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Sammanfattning

Hybridarbete har blivit en alltmer etablerad arbetsform i arbetslivet och kan innebdra 6kad
flexibilitet och autonomi. Samtidigt kan arbetsformen bidra till att grénsen mellan arbete och
privatliv blir mer otydlig, sdrskilt nir arbetet inte ldngre dr bundet till en specifik fysisk
arbetsplats. Mojligheten att arbeta pa distans kan dven bidra till att anstillda arbetar trots
sjukdom vilket kan paverka aterhamtningen. Mot denna bakgrund syftar detta examensarbete
till att 6ka forstaelsen for hur anstillda inom privat sektor upplever grinsen mellan arbete och
privatliv samt hur detta relaterar till deras forutsittningar for aterhdmtning 1 en hybrid
arbetskontext. For att besvara detta formulerades fragestédllningen: “Vilka monster av
samband framtrider mellan anstélldas upplevelser av gransen mellan arbete och privatliv

samt deras upplevda dterhdmtning?”.

Genom en kvantitativ metod samlades 259 enkitsvar in fran tillsvidareanstdllda personer
inom privat sektor i Sverige. Med stdd av den teoretiska referensramen baserat pd gransteori
och anstringning-aterhdmtningsmodellen har den insamlade datan analyserats. Resultatet
visar att en hogre grad av utsuddad grins mellan arbete och privatliv samvarierar med légre
forutséttningar for aterhdmtning samt med hogre grad av sjuknidrvaro. Vidare visar resultatet
att den hybrida arbetskontextens utformning dr visentlig, eftersom skillnader framkommer i
griansen mellan arbete och privatliv samt i forutsittningar for dterhdmtning beroende pa vem
som bestimmer dver hybridarbetet. Dessutom visar resultatet dven skillnader 1 forutsattningar

for aterhdmtning beroende pa antal dagar pa distans.

Nyckelord: Hybridarbete, privat sektor, grinsteori, anstringning-aterhdmtningsmodellen och
sjuknirvaro
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Arbetslivet har fordndrats genom den digitala uppkopplingen som mojliggjort att anstillda
kan arbeta mer flexibelt gillande nér, var och hur arbetet utfors (Boikanyo 2026, s. 5).
Arbetet behover dirmed inte langre vara bundet till en specifik fysisk plats, vilket har bidragit
till att grinsen mellan arbete och privatliv successivt har fordndrats (Holland & Bardoel 2016,
s. 2579). Denna utveckling blev sdrskilt tydlig under covid-19-pandemin dir flertalet
organisationer behdvde stélla om fran kontorsbaserat arbete till distansarbete. Detta gjorde att
distansarbete blev en del av den vardagliga arbetsformen (Lindeberg, Saunila, Lappalainen,

Ukko & Rantanen 2023, s. 2; Dale, Wilson & Tucker 2024, s. 335).

Efter pandemin blev hybridarbete en mer efterfrdgad arbetsform, vilket innebdr en
kombination av arbete pa kontor och arbete pa distans. Detta mojliggdr att medarbetare kan
fordela sin arbetstid mellan olika platser (Eng, Tjernberg & Champoux-Larsson 2024, s. 3).
Det innebér att vissa medarbetare kan sjélva bestimma over vilka dagar de arbetar pa kontor
och pa distans medan andra medarbetare foljer regler som bestdms av organisationen (Rydell
2022, s. 21). Hybridarbete har dirmed blivit en framvixande och alltmer etablerad arbetsform
i det moderna arbetslivet (Dale, Wilson & Tucker 2024, s. 335; Tejero, Seva &
Fadrilan-Camacho, 2021, s. 1065). Aven i svensk kontext har omfattningen av hybridarbete
okat tydligt. Enligt en undersdkning fran Unionen (2023, s. 26) uppgav 13% av
privatanstéllda tjanstemdn &r 2017 att de arbetade hemifrdn minst en dag i veckan, medan
motsvarande andel &r 2023 var omkring 70%. Detta visar att andelen tjdnstemédn som arbetar
pa distans och omfattningen av distansarbete har 6kat betydligt 6ver tid. Grafstrom (2026, s.
45) visar att under 2025 6kade hybridarbete till att kontorsanstéllda arbetade cirka tva dagar i

veckan pa distans. Det visar att hybridarbete fortsétter att etableras som en arbetsform.

Hybridarbete oppnar upp for en mer flexibel arbetsform genom att individen kan fa storre
flexibilitet i vardagen och 6kade mojligheter att anpassa arbetet efter bade arbetsrelaterade
och privata behov (Eng, Tjernberg & Champoux-Larsson 2024, s. 1). I en undersdkning av
ISS (2023, s. 7) i1 svensk kontext uppgav sex av tio svenskar att de uppskattade flexbiliteten

med att arbeta hemifran minst en gang veckan.



Eftersom flexibiliteten i hybridarbete kan innebéra att arbetet anpassas efter privata behov,
kan arbetsformen dven fa betydelse for hur anstillda hanterar arbete, sjuknédrvaro och
aterhdmtning. I enkdtundersokning av ISS (2023, s. 9) uppgav dven att en majoritet av
svenskarna arbetar hemifran trots att de dr sjuka eller har forkylningssymtom, och enbart atta
procent uppger att de aldrig gor det. Dartill uppger var sjétte individ att de inte anser sig vara
tillrdckligt sjuka for att sjukanméla sig, men samtidigt inte tillrdckligt friska for att ta sig till
arbetsplatsen (ISS 2023, s. 9). Samtidigt ndr hemmet blir en arbetsplats kan grinsen mellan
arbete och privatliv suddas ut eller 6verlappas, vilket kan leda till en kinsla av att arbetet
stdndigt ar nirvarande. Det kan innebéra att personer har svart att skilja mellan vad som ar
arbete och vad som ér privatliv (Aczel, Kovacs, van der Lippe, T. & Szaszi 2021, s. 2; Allvin,
Aronsson, Hagstrom, Johansson & Lundberg 2006, s. 104). Detta kan i sin tur gora det
svarare att koppla bort arbetet efter ordinarie arbetstid och upplevas som att den individuella

aterhdmtningen forsdmras (Mateen, Khoso, Ullah, Shakil & Latif 2025, s. 70).

Sammantaget har hybridarbete blivit en alltmer etablerad arbetsform som fordandrar hur arbete
organiseras och hur anstillda forhaller sig till grinsen mellan arbete och privatliv.
Arbetsformen kan skapa flexibilitet och autonomi, men kan &dven medféra utmaningar

kopplade till gransdragning, dterhdmtning samt sjuknérvaro.

1.2 Problemformulering

Den befintliga forskningen kring hybridarbete och dess relation till grinsen mellan arbete och
privatliv dr inte entydig. Vissa studier framhéller att hybridarbete kan bidra till positiva
effekter sdsom Okad flexibilitet, tydligare grins mellan arbete och privatliv samt forbéttra
vilbefinnandet (Boikanyo 2026, s. 5). Medan andra studier pekar pa risker kopplade till
standig tillgénglighet, arbete utanfor ordinarie arbetstid samt svarigheter med att upprétthalla
en tydlig grins mellan arbete och privatliv (Eng, Tjernberg & Champoux-Larsson 2024, s. 3).
Detta visar pa att hybridarbete dr ett komplext fenomen med bade mdjligheter och

utmaningar.

Den véxande utvecklingen av digital teknik har skapat storre mojligheter for anstdllda att
organisera arbetet mer flexibelt. Samtidigt innebar den digitala tekniken att arbete 1 allt hogre

grad kan utforas i princip ndr och var som helst (Mellner 2016, s. 146).



Detta kan bidra till att gransen mellan arbete och privatliv blir allt mer genomtrénglig, sirskilt
1 en hybrid arbetskontext dir arbetet delvis utfors utanfor den traditionella arbetsplatsen.
Individers strategier och upplevelser av hur grinsen mellan arbete och privatliv hanteras kan
spela en central roll 1 individers formaga att menalt koppla bort arbetet under privatlivet och

kdnna aterhdmtning (Mellner 2016, s. 147).

Tidigare forskning har dessutom i stor utrdckning varit centrerad pa att jimfora tva olika
arbetsformer, ndmligen helt distansbaserat arbete och helt kontorsbaserat arbete (Whelan,
O'Brien & McCarthy 2025, s. 64). Hybridarbete passar dock inte riktigt in i denna jaimforelse
eftersom individer kan vixla mellan olika arbetsplatser fran dag till dag (Parker, Dawson,
Keenan, Sonnentag, Neal & Jimmieson 2026, s. 1). Darmed finns det ett behov av mer
kunskap om hur gridnsen mellan arbete och privatliv formas 1 en framvixande hybrid
arbetskontext (Chauhan & Rai 2024, s. 418). Vidare visar tidigare forskning att mojligheten
att arbeta pa distans kan bidra till att anstdllda arbetar trots sjukdom, vilket kan kopplas till
arbetets Okade flexibilitet (Schmitz, Bauer & Niehaus 2023, s. 381). Detta kan gora att
gransen mellan arbete, dterhdmtning och sjukdom mer otydlig. Kunskapen om hur grinsen
mellan arbete och privatliv samspelar med aterhdmtning i en hybrid arbetskontext dr dock

fortfarande begrinsad (Schmitz, Bauer & Niehaus 2023, s. 377).

Sammantaget visar tidigare forskning att hybridarbete priglas av en dubbelhet. Okad
flexibilitet och autonomi kan frimja vélbefinnande, samtidigt som suddiga granser, 0kad
tillgénglighet och svérigheter att dterhdmta sig kan skapa risker for stress och utmattning
(Mateen et al. 2025, s. 67,70). I svensk kontext har hybridarbete blivit vanligt forekommande
men det finns fortfarande behov av mer kunskap om hur anstillda upplever grainsen mellan
arbete samt privatliv och aterhdmtning inom en hybrid arbetsform (Rosengren, Biacklander &

Palm 2024, s. 23-24; Peristera, Bergljottsdotter & Leineweber 2025, s. 3).

Mot denna bakgrund finns det darfor ett behov att undersdka hur anstillda inom privat sektor
upplever griansen mellan arbete och privatliv samt hur detta samvarierar med deras

forutsittningar till dterhdmtning i en hybrid arbetskontext.



1.3 Syfte och fragestillning

Denna explorativa studie syftar till att 6ka forstéelsen for hur anstillda inom privat sektor
upplever gransen mellan arbete och privatliv samt hur detta relaterar till deras forutsittningar
for dterhdmtning 1 en hybrid arbetskontext. Genom en kvantitativ ansats undersoker studien
hur olika faktorer samvarierar med upplevelser av grinsen mellan arbete och privatliv,
sjuknérvaro samt aterhdmtning. Studien syftar inte till att testa specifika hypoteser eller
faststilla kausala samband, utan fokuserar istéllet pd att identifiera monster av samband
mellan centrala variabler. Foljande fragestillning kommer hjélpa till att besvara syftet med

studien:

- Vilka moénster av samband framtridder mellan anstélldas upplevelser av grinsen

mellan arbete och privatliv samt deras upplevda aterhdmtning?

Denna studie dr indelad 1 7 kapitel och dispositionen dr uppbyggd pa foljande sétt: I det forsta
kapitlet presenteras studiens bakgrund, problemformulering, syfte samt fragestillning.
Kapitel tva omfattar tidigare forskning inom omradet och placerar studien i1 ett bredare
sammanhang. [ kapitel tre presenteras studiens teoretiska referensram dir grénsteori och
anstrangning-aterhdmtningsmodellen redogdrs. Kapitlet innehdller dven en beskrivning av
begreppens gemensamma relevans och hur de operationaliseras i studien. I kapitel fyra
redogdrs metoden for studien med fokus pa undersokningens tillvigagangssitt frdn enkétens
utformning till bearbetning och analys av materialet. Kapitlet behandlar &ven
forskningsetiska overvidganden samt studiens validitet och reliabilitet. Kapitel fem innefattar
studiens resultat genom deskriptiv statistik och statistiska tester dar samband mellan studiens
centrala variabler presenteras. I kapitel sex analyseras resultatet med stod av studiens
teoretiska modell. Avslutningsvis innefattar kapitel sju en diskussion dédr analysen sitts i
relation till tidigare forskning. Kapitlet innehdller dven begransningar med studien och

slutsats som sammanfattar svaret pa forskningsfragan, samt forslag for framtida forskning.



