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Forord
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bibehéllen 16n. Vi onskar er all lycka till 1 framtiden. Slutligen vill vi rikta ett tack till Henrik

Loodin, som har bidragit med handledning och intresse under studiens géng.

Felicia Johansson och Michelle Nelander.



Sammanfattning

Syfte: Syftet med studien &r att bidra till 6kad kunskap kring arbetsrelaterad psykisk hélsa.
Utifran det studerar vi hur chefer i olika positioner samt anstidllda upplever att reducerad

arbetstid bidrar till att bibehdlla en god psykisk hélsa.

Fragestillningar: (1) Pa vilket satt upplever chefer i olika positioner samt anstdllda att
reducerad arbetstid konkret har fordndrat deras arbetssituation? (2) Pa vilket sétt upplever chefer
1 olika positioner samt anstéllda att reducerad arbetstid bidrar till balans mellan arbete och
privatliv? (3) Pa vilket sdtt upplever chefer i olika positioner samt anstédllda att reducerad

arbetstid bidrar till psykisk hilsa?

Metod: Arbetet har utgatt frdn en kvalitativ metod i1 form av intervjuer och en enklare
dokumentanalys for att ta del av individernas subjektiva upplevelser av reducerad arbetstid med

bibehéllen 16n for att kunna besvara studiens syfte och forskningsfragor.

Resultat: Resultatet visar att arbetssituationen har fordndrats 1 samband med
arbetstidsforkortningen. Aven om arbetsuppgifterna och arbetsmingden forblir som tidigare,
effektiviseras processerna for att astadkomma samma arbete pa kortare tid. Detta uppnés genom
att till exempel reducera métestiden och minska antalet pauser. Chefer 1 olika positioner samt
anstillda upplever att reducerad arbetstid bidrar till bittre balans mellan arbete och privatliv
vilket ger mer tid till annat och tid for aterhdmtning. Dessutom bidrar reducerad arbetstid till en
jamnare ansvarsfordelning i hemmet. Slutligen visar vért resultat att reducerad arbetstid frimjar
god psykisk hédlsa genom att ge individer bittre mojligheter till aterhdmtning och okad

tillfredsstéllelse bade pa och utanfor arbetet.

Nyckelord: Reducerad arbetstid, psykisk hélsa, arbetsrelaterad psykisk hilsa,

krav-kontroll-stod-modellen, balans mellan arbete och privatliv
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1. Inledning

Det inledande avsnittet ger en forstaelse for det vixande samhdllsproblemet psykisk ohdlsa i
arbetslivet och reducerad arbetstid som en mdjlig losning. Problemformuleringen sammanfattar
tidigare forskning och behovet av mer kunskap. Avsnittet avslutas med vdrt syfte och vdra

frdagestdllningar.

1.1 Bakgrund

Syftet med studien &r att bidra till 6kad kunskap kring arbetsrelaterad psykisk hilsa. Utifran det
studerar vi hur chefer i olika positioner samt anstéllda upplever att reducerad arbetstid bidrar till
att bibehélla en god psykisk hélsa. Psykisk hédlsa kan beskrivas som en tillgdng eller resurs som
gor det mojligt for individer att ma bra och uppna sin fulla potential (Folkhdlsomyndigheten,
2022). Samtidigt kan det vara pafrestande att stindigt gd runt och tro att man som individ
forviantas na sin fulla potential, bade i arbetslivet och privatlivet. Denna press kan ténkas bidra
till stressrelaterad psykisk ohdlsa, som enligt Forsékringskassan (2023, s. 2) stér for hilften av
alla sjukfall och leder till bade ménskligt lidande och stora samhéllsekonomiska kostnader. Hog
arbetsbelastning, hoga krav och 1ag kontroll i arbetet ér riskfaktorer for psykisk ohilsa. A andra
sidan innebér friskfaktorer att individen upplever god kontroll i arbetet, far socialt stod och har
en bra balans mellan arbete och privatliv (Folkhdlsomyndigheten 2021, ss. 13-14). Arbetslivet,

som &r en central del av vara liv, kan dirmed bdde frdmja hilsan och utgdra risker for den.

For att rdda bot pa problematiken kring psykisk ohélsa har idén om arbetstidsforkortning, med
bibehéllen 16n, vickt ett stort intresse frin flera hall 1 vdrlden. Foresprakare till idén menar att en
arbetstidsforkortning kan bidra till att individer pa egen hand kan fordela sin tid mellan alla delar
av livet och pé sa sitt skapa en battre psykisk hélsa (Chung 2022, s. 551; Veal 2023, s. 172;
Spencer 2022, s. 401). Att reducera arbetstiden hojer a ena sidan priset pa arbetskraften men kan
4 andra sidan pa léngre sikt vara ekonomiskt fordelaktigt da personalens vilméaende forbéttras.
Genom att frimja en balanserad livsstil for sina anstdllda kan arbetsgivaren minska risken for

psykisk ohélsa och fa mer produktiva medarbetare (Arbetet, 2022).



Diskussionen kring arbetstid har genom é&ren varit ett omdebatterat &mne 1 svensk politik, dnda
sedan industrialismens borjan pa 1800-talet. Didremot har motiven, bakom att reducera
arbetstiden, fordndrats i takt med samhéllsutvecklingen och forandringar i arbetslivet (Bergstrom
& Olofsdotter 2000, s. 5). Sedan borjan av 1900-talet och framat har den lagstadgade arbetstiden
reducerats vid ett flertal tillfillen. Senaste beslutet fattades av riksdagen 1970 och sedan dess har
den lagstiftande arbetstiden varit 40 timmar (Bergstrdm & Olofsdotter 2000, ss. 12-13). Ar 1971
presenterades didremot ett lagforslag om en 4-dagars-arbetsvecka av centerpolitikern Gunnel
Johéng. Motionens syfte var att bidra till 6kad individuell frihet och trivsel samt en form for att
forhindra stress samt upprétthélla en balanserad livsstil for arbetstagarna (Riksdagen, 1971).
Forslaget rostades dock ned och har direfter inte varit lika relevant fram tills nyligen d& det kom
upp pa den politiska agendan igen. Argumenten for- och emot arbetstidsforkortning skiljer sig at
mellan de politiska partierna (SVT Nyheter, 2024). Aven i tidigare forskning #r det tvetydigt
gillande effekterna fran reducerad arbetstid med bibehallen 16n. Viss forskning ser det som en
hélsofrdmjande atgird (von Thiele Schwarz & Hasson 2011, s. 843), medan annan forskning
menar att det kan missgynna arbetsgivaren och forstirka befintliga arbetsproblem (Spencer 2022,

s. 407).

1.2 Problemformulering

Psykisk ohélsa bland chefer i olika positioner och anstillda dr ett tydligt problem 1 dagens
stressiga arbetsliv. Den vanligaste orsaken till sjukskrivning visar sig vara stressrelaterad psykisk
ohilsa. Antalet personer som dr sjukfrdnvarande med stressrelaterad diagnos har 6kat med hela
29 % mellan ar 2019 till 2023 (Forsdkringskassan 2023, s. 8). Samtidigt dr hog arbetsbelastning
den vanligaste orsaken till arbetsrelaterade besvér, dar mer dn sju av tio kénner trétthet pa grund
av arbetet (Arbetsmiljoverket, 2021). Statistik och forskning indikerar att vi behdver omforma
arbetsstrukturen for att skapa en hallbar och inkluderande framtid, dir béde arbetsliv och

privatliv anses vara lika véardefulla for individens vdlmaende (Spencer 2022, s. 407).

I befintlig forskning rdder delade meningar kring reducerad arbetstid med bibehéllen 16n. Viss
forskning menar att reducerad arbetstid dr en hélsofrdmjande insats som kan ha positiva effekter
pa individens vilbefinnande och péd 6kad produktivitet (von Thiele Schwarz & Hasson 2011, s.

843). Att reducera arbetstiden framhédvs ofta som en atgdrd som leder till forbéttringar av



individens védlmaende (Delaney & Casey 2022, s. 177). Forskning visar é&ven att
arbetstidsforkortningen kan resultera 1 minskade nivaer av stress, forbdttrad somn,
minneskapacitet och andra positiva effekter pd bade individens fysiska och psykiska hélsa
(Barck-Holst, Nilsonne, Akerstedt & Hellgren 2017, s. 905). Didremot argumenterar annan
forskning for att reducerad arbetstid implementeras pa ett sétt som inte gynnar arbetstagarna och
forstarker befintliga arbetsproblem (Spencer 2022, s. 407). Déarmed visar forskningen pa
blandade resultat géllande eventuella fordelaktiga effekter (Schiller et al. 2018, s. 218).

Slutsatsen &r att det finns motsdgande uppfattningar angéende reducerad arbetstid, med
bibehéllen 16n. Vissa studier betonar dess hilsofrimjande effekter och 6kad produktivitet, medan
annan forskning pekar pa risker och befintliga problem som fOrstirks av en sddan
implementering. Fenomenet har undersokts 1 begridnsad utstrickning vilket innebér att det inte
har undersokts ordentligt. Forskarna framhaller behovet av mer empirisk forskning pa
organisatorisk niva for att fa en djupare forstéelse for initiativets effekter och dess konsekvenser
(Delaney & Casey 2022, s. 177; Veal 2023, s. 184). I takt med att debatten kring
arbetstidsforkortning blivit mer aktuell samtidigt som det hilsofrimjande arbetet fatt okad
betydelse, ar det av intresse att undersoka om reducerad arbetstid med bibehallen 16n utgor en

forebyggande atgérd for den arbetsrelaterade psykiska hélsan eller inte.

1.3 Syfte

Syftet med studien r att bidra till 6kad kunskap kring arbetsrelaterad psykisk hilsa. Utifran det
studerar vi hur chefer i olika positioner samt anstéllda upplever att reducerad arbetstid bidrar till

att bibehélla en god psykisk hélsa.

1.4 Fragestéllningar

® Pd vilket sdtt upplever chefer i olika positioner samt anstdillda att reducerad arbetstid
konkret har fordndrat deras arbetssituation?

® Pd vilket sdtt upplever chefer i olika positioner samt anstdllda att reducerad arbetstid
bidrar till balans mellan arbete och privatliv?

® Pd vilket sdtt upplever chefer i olika positioner samt anstdllda att reducerad arbetstid

bidrar till psykisk hdlsa?



2. Tidigare forskning

Avsnittet beskriver olika forskningsstudier som dr relevanta for vdrt dmne. Ddrigenom fdr vi
forstaelse for hur krav, kontroll och stéd samt balans mellan arbete och privatliv kan pdaverka
hur chefer i olika positioner samt anstdillda upplever att reducerad arbetstid bidrar till att

bibehdlla en god psykisk hdlsa.

2.1 Psykisk ohilsa - en f6ljd av for hoga krav, 1ag kontroll och lagt stod?

Tidigare forskning indikerar att faktorer som krav, kontroll och socialt stod har en betydande roll
for psykisk hilsa; darfor ar modellen relevant att anvianda i vér studie. I en studie, baserad pa
krav-kontroll-stod-modellen, har sambandet mellan arbetsrelaterad stress och utbrandhet
undersokts bland 522 sjukskdterskor som arbetar péd ett utbildningssjukhus i Iran (Jalilian,
Shouroki, Azmoon, Rostamabadi & Choobineh 2019, s. 1). Studien visade att hdga arbetskrav
ledde till 6kad utbrandhet samtidigt som den totala aktivitetsnivan reducerades. Arbetsplatser
med hoga krav och begrinsad kontroll kan leda till utbrandhet, vilket sannolikt beror pé att det
saknas tillrdckligt med tid for aterhdmtning. I de fall det sociala stodet dessutom var lagt, blev
effekterna av arbetsrelaterad stress, som ledde till utbrandhet, dnnu tydligare (Jalilian et al. 2019,

s. 4).

Arbetsrelaterad stress och utbriandhet dr kopplat till hog arbetsbelastning, vilket har konstaterats
paverka medarbetarnas psykiska hilsa negativt. Ytterligare en studie gjord av Sjoberg,
Pettersson-Strombéck, Sahlén, Lindholm och Norstrom (2020, s. 747) har undersokt om hog
arbetsbelastning péverkar den hélsorelaterade livskvaliteten bland hemtjdnstpersonal i norra
Sverige. Undersokningen visade att personer med hdg arbetsbelastning har en simre livskvalitet.
Om medarbetarna dessutom upplever lagt socialt stod kan deras arbetssituation fOrsdmras
ytterligare. Resultatet pekade péd att minskad arbetsbelastning &r ett effektivt sétt for att minska

arbetsrelaterad psykisk ohélsa bland medarbetarna (Sjoberg et al. 2020, s. 758).

Hoga krav, lag kontroll och lagt stod har i ovan nidmnda studier visat sig vara kopplat till
arbetsrelaterad stress, utmattning och hog arbetsbelastning. I en studie av Odetunde (2021, s. 54)

visade sig de tre faktorerna, dven vara signifikant kopplade till arbetsprestation. Resultatet visade



att hoga arbetskrav var kopplade till en sdmre arbetsprestation. Medan arbetskontroll och socialt
stod istdllet hade en positiv koppling till arbetsprestationen (Odetunde 2021, s. 63).
Arbetsrelaterad stress och lagt psykiskt vélbefinnande 4r ddrmed kopplat till hoga arbetskrav, lag
kontroll och lagt socialt stod, vilket 1 sin tur har en negativ pdverkan pa arbetstagarens

arbetsprestation (Odetunde 2021, s. 62).

