 2016;
Olivares-Aising et al., 2022; Primeau, 2000). Det kan dven vara svart att bryta de invanda
monster som etablerats i familjen (Lee & Keilhofner, 2020a). Négot ytterligare som kan bidra till
att kvinnor tar mer ansvar dn mén ir kénslan av plikt, det vill sdga att gora det som borde goras
snarare dn det individen vill (Lee & Kielhofner, 2020a). Oavsett anledning till den ojdmna
uppdelningen dr det negativt for kvinnors hélsa eftersom det krivs en d6kad jamstélldhet mellan
konen samt en balans mellan arbete och fritid for bdde méin och kvinnor for att minimera och
forhindra sjukskrivningarna (Forsakringskassan, 2023).

Uthede et al. (2022) fann att smabarnsmammor upplever ldgre aktivitetsbalans nar de
dgnar sig at for manga obligatoriska- eller arbetsrelaterade aktiviteter eftersom det medfor

mindre tid till aktiviteter for sig sjilv. I denna studie verkade det samma gélla for de manliga
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deltagarna. Det dr darfor rimligt att dra slutsatsen att det ar viktigt att mén och kvinnor tar ett
gemensamt ansvar for obligatoriska och arbetsrelaterade aktiviteter samt ger varandra utrymme
for aktiviteter for sig sjélv for att kunna uppleva aktivitetsbalans. Arbetsterapeuter skulle kunna
arbeta tillsammans med par for att uppna en jamnare uppdelning. Ett konkret verktyg for att gora
detta skulle kunna vara checklista for en jamstdilld vardag (Vardgivare Skane, 2024)

Trots att deltagarna beskrev en nagot ojamn uppdelning av hushallssysslor och
barnomsorg inom familjen efterstrdvade de att ha en jamlik uppdelning. Forskning visar att
individer med hogre utbildningsniva tenderar att ha mer jamstillda attityder (Cunningham,
2001). Nagot som stdmde in pa studiens deltagare, vilka hade hogskoleexamen. Med tanke pa
detta faktum skulle det vara betydelsefullt att i framtida studier undersoka aktivitetsbalans hos
fordldrar med en lagre utbildningsnivan och om deras syn pa jimstéilldhet har ndgon inverkan pa

aktivitetshalansen.

Barnens dlder paverkar aktivitetsbalansen hos smdabarnsférdldrar

Resultatet fran studien visade att fordldrar till barn under 2 &r upplevde storre behov av att
planera sin vardag an fordldrarna med dldre barn. Aktivitetsbalansen paverkades negativt av att
foréldrarna i storre utstrackning behdvde planerade efter barnens rutiner nér de var sma. Detta
overensstimde med en studie som undersokte fordldrars upplevelse av den forsta tiden med
barnet (Nystrém & Ohrling, 2004). Nir barnen blev dldre kunde forildrarnas aktivitetsbalans
paverkas av det fordndrade planeringsbehovet och nya rutiner. Detta kunde ha bdde positiva och
negativa effekter, vilket visar pa en 6kad komplexitet. En anledning till denna komplexitet kan
vara barnens fortsatta behov av rutiner. Sytsma et al (2001) har nimligen beskrivit hur brist pa
rutiner kan bidra till oférutsdgbart barnbeteende, sdsom att vara utitagerande och forstora for
andra barn i leksituationer. Det dr nagot som kan krocka med det faktum att deltagarna upplevde
ett minskat behov av rutiner nér barnen blev dldre. Barnens okade vilja och konfliktbeteende
paverkade namligen den upplevda aktivitetsbalansen negativt. Studiens resultat ger indikationer
pa att smibarnforéldrars aktivitetsbalans kan drabbas negativt eller positivt vid vissa givna
perioder i barnens uppvéxt. For att arbetsterapeuter ska kunna ge rétt stod vid rétt tidpunkt for att
uppratthalla en god aktivitetsbalans hos fordldrar till smabarn krivs ytterligare forskning. Denna
forskning bor fokusera pd hur fordldrarnas aktivitetsbalans pdverkas av barnets olika dldrar och

utvecklingsstadier.
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Att utnyttja avlastning bidrar till okad aktivitetsbalans