2. Tidigare forskning

Hybridarbete som arbetsform har blivit allt vanligare 1 dagens arbetsliv sérskilt efter
Covid-19-pandemin och framstills vanligtvis som en del av det det nya normala arbetslivet
(Mateen et al. 2025, s. 68). Hybridarbete innefattar att anstillda vanligtvis ndgon dag i veckan
kombinerar arbete pa en traditionell arbetsplats och arbete pa distans exempelvis hemifran
eller frdn andra platser utanfor arbetsplatsen (Eng, Tjernberg & Champoux-Larsson 2024, s.
2). Parker et al. (2026, s. 1) betonar att hybridarbete &r under utveckling och den mestadels
innefattar tvarsnittsstudier och bygger pd jimforelser mellan méinniskor som arbetar helt pa
distans och ménniskor som arbetar helt pa kontor. De fordjupar resonemanget ytterligare och
forklarar att anstilldas arbete i en hybrid arbetskontext vanligtvis varierar fran dag till dag,
vilket gor att arbetsformen inte fullt ut kan forstds genom forskning om enbart distans eller
kontorsarbete (Parker et al. 2026, s. 2). Denna bild stiarks av Whelan, O’Brien och McCarthy
(2025, s. 64) som édven framhaller att hybridarbete fatt begransad empirisk uppmaérksamhet,

vilket kan bero pd att den pa senare tid blivit allt mer utbredd.

Flera studier lyfter att hybridarbete kan upplevas som fordelaktigt pa flera olika sitt,
exempelvis 0kad flexibilitet och autonomi eftersom anstéllda i hogre grad kan fa mojlighet att
planera och strukturera sitt arbete utifrdn bade arbetsrelaterade och privata behov (Peristera,
Bergljottsdotter & Leineweber 2025, s. 2; Mateen et al. 2025, s. 68). Vidare beskriver
Hopkins och Bardoel (2023, s. 2) att hybridarbete dr en uppskattad arbetsform dir anstillda
forsoker kombinera de bdsta delarna av bade kontorsarbete och distansarbete. Silva och
Lopes (2025, s. 626-627) fordjupar resonemanget ytterligare genom att belysa arbete pa
distans nagra ganger i veckan kan ha positiva effekter pa individers vilbefinnande och bidrar

till tydlig grans mellan arbete och privatliv.

Mdhluli (2025, s. 2-3) betonar att vid sidan av hybridarbetets potentiella fordelar visar en
méingd ny forskning att arbetsformen &ven kan medféra utmaningar for anstdllda.
Hybridarbete har exempelvis associerats med suddig grins mellan arbete och privatliv,
stidndig tillgénglighet samt svarigheter att koppla bort arbete efter ordinarie arbetstid (Mateen
et al. 2025, s. 68). Vidare kan utmaningarna i tidigare forskning kopplas till 6kade nivéer av
stress, utbrindhet samt forsimrade mojligheter till dterhdmtning (Peristera, Bergljottsdotter &

Leineweber 2025, s. 2).



Wan, Carlson, Perry, Thompson, Zhang och Kacmar (2025, s. 2) lyfter att anstdllda som
arbetar 1 arbetsformen hybrid behdver vixla mellan att arbeta pa en traditionell arbetsplats
och pa distans vilket innefattar att de stindigt behover anpassa sig till tva olika arbetsmiljoer.
Vidare lyfter Wan et al. (2025, s. 3) att dessa individer kan potentiellt mta mer framtrddande
grianslost arbete dn personer som enbart arbetar pd distans eller enbart pd traditionell
arbetsplats. Nér arbete och privatliv vixlar mellan olika arbetsmiljoer kan individer behdva
omvdrdera hur de foredrar att hantera granser mellan dessa doméner, exempelvis genom mer
segmentering eller mer integrering (Wan et al. 2025, s. 4). Chauhan och Rai (2024, s.
415-416) betonar att digital teknik spelar en central roll i utvecklingen eftersom det
mdjliggor hybridarbetets funktion samtidigt som det kan bidra till att grinsen mellan arbete
och privatliv blir mer suddig. Den digitala tekniken har dven gjort det mojligt for arbetet att
fortsatta in 1 kvéllar, helger och privata utrymmen vilket kan bidra till stindig tillgdnglighet
och gora det svarare for anstillda att avsluta arbetsdagen samt fOorsvara aterhdmtningen
(Peristera, Bergljottsdotter & Leineweber 2025, s. 8; Balakrishnar, Long, Lo, Fiorini, Gohar
och Nowrouzi-Kia 2026, s. 2-3).

Tidigare forskning pekar dven pa att det finns variationer mellan olika grupper av anstéllda.
Exempelvis har kvinnor och yngre arbetstagare visat sig vara mer sdrbara for utbrindhet och
svarigheter med griansen mellan arbete och privatliv i hybridarbete (Mateen et al. 2025, s. 70).
Enligt Balakrishnar et al. (2026, s. 7) dr vissa anstdllda med barn mer benégna att arbeta efter
arbetstid, bland annat pd grund av distraktioner under ordinarie arbetstid. Samtidigt
framkommer dven resultat om att arbetstagare utan barn i vissa fall arbetade langre timmar én
de med barn (Balakrishnar et al. 2026, s. 8). Vidare konstaterade studien att arbetets karaktar
och yrkesposition kan paverka arbetet efter arbetstid. Dar vissa yrkesgrupper, exempelvis
chefer och professionella yrkesroller, kan ha hégre risk att arbeta utanfor ordinarie arbetstid
och svérare att avsluta arbetsdagen, sirskilt ndr mojligheten att fortsétta arbeta pé distans

finns (Balakrishnar et al. 2026, s. 9).

Haun, Remmel och Haun (2022, s. 273) for en djupare diskussion kring nidr arbete och
privatliv sker pad samma fysiska plats kan de fysiska, tidsmissiga samt psykologiska
granserna forsvagas. Arbetsrelaterade paminnelser i hemmet, tillgénglig arbetsutrustning
samt mojligheten att fortsétta arbeta efter ordinarie arbetstid kan gora det svarare att [amna
arbetsrollen (Haun, Remmel & Haun 2022, s. 274). Boikanyo (2026, s. 5) beskriver pa

liknande sétt att hybridarbete fordndrar hur, nér och var arbete utfors.
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Néir den rumsliga och tidsméssiga separationen mellan arbetsrelaterade och
icke-arbetsrelaterade domédner minskar kan arbetet tranga in i1 privata utrymmen och stricka
sig bortom ordinarie arbetstid, vilket kan bidra till stindig upptagenhet av arbetet samt
forsamrade mojligheter till aterhdmtning (Boikanyo 2026, s. 6). Foljande innebér dven att
utrymmet for aterhdmtning kan minska nér individer inte ldngre har en tydlig plats eller tid
for att vara lediga och koppla av. Istillet kan arbetsrelaterade tankar samt beteende
aterkomma 1 privatlivet, vilket innefattar att arbetet fortsétter vara mentalt nérvarande. Detta
kan bli problematiskt eftersom psykologisk distansering, det vill siga formagan att mentalt

koppla bort arbetet under privatlivet, dr visentligt for aterhdmtningen (Boikanyo 2026, s. 11).

Boikanyo (2026, s. 13) betonar att en suddig grians mellan arbete och privatliv kan minska
effektiviteten 1 dterhdmtningsprocessen genom att skapa oklarhet kring nér arbetet verkligen
slutar. Mdhluli (2025, s. 3,9) utvecklar denna forstaelse genom att beskriva aterhdmtningen
som det omrdde som blir mest lidande ndr grdnsen mellan arbete och privatliv suddas ut.
Mateen et al. (2025, s. 70) menar vidare pa att bristande aterhdmtning kan resultera i stress,
utbrandhet och sdmre prestation vilket ddrmed motarbetar aterstéllande vila samt individuell
aterhdmtning, vilket har en inverkan pa den mentala hélsan. Denna bild stérks av Tejero, Seva
och Fadrilan-Camacho (2021, s. 1065) som beskriver att kombinationen av kontors - och
distansarbete inte alltid underléttar for grinsen mellan arbete och privatliv, utan dven kan leda
till 6kade konflikter samt paverka aterhdmtningen negativt. Mellner (2016, s. 153) visar pa
liknande sitt att hoga forvintningar pd tillgénglighet efter arbetstid, 1 kombination med
frekvent hog arbetsrelaterad mobilanvindning hinger samman med ldgre granskontroll samt
samre psykologisk distansering fran arbetet under privatlivet. Samtidigt visade studien att
hogre granskontroll var kopplat till minskade negativa effekter av distanseringen eftersom
individer med storre kontroll 6ver sina grinser i hogre grad kunde reglera sina tankar och

beteenden beroende pa om personen var pa arbetet eller i privatlivet.

Trots att hybridarbete genererar manga fordelar for anstillda finns det &ven samband mellan
att arbeta pa distans och beteenden som riskerar dventyra anstilldas vdlméende. Ett exempel
pa detta dr sjuknérvaro, vilket innebér att anstillda arbetar trots att de skulle behdva vila eller
vara sjukfranvarande (Nowrouzi-Kia, Haritos, Long, Atikian, Fiorini, Gohar, Howe, Li &
Bani-Fatemi 2024, s. 2-3). Detta ligger i linje med Schmitz, Bauer och Niehaus (2023, s. 375)
som dven fann att anstillda som arbetar pd distans & mer bendgna till sjuknédrvaro jamfort

med de som arbetar i organisationens lokaler.
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Att arbeta trots sjukdom kan leda till minskad arbetsproduktivitet, negativa hélsoeftekter i
form av att man inte vilar ordentligt och riskerar att forsdmra hélsan, men dven ekonomiska
forluster for arbetsgivaren (Schmitz, Bauer & Niehaus 2023, s. 376). Samtidigt kan detta
innebdra att gransen mellan sjukdom och arbete blir mer otydlig (Nowrouzi-Kia et al. 2024, s.
1-2). Ruhle och Schmoll (2021, s. 7) fordjupar resonemanget ytterligare genom att vissa
anstéllda upplever en implicit forvintan att arbeta hemifrén trots sjukdom, eftersom de redan
befinner sig hemma och dérfor antas kunna utfora dtminstone delar av arbetet. Detta innebar
att hybridarbete inte enbart fordndrar var arbetet utfors, utan dven kan paverka hur anstillda

tolkar arbete, sjukdom och aterhdmtning (Schmitz, Bauer & Niehaus 2023, s. 377).

Sammantaget visar tidigare forskning pa att hybridarbete dr en komplex arbetsform som béade
mojliggdr okad flexibilitet och autonomi men som samtidigt kan skapa utmaningar for
gransen mellan arbete och privatliv samt dterhdamtningen. Hybridarbete framstélls vanligtvis
som en del av det nya normala arbetslivet och uppskattas av méanga anstillda eftersom
arbetsformen kombinerar delar av bade kontorsarbete och distansarbete. P4 samma géng visar
en vdxande méngd forskning att hybridarbete kan skapa en suddig grins mellan arbete och
privatliv. Nér anstdllda véxlar mellan olika arbetsmiljéer och samtidigt har tillgéng till digital
teknik kan arbetet leda till standigt tillgédnglighet, vilket kan gora det svarare att koppla bort
arbete efter ordinarie tid. Detta kan fOrsdmra dterhdmtningsprocessen och skapa oklarhet
kring nér arbetet verkligen slutar. Tidigare forskning visar dven pé att hybridarbete enbart inte
fordandrar var arbetet utfors, utan dven kan paverka hur anstédllda tolkar sjukdom och vila,

exempelvis genom att arbeta pa distans trots sjukdom.
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3. Teoretisk referensram

3.1 Gransteori

Grinsteori fokuserar pd hur individer skapar, hanterar samt uppréitthaller grinsen mellan
arbete och privatliv (Clark 2000, s. 750). Grinsen kan bidra till att strukturera och tydliggora
individers olika roller i respektive arbete och privatliv. Eftersom individer troligen innefattar
olika roller beroende pad sammanhang kan grinsen bidra till att separera arbete och privatliv
samt skapa en tydligare avgrdnsning for individen. Teorin forklarar att grdnsen utformas

genom f6ljande tre dimensioner nedan (Clark 2000, s. 756).

Den forsta dimensionen handlar om fysiska granser som kopplas till platser dér olika roller
samt aktiviteter utfors. Det vill sdga att vissa platser kopplas till arbete dir individen utgor en
arbetsroll och andra till privatlivet dir individen forknippas med privatroll (Haun, Remmel &
Haun 2022, s. 274). Den andra dimensionen innefattar tidsméssiga granser som antyder nér
individen utfor arbete eller inte utfor arbete. Detta kan kopplas till att individens arbete slutar
och privatlivet borjar. Den tredje dimensionen avser psykologiska grianser som handlar om att
vissa tankar, beteenden och kénslor tillhor ett visst omrdde men inte i det andra. De
psykologiska grianserna &r inte alltid tydliga, vilket innebér att de negativa tankarna och
kénslorna som uppstar i arbetet kan trdnga in i privatlivet och dirmed péaverka individens liv
utanfor arbetet. Pa liknande sétt kan de positiva tankarna och kénslorna overforas mellan
omradena och bidra till nya insikter (Clark 2000, s. 756; Bulger, Matthews & Hoffman 2007,
s. 366). Alla de tre dimensionerna inom gréinsteorin kan bide vara sma eller stora beroende
pa hur individerna hanterar forhallandet mellan arbetet och privatlivet (Clark 2000, s. 756).
Dartill kan teorin hjélpa till att forstd hur individer som arbetar pd kontoret och pa distans
navigerar i gransen mellan arbete och privatliv (Aczel, Kovacs, Van der Lippe & Szaszi 2021,

s. 9).