2.2 En balans 1 arbetsliv, privatliv och jimstilldhet?

Tidigare forskning kring balans mellan arbete och privatliv dr relevant for studiens
undersokningsomrade dé det beskriver aspekter som bidrar till forbéttrad eller forsimrad balans
mellan arbete och privatliv. Greenhaus och Beutells (1985) var tva forskare som la grunden for
mycket av den tidigare forskning som gjorts inom omradet balans mellan arbete och privatliv
(WLB). De presenterade en modell som beskrev hur konflikter uppstar nér kraven mellan arbete
och privatliv dr oforenliga och kraven fran arbetslivet och privatlivet inte gar att kombinera
(Greenhaus & Beutells 1985, s. 76). Resultatet visade att konflikter mellan arbete och privatliv
har ett positivt samband med antalet arbetade timmar per vecka (Greenhaus & Beutells 1985, s.
78). Vidare visade det sig att sambandet mellan arbete och privatliv dr 6msesidigt; privatlivet
paverkar arbetet och vice versa. Det framgick dven att nér arbetslivet i hog grad sammansmalter
med individens privatliv kan det leda till utbrdandhet, vilket 1 sin tur minskar

arbetstillfredsstillelsen och sianker kvaliteten pa arbetet (Greenhaus & Beutells 1985, s. 82).

Denna grundléggande forstaelse har utvecklats genom senare forskning; till exempel undersokte
Liswandi och Rifqi (2023) sambandet mellan arbetsliv, privatliv och psykisk hédlsa bland
anstdllda 1 24 lidnder. Resultaten visade att det fanns en positiv korrelation mellan arbetsliv och
positiv psykisk hélsa hos anstédllda. En god balans mellan arbetsliv och privatliv visade sig leda
till hogre jobbtillfredsstillelse, béttre formaga att hantera motgangar, positiv psykisk hélsa,
mindre bendgenhet till att byta jobb samt hogre nivier av arbetsprestation och engagemang.
Studiens resultat visade dven att nir arbetet paverkar individens personliga liv, kan det bidra till
att oka graden av somnsvarigheter, sérskilt nir individen upplever hog niva av arbetsrelaterad
stress (Liswandi & Rifqi 2023, s. 273). Det tyder pa att en brist pa balans mellan arbete och
privatliv kan paverka den psykiska hdlsan negativt, vilket dven bekriftas av Young (2018) som

undersokte sambandet mellan antalet arbetstimmar, balans mellan arbetsliv och privatliv samt



psykisk hélsa bland heltidsanstillda inom detaljhandeln i Hongkong. Studien d4gde rum inom ett
omrdde ddr det saknades etablerad lagstiftning kring arbetstiderna, och dér foretag befann sig i
en fas av minskad forsiljning (Young 2018, s. 489). Den pekade pé att en reducering av antalet
arbetstimmar resulterade 1 en forbittring av den psykiska hélsan och bidrog till bittre balans

mellan arbete och fritid (Young 2018, s. 500).

Liknande monster framkom i1 Haar, Russo, Sufie och Ollier-Malaterres (2014, s. 361) studie, som
undersokte hur balansen mellan arbete och privatliv péverkar anstdlldas vilbefinnande och
arbetstillfredsstillelse i1 olika kulturer. Resultatet visade att samhillen med hog jamstélldhet
mellan konen har en hdg nivd av balans mellan arbete och privatliv relaterat till
arbetstillfredsstdllelse och livstillfredsstéllelse samtidigt som det var negativt relaterat till &ngest
(Haar et al. 2014, ss. 369-370). A andra sidan visar tidigare forskning att kvinnor ligger fler
timmar pa hushéllsarbete dn vad méin gor, trots att det finns stod for en jimn arbetsfordelning i
linder med hog jdmstédlldhet. Kvinnor forvéntas ta huvudansvaret for barn- och hushallssysslor
samtidigt som de ska ta ansvar for sitt arbete, vilket forsvarar balansen mellan arbete och

privatliv (Hagqvist, Gillander Gadin & Nordenmark 2017, s. 794).

Reducerad arbetstid med bibehéllen dr ett fenomen som har blivit alltmer aktuellt under den
senaste tiden. Trots att dmnet har fétt alltmer uppmérksamhet och diverse hélsofrdamjande
insatser har implementerats i arbetslivet, fortsétter den arbetsrelaterade psykiska ohélsan att dka.
Dérfor kan véar undersokning bidra med 6kad kunskap om arbetsrelaterad psykisk hédlsa och om
reducerad arbetstid kan hjélpa chefer i olika positioner och anstillda att bibehalla god psykisk

hilsa. Genom vér studie kan vi bidra med nya perspektiv baserade pa tidigare forskning.
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3. Teoretisk referensram

[ teoretiska referensramen definieras arbetsrelaterad psykisk hdlsa och ohdlsa och orsaker till
psykisk  ohdlsa  pd  arbetsplatsen.  Sedan  introducerar  vi  vdara  modeller,
krav-kontroll-stod-modellen och balans mellan arbete-och privatliv. Slutligen beskriver vi den

teoretiska referensramens betydelse for vdr studie.

3.1 Arbetsrelaterad psykisk hélsa

For att fordjupa forstdelsen av arbetsrelaterad psykisk hilsa dr det viktigt att forst klargora
begreppet hidlsa. Enligt WHO:s forklaring dr hilsa “ett tillstdnd av fullstdndigt fysiskt, mentalt
och socialt vilbefinnande och inte enbart franvaro av sjukdom och handikapp” (Loodin &
Nordgren 2014, s. 76). Definitionen av hilsa tillimpas for att fA en djupare forstaelse for
manniskors sitt att leva, stracker sig bortom enbart frdnvaro av sjukdom och betonar istillet
tillstdndet av vdlmaende och hidlsa (Loodin & Nordgren 2014, s. 15). Vidare definierar WHO
psykisk hélsa som “ett tillstdind av psykiskt vdlbefinnande dér varje individ kan forverkliga sina
egna mojligheter, klara av vanliga péfrestningar, arbeta produktivt och bidra till det samhélle som
hen lever 1” (Magnusson 2023, s. 18). En individ som inte kan hantera och méta dessa krav kan
anses ha en psykisk hdlsa som dr mer eller mindre forsdmrad (Magnusson 2023, s. 19), vilket
dven kan kallas psykisk ohélsa. Hensing, Holmgren och Bjork (2021, ss. 41-42) menar att det r
viktigt att lyfta fram att psykisk hélsa dr ett dynamiskt tillstdnd av inre balans, och att den inre
balansen foridndras i takt med yttre hidndelser, beroende pa olika livsperioder och individens

livssituation.

Arbetsmiljon har en stor betydelse for att kunna frimja individens psykiska hélsa (Hensing,
Holmgren och Bjork 2021, s. 64). Psykisk ohilsa paverkar nimligen formégan att arbeta och
arbetsformagan ar avgorande for att kunna vara en del av arbetslivet (Hensing, Holmgren och
Bjork 2021, s. 43). Arbetsrelaterad psykisk hélsa, kan darfor forstas utifrdn hur Loodin och
Nordgren (2014) forklarar ett annat sétt att se pa hélsa. De forklarar att hélsa dr nagot organiskt
och situationellt och ndgot som anpassas efter de krav och de forutsittningar som finns i varje
given situation. Det &r alltsa relaterat till den specifika situationen och 1 det sammanhang som

individen befinner sig i (Loodin & Nordgren 2014, ss. 77-78). Utifran perspektivet att hilsa &r
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situationellt, ddr sammanhanget tas i beaktning, kan det relateras till en arbetsmiljé dir en individ
mdoter hinder i form av bristande resurser for att anpassa sig till fordndrade arbetskrav. Denna

brist kan ha en direkt negativ effekt pa den arbetsrelaterade psykiska hélsan hos individen.

Magnusson (2023, s. 29) menar att mattlig stress kan ha en positiv inverkan pa individens
prestation och att det dr en naturlig del av livet. Ddremot beskriver han att 1dngvarig stress kan
vara skadlig, sérskilt om det inte finns tid for tillracklig aterhamtning. Ding, Qu, Yu och Wang
(2014, s. 2) bekréftar detta och hdvdar att arbetsrelaterad psykisk ohélsa ofta &r resultatet av hoga
nivaer av stress och angest pa grund av hoga krav, dverengagemang samt yttre pafrestningar.
Zijlstra och Sonnentag (2006, s. 130) menar att det dr enkelt att forstd att ménniskor behdver tid
for dterhdmtning, detta for att ménniskor stills infor bade fysiska, kognitiva och emotionella krav
under en arbetsdag. Aterhimtning som begrepp #r en process som tilldter individen att fylla pa
sina resurser. Det kan handla om mental distansering fran arbetet. En sidan form av aterhdmtning
kallas enligt Zijlstra och Sonnentag (2006, s. 136) psykologisk distansering, att individen tar
tillfalligt avstdnd frén arbetsrelaterade tankar och bekymmer for att dterhdmta sig. Tillrackligt
med tid for dterhdmtning, bidrar till en positiv psykisk hilsa, vilket innebar att individer kénner

sig tillfredsstillda bade pa och utanfor arbetet (Liswandi & Rifqi 2023, s. 264).

3.2 Krav-kontroll-stod-modellen

Krav-kontroll-modellen introducerades for forsta gdngen av arbetsmiljoforskaren Robert Karasek
(1979, s. 285) och da var det priméra fokuset i modellen tva faktorer: krav och kontroll. Senare
blev ytterligare en social dimension, ndmligen stod, adderad till modellen (Karasek & Theorell
1996, s. 9). Jobbkrav tenderar att definieras i termer av kvantitativa aspekter som till exempel
arbetsbelastning och tidspress. Utdver det ingar dven mer kvalitativa aspekter som rollkonflikter

samt emotionella-och fysiska krav (Hatisser, Mojzisch, Niesel & Schulz-Hardt 2010, s. 2).

Kontroll 1 arbetet avser i vilken utstrickning en individ kan kontrollera sina arbetsuppgifter.
Kontrollen kan delas upp i1 tvd centrala aspekter: fardighetsbeddmning och beslutsmakt.
Fardighetsbedomningen handlar om en persons mdjlighet att anvéinda specifika jobbféardigheter i
en arbetsprocessen. Vidare avser beslutsmakten i vilken utstrickning en person dr autonom i

uppgiftsrelaterade beslut, det vill sdga tids-och metodkontroll (Haiisser, Mojzisch, Niesel &
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Schulz-Hardt 2010, s. 2). Socialt stdd beskrivs som den hjédlp och det stod som kommer fran
chefer och kollegor, i form av sociala interaktioner. Saledes innebdr det sociala stodet att
samtliga organisationsmedlemmar bistdr med att hantera arbetsrelaterade problem genom att

hjilpa till med arbetsuppgifterna (Fawad, Uzma & Saquib 2018, s. 206).

Arbetsmiljon kan spela en viktig roll for att fraimja hélsa eftersom medarbetare tillbringar en stor
del av sina liv pd arbetet. Krav-kontroll-stod-modellen har betraktats som en av de mest
omfattande modellerna d& det kommer till att se sambandet mellan arbetsmiljons faktorer och
medarbetares hédlsa. En del av det betydelsefulla arbetet inom arbetspsykologi och
organisationsbeteende har byggts pd anvdndningen av modellen som en vigledande ram for detta
arbete. Modellens ursprungliga resonemang handlar om en kombination av for hoga krav och 14g
kontroll tillsammans med 1agt socialt stdd kan resultera 1 stressreaktioner (Karasek & Theorell
1996, s. 10). I sin tur kan det orsaka hog arbetsrelaterad angest och lag arbetstillfredsstillelse
(Fawad, Uzma & Saquib 2018, s. 204).

Ytterligare resonemang som modellen foreslar dr att nér individer upplever hog kontroll och
tillrackligt socialt stod, bidrar det till mdjligheterna att anpassa sig till arbetssituationens krav
(Haiisser et al. 2010, s. 3). Enligt modellen uppkommer inte psykologisk stress pa grund av en
enskild faktor 1 arbetsmiljon, utan som ett resultat av interaktionen mellan tva
huvudkomponenter, beslutsritt och i vilken grad arbetstagaren har mojlighet att paverka eller
fordandra delar av arbetet. Hog arbetstillfredsstillelse, motivation och ldrande dr kopplat till en
aktiv arbetssituation med utmanande arbetskrav och mdjlighet till beslutsutrymme (Karasek
1979, s. 301). I kontrast leder en pressad och psykiskt anstringande arbetssituation med hoga
krav och litet beslutsutrymme till pafrestning och psykisk ohélsa (Fagerlind Stdhl 2021, s. 43).
Det dr darmed inte kraven i en arbetssituation som bidrar till stress, utan det relevanta ar vilket

handlingsutrymme som finns for arbetstagaren att hantera dessa krav (Karasek 1979, s. 291).

3.3 Balans mellan arbete och privatliv med forkortad arbetstid

Balans mellan arbete och privatliv, dr en term som pé engelska kallas Work-life-balance (WLB).
Det syftar pa individens formaga att hantera och balansera krav i bade arbetsliv och privatliv

(Kurtulus, Yildirrm Kurtulug, Birel & Batmaz 2023, s. 239). Nir balans uppnas erkdnns och
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respekteras individers ratt till ett liv som ar rikt och tillfredsstdllande pa alla fronter, vilket
gynnar bade individen sjélv, organisationen och samhéllet i stort (Young 2018, s. 490). Daremot
finns en risk for att en konflikt uppstar nar individen forsdker balansera arbetsliv och privatliv
samtidigt. Méanniskor som upplever konflikter mellan arbete och privatliv riskerar i hogre grad
att uppleva stress, emotionell utmattning och laga nivéer av psykisk hilsa (Liswandi & Rifqi
2023, s. 274). En sadan rollkonflikt uppstar nér pafrestningarna i en roll inte kan férenas med
pafrestningarna fran en annan roll och dessa kategoriseras i tre huvudtyper: tidsbaserade
konflikter, belastningsbaserade konflikter och beteendebaserade konflikter (Greenhaus &

Beutells 1985, s. 77).