Négot annat som beskrevs vara viktigt for aktivitetsbalansen var mojlighet till avlastning. I
studien visade det sig att deltagarnas aktivitetsbalans drabbades negativt eftersom de inte
utnyttjade avlastning for att kunna utfora aktiviteter tillsammans som par, nagot de ville gora mer
av. De utforde i stéllet fritidsaktiviteter tillsammans som en familj. Den storsta anledningen till
att fordldrar inte ldmnade sina barn var att de kdnde ansvar 6ver barnen och fick skuldkénslor
infor att ldmna ifran sig dem. Guendouzi (2006) beskrev i sin studie att skuldkinslor kan uppsta
nir mammor spenderade tid utan sina barn. I denna studie verkar detsamma gélla for papporna.
Béde mammor och pappor beskrev att de kdnde ett stort ansvar att spendera tid med sina barn.
Kénslan av ansvar skulle kunna innebéra att en individ stéller onaturliga krav pa sig sjélv, krav
som inte finns fran omgivningen. Att ha allt for stora krav pa sig att inte gora aktiviteter utan
barnen kan ténkas ha en negativ inverkan pa aktivitetsbalansen, Westhorp (2003) kunde
nidmligen observera att nér aktiviteter forknippas med krav kan det komma att ta mycket tid och
ork i ansprak. For att motverka detta skulle arbetsterapeuter kunna informera férdldrar om att
dven barnen gynnas av att fordldrarna tar hand om sig sjélva och gora sddant som de sjdlva och
relationen mar bra av. Att sjdlv ma bra dr ndmligen en viktig faktor for att kunna ta hand om sitt
barn pa ett bra sitt (Barnett & Gareis, 2006). Detta skulle kunna goras forebyggande inom

exempelvis modravarden.

Andra fynd fran resultatet, sésom att mésten gér fore aktiviteter for sig sjalv samt att planering
och rutiner behovs med smébarn, var sddant som redan framgar i mycket av den tidigare
forskningen (Clark, 2000; Primeau, 2000; Selman & Dilworth-Bart, 2023; Hékansson et al.,
2006). Det kommer saledes inte diskuteras lika ingdende men &r inkluderat for att belysa hela

resultatet. Fynden beskrivs nedan.

Aktiviteter for sig sjdlv behovs for att kunna uppleva aktivitetsbalans

| tidigare forskning har det framkommit att aktivitetshalansen forsamras genom att bli forélder,
nagot som stdmde Gverens med resultatet fran denna studie. Att denna studies deltagare upplevde
en forsamrad aktivitetsbalans berodde delvis pa en bristande balans mellan mésten och aktiviteter
for sig sjilv. Vikten av att individer upplever en harmonisk balans mellan aktiviteter som &r

forknippade med masten och aktiviteter for sig sjalv har belysts av Hakansson et al. (2006). De
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menar att denna jadmvikt dr central for att kunna uppleva aktivitetsbalans. Denna balans var dven
nagot som fordandrades over tid for deltagarna. Hur manga masten som fanns och vilka typer av
aktiviteter det innefattade skiftade nimligen i takt med att barnen blev dldre. Mycket blev
enklare nér barnen blev dldre samtidigt som en del nya utmaningar tillkom. Foljaktligen
upplevde deltagarna att det var olika svart att fa till aktiviteter for sig sjdlv beroende pa barnens
alder. En faktor som bidrog till bortprioritering av aktiviteter for sig sjalv var upplevd tidsbrist.
En av de storsta tidstjuvarna uppgavs vara lang pendlingstid. Nar det exempelvis gick at mer én
tva timmar per dag till pendling var det extra svart att prioritera aktiviteter for sig sjdlv. Detta
resultat understdds av en tidsanvandningsstudie fran SCB (2022) dér det framgar att ndra 60
procent av deltagarna i studien upplevde att de tvingades avsté frén saker de skulle vilja gora pa
vardagarna, pa grund av tidsbrist. I barnfamiljer upplevdes mest tidsbrist. Fritidsaktiviteter,
motionsaktiviteter och aktiviteter for sig sjilv var sddant deltagarna i SCB:s studie (2022) ville

ha mer av. Det stimmer in pa resultatet fran denna studie.