Griansen mellan arbete och privatliv kan analyseras ldngs ett kontinuum och innefattar pd ena
sidan segmentering och andra sidan integration (Clark 2000, s. 755; Aronsson & Mellner
2019, s. 455). Segmentering innebér att arbete och privatliv mer eller mindre &r separerade
medan integration innefattar att de tvd omridena integreras med varandra (Becker & Lanzl

2023, s. 2; Peristera, Bergljottsdotter & Leineweber 2025, s. 3).
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For att mita var individen ligger pa kontinuum anvédnds genomtrianglighet och flexibilitet.
Genomtringlighet miter i vilken utstrackning ett omréde trdnger in i ett annat omrade. Det
kan exempelvis handla om att arbeta pd distans kan medfora att grinsen mellan arbete och
privatliv blir mer eller mindre genomtringlig. Det forekommer att de fysiska och tidsméssiga
granserna vanligtvis dr genomtréngliga for individen (Clark 2000, s. 756). Flexibilitet handlar
om att individen har mgjlighet att anpassa grinsen mellan arbete och privatliv, det vill sdga
hur grinsen kan utvidgas eller fordndras beroende pa krav fran antingen arbetet eller
privatlivet (Bulger, Matthews & Hoffman 2007, s. 366; Clark 2000, s. 757). Nar individers
grans mellan arbete och privatliv mits pad kontinuum kan det forekomma en grazon mellan
genomtranglighet och flexibilitet som innebdr att arbete och privatliv flyter ithop och det kan

bilda ett grinsland (Clark 2000, s. 757).

3.2 Anstringning-aterhiAmtningsmodellen

Anstrangning-aterhamtningsmodellen fokuserar pa aterhdmtning frdn arbetet. Enligt
modellen inleds dterhdmtning nér anstrangningen av arbetet upphor och individen inte langre
utsétts for arbetsrelaterade krav. Det innebér att det fysiologiska och psykologiska systemet
inte langre belastas, utan far mojlighet att atergd till en specifik basnivd, det vill séga ett
tillstdnd utan sirskilda krav (Meijman & Mulder 1998, s. 8; Sonnentag & Natter 2004, s.
368). Denna anstringning av arbete som sker bade mentalt och fysiskt forknippas vanligtvis
med att vara kortvarig och forsvinner vid pauser fran arbetet (van Hooff, Geurts, Kompier,
Taris 2007, s. 600). Daremot om kroppen fortsétter att belastas pd liknande sétt efter
arbetsdagens slut genom att arbeta pa ledig tid eller bristande mojlighet att koppla bort arbetet
kan detta medfora att dterhdmtningen blir drabbad. Det innebér att individens aterhdmtning
inte hinner atergd till basnivdn innan ndsta arbetsdag, vilket priglas av ytterligare
anstrangning av individen for att kompensera aterhdmtningen. P4 ldngre sikt kan okad
anstrangning i kombination med otillrdcklig aterhdmtning leda till langvarig trétthet och
somnbrist. For att minska 6kningen av fysiologiska och psykologiska reaktioner behover
individen prioritera samt skapa utrymme for ledighet och under den tiden tillata bade fysisk
och mental avkoppling fran arbetet (Meijman & Mulder 1998, s. 9; van Hooff, Geurts,
Kompier, Taris 2007, s. 600).
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I utgdngspunkt av anstrangning-aterhimtningsmodellen samt forskning inom humérreglering
utvecklade Sonnentag och Fritz (2007, s. 204) forstaelsen for aterhdmtning. For att f4 mer
insikter i effekten av aterhdmtningsupplevelser fanns det behov av att fokusera pd generella
underliggande psykologiska processer sdsom psykologisk distansering frdn arbetet,
avslappning, bemdstring samt kontroll som wunderldttar for individens &terhdmtning
(Sonnentag & Fritz 2007, s. 205). I denna studie har vi valt att fokusera pad psykologisk
distansering samt kontroll. Eftersom dessa aterhamtningsupplevelser kan sérskilt paverka nér
gransen mellan arbete och privatliv suddas ut, vilket kan upplevas av ménniskor som arbetar

pa distans (Haun, Remmel & Haun 2022, s. 273).

Psykologisk distansering forklaras genom att individen distanserar sig fran arbetet, sdsom att
fysiskt ldmna arbetsplatsen och att individen upplever en kénsla att koppla bort
arbetssituationen (Haun, Remmel & Haun 2022, s. 273). Nir individen kopplar bort arbetet
tillges en paus frén arbetsuppgifterna och arbetskraven, vilket tillater individen att utfora
aktiviteter som medfor &terhdmtning av det fysiologiska och psykologiska systemet
(Sonnentag & Fritz 2007, s. 206). Kontroll innebdr att individen har mdojlighet till
sjdlvbestimmande av att vdlja och utfora aktiviteter i privatlivet. Det innefattar att kontroll
kan bidra till att individen kan vilja aktiviteter som personen foredrar, vilket kan stodja
psykologisk distansering genom att utfora aktiviteter som kopplar bort arbetet (Sonnentag &

Fritz 2007, s. 207).

3.3 Begreppens gemensamma relevans

Griénsteori ar relevant for denna studie eftersom den medverkar till att forstd hur individer
upplever gransen mellan arbete och privatliv. Teorin dr lamplig for att analysera hur anstéllda
upplever mojligheten att koppla bort arbetet under privatlivet och hur gransen péverkas av en
hybrid arbetskontext. Vidare dr anstringning-aterhdmtningsmodellen dven relevant for denna
studie eftersom den lyfter fram betydelsen av aterhdmtning vid arbetsrelaterad anstrangning.
Modellen anvinds for att forstd hur aterhdmtning kan paverkas i relation till en hybrid
arbetskontext, sérskilt ndr grinsen mellan arbete och privatliv kan bli otydlig. Sjukndrvaro
kan betraktas som ett kompletterande begrepp i studien eftersom det handlar om att arbeta
trots sjukdom. I denna studie analyseras begreppet i relation till bade grénsteori och

anstrangning-aterhdmtningsmodellen.
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Utifrén grinsteori kan sjukndrvaro 1 en hybrid arbetskontext forstds som ett uttryck for att
gransen mellan arbete och privatliv samt aterhdmtning upplevs som otydlig. Niar arbetet
utforas péd distans kan det bli enklare for anstéllda att arbeta trots sjukdom, vilket innebar att
arbetsrollen kvarstér nir individen egentligen borde vila. Utifran
anstrangning-aterhimtningsmodellen kan sjukndrvaro framsta som problematiskt eftersom

fortsatt arbete vid sjukdom kan innebéra att forutsdttningarna for aterhdmtning forsvaras.

Sammantaget kompletterar gransteori och anstringning-aterhimtningsmodellen varandra och
ar relevanta for att tolka studiens fokus pa grinsen mellan arbete och privatliv samt
forutséttningar for aterhdmtning. Utifrdn den teoretiska referensramen har vi konstruerat en
modell (se Figur 1) for att tydliggéra hur delarna samspelar i en hybrid arbetskontext.
Teorierna kommer senare 1 studien att agera som tolkningsramar i analysen for att forstd de

samband och monster som identifieras i det insamlade datamaterialet.

Figur 1. Teoretisk modell

Hybrid arbetskontext

A
\ 4

Anstringning-

Griinsteori
aterhimtningsmodellen
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4. Metod

4.1 Metodologisk ansats

Studien utgér ifrén tidigare forskning och teorier for att utforma syftet samt fragestédllningen,
vilket kan beskrivas som en deduktiv ansats (Alvehus, Eldén, Wisterfors & Ohlin 2025, s.
175). Vidare kédnnetecknas denna studie av en kvantitativ ansats, dir en enkét har anvints
som datainsamlingsmetod. En kvantitativ ansats ansags 1amplig eftersom studien syftar till att
undersdka monster av samband mellan anstdlldas upplevelser av grinsen mellan arbete och
privatliv, sjuknirvaro samt &terhdmtning i en hybrid arbetskontext. Enkét bygger pa
standardiserade och métbara fradgor, vilket gor det mgjligt att jimfora svar frdn flera
respondenter och analysera resultaten (Alvehus et al. 2025, s. 209). Den kvantitativa datan
som samlas in analyseras med hjilp av de métbara variablerna for att kunna generalisera
resultatet till en storre population (Alvehus et al. 2025, s. 149). Denna studie har dven en
explorativ inriktning med tanke pd att studien inte syftar till att testa specifika hypoteser eller
faststdlla kausala samband. I stillet &r avsikten att identifiera monster av samband mellan
centrala variabler. Studien genomfordes som en tvérsnittsstudie, vilket innebdr att datan
samlades in vid ett tillfdlle (Alvehus et al. 2025 s. 210). En kvalitativ ansats hade kunnat ge
en djupare forstdelse for hur anstéllda resonerar kring grinsdragning och aterhdmtning,
exempelvis genom mer utvecklade beskrivningar av individuella erfarenheter och upplevelser
(Barmark & Djurfeldt 2020, s. 27). Men eftersom studiens syfte innefattar att undersoka
monster och samvariation mellan maétbara variabler beddmdes en kvantitativ
enkdtundersokning vara mer dndamalsenlig for denna studie. Dessutom dr en kvantitativ
ansats lamplig for studier dir malet &r att undersdka generella tendenser snarare @n enskilda

upplevelser (Alvehus et al. 2025, s. 212).

4.2 Enkat

Denna studie genomfordes med hjdlp av en webbaserad enkét eftersom den gor det enklare
att na ut till ett storre antal respondenter pé ett tidseffektivt sitt (Barmark & Djurfeldt 2020, s.
76). Eftersom resultatet analyseras och tolkas utifrdn respondenternas svar pa forutbestimda
frdgor samt svarsalternativ behdver operationaliseringen av de teoretiska begreppen vara

noggrant genomténkta fOr att passa syftet med studien.

17



Det kan vara att respondenterna inte kdnner till eller forstir de teoretiska begreppen och dérav
kan det vara nodvéndigt att fortydliga dem och formulera flera frdgor for att méta samtliga
aspekter som de teoretiska begreppen omfattar (Alvehus et al. 2025, s. 216). I denna studie
har de teoretiska begreppen operationaliserats genom enkétfragor. Gréinsteori har mdtts
genom fragor som handlar om grinsen mellan arbete och privatliv sdsom tillgdnglighet
utanfor arbetstid, kontakt frdn kollegor efter arbetstid samt hantering av arbetsrelaterade
meddelanden 1 privatlivet. Sjuknédrvaro har operationaliserats genom att méta frigor som
handlar om att arbeta pa distans trots sjukdom, tendensen att undvika sjukanmilan genom
distansarbete samt arbeta trots behov av vila. Vidare mits
anstrangning-aterhdmtningsmodellen genom respondenternas mdjligheter till exempelvis
koppla bort arbetet, kénslan av att vara utvilad infor nésta arbetsdag samt upplevd kontroll
over arbetsdagen. Vid utformningen av enkétfragorna anvindes tidigare forskning som stod.
Vi hamtade dven inspiration fran redan validerade matinstrument saisom Recovery Experience
Questionnaire (Sonnentag & Fritz 2007, s. 213) samt frin andra studier (Kreiner 2006, s.
507). Detta for att kunna sdkerstilla att vara enkétfrdgor var relevanta samt avser att méta
studiens syfte. Efter genomgéngen av validerade matinstrumentets frageformulir kunde vi

utforma vara enkatfragor.

Enkiten inleddes med ett informationsbrev (se Bilaga A), for att belysa véart syfte med
studien och informera om enkétens tillvigagéngssitt. En enkidt ger inte samma mojlighet till
foljdfragor eller att kunna dndra nagot under processens gang som andra metoder kan gora
(Alvehus et al. 2025, s. 212). Det medforde att vi forsokte att formulera enkétfrigorna pé ett
tydligt sdtt och att forklara centrala begrepp dér det bedomdes nddvéndigt. I borjan av varje
del i enkéten och i anslutning till vissa enkétfragor inkluderades dérfor korta forklaringar,
vilket syftade pa att underlitta missforstand. Vi dr medvetna om att missforstdnd i enkéten
kunde féorekomma men anser dnda att vara beskrivningar till viss del bidragit till att kunna
minska bortfall. Efter informationsbrevet fick respondenterna ta stdllning till en
samtyckesfraga innan de kunde ga vidare till enkitfragorna. Enkéten delades in i tre delar (se
Bilaga B). I del A forekom fragor om urvalskriterier samt bakgrundsfragor, direfter del B
som bestod av pastdenden om grinsen mellan arbete och privatliv samt sjuknédrvaro och
avslutningsvis del C som inneholl pastdenden om aterhdmtning. Fragornas ordningsfoljd
baserades pa att inleda med neutrala samt Overskadliga fragor, vilket kan underlitta for
respondenterna att borja svara pa enkédten medan mer kénsliga fragor kan placeras senare i

enkidten (Barmark & Djurfeldt 2020, s. 61).