Den tidsbaserade konflikten innebédr att rollerna konkurrerar om individens tid. Tid som
spenderas pa uppgifter 1 en roll kan vanligtvis inte anvidndas for uppgifter 1 en annan roll
(Greenhaus & Beutells 1985, s. 77). En belastningbaserad konflikt, d&ven kallad stressbaserad
konflikt, uppkommer nir pafrestningarna fran en roll paverkar prestationen i en annan roll. En
sadan konflikt uppstir ndr de stressfaktorer eller anstringningar som &dr forknippade med att
utfora en specifik uppgift paverkar en persons formaga att prestera effektivt i en annan uppgift
(Greenhaus & Beutells 1985, s. 80). Slutligen uppstar den beteendebaserade konflikten nar
beteenden som krdvs i en roll dr oforenliga med de beteenden som forvintas i en annan roll. I
detta kan dven normer och fOrvintningar innefattas, som star i konflikt mellan de tva olika

rollerna (Greenhaus & Beutells 1985, ss. 81-82).

Vidare dr grinserna mellan arbete och individens privatliv ménga génger varken tydliga eller
fasta. Det finns en genomtranglighet mellan sfirerna som innebér att privatliv och arbetsliv kan
overlappa och paverka varandra. Inom Work-life-balance kallas det for spill-over-effekten, att
kinslor och upplevelser fran en sfir av livet paverkar kinslor eller upplevelser i en annan. Till
exempel kan en positiv upplevelse pd jobbet leda till 6kad energi och engagemang i privatlivet,
medan negativa upplevelser pa jobbet kan resultera i stress eller irritation som paverkar
hemmiljon (Hobson 2013, s. 3). Socialt stod pé arbetsplatsen och stod fran familjen speglar en
berikande tillvaro. Berikning mellan arbete och familj (WFE) uppnds nér resurser som ges i
arbete forbattrar livskvaliteten i familjerollen medan berikning mellan familj och arbete (FWE)

intrdffar ndr resurser frdn familjelivet forbattrar kvaliteten pé arbetslivet. Det innebér att
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individer som upplever en 0kad berikning tenderar att effektivare anvédnda sina psykologiska
resurser fOr att balansera de konkurrerande kraven fran bade arbete och privatliv (Chan, Kalliath,

Brough, Siu, Driscoll & Timms 2016, s. 1758).

Slutligen kan vi konstatera att ju hogre krav, desto mer tid krdvs det att individen investerar 1 sitt
arbete. Aven om en person inte aktivt utfor vissa arbetsuppgifter utanfor arbetet, kan dessa
arbetsuppgifter fortfarande ta upp tid och péverka individens tankar och kénslor. Detta kan ha en
betydande inverkan péa personens emotionella tillstind och ddrmed paverka deras psykiska hilsa
(Fagerlind Stahl 2021, s. 40). Vidare forklarar Hobson (2013, s. 4) att tiden utanfor arbetet ses
som en virdefull men begrinsad resurs, vilket innebar att balansen mellan arbetsliv och privatliv

ses som avgdrande for att upprétthélla vilméaende och en god hilsa.

3.4 Den teoretiska referensramens betydelse for vér studie

I analysen kommer teorierna anvandas som ett hjadlpmedel for att forsta och tolka det empiriska
materialet som har samlats in. Eftersom vi vill 6ka kunskapen kring den arbetsrelaterade
psykiska hélsan blir krav-kontroll-stdd-modellen och work-life-balance betydelsefulla for vér
studie dd bada teorier dr kopplade till individens psykiska hilsa. Studien grundar sig i en
fenomenologisk ansats dér vi vill forstd hur reducerad arbetstid bidrar till att bibehélla en god
psykisk hélsa dér intervjupersonernas subjektiva upplevelser dr virdefulla for arbetet. Krav,
kontroll och stdd i kombination med balans mellan arbete och privatliv bidrar till en forstielse
for individers subjektiva uppfattning och betydelsen av samtliga faktorer for individens psykiska
hilsa. Vi har valt att konstruera en egen modell (se figur 1) for att visa hur teorierna hianger

samman.

Arbetsrelaterad
psvkisk hiilsa

|

Balans mellan arbete och privatliv

l

Krav —  Kontroll Stod

Figur 1: Visar hur den teoretiska referensramen dr sammankopplad
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4. Metod

1 detta avsnitt presenterar vi vdar datainsamling samt vilken typ av metod som har genomforts.

4.1 Kvalitativ metod

Studiens huvudfokus var att 6ka kunskapen kring reducerad arbetstid med bibehallen 16n.
Eftersom fenomenet har blivit oerhort omdebatterat den senaste tiden fick det oss att vilja veta
mer om hur chefer i olika positioner och anstéllda upplever att arbetstidsforkortning péverkar
balansen mellan arbete och privatliv samt hur det bidrar till att bibehalla en god psykisk hélsa.
Dérav valde vi att basera studien pa en kvalitativ forskningsmetod, i form av intervjuer och en
enklare dokumentanalys. Framforallt for att skapa en djupare forstdelse for medarbetarnas
upplevelser. Enligt Bryman (2018, s. 473) ar kvalitativ metod 1dmplig att anvdnda nir studien
riktar sig till specifika @mnen och har ett tydligt syfte, vilket visar att valet av metod varit

relevant utifran studiens tydliga syfte och fragestillningar.

Viér studie har byggts pa en fenomenologisk ansats, vilket enligt David och Sutton (2016, s. 88)
innebdr att ménniskor tolkar och uppfattar verkligheten genom subjektiva perspektiv och
tolkningar. Grundtanken med var studie var att skapa en forstéelse kring fenomenet genom att ta
reda pd medarbetarnas subjektiva upplevelser. Enligt forfattarna (ibid) dr det genom att ta reda pé
vad ménniskor tdnker och beter sig som vi kan forstd méinniskor som bést. Vi lit teman som
uppstod utifrdn vart empiriska material bestimma riktningen for studien. Ddrav kunde vi
utforska och forstd fenomenet pa ett Gppet och flexibelt sitt, vilket enligt Kvale och Brinkmann
(2014, s. 238) liknas med en mer induktiv ansats. Utifran vart empiriska material kunde vi dra

slutsatser baserat pa intervjupersonernas subjektiva upplevelser.

4.2 Urval

Kriteriet for deltagandet i var studie var att individen skulle ha arbetat med reducerad arbetstid,
med bibehéllen 16n, 1 minst tre ménader. Dérav valdes deltagarna ut pa ett strategiskt sétt, vilket
Bryman (2018, s. 498) kallar for malstyrt urval. Den malstyrda urvalsgruppen hade sin
utgéngspunkt bland mellanchefer, d& befintlig forskning forbisett chefers psykiska hilsa. Vi
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insdg diremot snabbt svirigheter med att intervjua enbart mellanchefer d& dmnet, reducerad
arbetstid med bibehallen 16n, skapat stor uppmérksamhet i tv, radio och andra studier. Amnets
aktualitet bidrog dock till att vi sdg en mojlighet att 6ka kunskapen om arbetssittet och hur det
kan bidra till att bibehalla en god psykisk hélsa. Efter att ha mailat ett flertal verksamheter, som
tackat nej pa grund av mangden forfragningar, insdg vi att vi behdvde bredda vart sokfalt. Darfor
inkluderade vi bade underordnade, mellanchefer och VD:ar for att oka chanserna till fler
intervjuer. Totalt kontaktades 23 foretag och individer med omfattande nitverk. Dessutom
anvéandes ett inldgg pa LinkedIn for att s6ka efter ldmpliga intervjupersoner. I slutindan deltog
fem personer i studien och efter en forsta genomgang av vart insamlade material ansdg vi att det
var tillrackligt omfattande och tillforlitligt for att vi skulle kunna genomfora en fenomenologisk
analys, som gav inblick i de subjektiva konstruktionerna av reducerad arbetstid med bibehallen

16n.

Intervjuerna kompletterades genom en enklare innehéllsanalys for att fa en djupare forstielse av
dmnet. Intervjupersonernas svar blev grundldggande for urvalet av de specifika foreskrifter vi
valde att analysera. Eftersom var studie syftar till att bidra till O0kad forstaelse kring
arbetsrelaterad psykisk hélsa, valde vi att anvdnda Arbetsmiljoverkets foreskrifter om
organisatorisk och social arbetsmiljo. Valet av dokument foljde en malstyrd urvalsstrategi, i linje
med Brymans (2018, s. 498) forklaring da studiens syfte och frigestillning styrde urvalet.
Foreskrifterna var relevanta for studien eftersom de gav oss mojlighet att tolka och sitta in
intervjupersonernas svar i ett bredare sammanhang, baserat pa vad myndighetens riktlinjer sdger

om arbetsbelastning och arbetstid.

4.3 Intervju som metod

Intervjuer bedomdes vara mest lampliga for studiens syfte da vi ville ta del av individernas egna
upplevelse av reducerad arbetstid. Hallin och Helin (2018, s. 10) menar att intervju som metod ar
en unik mojlighet da forskare far en inblick i individers upplevelser och resonemang kring ett
visst fenomen. Vi valde att genomf6ra semistrukturerade intervjuer, det Bryman (2018, s. 563)
menar dr en flexibel process som skapar frihet for intervjupersonerna att formulera sina svar. For
att kunna besvara véra fragestédllningar utformade vi en intervjuguide (se bilaga 1) med frdgor

som formulerades utifrdn de teorier var studie bygger pa. Lind (2014, s. 160) menar att en viss
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struktur och enighet 1 intervjuguiden kan bidra till att underlaget blir mer relevant i studiens

syfte, vilket blev tydligt for oss i samband med tematiseringen.

For att visa pa kvalitet har vi tagit hdnsyn till autenticitet, trovardighet och kritisk hallning, vilket
ar det som Hallin och Hellin (2018, ss. 92-93) forklarar dr kvalitetskriterier. For att sékerstélla att
intervjumaterialet visar pd autenticitet valde vi att spela in alla intervjuer. Vi ville kunna spela
upp materialet flera ganger och dirigenom kunna gora s& noggranna tolkningar som mojligt av
respondenternas upplevelser och perspektiv. Vidare har citat inkluderats 1 var empiriska
redogorelse for att skapa trovirdighet. Slutligen har vi haft ett kritiskt forhdllningssatt dar var

nyfikenhet och 6ppenhet har fatt oss att tolka respondenternas upplevelser pd olika sitt.

Vidare genomfordes intervjuerna via Google Meets pd datorn. Detta mdjliggjorde
tillgdngligheten och den effektivare tidsanvéndning for bade oss och intervjupersonerna,
eftersom vi befann oss pé olika geografiska platser. Ddaremot erbjdds intervjupersonerna att delta
digitalt eller moétas fysiskt. Bryman (2018, s. 593) betonar den uppenbara tidsméssiga fordelen
med digitala intervjuer. Kvale och Brinkman (2014, s. 190) ndmner dven att datorstodda
intervjuer okar mojligheten till att genomfora intervjuer med méanniskor som befinner sig pa
olika geografiska platser. Forfattarna noterar ocksa att det finns en utmaning att fa fram
detaljerade beskrivningar i form av kropps- och talsprék ndr intervjupersonen och intervjuaren
inte fysiskt dr ndrvarande pd samma plats. Négot vi delvis fick erfara under de digitala
intervjuerna da vi bara kunde se hilften av kroppsspraket. Mgjligtvis hade dynamiken varit
annorlunda om vi hade tagit del av hela kroppsspraket. Det finns dock inget som tyder pa att
intervjuarens mojlighet att skapa en tillitsfull relation till intervjupersonen skulle vara léttare eller

svarare dn med direkta intervjuer (Bryman 2018, s. 593).

Slutligen har vi bada tva deltagit 1 samtliga intervjuer vilket vi sett som fordelaktigt da vi har
kunnat lyssna, tolka och komma med inspel. Varannan intervju har en av oss haft huvudansvaret
for 1 form av att en av oss stdllde fragorna och styrde intervjun. Det var for att skapa en tydlig
struktur for bade oss och intervjupersonerna. Enligt Bryman (2018, s. 566) kan personen som
leder intervjun riskera att tappa fokus om denne maste fora anteckningar under samtalets géng.

Dirfor lag ansvaret for att ta anteckningar och starta inspelningen pd den andre personen som
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inte holl 1 intervjun. Inspelningen av en intervju mgjliggor att intervjuaren kan fokusera pa dmnet
och dynamiken som uppstér under interaktionen, vilket betonas av Kvale och Brinkmann (2014,

s. 218). Detta understryker vikten av att vi bdda tva deltog i samtliga intervjuer.

Respondenter Arbetsposition Intervjutid
Intervjudeltagare 1 Verkstillande direktor 80 min
Intervjudeltagare 2 Anstélld 57 min
Intervjudeltagare 3 Mellanchef 50 min
Intervjudeltagare 4 Verkstillande direktor 102 min
Intervjudeltagare 5 Anstdlld 65 min

Tabell 1: Intervjudeltagare

4.4 Dokumentanalys som metod

For att triangulera intervjuerna valde vi att, som ovan ndmnt, géra en dokumentanalys.
Triangulering handlar om att anvénda flera metoder for att undersdka samma fenomen. Det
hjilper forskaren att klargora sina resultat och stirka studiens trovirdighet och tillforlitlighet
(David & Sutton 2016, s. 95), vilket var viktigt for oss men ocksa att skapa en forstdelse for de
strukturella aspekterna som véra intervjupersoner talar om. Lind (2019, s. 161) menar att det ar
fordelaktigt att anvidnda sig av dokument, d4 de skapats oberoende av forskaren eller dennes
fragestéllningar. Genom att analysera arbetsbelastning och arbetstid utifran Arbetsmiljoverkets
foreskrifter kunde vi rama in var analys och skapa en forstaelse for hur de bedomer att det ska
hanteras. Med innehallsanalysen ville vi visa pa att foreskrifterna och vara intervjupersoner
pratar om samma sak, men att det uttrycks pd olika sitt. Vidare valde vi att utgd ifrén
Arbetsmiljoverkets foreskrifter eftersom att vi var medvetna om att det dr en trovérdig kélla, som
inte producerats for att ge ett positivt intryck av upphovsméannen. Bryman (2018, s. 674) menar

att det ar viktigt att vara kallkritisk d& dokumenten kan ha tillkommit f6r specifika syften.
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Genom att anvinda dokumenten som en inramning kunde vi visa pé en trovéardighet utifrdn vad

véra intervjupersoner sa i intervjuerna.