Med smabarn behovs planering och rutiner for en fungerande vardag

| nuvarande studie betonades betydelsen av fungerande rutiner av deltagarna. Dessa rutiner
ansags vara avgorande for att uppna en tillfredsstillande aktivitetsbalans. Specifikt framhdll
deltagarna kvallsrutinerna som sérskilt viktiga. Fordndringar i dessa rutiner ledde till kaos, vilket
indikerar deras centrala roll for stabilitet och ordning i1 vardagen (Clark, 2000). Selman &
Dilworth-Bart (2023) fann att familjerutiner har en betydande inverkan pé barns utveckling
genom att forma vanor som gynnar fysiskt och psykisk hilsa. Dessutom har det visat sig att
familjerutiner har en positiv paverkan pa familjers 6vergripande vilmaende och aktivitetsbalans
(Primeau, 2000). Detta betonar ytterligare vikten av att etablera och uppritthélla gynnsamma
rutiner inom familjen. Detta &r ett omrade arbetsterapeuter skulle kunna hjilpa familjer med
eftersom de besitter god kunskap kring rutiner.

Naér tva personer lever i en parrelation kan den ena personens aktiviteter och
aktivitetsmonster paverka hur den andra personen upplever sin aktivitetsbalans (Hakansson et al.,
2019). Aven detta kunde bekriftas i denna studie diir deltagare lyfte att det var viktigt med en
planering som inkluderade bada forédldrarna. For detta kravdes en god kommunikation mellan
personerna eftersom vardagen ofta var komplex. Denna komplexitet 1 vardagen har dven

beskrivits av Erlandsson och Persson (2020). Ett exempel kring denna planering var att
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fordldrarna brukade natta deras barn varannan natt och om nagon av dem skulle hitta pa en
aktivitet pa egen hand under kvéllen, forsokte de alltid planera sa att inte en person skulle behdva
natta flera dagar i rad. Detta for att bada skulle fa mojlighet till aterhdmtning och egentid da
nattningen kunde vara ganska krdvande. Detta resonemang stdds i litteraturen dér vila och
aterhdmtning &r viktiga aspekter som kravs for att uppna en hilsosammare vardag med

aktivitetsbalans (Hakansson & Ahlborg, 2018; Erlandsson & Persson, 2020).

Forskonad bild av verkligheten

Forfattarna stéllde sig fragan om deltagarna mélade upp en forskonad bild av verkligheten nér de
efter hand malade upp en mer positiv bild av sin aktivitetsbalans 1 intervjuerna, framfor allt nér
det géllde uppdelningen i parrelationen. Det kan 1 sé fall tdnkas bero pa att det inte kénns bra att
framstélla sin partner pa ett negativt sitt. Det kan sdledes finnas en vinst med att fordldrar far se
pa sitt aktivitetsmonster i en objektiv bemérkelse for att kunna fa en tydligare bild av
uppdelningen. Framtida forskning kring uppdelning hos smabarnsforaldrar bor darfor inkludera
bade kvantitativa och kvalitativa data.

En annan mojlig forklaring till de mestadels positiva utsagorna kan vara att det
tillkommer mycket positivt i livet av att fa barn som kan vdga upp saker som dr jobbiga. Det
bidrog kanske till deltagarnas positiva beskrivningar.

Att fordldrarna framstéllde sin aktivitetsbalans i en mer positiv dager ju ldngre intervjun
pagick indikerar dven att intervjun blev som ett terapeutiskt samtal. Det skulle dérfor kunna vara
av betydelse att fordldrar far ha samtal med arbetsterapeuter for att f prata ut om det som kan
vara jobbigt med att vara fordlder och fa syn pa sadant som ar positivt och bra. Detta skulle
exempelvis kunna utforas i1 grupper pd virdcentral for att f4 bekréftelse pa att andra kiimpar med
fordldrarollen. Insatsen skulle rimligen kunna vara i ett preventivt syfte for att minska ohélsa hos

malgruppen.