18



I del B och del C anvidndes en Likert-skala med fyra svarsalternativ (instimmer inte alls,
instimmer nagot, instimmer 1 stor utrdckning och instimmer helt) som respondenten ombads
att ange 1 vilken utstrickning personen instimde med varje pastdende. Anledningen till att
forutbestdmda pastdenden valdes som huvudsakligt frageformat var att denna metod ansags
lamplig for att undersoka respondenternas upplevelser pa ett strukturerat och jaimforbart sétt.
I den webbaserade enkiten gjordes fragorna obligatoriska, vilket innebar att respondenterna
behovde besvara varje fraga for att kunna gé vidare. Dessutom begrinsades svarsalternativen
till ett val per fraga. Det podngteras att enkéter kdnnetecknas av en hog grad av strukturering,
vilket innebdr att svarsalternativen dr begrinsade och &dven bestimda pa forhand for
respondenten. Detta underldttar sammanstéllning, jamforelser samt statistiska tester, men
innebér samtidigt att respondenternas svar begrinsas till de alternativ som erbjuds (Barmark
& Djurfeldt 2020, s. 55). I beaktning att det ar viktigt att kunna erbjuda respondenterna ett
lampligt svarsalternativ eftersom det kan uppsta en irritation om respondenten inte upplever
att det finns ett lampligt alternativ (Barmark & Djurfeldt 2020, s. 59). Vid utformningen av
svarsalternativen togs darfor hénsyn till att respondenterna skulle kunna vélja ett alternativ

som pa ett rimligt sitt motsvarade deras upplevelse.

4.3 Urval

Enligt Alvehus (2025, s. 152) baserades ett icke-sannolikhetsurval pé respondenter som valts
utifrdn specifika urvalskriterier och inte genom slumpmaissiga urval. Det dr 1 linje med vér
studie som innefattar specifika urvalskriterier som utformades i beaktning av studiens syfte.
Dessa urvalskriterier har inspirerats av Whelan, O’Brien och McCarthy (2026, s. 71-72) samt
Haun, Remmel och Haun (2022, s. 279) studier om personer som arbetar pa distans. I denna
studie avgriansades urvalet till tillsvidareanstillda inom privat sektor som arbetar i en hybrid
arbetskontext. Urvalet kan dven beskrivas mer specifikt som ett bekvimlighetsurval eftersom
respondenterna rekryterades genom tillgdngliga kontaktvigar. Denna urvalsmetod medfor att
resultatet behover tolkas med forsiktighet och ses som representativa for den specifika
gruppen respondenter som deltagit, snarare dn for hela populationen. Samtidigt har denna
urvalsmetod dven fordelar som véger upp sasom att bekvamlighetsurval kan bidra till hog

svarsfrekvens vilket dr visentligt for kvantitativ metod (Denscombe 2018, s.71).
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I denna studie deltog totalt 268 respondenter, dock fick nio respondenter exkluderas eftersom
de inte uppfyllde studiens urvalskriterier om att vara tillsvidareanstilld och arbeta inom privat
sektor. Det slutliga urvalet bestod darmed av 259 respondenter. I urvalet bestod storre delen
av kvinnor jamfort med mén (se Tabell 1). Denna fordelning kan delvis forstas mot bakgrund
av att vara egna kontaktnit frimst bestar av kvinnor. Aldersfordelningen av urvalet var bred
dér aldersgruppen 25-34 4r var storst representerad medan aldersgruppen 18-24 ar hade minst
antal respondenter (se Tabell 2). Darutdver uppgav majoriteten av respondenterna en
medarbetarroll utan personalansvar och hogre chefer var mindre representerade (se Tabell 3).
Antal dagar pa distans bestimdes frimst av respondenterna sjdlva eller var ett gemensamt
beslut mellan chef/organisation och respondenten (se Tabell 4). Respondenterna arbetade
framst 1 till 2 dagar 1 veckan pa distans (se Tabell 5). Eftersom urvalet inte dr slumpmaéssigt
kan resultaten inte generaliseras till alla anstdllda inom privat sektor. Vissa grupper ar
overrepresenterade och vi dr medvetna om detta och kommer darfor att visa hiansyn till den

ojdmna fordelningen 1 vért urval vid tolkningen och analysen av resultatet.

Tabell 1. Konsfordelning

Antal respondenter (N) Andel (%)
Kvinna 160 61.8
Man 99 38.2
Totalt 259 100

Tabell 2. Aldersfordelning

Antal respondenter (N) Andel (%)
18-24 ar 11 4.2
25-34 ar 80 30.9
35-44 ar 73 28.2
45-54 ar 53 20.5
55-64 é&r 42 16.2
Totalt 259 100
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Tabell 3. Position i foretaget

Antal respondenter (N) Andel (%)
Medarbetare (ej personalansvar) 169 65.3
Arbetsledande roll (projektledare/gruppledare) 44 17.0
Chef (med personalansvar) 30 11.6
Hogre chef (VD, direktdr, ledningsgrupp) 16 6.2
Totalt 259 100
Tabell 4. Bestimmer antal dagar pa distans
Antal respondenter (N) Andel (%)
Jag bestimmer sjalv 110 42.5
Min chef/organisation bestimmer 52 20.1
Det bestims gemensamt 97 37.5
Totalt 259 100
Tabell 5. Antal dagar pa distans per vecka
Antal respondenter (N) Andel (%)
1 dag 88 34
2 dagar 91 35.1
3 dagar 54 20.8
4 dagar 26 10
Totalt 259 100

21



4.4 Genomforande

Genomforandet av studien foljde en struktur som karaktériserar kvantitativ forskning, dér
datainsamling och analysprocessen var atskilda frdn varandra (Denscombe 2018, s. 24). I
likhet med denna forskningsdesign utformades syfte och fragestdllning redan 1
inledningsskedet. Datainsamlingen genomfordes genom en webbaserad enkit via Google
Formuldr som distribuerades via en link. Den webbaserade enkéten publicerades pa sociala
medier sdsom Facebook, Instagram samt LinkedIn. Vi spred dven enkdten genom att kontakta
foretag som beddémdes vara relevanta for just vér studie. Dessutom skrev vi ut enkdten genom
att skapa en QR-kod med en kort informationstext om studien for att enklare kunna sétta upp
enkéten péd foretag samt trdningslokaler. Innan enkédten publicerades valde vi att genomfora
en pilotstudie med en mindre grupp personer. Syftet med pilotstudien var att undersdka
frdgornas begriplighet, relevans och tydlighet samt att fa en uppfattning om hur lédng tid det
tog att besvara enkéten. Detta bedomdes som betydelsefullt for vér studie eftersom en korrekt
uppskattning av svarstiden kan bidra till att 6ka svarsfrekvensen (Barmark & Djurfeldt 2020,
s. 77). Pilotstudien gav dven mdgjlighet att identifiera och atgirda eventuella oklarheter i
frdgor och svarsalternativ innan den riktiga enkéten publicerades till den storre populationen.
Enkéten publicerades den 16 april och var tillginglig till och med den 5 maj. Under
datainsamlingsperioden skickades padminnelser ut den 23 april och den 28 april pd véra
sociala medier Facebook, Instagram samt LinkedIn, med syfte att 6ka antalet svar och

ddrigenom fa in ett storre empiriskt material infor den efterf6ljande analysen.

4.5 Analys av data

Efter att den webbaserade enkéten blivit avslutad exporterades materialet frdn Google
Formulédr till kalkylprogrammet Microsoft Excel. Enligt Barmark och Djurfeldt (2020, s.
97-98) kan insamlad data behdva struktureras om for att passa studiens syfte och mdjliggora
vidare analys. I denna studie innebar databearbetningen att svaren granskades utifran studiens
urvalskriterier, felkodningar samt bortfall identifierades. Dérefter importerades datamaterialet
till analysprogrammet SPSS (version 31) dér samtliga svar kodades i enlighet med vér
kodbok (se Bilaga C). Svarsalternativen omvandlades till numeriska virden for att mojliggora
statistiska tester. Infor analysen kodades dven &ldersvariabeln om i1 SPSS till en kategorisk
variabel med aldersintervall. Omkodningen genomf6rdes for att mdjliggora deskriptiv data av

aldersfordelningen.
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4.5.1 Indexering

I stillet for att enbart analysera enskilda enkétfragor sammanfordes flera variabler genom att
skapa tre index: Grénsindex, sjuknérvaroindex och dterhdmtningsindex (se bilaga C). Index
innebadr att flera fragor anvénds for att mita olika aspekter av samma fenomen. De variabler
som ingar i ett index bor dirmed fungera som indikatorer pé ett och samma begrepp, vilket
behdver motiveras av teori (Alvehus et al. 2025, s. 373). Genom att sammanfora flera fragor i
ett index kan mer sammansatta begrepp analyseras statistiskt (Barmark & Djurfeldt 2020, s.
102). I denna studie skapades grinsindex utifrdn de tio forsta pastdendena i1 enkédtens del B.
Sjuknérvaroindex konstruerades utifrdn de atta sista pastdendena under enkidtens del B,
medan aterhdmtningsindex mattes utifran samtliga pastdenden i1 del C. Vid indexering dr det
vésentligt att variablerna har samma riktning, det vill sdga att hoga och 1ga virden betyder
samma sak for alla variabler inom indexet (Barmark & Djurfeldt 2020, s. 106). I denna studie
sarkerhetstilldes jamforbarhet mellan variablerna genom att virdena justerades sa att de hade
samma innebord for samtliga variabler. Detta innebar att ett hogre vdrde pa gransindexet
motsvarar hogre grad av utsuddad grins mellan arbete och privatliv. Ett hogre virde pa
sjuknérvaroindexet motsvarar hogre grad av sjukndrvaro, det vill sdga att respondenten i
hogre grad arbetar trots sjukdom. Medan ett hogre viarde pd dterhdmtningsindexet innebar
battre forutsdttningar for aterhdmtning. For att beddma om véra forenade variabler faktiskt
samvarierade 1 de skapade indexen, anvdnde vi oss av Cronbachs alpha (a). Detta métt
varierar mellan 0-1 och virdet bor overstiga .700 for att variablerna ska fungera som index
(Alvehus et al. 2025, s. 373; Pallant 2020, s. 102). Vart gransindex redovisade a =. 916 (se
Bilaga D), medan vart sjukndrvaroindex hade ett virde pd a =924 (se Bilaga E).
Aterhimtningsindexet erhdll a = .858 (se Bilaga F). Eftersom samtliga tre Cronbachs
alpha-véirden oversteg gransen for att fungera som ett index kunde vi dra slutsatsen om att

vara variablerna samvarierade och att vara index var tydligt definierade.

4.5.2 Statistiska tester

Bivariata analyser anvindes for att undersoka monster av samband och skillnader mellan
studiens centrala variabler. Detta var relevant eftersom studiens fragestdllning syftar till att
undersoka vilka monster av samband som framtrader 1 forhallande till grinsen mellan arbete

och privatliv, sjukndrvaro samt dterhdmtning i en hybrid arbetskontext.
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Eftersom studien har en explorativ ansats och flera av variablerna bygger pd ordinala
svarsalternativ anvidndes Spearmans rangkorrelation for att analysera samband mellan
variabler. Aven Kruskal-Wallis test anviindes som kompletterande analys for att undersoka

om det fanns skillnader i studiens tre index mellan tre eller flera oberoende grupper.

Spearmans rangkorrelation dr ett statistiskt test som anvinds for att undersoka om tva
variabler samvarierar (Wahlgren 2013, s. 128). Testet anvénds for att analysera samband
mellan tvd uppséittningar data som &dr rangordnade och inte dr normalférdelade (Denscombe
2018, s. 368). Resultatet redovisas genom en korrelationskoefficient som kan variera mellan
-1 och +1. Ett vdrde ndra +1 visar ett starkt positivt samband medan ett virde ndra -1 visar ett
starkt negativt samband. Ett virde ndra O innebir att det inte finns nigot tydligt samband
mellan variablerna (Pallant 2020, s. 140). En positiv korrelation innebdr att nir den ena
variabeln Okar, tenderar dven den andra variabeln att 6ka. En negativ korrelation innebar
istdllet att nir den ena variabeln Okar tenderar den andra variablen att minska (Pallant 2020, s.
108). For att tolka sambandets styrka kan korrelationskoefficientens storlek anvindas som
riktlinje (Pallant, 2020 s. 369). Véirden under 0,2 anses generellt som svaga samband, virden
omkring 0,3 tolkas vanligtvis som mattligt starka medan vérden 6ver 0,5 anses som mycket

starka samband (Pallant, 2020 s. 370).