4.5 Teman och analys

Intervjuerna har transkriberats frdn muntlig information till skriven text. Genom att transkribera
parallellt med intervjuerna kunde vi hitta teman samt formulera foljdfragor till ndstkommande
intervjuer ndr det var nigot vi ville veta mer om. Enligt Kvale och Brinkmann (2014, s. 221) &r
det nddvéndigt att forskarna gor ett urval bland de ménga dimensionerna i det muntliga
intervjusamtalet. Darfor valde vi att ta bort smaord som “eh” och “liksom” frén citaten for att
skapa ett flyt av ldsandet i analysen. Bryman (2018, s. 581) menar att det dven ar viktigt for att
behalla inneborden av det intervjupersonen sagt. Dessutom valde vi att utesluta information som
hade kunnat spéra intervjupersonernas identitet. Att salla bort material 4r vad Bryman (2018, s.
227) kallar for internt bortfall. Vi ville minimera risken for att identifiera intervjupersonerna da

endast ett fatal foretag i Sverige arbetar med reducerad arbetstid.

Intervjuerna utgick fran en intervjuguide som delades upp i olika teman; arbetssituationen utifrdn
reducerad arbetstid, psykisk hilsa, krav, kontroll, stod, balans mellan arbete och fritid. Att ha
forutbestimda teman underléttade sorteringsprocessen dia vi fick en stor méingd anvindbar
empiri. Ett kvalitativt insamlat material dr enligt Rennstam och Wasterfors (2015, s. 67) klokt att
sortera. For att undvika det forfattarna (ibid) beskriver som kaosproblem, sorterade vi allt
insamlat material i fargteman. Medarbetarnas arbetssituation, balans mellan arbete och fritid
samt psykisk hdlsa delades upp i tre olika féarger. Detta skapade ordning pé det som tidigare
upplevts som ett kaos. Enligt Rennstam och Wisterfors (2015, s. 82) ger sortering ett grepp om
materialets delar och en mdjlighet till att sétta det i ett sammanhang, vilket underldttade for oss

att forstd vilka delar vi tyckte var mest relevanta.

4.6 Forskningsetiska principer

Etiska principer utgdr ett starkt fundament i vart arbete och nagot vi har forhallit oss till
genomgdende under hela processen. Dessa grundliggande etiska principer benimns som

konfidentialitet, informationskravet, samtyckeskravet och nyttjandekravet (Bryman 2018, ss.
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170-173). I enlighet med hur David och Sutton (2016, s. 183) forklarar konfidentialitet har vi
varit noggranna med att ingen, forutom vi som genomforde studien, skulle kunna identifiera
deltagarna i studien eller att deltagarnas svar skulle kunnat rapporteras till obehoriga. Vidare har
vi tagit hdnsyn till informerat samtycke, vilket Kvale och Brinkmann (2014, s. 197) forklarar ar
att informera intervjupersonerna om syftet med studien, frivilligt deltagande och att personerna i
fraga kan avbdja att besvara frAgorna samt att intervjun kan avslutas nér som helst. Vi forholl oss
till informationskravet och samtyckeskravet genom att samtliga deltagare fick ta del av ett
informationsbrev (se bilaga 2) samt ett samtyckesformuldr (se bilaga 3), som Kvale och
Brinkmann (2014, s. 197) menar visar respekt for ménniskors formaga att ta beslut och ser till att

intervjudeltagarna inte kommer till skada.

Slutligen har vi tagit hdnsyn till nyttjandekravet genom att vart insamlade material enbart har
anvéants till studiens syfte, vilket Bryman (2018, s. 171) menar dr oerhort viktigt att forhélla sig
till. Materialet vi samlat in har enbart anvénts i syfte for att arbeta mot vart mal att bidra till 6kad
kunskap om arbetsrelaterad psykisk hélsa, genom att ta reda p& hur chefer i1 olika positioner samt
anstillda upplever att reducerad arbetstid bidrar till att bibehalla en god psykisk hilsa. Utdver det
ovan nimnda har vi dven tagit hiansyn till GDPR som finns till for att skydda personuppgifter.
Arbetsmiljoverkets foreskrifter dr offentligt tillgdngliga och ddrmed har vi inte behovt ta hinsyn
till GDPR eller ytterligare forskningsetiska principer.

4.7 Forforstaelse och sjalvkritik

Fysiska intervjuer pa plats hade kunnat bidra till en battre dynamik dér vi dven hade fatt ta del av
mer kroppssprak, intryck och tonfall. Sidana detaljer som gatt forlorade nér vi har transkriberat
intervjun. For att effektivisera processen transkriberade vi varannan intervju. Dock menar
Rennstam och Wisterfors (2015, s. 15) att forskare kan ha olika uppfattningar samt kunskaper,
vilket gor att materialet kan tolkas olika. Darfor foreslar Kvale och Brinkmann (2014, s. 225) att
det ar klokt att skriva ut samma avsnitt for att skapa en kvantifierad reliabilitetskontroll. Detta

kan ha paverkat var tolkning av empirin.

Samtliga deltagare i studien var vana vid att bli intervjuade kring &mnet, pa grund av hogt tryck

av intervjuforfragningar. I studien ingick chefer 1 hogre befattning, en grupp som Hallin och
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Helin (2018, s. 58) forklarar ofta &r medietrdnade, det vill sdga kan styra samtalet mot fragor de
vill prata om. Vara fragor kring arbetssituation och arbetssétt var mirkbart ndgot de hade
besvarat i tidigare intervjuer, vilket kan ha inneburit att de gav svar som vi ville hora och beskrev
arbetssittet pa ett visst sitt. Diaremot inkluderade vér intervju nya frdgor och ett nytt perspektiv
kring psykisk hélsa enligt intervjupersonerna. Detta bekréftar att var studie kan bidra med ny och
intressant kunskap kring dmnet. Pa grund av dmnets aktualitet har det varit utmanande att fa tag
pa lampliga intervjupersoner, vilket har forsvarat mojligheterna till insamlad empiri. Vi dr dock

glada Gver att vi fortsatte var undersokning kring dmnet istillet for att byta forskningsomrade.
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5. Resultat och analys

Analysen behandlar fyra delar varav den forsta dr en dokumentanalys. Andra delen tar upp
krav-kontroll-stodmodellen och den tredje delen lyfter balans mellan arbete och fritid. Slutligen

tar vi upp hur reducerad arbetstid bidrar till psykisk hdlsa.

5.1 Dokumentanalys

I forsta delen analyseras en del av Arbetsmiljoverkets foreskrifter om organisatorisk och social

arbetsmiljo samt allmédnna rad om tilldimpningen av foreskrifterna.

5.1.1 Arbetsmiljoverkets foreskrifter

Arbetsmiljoverkets foreskrifter anvands for att fa en djupare forstaelse kring regelverket bakom
arbetsgivarens skyldighet att frimja en god arbetsmilj6 samt forebygga risker for ohélsa 1 arbetet.

Materialet anvénder vi for att skapa forstielse for intervjupersonernas subjektiva upplevelser.

5.1.1.1 Arbetsbelastning

Foljande foreskrift tar upp arbetsgivarens centrala roll i de anstilldas hélsa relaterat till
arbetsuppgifter, mandat och arbetsbelastningen. Arbetsmiljoverkets allménna rad till foreskriften
ar bland annat att minska arbetsméngden, dndra prioriteringsordning, variera arbetsuppgifterna,

ge mojligheter till aterhdmtning men dven att tillimpa andra arbetssitt.

9 § Arbetsgivaren ska se till att de arbetsuppgifter och befogenheter som tilldelas
arbetstagarna inte ger upphov till ohdlsosam arbetsbelastning. Det innebér att resurserna

ska anpassas till kraven i arbetet. (AFS 2015:4)

Utifrén citatet tolkas att givaren, per definition, ger uppgifter och befogenheter till tagaren som
tar vad som erbjuds/tilldelas. Arbetsgivarens huvudsakliga ansvar dr ddrmed att aktivt balansera
arbetsuppgifter och befogenheter som relateras till de krav som stills pa arbetstagaren. Detta for
att motverka en ohdlsosam arbetsbelastning. Att obalansen dr reglerad tyder pa att det ar ett
problem som litt uppkommer och darfor kan det forstds som att arbetstagaren behdver ha mandat

och beslutsutrymme for att kunna hantera sin egen arbetssituation. Genom resursanpassning till
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kraven kan anstdllda utfora sina arbetsuppgifter pa ett effektivt och hallbart sétt. Darigenom kan
arbetsgivaren hjdlpa arbetstagaren med att 6ka kontrollen och stodja denne. Saledes tolkas socialt
stod som viktigt for att arbetsuppgifterna eller arbetsmiangden inte ska leda till psykisk ohilsa.
Odetunde (2021, s. 55) menar att hoga arbetskrav, lag arbetskontroll och 14gt socialt stod har en
betydelse for hur individer upplever ohélsosam arbetsbelastning pa arbetsplatsen. En stressfylld
milj0 menar forfattaren (ibid) leder till negativa konsekvenser for anstédlldas arbetsglidje och
prestation. Om arbetsgivaren tillimpar Arbetsmiljoverkets allminna rad kan det mojligtvis bidra
till att individen upplever en kénsla av kontroll och det kan sedermera skapa en mer balanserad

och mindre stressfylld tillvaro.

5.1.1.2 Arbetstid

Néstkommande foreskrift framhaller att arbetsgivaren dr tvungen att anpassa arbetstiden pa ett
sddant sitt att den inte bidrar till ohdlsa bland de anstéllda. Till foreskriften foljer allménna rad
som arbetsgivaren bor ha i beaktande for att minimera riskerna for att ndgon anstilld drabbas av
ohilsa. Arbetsgivaren bor redan i planeringen av arbetet dels ta hinsyn till hur arbetstiden kan

paverka arbetstagarnas hélsa, dels beakta alla anstdlldas mgjlighet till &terhdmtning.

12 § Arbetsgivaren ska vidta de atgérder som behdvs for att motverka att arbetstidens

forlaggning leder till ohélsa hos arbetstagarna. (AFS 2015:4)

Citatet visar att det finns krav péd arbetsgivaren att vidta nddvindiga atgdrder for
arbetstidsforlaggningen for att inte paverka arbetstagarnas hélsa negativt. Utifran foreskriften
tolkas arbetstiden som en kaélla till ohdlsa. Darfor behdver arbetsgivaren vara insatt i vilken effekt
arbetstidens forldggning har pd de anstilldas hélsa, vilket dven inkluderar balansen mellan
arbetsliv och privatliv. En effekt av att arbeta farre timmar kan bidra till mojligheterna till
aterhdmtning, vilket kan tdnkas minimera risken for konflikter mellan sfarer. Greenhaus och
Beutells (1985, s. 78) forklarar ndmligen 1 sin tidigare forskning att en konflikt mellan arbete och
privatliv visar sig att ha ett positivt samband mellan antalet timmar en individ arbetar per vecka.
Darfor blir det extra viktigt att arbetsgivaren vidtar atgarder gillande arbetstidens forlaggning
och ger individen mojlighet till aterhdmtning. Sammanfattningsvis visar dokumentanalysen att

det finns strukturer dir arbetsgivaren dr den som tilldelar arbetstagarna uppgifter. Givarna &r
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sdledes aktiva medan tagarna &r passiva i denna process. I processen finns det dessutom

mdjligheter till att ohdlsosam obalans uppstar, vilket ddrmed behdver regleras.

5.2 Intervjuer

Det framkom i foreskrifterna att arbetstidens forldggning kan leda till ohélsa. Det &r ocksé
arbetsgivarens uppgift att se till att arbetsfordelningen ligger 1 balans. Vidare kommer
intervjuerna att fokusera pa de subjektiva upplevelserna av det som arbetsférordningarna

foreskriver.

5.2.1 Arbetssituationen utifran krav, kontroll och stod

I den hér delen analyserar vi hur arbetssituationen har fordndrats sedan inférandet av reducerad
arbetstid. Utifrdn intervjupersonernas svar analyserar vi hur arbetssituationen paverkas av

krav-kontroll-stod.

5.2.1.1 Uppna kraven genom “good enough’”

I intervjuerna framkommer det att arbetssituationen fordndras mycket i1 samband med
arbetstidsforkortningen. Arbetsuppgifterna och arbetsméngden beskrivs som densamma, dock
utvecklas och effektiviseras processerna i arbetet. Vidare framhalls att tydlighet kring vilka krav
som stills pa en blir d&nnu viktigare och att det 4r fundamentalt att kunna strukturera, prioritera
och effektivisera sitt arbete 1 samband med inférandet av reducerad arbetstid. Intervjuperson fyra
anser att det dr nddvéndigt med en psykologisk omstéllning 1 arbetssittet da verksamheter borjar

arbeta utifran reducerad arbetstid.