Metoddiskussion

Design

Den induktiva ansatsen mgjliggjorde en mer 6ppen analys jamfort med en deduktiv, ndgot som
Henricson (2017) menar 6kar studiens giltighet. Studiens kvalitativa metod med
semistrukturerade intervjuer ansags fungera vil for att besvara studiens syfte, som var att

25



undersoka deltagarnas upplevelser. Patel och Davidsson (2019) har ndmligen beskrivit att
metoden lampar sig for att undersoka individers upplevelser av ett fenomen och dr dessutom
inriktat mot ett induktivt arbetssétt. Forfattarna till studien diskuterade &ven anvindandet av
enkiter eftersom det enligt Patel och Davidson (2019) mdjliggdr insamling av en storre méngd
data. Denna studies forfattare kom dock fram till att det skulle vara svart att forklara det
komplexa begreppet aktivitetsbalans for deltagarna i text samt att det skulle vara léttare att
undvika missforstdnd och skapa en bred bild av &mnet i en intervju dér foljdfragor kunde stillas.

Det var inte relevant med en litteraturstudie eftersom for lite forskning gjorts pa4 malgruppen.

Urval

Henricson och Billhult (2017) beskriver att deltagarna inte véljs ut slumpvis till en kvalitativ
studie eftersom de behover ha erfarenhet av fenomenet som ska undersokas. Bekvémlighetsurval
lampar sig for att rekrytera individer fran en specifik malgrupp och ér samtidigt en tidseffektiv
metod och ldmpade sig déarfor for denna studie Kristensson (2014). Vidare menar Lundman och
Hallgren Graneheim (2017) att giltigheten 6kar nér deltagarna har erfarenhet av det som studien
ska studera och nér de &r positiva till att delta i studien eftersom det bidrar till ett bra resultat.
Samtidigt medforde urvalsmetoden nagra begriansningar for studien, sdsom att resultatet inte ar
lika overforbart, det vill sdga inte appliceras i1 andra kontexter dn den studien undersokt (Patel &
Davidsson 2019). For att 6ka tillforlitligheten i studien kunde urvalet d4ven ha varit mer varierat i
fraga om exempelvis etnisk bakgrund, &lder och var man bodde (Patel & Davidsson, 2019). En
storre variation hade ndmligen kunnat bidra till en dnnu bredare bild av upplevelsen av
aktivitetsbalans hos smabarnsforéldrar. Det fanns i dessa avseenden dock inte sé stor variation i
forfattarnas kontaktnit. Att det blev en dvervigande del kvinnor i studien trots att studien

dmnade studera bdde mén och kvinnors erfarenheter paverkar studiens giltighet.

Datainsamling

Handledaren ldste fragorna 1 intervjuguiden och gav aterkoppling for att sékerstélla en god
tillforlitlighet. Infor intervjuerna genomfordes en pilotintervju for att se om den utformade
intervjuguiden fungerade vil och att fragorna gav svar pa det som skulle undersokas. Att
genomfora ett sddant test 6kar studiens tillforlitlighet (Henricson, 2017). Insamling med fler

metoder dn bara intervjuer hade enligt Patel och Davidsson (2019) okat tillforlitligheten pa
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studien. Forfattarna ansag emellertid att det skulle vara svart att hinna med fler
insamlingsmetoder. Att forfattarna intervjuade de personer de kdnde minst bidrog till en mer
forutséttningslos intervju utan forutfattade meningar vilket kan tankas ha bidragit till en 6kad
tillforlitlighet. Forfattarna hade begransad erfarenhet av att utféra semistrukturerade intervjuer.
Med mer erfarenhet av att f6lja upp svar och ta sig djupare in i intervjun hade intervjuerna
kunnat ge d&nnu mer uttémmande information kring &mnet och saledes kunnat generera dnnu mer

kunskap i det studerade d&mnet.