Vid tolkning av Spearmans rangkorrelation behover &dven signifikansnivan beaktas.
Signifikansnivan visar inte hur starkt sambandet &r, utan anvédnds for att bedoma om
sambandet &ar statistiskt signifikans (Pallant 2020, s. 141). Om resultatet visar en
signifikansnivd pa < 0,05 innefattar detta vanligtvis att sambandet &r statistisk signifikans.
Det vill sdga att det dr en lag sannolikhet att sambandet bara beror pa slumpen. Om resultatet
diaremot visar en signifikansniva pa > 0,05 dr sambandet inte statistisk signifikans och det gar
inte med tillracklig sdkerhet att sdga att sambandet finns 1 populationen da det kan bero pé
slumpen (Barmark & Djurfeldt 2020, s. 135). 1 denna studie anvidndes Spearmans
rangkorrelation for att undersoka samband mellan grinsindex, sjuknédrvaroindex samt
aterhdmtningsindex. Testet beddmdes som ldmpligt for studien, eftersom det inte krdver
normalfordelning och kan anvéndas for att undersdka om det finns samband mellan variabler

och hur dessa samvarierar (Wahlgren 2013, s. 128).
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Kruskal-Wallis ar ett icke-parametriskt test som anvéinds for att underséka om det finns
skillnader mellan tre eller flera oberoende grupper (Wahlgren 2013, s. 155). Med tanke pé att
tester undersoker olika grupper, s& maste olika personer finnas i var och en av de olika
grupperna (Pallant 2020, s. 243). Vérdena 1 testet omvandlas till rangordningar dir varje
observation tilldelas en rang. Déarefter berdknas ett genomsnittligt rangtal for varje grupp.
Genomsnittligt rangtal anvénds for att beskriva hur grupperna skiljer sig at i forhallande till
det aktuella indexet. Ett hogre genomsnittligt rangtal innebér att gruppen generellt har hdgre
viarden pa indexet, medan ett ligre genomsnittligt rangtal innebér att gruppen generellt har
lagre virden (Wahlgren 2013, s. 156). Vid tolkning av Kruskal-Wallis test behdver dven
signifikansnivdn beaktas och visar om det finns en statistiskt signifikant skillnad mellan
grupperna som helhet, testet visar ddremot inte automatiskt exakt vilka grupper som skiljer
sig fran varandra (Ostertagova, Ostertag & Kovac 2014, s. 116-117). I denna studie anvédndes
Kruskal-Wallis test for att undersoka om det fanns skillnader i griansindex, sjuknirvaroindex
och édterhdmtningsindex mellan grupper med fler dn tva kategorier. Testet anvidndes for att
analysera skillnader utifran vem som bestimmer antal dagar pa distans samt antal dagar pa
distans. Testet bedomdes som lampligt for studien, eftersom det inte krdver normalférdelning
och kan anvindas for att undersdka om det finns en statistiskt signifikant skillnad mellan
grupperna som helhet, men visar inte exakt vilka grupper som skiljer sig frdn varandra

(Ostertagova, Ostertag & Kovac 2014, s. 115).

4.6 Forskningsetiska overviaganden

Vid genomf6randet av en enkdtundersokning ar det viktigt att de insamlade materialet foljer
de forskningsetiska principerna sdsom samtyckeskravet, informationskravet, nyttjandekravet
och konfidentialitetskravet. Dessa principer har i utgdngspunkt att skydda respondenterna
integritet (Alvehus 2025, s. 191-192). I denna studie beaktades dessa principer genom att
respondenterna informerades om studiens syfte, deltagandets frivillighet samt hur det
insamlade materialet skulle anvdndas. Innan respondenterna bdrjade besvara
enkdtundersokningen delgavs information om studiens syfte, vad deltagandet innebar samt att
medverkan var frivillig. Dartill fanns dven information om hur det insamlade materialet
skulle redovisas samt kontaktuppgifter om ndgra funderingar uppstod, vilket medforde att

informationskravet uppfylldes (Alvehus et al. 2025, s. 198).
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Vidare behdvde respondenterna besvara en obligatorisk friga om samtycke innan de kunde ga
vidare till enkétfrdgorna, det medforde att samtyckeskravet sdkerstdlldes (David & Sutton
2016, s. 51-52). Respondenterna informerades om att det insamlade materialet enbart skulle
anvdndas inom ramen for foreliggande studie, vilket uppfyllde nyttjandekravet (Alvehus
2025, s. 192). Dessutom forekom ingen insamling av personuppgifter som kunde kopplas till
att identifiera en enskild respondent. Det insamlade materialet behandlades dven i enlighet
med dataskyddsforordningen GDPR och forvarades pa ett sddant sétt att obehoriga inte fick
tillgdng till materialet, vilket gjorde att konfidentialitetskravet uppfylldes (Alvehus et al.
2025, s. 194).

4.7 Validitet

For att bedoma trovérdigheten i studien anvinds begreppen validitet och reliabilitet. Validitet
handlar om 1 vilken utstrackning en studie méter det som den avser att undersoka (Alvehus et
al. 2025, s. 219). For att starka validiteten i en undersokning och minska avstdndet mellan
teoretiska begrepp och det insamlade materialet kan det underlitta att operationalisera
begreppen. Malet med operationalisering &r att minska risken for métfel, eftersom validiteten
kan forsvagas om frdgorna inte fingar det fenomen som de dr avsedda att méta (Barmark &
Djurfeldt 2020, s. 45). I denna studie anvédndes operationalisering for att stirka validiteten
genom att bryta ner studiens centrala teoretiska begrepp 1 flera enkétfragor. Detta bidrog till
att det skapades bittre forutséttningar for att f4 en heltdckande bild av begreppens innebord
samt fortydliggdra vad begreppen var avsedda att méta. Enkéatfrdgorna utformades med stod 1
tidigare forskning tillsammans med inspiration av de validerade maétinstrumenten, vilket
ytterligare kan stdrka validiteten 1 studien. Samtidigt kan det finnas vissa begridnsningar
kopplade till validiteten. En begransning med studiens enkétfragor ar att flera av dem bygger
pa sjdlvskattningar genom Likert-skala. Detta innebér att resultaten speglar respondenternas
egna upplevelser och tolkningar av péstdendena, snarare &n objektiva matt (Barmark &
Djurfeldt 2020, s. 49). Det finns didrmed en risk att respondenter har tolkat bdde pastdenden
och svarsalternativ pd olika sdtt. Eftersom Likert-skalan i studien saknade ett neutralt
mittenalternativ behovde respondenterna dessutom ta stéllning till ndgon riktning. Detta kan
underlitta de statistiska testerna, men kan samtidigt begransa mojligheten for respondenterna

att uttrycka en mer neutral uppfattning.
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Vidare kan det icke-sannolikhetsurvalet som anvints paverka studiens validitet, eftersom
resultatet inte kan generaliseras till hela populationen (Alvehus et al. 2025, s. 159). Trots

metodens begransningar, bedoms validiteten for denna studie som god.

4.8 Reliabilitet

Reliabilitet handlar om i vilken grad en studie ar tillforlitlig och att resultaten kan bli liknande
vid en upprepning av studien (David & Sutton 2016, s. 220). I denna studie stirktes
reliabiliteten genom att enkédten var strukturerad till foljd av att samtliga respondenter har
besvarat identiska frdgor och svarsalternativ i samma ordning. Detta minskar risken for
variationer i datainsamlingen och mdjliggor systematiska jamforelser mellan respondenternas
svar (Barmark & Djurfeldt 2020, s. 55). Det kan dock forekomma brister i reliabiliteten,
vilket kan kopplas till att respondenterna missforstar frdgorna 1 enkédten eller att
svarsalternativen upplevs som svartolkade (Alvehus et al. 2025, s. 221). For att minska risken
for missforstdnd inkluderades forklaringar av centrala begrepp i1 enkiten samt att en
pilotstudie genomfordes innan den riktiga enkéten skickades ut till studiens respondenter.
Pilotstudien bidrog till att identifiera eventuella oklarheter i frdgor och svarsalternativ, vilket
starkte enkétens reliabilitet. Nér en studie baseras pa tvdrsnittsdesign kan det vara fordelaktigt
att utgd fran tidigare undersokningar pa omradet samt undersoka hur dessa har mitt liknande
fenomen, eftersom detta kan stirka reliabiliteten (Barmark & Djurfeldt 2020, s. 47). I denna
studie har tidigare forskning och inspiration fran validerade métinstrument utgjort grunden

till enkétfragorna, vilket kan bidra till att stidrka studiens reliabilitet.

Reliabiliteten stirktes dven genom att flera enkétfrigor anvindes for att mita studiens
centrala begrepp. I stéllet for att enbart analysera enskilda enkitfragor skapades tre index:
Grénsindex, sjuknédrvaroindex och aterhdmtningsindex. Som tidigare ndmnt i denna studie
genomfordes en reliabilitetsanalys med hjélp av Cronbach’s alpha (se Bilaga D, E & F) for de
tre index som konstruerades. Detta gjordes for att undersoka om frdgorna inom respektive
index var korrelerade tillrackligt val for att kunna behandlas som ett samlat méatt (Barmark &
Djurfeldt 2020, s. 104). Reliabilitetsanalysen visade att indexen uppnddde hoga a-vérden,
vilket tyder pé en stark intern enighet mellan indikatorerna inom respektive skala (Pallant
2020, s. 6). Detta innebir att indexen bedomdes vara tillrdckligt tillforlitliga for att anvéndas 1

vidare analys och sammantaget bedomer vi att studien dirmed uppvisar en god reliabilitet.
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5. Resultat

Innan de bivariata analyserna presenteras redovisas en beskrivande statistik for grinsindex,
sjuknédrvaroindex samt &terhdmtningsindex. Tabellen ger en Oversiktlig bild over antalet
respondenter, ldgsta och hogsta virde, medelvirde samt standardavvikelse for respektive

index (se Tabell 6).

Tabell 6. Beskrivande statistik for grinsindex, sjuknirvaroindex och

aterhiimtningsindex
Modell N Min Max Mean Std. Deviation
Grinsindex 259 1 4 2.34 717
Sjuknérvaroindex 259 1 4 2.34 172
Aterhimtningsindex 259 1 4 2.97 468
Valid N 259

5.1 Samband mellan studiens index

Den forsta Spearmans rangkorrelation genomfordes mellan grinsindex och

aterhdmtningsindex for att undersdka sambandet mellan variablerna (se Tabell 7).

Tabell 7. Spearmans rangkorrelation, grinsindex och dterhimtningsindex

Spearman’s rho Correlation coefficient  Sig. (2-tailed) N

Gransindex och -,304 <,001 259
aterhdmtningsindex

Resultatet visade ett statistiskt signifikant negativt samband mellan grinsindex och
aterhdmtningsindex dér korrelationskoefficienten var -,304 och signifikansnivén var p <,001.
Sambandets styrka kan tolkas som mattligt eftersom korrelationskoefficienten innefattade ett
virde pd omkring 0,30. Resultatet innefattar ddrmed ett mattligt starkt negativt samband

mellan variablerna. Eftersom sambandet dessutom var negativt innebér detta att hogre varden
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pa grinsindex tenderar att samvariera med lagre vdrden pa dterhdmdningsindex. Med andra
ord visar resultatet att respondenter som upplever hogre grad av utsuddad grins mellan arbete
och privatliv dven tenderar att dterge sdmre forutséttningar for dterhdmtning. Dessutom utgor
sambandet mellan variablerna statistisk signifikant eftersom signifikansnivén ar lagre én 0,05,

p<,001.

Den andra Spearmans rangkorrelation undersokte sambandet mellan grénsindex och

sjukindex (se Tabell 8).

Tabell 8. Spearmans rangkorrelation, grinsindex och sjuknirvaroindex

Spearman’s rho Correlation coefficient  Sig. (2-tailed) N
Gransindex och ,450 <,001 259
sjuknérvaroindex

Resultatet pdvisade ett positivt statistiskt signifikant samband mellan grinsindex och
sjuknérvaroindex dir korrelationskoefficienten var ,450 och signifikansnivan var p <,001.
Sambandets styrka kan tolkas som mattligt starkt och det positiva sambandet innebér att
hogre virden péd grinsindex tenderar att samvariera med hogre virden pd sjuknérvaroindex.
Detta betyder att respondenter som upplever hogre grad av utsuddad grans mellan arbete och
privatliv dven lutar at att rapportera hogre grad av sjuknérvaro. Dessutom ér signifikansnivan

lagre &n 0,05 vilket innebér att sambandet i resultatet ar statistiskt signifikant.