[...] Nér jag borjade hér sa tyckte jag att det var stressande att jobba sex timmar om
dagen. Jag tyckte att det var fantastiskt svart att gora det, kan jag sdga. Jag satt gdrna kvar
eller borjade tidigare eller saddr, och just det, att fa ihop i sitt huvud att jag tar bort tva
timmars arbetstid om dagen men att jag dnda ska hinna med lika mycket. Det tar ett tag
innan man vénjer sig vid det faktiskt. Och da ar det viktigt att det finns tydliga processer,
tydliga riktlinjer, att det finns en tydlig mall eller vad det nu kan tdnkas vara, sa att man
vet precis vad man ska gora. For att effektivisera sig sjilv helt enkelt. Just den

overgéngen tyckte jag var jobbig. [...] (Intervjuperson 4)
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Citatet kan tolkas som att reducerad arbetstid krdver en typ omstéllningsfas for att skapa tydliga
“processer” och “riktlinjer” da arbetet ska effektiviseras och arbetssituationen fordndras. Att
skapa en mental omstdllning i denna “Overgang” av arbetssitt anses av intervjupersonen vara
viktig for att reducera stressen for att klara av att genomfora samma arbete pa mindre tid. Citatet
kan forstds som att omstéllningsarbetet kraver mycket individuellt ansvar for att pa egen hand
lara sig hur det gr att effektivisera sitt arbete. Det kan uppfattas som att den mentala
omstéllningen stiller krav pd att individen sjélv effektiviserar och kontrollerar sin arbetssituation.
Karasek (1979, s. 301) argumenterar for att hoga krav och hog kontroll 1 sitt arbete kan tyda pa

att individen har en aktiv arbetssituation, vilket ar positivt.

Att kunna prestera tillrackligt och att psykologiskt vara tillfreds med det ndmns som en visentlig
del av att skapa en hallbar ram for sin arbetssituation utifran reducerad arbetstid. Intervjuperson
fyra beskriver att denna nya form av arbetssitt forutsitter en flexibilitet i viljan att prestera till en
tillracklig niva hos individen. I citatet framhaller intervjupersonen att det krdvs en viss struktur

for det.

[...] For att forsta vad som funkar for mig just, i det hir sextimmars s& méste man hitta sin
egen grej, sin egen lunk, vad det nu kan vara. For att fa det att funka och kan man inte det
sd dr det vildigt svért. Det handlar bade om struktur och att vilja prestera men ocksa
flexibilitet. Men ocksa att kdnna ah men jag dr ndjd sd hér, det ar bra nog for mig.
Good-enough liksom, jag kan inte utrdtta underverk med detta. Det hir dr good-enough,

det far va sé. (Intervjuperson 4)

Intervjupersonen menar att reducerad arbetstid krdver att individen har stor sjdlvinsikt och en
egen metod for att styra sig sjdlv och strukturera sitt eget arbete. Detta kan forstas som att
individen har kontroll &ver sitt arbete och kan reglera sin arbetssituation utifrdn de krav som
stills pa denne. Av citatet gir det att tolka att “good enough” bidrar till att skapa en form av
struktur for individen att fi detta arbetssiittet att fungera for en sjilv. A ena sidan kan individen
pa egen hand kan reglera sin arbetsfart och utdver det sin anstrangningsniva vilket i sin tur kan

medfora en stor flexibilitet i arbetet (Zijlstra & Sonnentag 2006, ss. 132-133). A andra sidan kan
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citatet tolkas som att det ldggs ytterligare ett krav pd individen att ldra sig att strukturera och

effektivisera sitt arbete.

Den tillrackliga prestationen, som en direkt konsekvens av reducerad arbetstid, ndmns dven av
intervjuperson tva som dr anstilld 1 ett mindre bolag. Hon beskriver att arbetsuppgifterna har

borjat virderas och effektiviseras i form av tid.

[...] Har du fyra timmar pé dig s kommer det ta fyra timmar och har du en halvtimme pa
dig s& kommer det ta en halvtimme, och det dr ndgonting som man langsiktigt 6ver tid far
lara sig, vad &r rimligt att en uppgift tar [...] Vi har en véldigt sa kultur av att liksom 80
procent dr lika bra som 100, i sett till prestationen. Den didr 100 dr liksom vildigt
tidskrdvande och det &r inte alltid sékert att den blir battre &n 80 procent [...] S& mycket
handlar liksom om att man far omvirdera, vad &r rimligt att ligga, hur mycket tid ar

rimligt att ldgga pé en viss arbetsuppgift. (intervjuperson 2)

Med andra ord skapas ett nytt krav, att sjélv virdera vad som &r “rimligt” for en arbetsuppgift att
ta 1 tid, sdrskilt eftersom samma arbetsuppgifter maste utforas pa kortare tid. En tillrdcklig
prestation blir darfor nddvindig for att arbeta utifrdn detta arbetssétt. Det individuella ansvaret
for att sétta struktur och bedoma tidsatgdng for arbetsuppgifter framhalls aterigen, vilket innebar
att individen maéste forhalla sig till detta i sin arbetssituation. Samtidigt ger det 6kat individuellt
mandat i arbetsgangen. Att f anvénda sin intellektuella forméga och fatta beslut menar Karasek
(1979, s. 303) skapar en mojlighet for de flesta arbetande att utdva sitt omdéme och blir mer
effektiva och kapabla att hantera sin arbetssituation. Detta menar forfattaren (ibid) bidrar till en
positiv upplevelse av att kunna ha inflytande pa sitt arbete. Nigot som &terspeglas dven i

nastkommande citat.

5.2.1.2 “Kniven mot strupen” - En metod for kontroll och effektivisering av tid?

Viéra intervjupersoner ndmner att de arbetar och presterar béttre under press och att reduceringen
av arbetstiden medfor ett storre fokus och koncentration under arbetsdagen. Intervjuperson fem

ndmner att det finns ett bra socialt stdd frdn dverordnade samt kollegor vid behov, framforallt 1
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hektiska perioder. I f6ljande citat beskriver hon en “kniven mot strupen”-situation som fungerar

bra for henne for att gora arbetsuppgifterna mer effektiva.

Men jag har vdl mer sd komprimerat min tid eftersom jag dnda styr mig sjilv véldigt
mycket. Jag har inte jittemycket kontakt med mina chefer under en arbetsdag, men jag
har vél sett till att komprimera tiden for mig sjilv. Eftersom jag bara har de hér timmarna
pd mig sd arbetar jag mycket mer effektivt. Det blir lite en “kniven mot strupen”
situation, men det fungerar bra for mig. For att inte dra ut pé vissa uppgifter utan det blir
snarare sa att jag gor sakerna direkt. Jag ska inte sdga att man gor arbetsuppgifterna

snabbare heller, men mer effektivt [...] (Intervjuperson 5)

Det gér att forstd det som att intervjupersonen upplever en stor autonomi i sitt arbete eftersom
hon ndmner att hon styr och strukturerar sina arbetsuppgifter mycket sjilv. Intervjupersonen
beskriver det som en “kniven mot strupen”-situation vilket gar att tolka det som att hon upplever
hoga krav och hog kontroll. Denna beskrivningen av sitt arbete kan relateras till vad (Karasek
1970, s. 301) kallar ett “aktiv arbetssituation" dér intellektuella krav pé arbetet kopplas ihop med
okad tillfredsstillelse och den hogsta nivan av tillfredsstéllelsen uppnéds da det bade ar hog
tidspress och arbetet krdver mycket intellektuellt arbete. Att ha en hog upplevelse av
arbetskontroll och autonomi samt stéd frdn sina kollegor och Overordnade kan ddmpa
arbetsstress vilket utvecklar en hédlsosam och motiverande arbetsmiljo att prestera i (Odetunde
2021, s. 63). Autonomin i arbetet blir nddvindig for att pa egen hand uppleva hog kontroll i sitt

arbete och mgjligtvis reducera eller ta bort vissa tidigare arbetsmoment.

Motestiden dr ett exempel péd ett moment som har reducerats. Intervjupersonerna beskriver det
som en direkt foljd av forkortad arbetstid. Enligt intervjuperson tre &r eftertanken och
motiveringen till motet en hjélp till att prioritera vilka mdten som dr mer vérdefulla &n andra att

delta 1.

[...] Sen &r det just att prioritera moten. Hela strukturen i foretaget. Om du ska bjuda in
till motet ska du berdtta vad och varfor de blir kallade. Just den eftertanken hjalpte till att
ta bort en massa méten. Om du har tva timmar mindre sé har du inte tid att slésa tid pa ett

mote som inte dr vardefullt. [...] Det skapar mindre stress i att folk far mer tid att tdnka
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till. Jag kanske inte ska boka in den hér, den hér och den hér. Utan det kanske bara var en
man behdvde prata med. Att man forberedde métet pé ett helt annat sétt. (Intervjuperson

3)

Citatet gar att tolka som att spontana moten utan “eftertanke” tas bort for att spara och ligga
arbetstiden till andra, mojligtvis mer védsentliga, arbetsmoment. Utifrdn intervjupersonens
beskrivning av att tid inte “slosas” pd moment som inte dr “virdefulla” si far arbetstiden ett
hogre virde. Kontrollen Over sin egen arbetstid och ansvaret Over sina kollegors arbetstid
beskrivs i citatet eftersom deltagandet i motet ska motiveras pé ett annat satt. I det har samtliga
kollegor ett ansvar for varandra att avgora vilka som behover vara med pa motet. Jalilian et al.
(2019, s. 4) argumenterar for att en hog beslutskontroll over sitt arbete 1 sin tur péaverkar
motivationen att utfora de arbetsuppgifter som individen ansvarar for. Intervjupersonen upplever
att omprioriteringen och reduceringen av motestid bidrar till att minska den arbetsrelaterade
stressen. Mojligheten till att pd egen hand fatta beslut och anvénda sin intellektuella formaga ger
en chans att utova omdome, vilket i sin tur kan bidra till att stirka individens uppfattning av
effektivitet och formaga att hantera miljon (Karasek 1979, s. 303). Reducerad arbetstid paverkar

ddrmed kontrollen dver arbetet, vilket kan reducera stress och paverka vissa arbetsmoment.

5.2.1.3 Lunchen - en kdlla for socialt stéd?

Ytterligare en effekt av reducerad arbetstid dr att den sociala interaktionen fordndras. Det rader
delade meningar om hur denna fordndring péverkar det sociala stodet frdn kollegor och chefer.
Intervjuperson ett upplever att han sag en tydlig forandring i hur den sociala interaktionen tog sig
uttryck. Vidare beskriver han hur lunchen, som tidigare spenderats olika bland hans anstillda,

plotsligt blev viktig for samtliga att spendera tillsammans for att interagera med varandra.

[...] Det dr helt okej att man pratar med varandra om jobbrelaterade saker. Men ibland &r
det l4tt att drifta ivdg och da kan det ga en kvart eller tjugo minuter. Och det var sa hir,
forsok att paminna varandra om att vi tar det sen [...] Sa blev det istillet sa att vi borjade
dta lunch tillsammans. Sa da borjade den sociala grejen kompenseras och sparas till

lunchrasterna. [...] (Intervjuperson 1)
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Citatet beskriver att de spontana moétena mellan kollegorna reduceras men att den sociala
kontakten inte forsvinner enligt intervjupersonen. Istdllet upplevs lunchrasterna vérdefulla for
kollegorna att samtala om arbetsrelaterade och icke-arbetsrelaterade saker med varandra. Det kan
tolkas som att lunchen upplevs som en ny form av socialt stod. Nir stod och kontroll dr hogt kan
det i sin tur bidra till hanteringen av hdga krav och pa sa vis skapa ett hogre vilmaende (Haiisser
et al. 2010, s. 3). Citatet kan tolkas som att lunchen far ett hdgre socialt viarde for samtliga. Att
uppleva ett hogt socialt stod i kombination med en hog arbetskontroll kan dimpa de negativa
effekterna av stressiga arbetstkrav. Utdver det kan det dessutom Oka tillfredsstillelsen pé arbetet
och arbetsmotivationen samt bidra till skapandet av positiva stimningar och forbattra anstilldas
prestation (Odetunde 2021, s. 58). Utifran intervjupersonens citat kan det sociala stddet ta sig

uttryck genom nya former.

Intervjuperson tre har ett lite annat forhallningssdtt kring de smé& spontana pauserna som
reduceras som en direkt foljd av reducerad arbetstid. Hon beskriver att det kan paverka
verksamhetens innovationsformaga och problemlosningsformaga eftersom tillgéngligheten
mellan kollegorna blir mindre dé arbetstiden reduceras. Darfor menar hon att de sma pauserna

med kollegorna dr vasentliga och att en bortprioritering av dem kan fa negativa konsekvenser.

Nej men det jag tinker pa som kan vara negativt dr val just det hdr att man kanske fikade
kortare. Det dr pa vart foretag vildigt viktigt med den kollegiala stimningen och
kontakten med varandra. I och med att man fikade lite mindre sa kan det bli lite sdmre
sammanhallning helt enkelt. Det far man liksom passa sig for. Att man dnda ser till att

man ska fika och inte prioriterar bort pausen. (Intervjuperson 3)

Hér beskriver intervjupersonen att gemenskapen och det kollegiala stodet kan paverkas negativt
dé kollegorna fir mindre tid att interagera med varandra. Att prioritera fikapauser anses viktigt
for intervjupersonen, framforallt for att behalla en god “sammanhéllning” och for att stirka det
sociala stodet. Det sociala stodet menar Odetunde (2021, s. 58) &ar positivt relaterat till bade
arbetstillfredsstillelsen och forbittra individers prestationer samt minimera risken for utbréandhet.
Socialt stod dr dirmed véasentligt att fokusera pé att utforma och utveckla, oavsett form, da en

verksamhet borjar arbeta utifran reducerad arbetstid.
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5.2.2 Reducerad arbetstid bidrar till balans mellan arbete och privatliv

I den hidr delen analyserar vi pa vilket sitt reducerad arbetstid med bibehéllen 16n bidrar till

balans mellan arbete och privatliv.

5.2.2.1 Mer tid till annat

I intervjuerna framkommer det att samtliga intervjupersoner upplever att reducerad arbetstid
bidrar till en positiv balans mellan arbete och privatliv. Att arbeta farre timmar per vecka innebér
for intervjupersonerna att de far mer tid till annat utanfor arbetet. Intervjuperson tva arbetar fyra
dagar 1 veckan och hennes lediga fredag &r en dag for henne sjidlv dar hon utréttar praktiska

arenden och “laddar batterierna”.