Datanalys

For att analysera resultatet anvéndes en strukturerad metod for kvalitativ innehallsanalys med
induktiv ansats. Eftersom det &r ett metodiskt och konsekvent sitt att “tolka” och beskriva data ar
ett rimligt antagande att detta bidragit till en 6kad tillforlitlighet for studien. Efter en
forutsittningslos analys av texterna skapades en tabell for att askadliggdra analysprocessen,
ndgot som Lundman och Hillgren Granheim (2017) menar okar studiens tillforlitlighet.
Handledaren har granskat delar av analysprocessen och kommit med feedback som gjort att
forfattarna kunnat optimera sin analys. Dessutom har materialet granskats av bada forfattarna
upprepade ganger for att hitta gemensamma kategorier. Att granskas av utomstaende samt att

analysen gjorts av flera personer okar studiens giltighet (Henricson, 2017).

Etiska stdllningstaganden
Trots avidentifiering fanns en risk att vissa deltagare kunde ana vem som sagt ett visst citat pa
grund av att nagra deltagare kinner varandra. For att undvika den risken exkluderades sa mycket

material som mojligt som kunde hérledas till en specifik deltagare.

Slutsats

I denna studie framtradde olika faktorer som péverkade hur deltagarna upplevde sin
aktivitetsbalans. Ett exempel pa detta var att aktiviteter for sig sjilv bortprioriteras pa grund av
bristen pa ork och energi, dir de mest energikrdvande aktiviteterna beskrevs vara i betalt arbete.
Vidare gav studien indikationer pa att man och kvinnor hade liknande upplevelse av

aktivitetsbalans vid samma forutsittningar, gillande exempelvis den dubbla arbetsbordan. Den
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dubbla arbetsbordan innefattar betalt arbete, hushéllsarbete samt omsorg av sina barn. Huruvida
aktivitetsbalansen upplevs lika vid samma forutséttningar skulle behdva beforskas mer.

Om det fanns en vél fungerande uppdelning samt en god kommunikation mellan
fordldrarna som mojliggjorde aktiviteter for sig sjilv 6kade aktivitetsbalansen. Trots att
uppdelningen av hushallsarbete och omsorg av barn var ojamn upplevde deltagarna sig njda
med hur den sdg ut i dagsldget. Ytterligare fynd var att den upplevda aktivitetsbalansen
fordndrades 1 takt med barnens dlder pa grund av skiftande rutin- och planeringsbehov. Ju éldre
barnen blev desto bittre blev aktivitetsbalansen, samtidigt som den blev mer komplex.
Aktivitetsbalansen ar alltsa ndgot som fordndras dver tid. Ytterligare ett fynd 1 denna studie var
att mgjlighet till avlastning beskrevs som viktig for en god aktivitetsbalans men att avlastningen
inte utnyttjades i ndgon storre utstrackning. Smébarnsforildrar paverkads dven av normer och
vérderingar fran samhéllet samt ekonomiska och politiska forutsittningar. Att betrakta dessa
aspekter dr av virde for att forsta komplexiteten kring smabarnsforildrars aktivitetsbalans. Dessa
resultat kan anvéndas for att veta inom vilka omraden fordldrar behover stottning for att kunna

uppleva god aktivitetsbalans och hilsa.

Implikationer

Det som framkommit i studien kan ligga till grund {or vidare forskning kring malgruppen
och deras aktivitetsbalans. Exempelvis hur fordldrarnas aktivitetsbalans paverkas av barnets
olika aldrar och utvecklingsstadier samt hur synen pa jamstélldhet paverkar aktivitetsbalansen
hos fordldrar med en lagre utbildningsnivan. Det finns dven behov av att forska d&nnu mer kring
aktivitetsbalansen hos mén med smabarn. Denna forskning bor fokusera p4 méan och kvinnor i
parrelationer for att kunna observera badas perspektiv. Denna studie indikerar ndmligen att deras
aktivitetsbalans paverkas i lika stor utstrickning och forskning pa omradet ar begrénsad.