Det sista Spearmans rangkorrelationstestet undersokte sambandet mellan sjukndrvaroindex

och aterhdmtningsindex (se Tabell 9).

Tabell 9. Spearmans rangkorrelation, sjukniirvaroindex och dterhimtningsindex

Spearman’s rho Correlation coefficient  Sig. (2-tailed) N
Sjuknidrvaroindex och -,346 <,001 259
aterhdmtningsindex
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Resultatet visade att det finns ett negativt statistiskt signifikant samband mellan variablerna,
déar korrelationskoefficienten var -,346 och signifikansnivan var p <,001. Sambandet kan
tolkas som mattligt starkt, eftersom korrelationskoefficienten ligger omkring 0,3. Eftersom
sambandet dessutom &dr negativt innebir detta att hogre nivéer av sjuknérvaroindex tenderar
att samvariera med ldgre nivder pa aterhamtningsindex. Detta kan forstas som att resultatet
visar att respondenter som upplever hogre grad av sjukndrvaro dven tenderar att uppleva
samre forutsittningar for aterhdmtning. Dessutom utgdr sambandet mellan variablerna

statistiskt signifikant eftersom signifikansnivén dr lagre @n 0,05, p <,001.

Sammantaget visar de tre spearmans rangkorrelationstesten pa statistiskt signifikanta
samband mellan grénsindex, sjuknérvaroindex och dterhdmtningsindex. Vidare redogdr testen
att hogre grad av utsuddad grins mellan arbete och privatliv samvarierar med lagre
forutséttningar for aterhdmtning, samt med hogre grad av sjuknérvaro. Dessutom visar testen
ett negativt samband mellan sjuknérvaro och aterhdmtning, vilket kan tolkas som att anstéllda
arbetar 1 hogre grad trots sjukdom &ven lutar 4t att rapportera sdmre forutséttningar for

aterhdmtning.
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5.2 Studiens index kopplade till hybrid arbetskontext

Det forsta Kruskal-Wallis testet genomfordes mellan studiens index och variablen
Vem bestimmer antal dagar distans for att undersoka om det fanns skillnader mellan

grupper (se Tabell 10).

Tabell 10. Kruskal-Wallis test for studiens index utifran vem som bestimmer

antal dagar pa distans

Index Grupp N Mean Rank Asymp.Sig.
Grinsindex Jag bestaimmer sjilv 110 147,06 .005
Min chef/organisationen bestdmmer 52 124,49
Det bestdms gemensamt (jag och chef/organisation) 97 113,61
Sjuknédrvaroindex Jag bestdmmer sjédlv 110 135,05 110
Min chef/organisationen bestdmmer 52 142
Det bestims gemensamt (jag och chef/organisation) 97 117,82
Aterhimtningsindex  Jag bestimmer sjilv 110 143,71 .005
Min chef/organisationen bestdmmer 52 102,88
Det bestdms gemensamt (jag och chef/organisation) 97 128,99

Resultatet visade en statistiskt signifikant skillnad 1 grinsindex mellan grupperna utifrdn vem
som bestimmer antal dagar pa distans som helhet, eftersom p-vérdet var lagre &n 0,05. Vid
tolkning av de genomsnittliga rangtalen ar det gruppen “jag bestimmer sjdlv”’ som hade hogst
virde, vilket kan indikera pé ett monster dédr respondenter som sjidlva bestimmer antal dagar
pa distans generellt rapporterar hogre varden pa gransindexet. For sjuknirvaroindex visade
resultatet inga statistiska signifikanta skillnader mellan grupperna utifrdin vem som
bestammer antal dagar pé distans, eftersom p-virdet 6versteg 0.05. Daremot visade resultatet
for aterhamtningsindexet statistiskt signifikant skillnad mellan grupperna, eftersom p-vérdet
var lagre an 0,05. Gruppen ‘“jag bestimmer sjdlv’ hade dven hdr hogst vérde péa
genomsnittligt rangtal. Med tanke pd att ett hogt virde pd terhdmtningsindex innebér béttre
forutséttningar for dterhdmtning kan detta indikera pa att respondenter som sjélva bestimmer

antal dagar de arbetar pa distans generellt rapporterar battre forutsattningar for aterhdmtning.
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Studiens andra Kruskal-Wallis test genomfordes mellan studiens index och variabeln

antal dagar distans for att undersdka om det fanns skillnader mellan grupper (se Tabell 11).

Tabell 11. Kruskal-Wallis test for studiens index utifrin antal dagar pa distans

Index Grupp N Mean Rank Asymp.Sig.
Grénsindex 1 dag 88 131,96 442
2 dagar 91 120,35
3 dagar 54 138,82
4 dagar 26 138,83
Totalt: 259
Sjuknidrvaroindex 1 dag 88 120,32 305
2 dagar 91 141,27
3 dagar 54 128,67
4 dagar 26 126,10
Totalt: 259
Aterhimtningsindex 1 dag 88 109,28 .006
2 dagar 91 135.64
3 dagar 54 140
4 dagar 26 159,62
Totalt: 259

For griansindex och sjuknirvaroindex visade resultatet inga statistiska signifikanta skillnader

mellan grupperna utifran antal dagar pa distans, med tanke pa att p-vardena Gversteg 0.05.

Didremot visade resultatet en statistiskt signifikant skillnad i &terhdmtningsindexet mellan

grupperna som helhet, eftersom p-vérdet var ldgre &n 0,05. De genomsnittliga rangtalen

visade att gruppen som arbetar fyra dagar pa distans hade det hogsta virdet. Resultatet kan

didrmed indikera pa ett monster déar respondenter som arbetar fler dagar pé distans generellt

rapporterar hogre viarden pa aterhdmtningsindexet vilket innefattar béttre forutsittningar for

aterhdmtning.
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Sammantaget visar Kruskal-Wallis testerna att vissa skillnader mellan grupperna som helhet
framtrader 1 relation till den hybrida arbetskontexten. Nér det géller vem som bestimmer
antal dagar pd distans framkom statistiskt signifikanta skillnader i bade grinsindex och
aterhdmtningsindex. Diaremot framkom det ingen skillnad 1 sjuknédrvaroindex. Resultatet kan
tyda pa ett monster dir respondenter som sjdlva bestimmer antal dagar pa distans generellt
rapporterar hogre viarden pa griansindexet. Dessutom indikerar resultatet pa att respondenter
som sjilva bestimmer antal dagar de arbetar pa distans generellt rapporterar béittre
forutséttningar for dterhdmtning. I antal dagar péd distans framkom en statistiskt signifikant
skillnad 1 dterhdmtningsindex, men inte 1 gransindex eller sjukndrvaroindex. Resultatet kan
tyda péd ett monster dar respondenter som arbetar fler dagar pé distans generellt rapporterar
hogre véirden pa aterhdmtningsindexet vilket innefattar béttre fOrutsdttningar for

aterhdmtning.
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6. Analys

I foljande analysdel kommer resultaten att analyseras med utgéngspunkt i den teoretiska
modellen som integrerar grinsteori och anstringning-aterhdmtningsmodellen i relation till

sjuknérvaro (se Figur 1).

Resultaten i denna studie visar pd samband mellan hur individer i en hybrid arbetskontext
upplever gransen mellan arbete och privatliv samt deras forutsattningar for aterhdmtning och
bendgenhet att arbeta trots sjukdom. En mdjlig tolkning &r att individer i en hybrid
arbetskontext upplever hogre grad av utsuddad grins mellan arbete och privatliv, vilket
samvarierar med lagre forutsédttningar for dterhamtning. Detta kan forstas utifrdn griansteorins
genomtranglighet, vilket associeras till i vilken utstrackning som griansen mellan arbete och
privatliv tringer in i varandra (Clark 2000, s. 756). I en hybrid arbetskontext kan individer fa
mojlighet att arbeta pd distans, vilket kan tyda pa att arbetsplatsen och arbetstiderna
overlappar med varandra. Detta kan dven associeras till att arbetsrollen och privatrollen flyter
ihop, vilket framkom i studiens resultat av att individer upplever en mer genomtringlig gréns
mellan arbete och privatliv. Individerna kan vara mer bendgna att genomftra arbetsrelaterade
uppgifter sdsom att ldsa jobbmeddelanden och vara tillginglig for arbete dven i privatlivet,
vilket kan tyda pa att individer integrera arbete och privatliv med varandra. Detta kan tolkas
likt Haun, Remmel & Haun (2022, s. 274) som att fysiska granser mellan arbete och privatliv
i storre utstrickning suddas ut nir individerna upplever att grinsen mellan arbete och
privatliv flyter ihop. Det betonas av att fysiska granser for arbetsplatsen suddas ut nér arbete

och privatliv forekommer pa samma plats.

Samtidigt kan dven mer genomtringlig grains medfora att tidsméssiga granser blir utsuddade.
Eftersom att arbeta pa distans kan gora ofdrdiga arbetsuppgifter mer synliga och samtidigt
sudda ut griansen mellan arbete och privatliv, finns det en risk att arbetsdagen forldngs och att
individer arbetar fler timmar &n de skulle ha gjort pa kontoret. Det stods av Clark (2000, s.
758) som menar att individer som upplever att fysiska och tidsmissiga granser mellan arbete
och privatliv mer genomtringliga d&ven mojliggér att bilda ett grinsland. 1 resultaten
framkommer det att grinsen mellan arbete och privatliv suddas ut och det kan tendera att
minska mojligheten till att separera arbete och privatliv, vilket kan upplevas som sténdigt

vara tillgénglig for att kunna arbeta.
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Eftersom arbetsrollen och privatrollen 6verlappar varandra kan dven psykologiska granser av
tankar och kénslor enklare dverforas jamfort med om grinserna skulle vara mer separerade.
Det forklaras av Clark (2000, s. 756) genom att individens fysiska, tidsmissiga och
psykologiska granser forstds som mer genomtringliga, vilket kan gora det svérare att avgora
var och nédr arbetet slutar och privatlivet borjar. Eftersom psykologiska grénser dr inte alltid
tydlig, vilket innebdr att tankar och kénslor fran arbetet kan trédnga in i privatlivet. Detta kan

tyda pa att bade negativa och positiva upplevelser fran arbetet paverkar individens privatroll.

Det framgér i studiens resultat att individer dr mer tillgédngliga och mentalt engagerade i
arbetet dven under privatlivet, vilket kan medfora svérigheter att distansera sig frén arbetet.

Detta kan tolkas likt Sonnentag & Fritz (2007, s. 206) psykologisk distansering som innebér
att arbetsrollen flyter ithop med privatlivet 1 sin tur kan begrénsa individens upplevelse av att
koppla bort arbetet. Nar arbetet fortsitter att vara nidrvarande dven efter arbetstid associeras
de till att anstringningen av arbetsuppgifterna och arbetskraven fortsétter att belasta det
fysiologiska och psykologiska systemet. Detta speglas av att kroppen far en forsdmrad
forutsittning for &terhdmtning. Det kan fOrstds som anstrangning-aterhimtningmodellen.
Meijman och Mulder (1998, s. 8) resonemang om att otillricklig aterhdmtning minskar
individens mojlighet att aterga till sin specifika basniva mellan arbetspassen, det vill sdga ett
tillstdind utan sérskilda krav. Vidare kan genomtringlig grians mellan arbete och privatliv
innebdra att mdjligheten till psykologiskt distansering successivt forsvagas, vilket kan i sin
tur innebdra att individen behover anstringa sig mer for att kompensera att aterhdmtningen

inte ftt aterga till basniva.

En alternativ tolkning av att psykologisk distansering forsdmras nir arbete och privatliv
upplevs som genomtringliga kan kopplas till att individer hade en hogre bendgenhet att
arbeta trots sjukdom pé distans. Haun, Remmel & Haun (2022, s. 274) forklarar att fysiska
granser kopplas till att vissa platser associeras till arbetsrollen och andra platser till
privatrollen. 1 en hybrid arbetskontext kan fysiska grianser upphora och individerna som
egentligen bor prioritera vila och koppla bort arbetet istéllet véljer att arbeta pd distans. Det
kan liknas med att troskeln for sjukndrvaro sénks nir grdnsen mellan arbete och privatliv
upplevs som genomtringlig. Detta kan associeras med att det dr léttare att utfora arbete trots
sjukdom, vilket i sin tur forsdmrar forutséttningar for dterhdmtning. Det kan tolkas som Clark
(2000, s. 756) att de fysiska grinserna som markeras av kontoret och arbetsrollen inte langre

fungerar som ett tydligt hinder for var arbetet ska utforas.
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Detta kan dven speglas 1 en hybrid arbetskontext dir flexibiliteten mdojliggdr att kunna arbeta
nér och var som helst, vilket ger individen mojlighet att anpassa griansen efter privata behov.
Fo6ljande kan associeras till flexibilitet inom gransteorin som kopplar att individer har
mojlighet att anpassa gridnsen beroende pad kraven fran arbetet eller privatlivet (Bulger,
Matthews & Hoffman 2007, s. 366). Eftersom griansen mellan arbete och privatliv upplevs
som genomtringlig kan det indikera att flexibiliteten i en hybrid arbetskontext inte enbart
mdjliggor anpassning till privata behov utan dven bidrar till att arbetsrelaterade krav fortsatter
att vara tillgdngliga under tiden som annars kunnat anvéndas for att vila och aterhimtning vid

sjukdom.