Jo men absolut att den hér lediga fredagen ger en utrymme till att gora s trakiga saker,
alltsa stdda, handla, trdna. Det blir mer en dag for mig sjélv. Det &r inte sa att jag fyller
den med att umgés sa mycket mer med mina vénner, istillet har jag ju lérdagen och
sondagen till att gora det. Vilket man inte alltid orkar med annars. Nér det har varit
intensivt pa jobbet s vill man kanske verkligen bara ta det lugnt en helg, s& d blir denna
lediga dagen lite sa att jag far vara helt for mig sjélv och sen har jag ju mer energi till att

gora roliga saker 16rdag och sondag. [...] (Intervjuperson 2)

Av citatet framgér det att intervjupersonen ser en ledig dag i veckan som en strategiskt planerad
tid for aterhdmtning och forberedelse infor helgen. Dagen anvinds for att skapa utrymme till
sddant som annars hade tagit tid och energi frdn helgens aktiviteter. Resonemanget tyder pa att
hon upplever en form av kontroll d&ven i vardagslivet, da fredagen fungerar som en buffert mellan
arbetsveckan och helgen. Det ger henne mdjlighet till avkoppling, ta itu med hushallssysslor och
“ladda batterierna” infor kommande helgaktiviteter. Utifran beskrivningen kan vi forsta att
intensivt arbete och langa arbetsdagar kan bidra till att manniskor uteldmnar sociala relationer
som de egentligen mar bra av. Framforallt for att de inte orkar socialisera sig efter en lang
arbetsvecka. Darfor ar tillrdckligt med tid for dterhdmtning avgdrande for att upprétthalla en
balans mellan arbete och privatliv. Zijlstra och Sonnentag (2006, ss. 129-130) bekréftar detta

genom att betona att en hilsosam livsstil innebér att dterhdmta sig fran dagliga péfrestningar. For
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att kunna hantera och mota nya krav behdver ménniskor enligt forfattarna (ibid) “ladda
batterierna”. Fredagen kan tolkas som en viktig del av hennes strategi for att uppritthalla balans
mellan arbete och privatliv samt for att sékerstilla tillricklig aterhamtning for att kunna méta nya

krav och bibehalla sociala relationer.

Sociala relationer visar sig vara viktiga for véra intervjupersoner. Intervjuperson fem upplever att
reducerad arbetstid, precis som ovan ndmnt, skapar mer tid for roliga aktiviteter i form av socialt

umgénge. | citatet nedan berittar intervjuperson fem hur relationerna 1 sig blir ett stod for henne.

[...] Det ger ju ocksd mojlighet till att ha tid till saker som é&r roliga vilket ger en mer
energi. Jag kdnner s& hér, vi lever en gang och jag vill inte arbeta bort hela mitt liv. [...]
Det finns s& mycket i livet som &r roligt. Och om man kan underhalla vinskapsrelationer,
relationen till sin partner, till sitt barn och familj. Da blir det i sig ett stod for mig. Har
man ingen tid att ldgga pé vénskapsrelationer eller familj, nej men d& kan man ju inte

forvénta sig att det ar ett stod om det skulle hdnda négot. (Intervjuperson 5)

Citatet belyser intervjupersonens behov av socialt stod och hur en balanserad livssituation ger
henne mojlighet att upprétthalla och vérda sina sociala relationer. Det understryker hur reducerad
arbetstid ar ett stod for henne som bidrar till en balanserad livsstil ddr arbete och privatliv
kompletterar varandra, snarare dn att konkurrera om tid och uppmérksamhet. Hon menar att om
det saknas tid for att vérda relationer kan hon inte forvénta sig ett stod tillbaka vid behov.
Kurtulus et al. (2023, s. 240) argumenterar for att livets utmaningar ar oundvikliga och att
tillrdckligt med socialt stod dr avgdrande for att hantera dem. Detta understddjer betydelsen av
socialt stod, dven i privatlivet. Vidare menar forfattarna att (ibid) att socialt stod ar avgorande for
att hantera stress och negativa situationer, vilket dr viktigt for att upprétthilla psykisk hilsa.
Reducerad arbetstid anses vara vardefull, da det ger mer tid till att varda sociala relationer.
Saledes betyder det att individen kan tdnkas hantera krav bade frn arbetet och livet utanfor

arbetsplatsen.

Gemensamt for intervjupersonerna dr att reducerad arbetstid ger dem mdjlighet till att samla

kraft och hitta ny energi for att hantera livets utmaningar och krav. Intervjuperson fyra upplever
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att en kortare arbetsdag bidrar till att han kan &gna sig at fritidsaktiviteter pa ett helt annat sitt nu.

Mer tid till annat visar sig vara berikande och ger mer energi pa jobbet.

[...] Jag tycker om att fiska sé jag forsoker aka och fiska varje fredag. Jag sticker ivdg och
ar borta 1 tvd timmar sa dr jag hemma innan min fru kommer hem, det &r gott. [...] Jag har
mer energi till allt annat. Mer tid till mig sjélv, till min fru och till mina barn. Och det gor

ju att man har mer energi pa jobbet ocksé. (Intervjuperson 4)

Citatet ovan visar tydligt hur en balanserad livsstil bidrar till tillfredsstéllelse i privatlivet vilket 1
sin tur bidrar till tillfredsstdllelse pa arbetet. Genom att dgna tid at en aktivitet som han tycker om
paverkar det kdnslomdssiga tillstindet positivt. Nar han kommer hem har han mer energi till
interaktion med sin familj. Det illustrerar hur engagemang i en familjerelaterad aktivitet bidrar
till positiva effekter som 6verfors till arbetslivet, vilket Chan et al. (2016, s. 1758) menar ar
berikning mellan familj och arbete (FWE). Reducerad arbetstid ger ddrmed utrymme f{or
aterhdmtning och pafyllning av kraft och energi, for att ge mer energi till arbetet. I de tre citaten
ovan kan vi forsta att reducerad arbetstid, i form av mer tid till annat, minskar risken for att en
rollkonflikt uppstdr mellan arbetsliv och privatliv. Nar intervjupersonerna far mer tid till sitt
privatliv bidrar det till att rollkraven inte behdver konkurrera om individernas tid, vilket enligt
Greenhaus och Beutells (1985, s. 77) annars kallas for en tidsbaserad konflikt. Reducerad
arbetstid bidrar ddrmed till att intervjupersonerna kan hantera pafrestningar 1 bada rollerna, vilket

tyder pa en balanserad livsstil.

5.2.2.2 En direkt inverkan pa jdamstdlldheten

I intervjuerna framkommer det att reducerad arbetstid har pavisat en direkt inverkan pa
jamstilldheten. Detta i form av att pappor borjar himta och ldmna sina barn, samt ta hand om
hushallssysslor. Forst presenteras ett citat som visar pa att vi till viss del lever kvar i ett samhille
med traditionella konsmonster och en konsrelaterad fordelning av hushallssysslor. Reducerad

arbetstid bidrar till att fa ithop “’livspusslet”.

[...] Just som kvinna och med barn sa blir det extra vardefullt. Att hinna med att trdna

efter jobbet eller hinna handla mat. Inte alltid behdva vara steget efter. Om du slutar
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klockan femton, s& har du ju en stor del av dagen kvar och kan hinna med alla

hemsysslor. [...] (Intervjuperson 3)

Intervjupersonen beskriver att reducerad arbetstid blir extra véardefullt for en kvinna. Intressant 1
citatet dr att kvinnan sjélv visar pd att hon fOrvdntas ta ansvar for hushallssysslor och
barnomsorg. Det kan kopplas till vad Haar et al. (2014, s. 363) beskriver som konsrelaterade
forvantningar, ndmligen samhéllets forvéntningar och normer pé vilka roller och uppgifter som
ar liampliga for méanniskor baserat pd deras kon. Citatet kan tolkas som att det finns en
underliggande forvintning pa att kvinnor behover arbeta farre timmar for att fi tid till trdning
och matinkdp, vilket innebdr att hushallssysslor huvudsakligen &r deras ansvar. Detta vicker
fragor om varfor pappan inte har samma mdjlighet eller forvintning att ta ansvar for dessa
uppgifter, vilket kan peka pa konsstereotyper och en ojdmn fordelning av hushallsarbete. Det ér
vad Hagqvist, Gillander-Gadin och Nordenmark (2017, s. 794) framhéller som parallella ideal.
Det vill sdga, att jamstdlldhet hyllas, men trots det kvarstar en férvintan om att kvinnor ska ta det

overviagande ansvaret, vilket tydligt speglas 1 citatet.

Didremot visar var studie pé att reducerad arbetstid kan tidnkas Sppna upp for ett mer jaimstéllt
samhiélle. I kommande citat forklarar intervjuperson ett hur jimstilldhetsaspekten uppstod som

en direkt effekt nédr de inférde kortare arbetsdagar.

[...] Plotsligt borjade pappor himta och lamna. Vi pratade inte s mycket om det. Men jag
sdg det och tyckte att det var vildigt intressant. Ocksd med fordldradagar et cetera. Det
Oppnar per automatik upp for jamstdlldhet ndr man har mer tid [...] Det var nigons
partner som tackade mig med graten i 6gonen och sa “tack for att du har gett det har till
mina eller vara barns pappa som kan vara med mer”. For da kunde han hjélpa till mer
med hdmtning och ldmning. Egentligen sddana hédr enkla och léttare saker, men som latt

spelas bort i 8-timmars arbetsdagar. (Intervjuperson 1)

Han menar att det pa ett néstintill automatiskt vis Oppnar upp for mer jamstéllda
familjekonstellationer d& det finns mer tid till privatlivet. Citatet visar hur reducerad arbetstid pé
lang sikt kan normalisera familjelivet, ddr bdda kdnen forvéntas ta lika mycket ansvar. I sin tur

bidrar det till en battre livsbalans for bade kvinnor och mén. En relativt enkel fordandring visar sig
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skapa stora effekter i individers liv. Dels géllande jamstélldhet, dels tiden som framforallt pappor
kan lagga tillsammans med sina barn. Dessutom minskar risken for konflikter mellan arbetsliv
och privatliv. Ataganden och plikter efter arbetstid kan nimligen komma att stiilla ytterligare
krav pa ménniskor, men utifran citatet kan vi forsta att reducerad arbetstid bidrar till att pappor
kan hjélpa till for att skapa en mer jdmn ansvarsfordelning. Det minskar i sin tur risken for att
tid- och stressbaserade konflikter uppstir for kvinnor som forvéntas hantera och balansera krav i
bade arbetsliv och privatliv (Greenhaus & Beutells 1985, ss. 77,80). Delat ansvar menar
Hagqvist, Gillander-Gadin och Nordenmark (2017, s. 795) bidrar till livstillfredsstéllelse, da
konflikter mellan arbetsliv och privatliv blir farre. Av det kan vi forsta att arbetstidsférkortning
kan bidra till positiva effekter for samtliga i familjen, och bidra till en sund balans mellan arbete

och privatliv.

Intervjuperson fyra delar med sig av hur hans frus stressniva har minskat tack vare att han kan ta
mer ansvar hemma. Han forklarar hur arbetsliv och privatliv hinger ihop och att det fungerar
som kommunicerande karl mellan varandra. Han menar att om han mar bra hemma sa spiller det

over pa hur han mar pa jobbet och vice versa.

[...] Jag har en lyckligare fru, hon &r ndjd med att jag lagar mat och hédmtar barnen. Det
tycker hon ar kanon, hon blir inte stressad, hon dr glad nér hon kommer hem och har
sluppit stressa. Ah, d& &r ju hon ndjd ocksd, och da ar jag nojd och dé ar barnen ndjda.
Det gér ju liksom inte att fa det battre! Helhetsbilden blir ju, dven fast vi inte 4r i
privatlivet nér vi jobbar sd paverkar privatlivet oss nir vi dr pa jobbet. Och har man det

bra hemma s4, ja men da funkar det mycket battre pa jobbet ocksa. (Intervjuperson 4)

Citatet framhéver en betydelsefull fordndring 1 traditionella konsroller och arbetsférdelning inom
familjen, vilket indikerar en hog grad av jamstélldhet. Darmed forstar vi att reducerad arbetstid
inte bara framjar en balans mellan arbete och privatliv for den individ som arbetar férre timmar,
utan dven gynnar vélbefinnandet och frimjar en positivare balans for 6vriga familjemedlemmar.
Haar et al. (2014, ss. 369-370) antyder att médnniskor 1 samhéllen med hog konsjamstélldhet som
lyckas balansera arbete och privatliv, kommer i storsta mojliga mén att mérka en positiv effekt pa
den psykiska hédlsan. Ett vilméende i familjen speglas tydligt dd intervjupersonen menar att

situationen inte kan bli béttre. Vidare forklarar han hur ett positivt privatliv bidrar till hur
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individer fungerar i1 arbetslivet, vilket kan kopplas till vad Hobson (2013, s. 3) kallar for
spill-over-effekten. Denna koppling mellan privatliv och arbetsliv visar hur positiva fordndringar
i det ena omradet kan ha en gynnsam effekt pd det andra, vilket i konceptet balans mellan arbete

och privatliv dr en typisk positiv spill-over-effekt.

5.2.3 Reducerad arbetstid bidrar till positiv psykisk hélsa

I den hidr delen analyserar vi pa vilket sétt reducerad arbetstid bidrar till psykisk hélsa. I det

menar vi hur de mar och mgjligheten att gd till jobbet.