Vidare kan kunskapen ligga till grund for eventuella forebyggande arbetsterapeutiska
interventioner for fordldrar till sma barn. Utifran studiens resultat kan det vara av nytta att
arbetsterapeuter arbetar tillsammans med smbarnsforédldrar for att hitta en hdlsosam uppdelning
av aktiviteter, &ven de dolda aktiviteterna. Interventioner for att hjilpa fordldrar fa mer ork och
energi skulle ocksd vara en relevant dtgird for att forbéttra aktivitetsbalansen hos fordldrar med

sma barn. Dessa interventioner kan exempelvis ges pa modravardscentralen i forebyggande
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syfte. Andra moéjliga arenor dér arbetsterapeuter kan arbeta med forédldrars aktivitetsbalans ar

vardcentral och fordldragrupper.
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Bilaga 1. Fragor

Introduktionsfragor:

Hur gammal ar du?

Vad har du for utbildning? (vilken &dr din hogsta utbildningsniva?)

Vad har du for sysselsittning? Arbetar du heltid/deltid/foraldraledig

Hur mycket tid lagger du pa pendling varje dag? (till/frdn arbete, himta/ldmna férskola)
Hur ser ditt boende ut idag?

Hur ménga barn har du och i vilken alder &r de?

Vad ténker du pd om jag siger aktivitetsbalans? (1. ge aterkoppling till infobrev. Masten
vs vill)

Upplever du aktivitetsbalans i din vardag?

Eventuella f6ljdfragor: Kan du ge ett exempel? Vill du berdtta mer?

Aktivitetsbalans som forilder.

Vill du beskriva lite hur du upplever att det ar att vara smabarnsfordlder?

Hur upplever du balansen mellan arbete och hemliv?

Hur upplever du méangden aktiviteter under en vanlig vecka? (for lite/ for mycket?)
- Ar det ndgra aktiviteter du hade velat géra mer av i din vardag? (2
- Om ja: Hur kommer det sig att du inte gér mer av detta 1 dagsldget?

- Ar det ndgra aktiviteter du hade velat géra mindre av i din vardag?

Hur upplever du att balansen dr mellan saker du méste/behdver gora och saker du vill

gora?

Vad har ni for mojlighet att bli avlastade (att ndgon annan kan ta hand om barnen)
- Hur mycket aktiviteter gor ni tillsammans som par?
- (G0r ni dessa aktiviteter sjdlva eller med barnen?
- GOr du nagra aktiviteter sjilv, utan barn/partner? Egentid Be om exempel?

Hur vanligt dr det att du utfor mer 4n en aktivitet 4t gdngen? (parallella aktiviteter)
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Aktivitetsbalans uppdelning

Har ni nagon sirskild uppdelning av vem som gor olika aktiviteter?

Vad tycker du om er uppdelning vad géller att ta hand om barn och hushallssysslor?
Varfor tror du att uppdelningen ser ut sa?

Om personen inte dr ndjd:

Hur hade uppdelningen kunnat goras for att du skulle bli mer n6jd?

Hur har ni fordelat fordldraledigheten? VAB eller (om forskola: stingda dagar).

Aktivitetsbalans over tid “Nu kommer jag stélla lite fragor som handlar om hur
aktivitetsbalansen fordndrats over tid”

Avslut:

Om du ténker tillbaka péd din vardag innan du fick barn, hur sag den ut?
- Upplevde du aktivitetsbalans da? Folj ev. upp med: Hur kom det sig, berétta mer
etc.
Innan stillde jag fragan om hur balansen dr mellan saker du maste gora och saker du ville
gora. Hur sdg den balansen ut innan du fick barn?
- Vilka skillnader finns om du jamfor med dagslaget?

(Vad upplevde du blev skillnad nér barnet borjade forskola?) (passa tider, mindre tid
med barnet

hur det var att atervianda till arbete/ gd hem fran arbete (bli fordldraledig)? (forlust av
egentid?

(Vad upplevde du blev skillnad nér barn 2 kom?)

- Ar det ndgot du vill tilligga?

- Fér vi ta kontakt med dig igen om det &r ndgot vi undrar dver?
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