Resultaten i denna studie visar dven pa skillnader mellan grupper som helhet i en hybrid
arbetskontext. Det framgick i studien att individer som sjilva bestimmer Over antal dagar pa
distans upplevde att grinsen mellan arbete och privatliv suddas ut samtidigt som béttre
forutséttningar for dterhdmtning. Utifrdn grinsteorin kan resultatet tolkas som att de som
sjilva bestimmer antal dagar skapar flexibilitet i hur gransen mellan arbete och privatliv
hanteras. Bulger, Matthews & Hoffman (2007, s. 366) beskriver flexibilitet som individens
mojlighet att anpassa och forflytta gransen mellan arbete och privatliv beroende pa kraven
fran de olika omradena. Nér individer sjdlva bestimmer antal dagar pa distans kan arbetet
ddrmed 1 hogre grad integreras med privatlivet. Samtidigt behdver en mer utsuddad gréins
mellan arbete och privatliv inte enbart forstas som negativ, eftersom flexibiliteten dven kan ge
individen storre mojlighet att anpassa arbetet efter privata behov. Detta kan dven forstas i
linje med anstringning—aterhimtningsmodellen (Meijman & Mulder 1998, s. 8). Sonnentag
& Fritz (2007, s. 207) beskriver kontroll som en aterhdmtningsupplevelse, dir individens
mojlighet att sjdlv bestimma 6ver aktiviteter kan bidra till aterhdmtning. I relation till denna
studie kan individer som sjidlva bestimmer antal dagar pa distans darfor forstas som en form
av kontroll, dir individen fir storre mojlighet till att strukturera arbetet pd ett sétt som
underldttar aterhdmtningen. Det framgick dven att individer som arbetar fler dagar pa distans
generellt rapporterade hogre virden av bittre forutsittningar for aterhdmtning. Utifrén
gransteorin kan det tolkas som att fler antal dagar pa distans mojliggor att kunna skapa en
flexibilitet som tillater individer att anpassa och forflytta grinsen mellan arbete och privatliv
beroende p& kraven. Aven om detta innebir en hog grad av integration, med tanke pa att
arbete och privatliv i storre utstrickning sker pa samma plats, upplever individerna dnda

battre forutséttningar for dterhamtning.
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Detta kan tolkas som Sonnentag & Fritz (2007, s. 207) dterhdmtningupplevelsen kontroll som
innebdr att individen har mgjlighet till att sjédlva bestimma och utfora aktiviteter i privatlivet.
Detta bidrar till att individer kan dgna sig at aktiviteter som de sjédlva foredrar, vilket i sin tur

stodjer mgjligheten att koppla bort arbetet.

Sammantaget visar analysen av resultaten att grinsteori kan hjélpa till att strukturera
arbetsrollen och privatrollen samtidigt kan en hybrid arbetskontext medfora en flexibilitet i
ndr och var individer kan utféra arbetet. Det speglas 1 tillgdngligheten av att arbetet kan
utforas pa distans, dven medforde en utsuddad gréns mellan arbete och privatliv. Nar gransen
mellan arbete och privatliv upplevs mer genomtringlig och flexibel, lutar det mer at
integration samtidigt forsvinner den tydliga avgriansningen som indikerar ndr arbetet slutar
och privatlivet borjar. Det visar att genomtriangliga grinser minskar mgjligheten att koppla
bort arbetet i privatlivet, vilket 6kar bendgenheten for sjuknirvaro. Analysen visar genom
anstraning-aterhdmtningmodellen att utsuddad grians mellan arbete och privatliv kan
resultera 1 en otillrdcklig aterhdmtning dar kroppen inte hinner &terhdmta sig. Samtidigt
fungerar kontroll 6ver individens egna grins mellan arbete och privatliv som avgdrande

faktor for att skydda individens och aterhdmtningsformaga.
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7. Diskussion och slutsats

7.1 Diskussion

Denna studie syftar till att oka forstaelsen for hur anstillda inom privat sektor upplever
grinsen mellan arbete och privatliv samt hur detta relaterar till deras fOrutséttningar for
aterhdmtning i en hybrid arbetskontext. Tidigare forskning visar att hybridarbete kan bidra till
en suddig grins mellan arbete och privatliv samt svarigheter att koppla bort arbete efter
ordinarie tid vilket 1 sin tur kan leda till forsimrade maojligheter till d&terhdmtning (Mateen et
al. 2025, s. 68; Peristera, Bergljottsdotter & Leineweber 2025, s. 2). Detta kan forstds utifrin
att arbete och privatliv delvis sker pd samma fysiska plats, vilket kan gora att de fysiska,
tidsmissiga och psykologiska grinserna forsvagas (Boikanyo 2026, s. 5). Nér gransen suddas
ut mellan arbete och privatliv kan det bli svarare att 1dmna arbetsrollen, vilket kan innebédra
att arbetet fortsdtter att vara mentalt ndrvarande dven under privatlivet (Mdhluli 2025, s. 3,9).
Detta dr ndgot som dven vart resultat bekréiftar eftersom det framkommer monster av
samband dir otydlig grins mellan arbete och privatliv hidnger samman med sdmre

forutséttningar for aterhdmtning.

Vidare visar resultaten att anstdllda som upplever hogre grad av utsuddad grians mellan arbete
och privatliv dven samvarierar med hogre grad av att arbeta pa distans trots sjukdom. Detta
gar 1 linje med Schmitz, Bauer och Niehaus (2023, s. 375) forskning som pekar pa att
anstdllda som arbetar pa distans dr mer benédgna till sjuknirvaro jimfort med de som arbetar 1
organisationens lokaler bland annat eftersom de redan befinner sig hemma och dédrmed kan
uppleva att de dnda forvintas arbeta. Resultaten kan &ven indikera pa att grinsen mellan
arbete och sjukdom blir allt mer otydlig vilket stods av Nowrouzi-Kia et al. (2024, s. 1-2).
Viért resultat visar dven att anstdllda som arbetar 1 hogre grad trots sjukdom dven tenderar att
uppleva sdamre forutsittningar for aterhamtning. Vilket dven knyter an till Schmitz, Bauer &
Niehaus (2023, s. 376) som menar pd att arbeta trots sjukdom kan leda till negativa
hilsoeffekter i1 form av att man inte vilar ordentligt vilket riskerar att forsdmra hilsan. Detta
tyder pé att arbete trots sjukdom kan forstds som en del av den gransproblematik som kan
uppstd i1 hybridarbete. Nir gransen mellan arbete och sjukdom blir otydlig kan det bli littare

att fortsdtta arbeta trots att dterhdmtning egentligen behovs.
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Resultaten visar dessutom pa att den hybrida arbetskontextens utformning &r vésentlig,
eftersom skillnader framkommer i grdnsen mellan arbete och privatliv samt i forutsattningar
for aterhdmtning beroende pa vem som bestimmer Over hybridarbetet. Dessutom
framkommer det dven skillnader 1 forutsdttningar for aterhdmtning beroende pa antal dagar pa
distans dar fler dagar i veckan generellt rapporterade battre forutsittningar for aterhamtning.
Silva och Lopes (2025, s. 626-627) stddjer denna syn genom att framhdlla att arbete pa

distans négra ganger i veckan kan ha positiva effekter pé individers vilbefinnande.

7.2 Begriansningar med studien

Aven om var studie har bidragit med relevanta insikter om hur hybridarbete kan paverka
gransen mellan arbete och privatliv samt anstélldas mojligheter till dterhdmtning, finns det
ndgra begridnsningar som dr virda att nidmna. En begridnsning med studien dr att den
innefattar ett bekvamlighetsurval, det vill siga att respondenterna rekryterades genom
tillgéngliga kontaktvégar, vilket innebér att urvalet inte dr slumpmaéssigt. Resultaten kan
darfor inte generaliseras till samtliga anstdllda inom privat sektor, utan bor forstds som
monster i det insamlade materialet. Vi dr &ven uppmérksamma pi att resultaten kanske enbart
ar tillampliga 1 ett svenskt sammanhang med tanke pd att studien undersoks i1 svensk kontext,
vilket ytterligare paverkar studiens bredare relevans. En annan begrinsning med studien &r att
den innefattar en tvérsnittsdesign vilket betyder att materialet samlades in vid ett enda
tillfalle. Detta medfor att studien inte kan synliggdra fordndringar over tid exempelvis kan
upplevelsen av griansen mellan arbete och privatliv suddas ut, arbets trots sjukdom samt
forutsittningar for aterhdmtning variera beroende péd fordndringar i hybridarbetet. Flera
métningar 6ver tid hade formodligen istéllet kunnat ge en mer nyanserad bild 6ver hur dessa
faktorer utvecklas och samvarierar. Studien kan darfor enbart visa monster av samband 1 det
insamlade datamaterialet vid den aktuella tidpunkten och resultaten behover tolkas forsiktigt
och inte som kausala samband. Ytterligare en begriansning med studien ar att vissa
enkitfrdgor bygger pa sjdlvskattningsfrdgor. Vilket innefattar att resultaten speglar
respondenternas egna tolkningar och upplevelser av pastdendena, snarare dn objektiva matt.
Det finns ddrmed en risk att respondenter har tolkat bade pastdenden och svarsalternativ pa

olika sitt.

39



7.3 Slutsats

Studien har fokuserat pa en hybrid arbetskontext. I tidigare forskning har fokus framst varit
pa helt distansbaserat arbete respektive helt kontorsbaserat arbete. Genom att lyfta blicken till
att bdde kombinera arbete pd plats och pd distans har studien fétt insikter om hur anstéllda
upplever att grinsen mellan arbete och privatliv suddas ut av att arbetet kan utféras nir och
var som helst. I en hybrid arbetskontext kan arbetets tillgdnglighet gora det mojligt att
effektivt avsluta paborjade arbetsuppgifter, dven utanfor den traditionella arbetsplatsen.
Samtidigt kan denna flexibilitet bidra till att individen inte fullt ut kan koppla bort arbetet 1
privatlivet. Gransen mellan arbete och privatliv upplevs ddrmed som utsuddad, vilket kan
leda till att anstréngningen frén arbetet fortsdtter in i privatlivet och det ger 4ven en mdjlighet
till att arbeta trots sjukdom. Detta gar i linje med studiens syfte som har varit att oka
forstéelsen for hur anstéllda upplever grinsen mellan arbete och privatliv samt hur detta

relaterar till deras forutsattningar for aterhdmtning.

Studiens fragestéllning fokuserar pa monster av samband mellan anstélldas upplevelser av
griansen mellan arbete och privatliv samt deras upplevda aterhdmtning. Studiens resultat visar
att det finns monster av samband i att individer som i hogre grad interagerar arbete och
privatliv med varandra snarare &n att separera dem, tenderar att fortsitta arbeta istdllet for att
sjukanmaéla sig. Individer ersétter nodvéindig dterhdmtningstid med ytterligare anstrangning,
vilket pa ldngre sikt kan Oka risken for langvariga konsekvenser av trotthet. Studien visar
dven att en hybrid arbetskontext mojliggdr flexibilitet dver grinsen mellan arbete och
privatliv samtidigt som flexibiliteten kan forsimra formagan att mentalt koppla bort arbetet
frdn privatlivet. Trots detta visar studien att i en hybrid arbetskontext kan det &ven skapas

utrymme for aktiviteter som gynnar aterhdmtningen.
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7.4 Framtida forskning

Under arbetsgéng har flera mojligheter till framtida forskning upptickts. Vér studie utgér fran
en kvantitativ och explorativ ansats, vilket innefattar att studiens resultat framst visar hur
olika faktorer samvarierar med upplevelser av grinsen mellan arbete och privatliv,
sjuknédrvaro samt aterhdmtning, snarare dn forklaringar till varfor dessa samband uppstar. I
framtida studier kan kvalitativa metoder genomforas for att fa en djupare forstéelse av hur
anstéllda sjédlva resonerar kring gransen mellan arbete och privatliv i en hybrid arbetskontext.
Sddana studier skulle dven kunna bidra med okad kunskap om hur anstillda upplever att
arbeta trots sjukdom inverkar pé deras forutséttningar for aterhdmtning. I och med att vér
explorativa studie fokuserar pa samband och inte sérskilda grupper, skulle framtida forskning
kunna vélja att unders6ka hur grinsen mellan arbete och privatliv upplevs bland specifika
grupper, exempelvis dlder och arbetsposition, pé detta séitt kunna urskilja om vissa grupper ar

bittre pé att koppla bort arbetet i privatlivet dn andra.
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Bilagor

Bilaga A - Informationsbrev
He;j,

Vi ér tvd studenter som studerar Service management vid Lunds universitet och skriver just
nu vér kandidatuppsats. Studien syftar till att studera anstillda i en hybrid arbetskontext,
vilket innebér en kombination av arbete pd kontor och arbete pd distans. Med fokus pa att 6ka
forstaelsen kring en hybrid arbetskontext och identifiera eventuella monster mellan hur
individer upplever grinsen mellan arbete och privatliv och forutséttningar for aterhdmtning.
Studien riktar sig till tillsvidareanstéllda inom privat sektor.