5.2.3.1. Jobbet har inte maojlighet att paverka en i samma utstrdckning

I intervjuerna framkommer det att intervjupersonerna upplever att reducerad arbetstid bidrar till
en god psykisk hélsa. Intervjuperson fem beskriver sitt liv utifrdn en tirtbitsmodell. Hon
forklarar att reducerad arbetstid skapar tid och utrymme for att distansera sig fran jobbet. Distans
innebdr for henne en mojlighet till aterhdmtning for att kunna hantera de krav hon stills infor i

arbetslivet.

[...] Det dr som de hir klassiska tartbitarna. Att ju mindre utrymme jobbet far, desto
mindre kan det ju faktiskt paverka mitt méende. Med det sagt sa kan jag ju absolut
uppslukas av problem pa jobbet och det &r klart att det kan paverka en, men i mindre

utstrackning. (Intervjuperson 5)

Detta kan tolkas som att det dr viktigt att skapa balans mellan olika delar av livet och att
prioritera vilka omraden som &r mest betydelsefulla for en sjdlv. Déarfor kan delar av livet utanfor
arbetet fOrstds som en form av skyddsndt. Mindre tid spenderad péd arbetsplatsen ger henne
mojlighet att dgna tid at aktiviteter och tankar som framjar psykisk hélsa. Det visar pa att hon kan
hantera arbetsrelaterade krav och utmaningar pa ett mer effektivt sétt. Mindre tid pa arbetet ger
henne mojlighet till psykologisk distansering. Det har Zijlstra och Sonnentag (2006, s. 75) visat
ar positivt relaterat till aterhdmtning. Nar en individ kan distansera sig fran arbetsrelaterade
tankar under fritiden, tenderar de att kdnna sig mer kapabla till att hantera arbetsuppgifter och

upplevelser av 6kad kénsla av kontroll.
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5.2.3.2 Glada pd jobbet och glada utanfor jobbet

Intervjuperson ett upplever att han sdg en direkt fordndring i vdlmaendet, bade kopplat till sitt
eget maende men ocksa till sina anstédllda. Han forklarar att folk var mindre trotta pé arbetet, att
de gick och kom med ett leende pa ldpparna. Enligt honom visar det sig att tvd timmar &ar

vardefulla timmar som skapar mening for individen som berikar bade arbetslivet och privatlivet.

[...] Det var for mig sé héar det forsta tecknet pa vdlméende. Folk gick och kom glada. Det
var en sddan enorm skillnad. Och sen sd var den andra stora grejen att alla som hade
familj var sa sjukt lyckliga for de tvd extra timmarna med barnen, som betyder

jattemycket. [Intervjuperson 1)

Med andra ord innebdr det att medarbetarna ar tillfredsstillda i bade sitt arbetsliv och 1 sitt
privatliv. Reducerad arbetstid bidrar till forandringar som har en positiv effekt pA medarbetarnas
liv bade 1 och utanfor arbetet. Sfarerna paverkar varandra eftersom att intervjupersonen ser ett
positivt fordndrat beteende hos sina anstdllda. Beteendet som beskrivs kan tolkas som ett tydligt
tecken pa positiv psykisk hilsa. Enligt Iswandi och Rifqi (2023, s. 264) uppstar det nir en
individ kénner sig lycklig och tillfredsstdlld pa arbetet och fortsitter kdnna sig lycklig hemma.
Vikten av en meningsfull tid utanfor arbetet speglas i1 citatet och kan tdnkas bidra till att
individen har en stérre mojlighet till att hantera de krav de stélls infor 1 bdde arbetsliv och
privatliv. Ett berikande arbetsliv och privatliv stirker individens sjdlvfortroende och sjédlvbild nér
det kommer till att ta sig an uppgifter och uppnd mal, vilket bidrar till att individens
framgangsrikt kan hantera flera rollkrav (Chan et al. 2016, s. 1758). Det éterspeglas dven i1
foljande citat.

Intervjuperson tva beskriver att reducerad arbetstid gor att hon fir en annan instillning till
arbetet. Hon upplever att hon har mer ork och att hon tar sig an fler arbetsuppgifter an vad hon
gjorde tidigare. Vilket enligt henne beror péd att hon fér tid till aterhdmtning pad fredagar. En
berikande tillvaro bidrar till att ingenting upplevs riktigt lika jobbigt.

Mentalt sa ar det en jéttestor skillnad att gé till jobbet pd méndagen nidr man vet att man
ar ledig pd fredagen. Man orkar liksom mer, ingenting &r riktigt lika jobbigt. Man har

nagon annan typ av instillning, eller jag kdnner att jag har en annan typ av instillning nér
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det géller typ sd, man tar sig kanske an mer dven om det later konstigt men ingenting &r
liksom sadér, ah dnnu en grej, det pallar jag inte. Utan istéllet jo, det &r klart for pa fredag

ar jag 4nda ledig. (Intervjuperson 2)

Utifrén citatet framgar det att hon upplever en positiv inverkan pd hennes psykiska hélsa och
forméga att hantera arbetsuppgifter ndr hon har mer tid till aterhdmtning. Hennes instéllning och
vilja till att ta sig an fler arbetsuppgifter visar pa att hon upplever en kinsla av arbetskontroll och
autonomi Over sin tid. Néar anstillda har arbetskontroll och autonomi, menar Odetunde (2021, s.
63) att de upplever mindre arbetsstress vilket ger en motiverande och hédlsosam milj att prestera
i. Vidare speglar hennes instillning ett perspektiv av positiva kénslor. Mer tid till dterhdmtning
gor att hon vill och kan prestera mer pa arbetet. Det kan relateras till att nir arbetskraven
stimmer Overens med resurserna upplever medarbetare, enligt Fawad, Uzma och Saquib (2018,
s. 204) positiva kédnslor som bidrar till ett positivt medborgarbeteende pé arbetsplatsen. Att
reducerad arbetstid bidrar till att agera pa ett ansvarsfullt och engagerat sétt for att frimja en

positiv arbetsmiljo och bidra till organisationens framgéng aterges dven i kommande citat.

Aven intervjuperson fyra pratar om instéllning. Han upplever att en sex timmars arbetsdag bidrar
till en mer tillfredsstilld kinsla dar han kinner sig peppad pé att ta sig an arbetsdagen. Vetskapen

av att bara arbeta sex timmar far honom att halla ett béattre fokus.

Ah men hér blir ju mer “fan va kul o jobba. Nu kor vi. Nu har jag jattemycket energi till
detta, nu ska jag ha fullt fokus i sex timmar. Nu kor vi!” Och man sprider gliddje med
varandra. Det dr véldigt sdllan ndgon kommer in och &r riktigt trétt och sliten skulle jag

sdga. [...] (Intervjuperson 4)

Intervjupersonen beskriver att hans instdllning till arbetet har féréndrats positivt. Det kan tolkas
som att han har ett hogre engagemang bade i arbetsuppgifterna och i kollegorna. Produktivitet
och lojalitet menar Liswandi och Rifqi (2023, s. 264) beror pa en sund och balanserad livsstil. Ju
mer glddje och tillfredsstillelse en person upplever pé arbetet, desto hdgre dr sannolikheten att de
kdnner sig lyckliga och ndjda med sina liv som helhet, vilket tydligt speglas i citatet. Ett

berikande privatliv visar aterigen hur det spiller Gver pa prestationen pa arbetet. Tillrdckligt med
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tid for dterhdmtning bidrar till glddje, energi och en bittre instdllning, vilket kan tinkas minska

trotthet, stress och utmaningar i privatlivet.

5.2.3.3 Mar bdttre och dstadkommer lika mycket pd mindre tid

Reducerad arbetstid visar pd goda resultat, bade for individen och organisationen. Intervjuperson
tre dr noggrann med att fortydliga att arbetssdttet har fungerat bra. Daremot arbetar de inte med
sex timmars ldngre vilket hon och hennes kollegor tycker &r trakigt. Hon papekar att det aldrig
berodde pa att det inte fungerade, utan pad grund av omorganisering och ny ledning. Hon
beskriver att de har sett tydliga tecken pd goda resultat dir produktionen varit densamma édven

om de arbetade tva timmar mindre per dag.

[...] Det sinkte ju sjukfrdnvaron ndgot avsevirt. Sedan vittnade alla om béttre sémn. Ja
men generellt ett béttre psykiskt méende och fysiskt ocksa. Genom enkitundersdkningar
kunde man se att ménniskor hade det battre. Madnniskor kunde trina mer. Rora pé sig mer.
Men det var bara positivt liksom. Och dven om man tittar pa foretagets resultat sa
producerade vi inte sémre under perioden. Det &r ocksa en faktor att ha i atanke. Vad ar
priset for foretaget? Det var liksom inget pris for foretaget, utan bara positivt.

(Intervjuperson 3)

Citatet illustrerar hur en reducerad arbetstid inte bara ger medarbetarna mdjlighet att vara mer
nirvarande pa jobbet, utan ocksa att aktivt delta i arbetslivet. Den minskade sjukfranvaron och
forbattrade somnen som intervjupersonen papekar kan tolkas som positiva indikatorer pa
individens psykiska hélsa. En forbdttrad psykisk hélsa kan stirka individens forméga att vara
produktiv pd arbetsplatsen, vilket dr avgorande for ett aktivt deltagande i1 arbetslivet enligt
Hensing, Holmgren och Bjork (2021, s. 43). Darmed tyder det pa att nir individen nar ett
tillstind av vilbefinnande finns det en positiv koppling mellan deras arbetsmiljé och psykiska

hélsa.
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6. Diskussion och slutsats

Avslutningsvis besvarar vi vara fragestdillningar tillsammans med vart resultat. Ddrefter
beskriver vi vad det finns for likheter med vart resultat och tidigare forskning. Slutligen lyfter vi
fram vad som har varit utmdrkande for var studie och ger ddrefter forslag pd vidare forskning

inom omrddet.

6.1 Vart resultat

Syftet med studien var att bidra till 6kad kunskap kring arbetsrelaterad psykisk hélsa. Utifran
detta studerade vi hur chefer i1 olika positioner samt anstillda upplever att reducerad arbetstid
bidrar till att bibehdlla god psykisk hélsa. Vi har genom insamlad empiri,
krav-kontroll-stddmodellen samt balans mellan arbete och privatliv och analys av
Arbetsmiljoverkets foreskrifter kommit fram till att arbetssituationen har fordndrats 1 samband
med arbetstidsforkortningen. Vi kan i Arbetsmiljoverkets foreskrifter se en tydlig struktur dir
arbetsgivaren har en aktiv roll 1 att tillhandahélla arbetsuppgifter och befogenheter for anstillda.
Denna struktur kan potentiellt leda till en obalans i arbetsmiljon och ohilsa bland arbetstagarna
om den inte regleras pa ett adekvat sétt. Darfor krévs det olika foreskrifter for att reglera och
sikerstdlla en hilsosam arbetsmiljo. I var insamlade empiri beskrivs arbetsuppgifterna och
arbetsméngden forbli densamma som tidigare, men att processerna effektiviseras for att

astadkomma samma arbete pa reducerad tid.

Tva exempel pa detta dr motestiden och rasterna som har begrdnsats alternativt tagits bort.
Effektiviseringen av arbetet stdller hoga krav pa individen att f4 gjort samma arbete pd mindre
tid. Dels att stdlla om mentalt, dels att skapa kontroll och pa egen hand strukturera sitt arbete.
Studien visar att individen behdver vara flexibel i sin vilja att prestera pa en tillricklig niva,
vilket kan forstds som att den enskilde individen kan reglera sin arbetssituation genom att
astadkomma just det som begérs. Det innebédr i sin tur att instdllningen till en tillrdcklig
prestation mer eller mindre dr nddvindig for att kunna arbeta utifran reducerad arbetstid. Utifran
vart resultat kan vi forstd att reducerad arbetstid ar ett arbetssétt som inte ger upphov till en

ohélsosam arbetsbelastning, vilket &r 1 enlighet med Arbetsmiljoverkets foreskrifter.
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Vidare visar studien att reducerad arbetstid bidrar till att upprétthalla en god balans mellan arbete
och privatliv genom att det skapar mer tid till sig sjélv, sociala relationer och aterhimtning.
Balansen mellan arbete och privatliv mojliggdérs genom att arbetsgivarna foljer
Arbetsmiljoverkets foreskrifter och tar hénsyn till samtliga anstdlldas mdojligheter till
aterhdmtning. Vart resultat visar att reducerad arbetstid fungerar som ett stod for att balansera
arbetet och privatlivet sd parterna kan komplettera varandra. Mer tid till annat minimerar riskerna
for att det ska uppstd en rollkonflikt mellan arbetsliv och privatliv. Dessutom kan
arbetstidsforkortning bidra till att det sker fordndringar 1 traditionella konsroller och
ansvarsfordelning inom familjen, vilket indikerar att jamstélldheten paverkas positivt. Utdver att
gynna individens balans mellan de tva sfiarerna sd kan det pdverka en god balans for ovriga

familjemedlemmar.

Slutligen visar vart resultat att reducerad arbetstid d&ven bidrar till en god psykisk hélsa genom att
det finns tid och utrymme att distansera sig fran jobbet. Eftersom arbetslivet och privatlivet
paverkar varandra bidrar arbetstidsforkortningen dels till att skapa mening for individen, dels till
att berika bada sfirerna och samtidigt forbattra individens psykiska hidlsa. D& mer tid &r
tillgdnglig for aterhdmtning skapas en mdjlighet och vilja att prestera mer pa arbetet. Vart
resultat visar att det gdr att astadkomma lika mycket som tidigare, men pa mindre tid, och att
instéllningen till arbetet blir béttre. Med hédnsyn till Arbetsmiljoverkets foreskrifter, dér
arbetsgivaren har en skyldighet att fraimja en god arbetsmiljo och forebygga risker for ohilsa,
kan vi utifrdn intervjuerna forstd att reducerad arbetstid dr en forebyggande atgérd for

arbetsrelaterad psykisk hélsa.

6.2 Vart resultat och tidigare forskning

Tidigare forskning visar att det finns en diskrepans gillande effekterna av reducerad arbetstid
med bibehéllen 16n. Vart resultat bekriftas av tidigare studier som menar att reducerad arbetstid
ar en hdlsofrdimjande insats som kan ha en positiv inverkan pa individens psykiska hélsa och
okad produktivitet (Barck-Holst et al. 2017, s. 905; Delaney & Casey 2022, s. 177; von Thiele
Schwarz & Hasson 2011, s. 843). Detta gar i linje med Arbetsmiljoverkets foreskrifter som séger
att arbetsuppgifter och befogenheter ska anpassas till arbetets krav for att inte riskera ohdlsosam

arbetsbelastning. Tidigare forskning papekar att arbetslivet méiste omstruktureras for att skapa en
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héllbar och inkluderande framtid, dir bide arbete och privatliv vérderas lika hogt f6r individens
vélbefinnande (Spencer 2022, s. 407). Vart resultat stodjer att reducerad arbetstid kan vara ett
sétt for att omstrukturera arbetslivet. Det dr tydligt att vara intervjupersoner upplever att arbetsliv
och privatliv ar lika vérdefulla for att de ska méd bra, vilket mojliggérs genom

arbetstidsforkortning.

Vidare visar studien att reducerad arbetstid kan verka som ett form av stod for att balansera
arbetet och privatlivet och ldta sfarerna komplettera varandra istillet for att konkurrera. Viss
forskning indikerar att det finns ett tydligt samband mellan arbete och privatliv och att de
omsesidigt paverkar varandra (Greenhaus & Beutells 1985, s. 82). Nér det dessutom finns mer
tid till for dterhdmtning skapas dven mdjligheten och viljan att prestera mer pa arbetet. Liswandi
och Rifqi (2023, s. 273) menar att forbéttrad jobbtillfredsstéllelse och psykisk hédlsa &ar
konsekvenser av en god balans mellan arbetsliv och privatliv. For att kunna arbeta utifran
reducerad arbetstid kridvs det en effektivisering av arbetet. Det stiller hoga krav pé att f4 gjort
samma arbete pd mindre tid. Det visar pa vikten av kontroll och socialt stod, vilket bekréftas av
Odetunde (2021, s. 63) som menar att arbetskontrollen och det sociala stodet har en positiv

koppling till arbetsprestationen.

Samtidigt kan arbetstidsforkortning téinkas ha en positiv inverkan pa att det sker en utveckling
gillande jamstilldhet, till exempel genom arbetstidsfordelningen inom familjen samt
forandringar 1 traditionella konsroller. Sdledes kan reducerad arbetstid mojligtvis bidra till att
balansen mellan arbete och privatliv skapar en god balans for bdde individen och ovriga
familjemedlemmar. Det bekriftar Haar et al. (2014, ss. 369-370) eftersom de menar pa att det
finns ett samband mellan samhillen som har en hdg nivé av balans mellan arbete och privatliv
och jamstélldhet. Sammanfattningsvis bekriftas vart resultat av tidigare forskning, som visar att
reducerade arbetstimmar leder till en forbittrad psykisk hilsa och bidrar till en mer balanserad
livsstil (Young 2018, s. 500). Detta overensstimmer med Arbetsmiljoverkets foreskrifter, som
framhéller att arbetsgivare maste hantera arbetstidens forlaggning for att undvika ohélsa hos
arbetstagarna. Vart resultat pekar pa att en reducering av arbetstid foljer Arbetsmiljoverkets
foreskrifter. Detta eftersom att det ger mdjlighet till en balanserad livsstil, vilket bidrar till att
bibehélla en god psykisk hélsa.
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6.3 Utmarkande for var studie

Tidigare forskning visar att en balans mellan arbete och privatliv samt en hog kontroll dver sin
arbetssituation dr relaterad till god psykisk hdlsa. Férutom en god autonomi, for att pa egen hand
planera och strukturera sitt arbete, har var studie dven visat att det finns en 6kad motivation till
att utfora samma arbetsméingd som tidigare pa ett effektivare sétt. For att uppleva god psykisk
hilsa ar det darfor viktigt att individen upptacker hur denne kan strukturera och optimera sin
arbetstid pa bésta sitt. Utdver upplevelsen av kontroll dver sitt arbete dr dven det sociala stodet
vésentligt for att uppratthalla en god psykisk hélsa och det kan komma béde frin ens arbetsliv
eller privatliv. Ytterligare fynd fran vér studie &r vilken inverkan reducerad arbetstid kan ha pa
jamstilldhet. Dels kan en arbetstidsforkortning frigéra mer tid for dterhdmtning for bada konen,

dels kan hem- och familjearbetet férdelas mer jamnt.

6.4 Reflektioner och vidare forskning

Mot bakgrund av var analys och diskussion framstar det som relevant att vidare undersdka hur
olika personlighetstyper paverkas av reducerad arbetstid. Ett annat omrade att utforska ar hur
jamstilldheten i1 samhéllet paverkas nir verksamheter implementerar reducerad arbetstid. Var
analys indikerar att en forbdttrad jimstélldhet dr en direkt effekt av inforandet av reducerad

arbetstid, vilket gor detta &mne vért att fordjupa sig i.
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Bilagor

Bilaga 1: Intervjuguide

Skapa en avslappnad miljo

Hur mér du idag? Hur har dagen varit s& hir langt?

Praktisk info

Presentation av oss sjdlva och vad syftet med intervjun ar

Forklara kort upplédgget pa intervjun, syftet och vilka vi ér. Vi vill héra om dina
upplevelser kring reducerad arbetstid med bibehdallen lon och pd vilket sdtt det bidrar till
det psykiska vilmdendet.

Fraga om samtyckesdokumentet (om vi inte fdtt in det)

Ar det okej att vi spelar in intervjun? Intervjun sparas inte utan raderas direkt efter
transkribering. Ljudinspelningen dr inte kopplad till nagon molntjdnst och telefonen dr

pd flygplansldge.

Ar det ndgot du undrar 6ver eller vill diskutera innan vi borjar?

Inledande del

Kan du beritta hur en vanlig arbetsdag ser ut for dig?
Hur skulle du beskriva din roll i organisationen? Vilken titel har du?

Beritta lite kring vad dina arbetsuppgifter ar.

Mellandel

Reducerad arbetstid med bibehallen lon

Hur ldnge har ni som foretag arbetat med reducerad arbetstid?
Vill du berétta hur arbetsuppgifterna har utvecklats eller anpassats for att kunna arbeta

farre timmar per vecka?

- Foljdfraga: Skulle du kunna berétta hur du har upplevt processen?

50



- Foljdfraga: Har du sett ndgra tydliga fordndringar i era arbetsuppgifter?

Kan du ge exempel pa hur arbetsuppgifterna har omstrukturerats eller omprioriterats for
att kunna arbeta férre timmar per vecka?
Finns det specifika arbetsuppgifter som har blivit mer effektiva eller mindre tidskrdvande

pa grund av reducerad arbetstid?
- Foljdfraga: Beskriv hur arbetsuppgifterna har blivit mer effektiva

Pa vilket sétt har reducerad arbetstid paverkat hur ni planerar och prioriterar era

arbetsuppgifter?

Psykiskt vilmaende

Krav

Vill du beskriva hur du ser pa psykiskt vdlmdende pé arbetet?

Hur skulle du beskriva ditt eget psykiska vilmaende pa jobbet?

Hur upplever du att din psykiska hélsa har fordndrats sedan ni borjade arbeta med
reducerad arbetstid?

Finns det ndgon skillnad i hur du mar idag nar du kommer till jobbet jamfort med

tidigare? (dvs innan implementeringen av reducerad arbetstid)
-Foljdfraga: Varfor kianner du s&?

Utvérderas det psykiska vilméendet pa nagot sétt pa arbetsplatsen?

- Foljdfraga: Ar det genom enkiiter, i samtal eller liknande?

Beritta lite om vilka forvéntningar du upplever att du méste uppfylla i din specifika roll.
Vilka arbetsuppgifter upplever du som mest utmanande eller pafrestande att utféra i din
nuvarande situation?

Upplever du att arbetsuppgifterna och kraven pa dessa arbetsuppgifter har forédndrats

sedan inforandet av reducerad arbetstid?

-Foljdfraga: Varfor kanner du sa?
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Kan du beritta hur kraven och forvédntningarna paverkar ditt psykiska vilméaende?

Kontroll

Stod

I vilken grad upplever du att du kan hantera arbetsbelastningen?

Foljdfraga: Kanner du att du har kontroll over arbetet utifran de krav och forvantningar

som finns pa dig?

Pa vilket sétt upplever du att arbetsbelastningen har fordndrats sedan inférandet av
reducerad arbetstid?

Upplever du att du har en storre formaga att paverka dina arbetsuppgifter mer nu an
tidigare?

Foljdfraga: Pa vilket sétt upplever du att det har blivit ldttare/svarare?

Kan du beritta hur arbetsbelastningen/kontrollen dver ditt arbete paverkar ditt psykiska

vialmaende?

Kan du beskriva vilket stod du far for att kunna arbeta férre timmar per vecka?

Foljdfraga: Upplever du att det stodet &r battre eller simre sedan ni borjade arbeta med

reducerad arbetstid? Péa vilket satt?

Kan du berétta pa vilket sdtt reducerad arbetstid ar ett stod for dig?
Upplever du att ditt psykiska vilméende paverkas av vilket stod du far frdn dina

kollegor?

Foljdfraga: Pa vilket sétt?

Work-life-balance

Kan du beritta hur du upplever balansen mellan arbete och privatliv sedan inférandet av

reducerad arbetstid

Foljdfraga: Kinner du att du far mer eller mindre tid till nigot annat?
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- P4 vilket sitt har du mérkt forbattringar/forsdmringar i ditt psykiska vilmaende sedan du

borjade arbeta med férre timmar per vecka?
Stress

- Kan du berétta hur reducerad arbetstid har paverkat din stressniva?
- Foljdfraga: Varfor kidnner du sa?
- Foljdfraga: Varfor tror du att det &r s&?
- Kan du beritta vad det dr som paverkar din stressniva?
- Hur upplever du att reducerad arbetstid har paverkat ditt psykiska vilméende och din

formaga att hantera stress?

Avslutande del
- Har du ndgot mer som du vill tilligga?

- Har du ndgot du vill frdga oss som ror intervjun, studien eller ndgot annat?
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Bilaga 2: Informationsbrev

Hej (namn),

Vi ar tva studenter frdn Lunds universitet som skriver virt examensarbete inom Service
Management Health. Vi dr imponerade av ert foretags innovativa tillvigagingssitt med

reducerad arbetstid och bibehéllen 16n.

Var studie syftar till att undersoka om reducerad arbetstid kan forbéttra chefernas
arbetsrelaterade psykiska védlmaende. Vi dr intresserade av att hora om upplevelser och

erfarenheter efter att ni implementerat denna modell.

Kan vi kontakta en chef pa ert foretag som potentiellt vill delta i var studie? Deltagandet ar
frivilligt och all information behandlas konfidentiellt. Intervjun tar cirka en timme och kan ske

fysiskt, via telefon eller video, enligt dnskemal.

Tack for er uppmérksamhet. Vi ser fram emot att hora fran er och férhoppningsvis samarbeta for

att 6ka kunskapen inom detta omrade.

Med vénliga hélsningar,

Felicia Johansson och Michelle Nelander

Mail: feliciafeljoh@hotmail.com

Tel: (+46) 073- 839 97 97

Mail: michelle.a.nelander@gmail.com
Tel: (+46) 076- 794 51 83
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Bilaga 3: Samtyckesformular

Samtycke till deltagande i examensarbete vid Samhillsvetenskapliga fakulteten

Jag samtycker till att medverka 1 "Reducerad arbetstid som forebyggande atgidrd?” av Felicia

Johansson och Michelle Nelander.

Studien é&r ett studentarbete och allt som ségs i intervjun kommer att spelas in med samtycke, och
inga svar kommer pa nagot sitt att kopplas till den person som blir intervjuvad. Alla svar
kommer fortsatt att vara konfidentiella i sammanstéllningen av studien - men kan i sdllsynta fall
behova kontrolleras av en examinator vid Lunds universitet. Det finns dock inget som deras chef,
arbetsplats eller ndgon annan kommer att uppticka eller kunna koppla till specifika personer som

intervjuas.

Information om personuppgiftsbehandlingen
Foljande personuppgifter kommer att behandlas:

Vi kommer att behandla personuppgifter i form av namn, e-postadress och arbetsroll.

Foljande kénsliga personuppgifter kommer att behandlas:

Vi kommer att behandla personuppgifter i form av namn och e-postadress.

Personuppgifterna kommer att behandlas pa foljande sitt:
Den insamlade datan kommer att transkriberas for att pd sa sitt kunna analysera materialet.
Inspelningarna kommer inte att hamna pd ndgon molntjdnst och inspelningarna kommer att

raderas efter att transkriberingen ar genomford.
Vi delar inte dina personuppgifter med tredje part.

Lunds universitet, Box 117, 221 00 Lund, med organisationsnummer 202100-3211 é&r

personuppgiftsansvarig. Du hittar Lunds universitets integritetspolicy pd www.lu.se/integritet
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Du har ritt att fa information om de personuppgifter vi behandlar om dig. Du har ocksa ritt att fa

felaktiga personuppgifter om dig sjélv rittade. Om du har klagomal pa vér behandling av dina

personuppgifter kan du kontakta vart dataskyddsombud via dataskyddsombud@lu.se. Du har

dven ratt att inge klagomal till tillsynsmyndigheten (Integritetsskyddsmyndigheten, IMY) om du

tycker att vi behandlar dina personuppgifter pa ett felaktigt sétt.

Jag samtycker till medverka i "Reducerad arbetstid som forebyggande atgird?”

Ort

Underskrift

Datum

Namnfortydligande
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