Enkiten bestar av foljande:

e Del A insamlar bakgrundsinformation som &r av betydelse for tolkningen av studiens
resultat

e Del B innehéller pastdende om hur du upplever grinsen mellan arbete och privatliv

e Del C bestér av pastdenden om din aterhamtning

Din medverkan é&r frivillig och du kan avbryta enkdtundersdkningen nir som helst. Enkéten
tar cirka 10-12 minuter att besvara. Dina svar kommer att vara anonyma samt behandlas
konfidentiellt. Resultaten frdn enkédten kommer att sammanstillas och redovisas 1 vér
kandidatuppsats som kommer att publiceras pd Lunds universitets databas (LUP Student
Papers). Efter att uppsatsen dr publicerad kommer all data att raderas med hénsyn till aktuella
GDPR regler. Vi ber dig att lasa igenom varje frdga noggrant och svara s drligt som mojligt,
det finns inga ritt eller fel svar.

Har du nigra funderingar, viinligen kontakta oss via mail:
am5721pa-s@student.lu.se

114585me-s@student.lu.se

Tack for att du tar dig tid att delta i vér studie, din medverkan dr betydelsefull!
Med vénliga hélsningar

Amanda Palm & Linn Mellerup Beckman
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Bilaga B - Enkiitfragor

Har du lést och forstatt informationsbrevet samt samtycker till att delta i studien?
1. Ja, jag samtycker till att delta i studien
2. Nej, jag samtycker inte till att delta i studien

Del A: I denna del stiills grundliggande fragor om dig som anstélld och din nuvarande

arbetssituation.

1. Denna enkat riktar sig till anstillda som arbetar inom privat sektor. Arbetar du inom privat

sektor?

O Ja
[J Nej

2. Denna enkit riktar sig till tillsvidareanstillda. Ar du tillsvidareanstilld (fast anstilld)?
J Ja
[J Nej

3. Ange antal dagar per vecka som du arbetar pa distans?
(ange ett heltal mellan 1-5)
Oppet svar:

4. Vem bestdmmer antal dagar du arbetar pé distans?
[J Jag bestdmmer sjélv
[J Min chef/organisationen bestimmer

[J Det bestims gemensamt (jag och chef/organisation)
5. Hur lange har du arbetat pa din nuvarande arbetsplats?

(avrunda till hela dr)

Oppet svar:
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6. Vilket av foljande passar bést in pd den position du har inom foretaget?
[J Medarbetare (har inget personalansvar)
[J Arbetsledande roll (ex: projektledare, gruppledare)
[J Chef (med personalansvar)
[J Hogre chef (ex: VD, direktor, ledningsgrupp)

7. Vilken ér din nuvarande anstédllningsgrad?
[J Heltid
[J Deltid
[J Annat

8. Vilken ér din hogst avslutade utbildning?
[J Grundskola
[J Gymnasieexamen
[J Eftergymnasial utbildning, (ex yrkeshdgskola, ej hogskola/universitet)
[J Examen fran hogskola/universitet

[J Annat

9. Jag identifierar mig som:
[J Kvinna
[J Man
[J Annat
[J Vill ej ange

10. Hur gammal dr du?
(ange ett heltal)
Oppet svar:
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11. Vilket ar ditt nuvarande civilstand?
[J Singel
[J I en relation, bor inte tillsammans (sirbo)
[J Sambo
U Gift
[J Vill ej ange

12. Har du barn som bor hemma?

O Ja
[J Nej

Del B: I foljande del presenteras ett antal pistienden om din arbetssituation. Vinligen
ange i vilken utstrickning du instimmer med varje pastiende genom att vilja det
svarsalternativ som stiimmer bést in pa din egen uppfattning.

Med privatliv innebdr tiden da du som anstdlld inte forvintas utféra arbete enligt ditt

anstdllningsavtal.

Med “’sjuk” menar vi i detta sammanhang symtom som influensa (forkylning, hosta, feber).

13. Jag laser jobbrelaterade meddelanden i mitt privatliv
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

14. Jag kdnner att jag behover vara tillgénglig for arbete dven utanfor arbetstid
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt
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15. Jag blir kontaktad av kollegor utanfor arbetstid géllande arbetsrelaterade fragor
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

16. Jag avbryter mitt privatliv for att utfora arbete
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

17. Mitt arbete och privatliv flyter ihop under dagen
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

18. Det ér ofta svart att sdga var mitt arbetsliv slutar och mitt privatliv borjar
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrdckning

[J 4: Instimmer helt

19. Jag arbetar utanfor mina ordinarie arbetstider
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt



20. Jag behover inte tinka pa jobbet efter ordinarie arbetstid
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

21. Jag héller mitt arbete och privatliv tydligt atskilda
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

22. I mitt privatliv undviker jag att anvidnda arbetsrelaterad utrustning sdsom dator och

mobiltelefon
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

23. Jag arbetar pa distans trots att jag kdnner mig sjuk
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

24. Jag undviker sjukanmélan genom att arbeta pa distans
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nigot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt
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25. Jag arbetar pd distans nér jag dr sjuk istéllet for att vila
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

26. Jag kénner ett eget ansvar att arbeta trots sjuk for att inte belasta mina kollegor
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

27. Jag kénner att det forvintas att jag arbetar dven nér jag ir sjuk
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

28. Jag arbetar pa distans trots jag ir sjuk och egentligen borde sjukanmila mig
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrdckning

[J 4: Instimmer helt

29. Jag viljer att arbeta pa distans istéllet for att sjukanméila mig
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt
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30. Nér jag kidnner mig sjuk har jag svart att avsluta arbetet for att istéllet prioritera vila
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

Del C: I den hiir delen presenteras pistienden om din idterhimtning. Vinligen ange i
vilken utstrickning du instimmer med varje pastiende genom att vilja det

svarsalternativ som stiimmer biist in pa din egen uppfattning.

31. Jag kan sjélv vilja vilken plats jag arbetar pa
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

32. Jag kan anpassa mitt arbete efter mina privata behov
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

33. Jag kan enkelt dndra mina arbetstider vid privata behov
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt
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34. Jag har stor frihet att planera mina arbetsuppgifter under en arbetsdag
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

35. Jag kan prioritera mina arbetsuppgifter efter privata behov
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

36. Jag kdnner att jag har kontroll 6ver min arbetsdag
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

37. Jag har mgjlighet att paverka vilka arbetsuppgifter jag utfor
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrdckning

[J 4: Instimmer helt

38. Jag har inflytande 6ver hur mitt arbete utfors
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt



39. Jag kan koppla bort arbetet 1 mitt privatliv
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

40. Jag har tillrackligt med tid for att vila mellan arbetsdagar
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

41. Jag kan dgna tid at aktiviteter som ger mig ny energi
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

42. Jag tar mig tid for att gora saker som hjilper mig att slappna av
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrdckning

[J 4: Instimmer helt

43. Jag kdnner mig utvilad infor ndsta arbetsdag
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt



44. Jag kdnner negativ arbetsrelaterad stress i mitt arbete
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instimmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

45. Jag har svart att varva ner i mitt privatliv
[J 1: Instdmmer inte alls
[J 2: Instdmmer ndgot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt

46. Jag har svart att somna pd grund av arbete
[J 1: Instimmer inte alls
[J 2: Instimmer nagot
[J 3: Instdmmer i stor utstrickning

[J 4: Instimmer helt



Bilaga C - Kodbok

Del A: Bakgrundsfragor

Variabelnamn | Friga Omkodning Skala | Kategori
Samtycke Har du lést och forstatt 1. Ja, jag samtycker till att deltai | Nominal | Bakgrunds-
informationsbrevet samt samtycker till studien information
att delta i studien? o ) )
2. Nej, jag samtycker inte till att
delta i studien

Sektor Denna enkdt riktar sig till anstéllda som | 1.Ja Nominal | Bakgrunds-
arbetar inom privat sektor. Arbetar du 2. Nej information
inom privat sektor?

Tillsvidareanstdlld | Denna enkdt riktar sig till 1.Ja Nominal | Bakgrunds-
tillsvidareanstillda. Ar du 2. Nej information
tillsvidareanstélld (fast anstélld)?

Antal dagar Ange antal dagar per vecka som du Oppet svar: Kvot Bakgrunds-

distans arbetar pa distans? information

Vem_bestdimmer | Vem bestimmer antal dagar du arbetar 1. Jag bestammer sjilv Nominal | Bakgrunds-

antal dagar pé distans? 2. Min cheforganisationen information

distans
bestdmmer
3. Det bestdims gemensamt (jag
och chef/organisation)

Ar_tjénst Hur lidnge har du arbetat pa din Oppet svar: Kvot Bakgrunds-
nuvarande arbetsplats? information

Position_foretag Vilket av f6ljande passar bést in pa den 1. Medarbetare Nominal | Bakgrunds-
position du har inom foretaget? 2. Arbetsledande roll information

3. Chef
4. Hogre chef

Anstéllningsgrad Vilken dr din nuvarande 1. Heltid Nominal | Bakgrunds-

anstéllningsgrad? 2 Deltid information
3. Annat
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Utbildning

Vilken dr din hogst avslutade
utbildning?

1. Grundskola

2. Gymnasieexamen

3. Eftergymnasial utbildning, (ex

yrkeshogskola, ej
hogskola/universitet)
4. Examen fran
hogskola/universitet

5. Annat

Nominal

Bakgrunds-
information

Kon

Jag identifierar mig som:

1. Kvinna

2. Man

3. Annat

4. Vill ¢j ange

Nominal

Bakgrunds-
information

Alder

Hur gammal &r du?

1. 18-24 ar,
22534 ar

3.35-44 ar
4.45-54 ar
5.55-64 ar

Ordinal

Bakgrunds-
information

Civilstand

Vilket ar ditt nuvarande civilstand?

1. Singel

2. 1 en relation, bor inte
tillsammans (sérbo)

3. Sambo

4. Gift

5. Vill ej ange

Nominal

Bakgrunds-
information

Barn_hemma

Har du barn som bor hemma?

1.Ja
2. Nej

Nominal

Bakgrunds-
information

60




Del B: Grinsen mellan arbete och privatliv & sjuknirvaro

Variabelnamn Fraga Omkodning Skala | Kategori
Laser jobbmeddelande | Jag ldser jobbrelaterade meddelandeni | 1: Instimmer inte alls Ordinal | Grénsen mellan
_ privatliv mitt privatliv 2: Instimmer nagot arbete och
3: Instdmmer i stor utstrdckning privatliv
4: Instdimmer helt
Tillgénglig_utanfor Jag kénner att jag behdver vara 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Grénsen mellan
_arbetstid tillginglig for arbete dven utanfor 2: Instimmer nagot arbete och
] 3: Instdmmer i stor utstriackning privatliv
arbetstid . 5
4: Instdimmer helt
Kontaktad utanfor Jag blir kontaktad av kollegor utanfor 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Grénsen mellan
arbetstid arbetstid gillande arbetsrelaterade 2: Instdmmer nagot arbete och
4 3: Instdmmer i stor utstrickning privatliv
ragor 4: Instimmer helt
Avbryter privatliv Jag avbryter mitt privatliv for att utfora | 1: Instimmer inte alls Ordinal | Grinsen mellan
arbete 2: Instimmer nagot arbete och
3: Instdmmer i stor utstriackning privatliv
4: Instimmer helt
Arbete privatliv_ Mitt arbete och privatliv flyter ihop 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Grénsen mellan
flyter ihop under dagen 2: Instdimmer nagot arbete och
3: Instdmmer i stor utstrdckning privatliv
4: Instdimmer helt
Svar_grins mellan Det dr ofta svart att sdga var mitt 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Grénsen mellan
arbetsliv_privatliv arbetsliv slutar och mitt privatliv borjar 2: Instdmmer nagot arbete och
3: Instdmmer i stor utstrickning privatliv
4: Instimmer helt
Arbetar utanfor Jag arbetar utanfor mina ordinarie 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Grénsen mellan
arbetstid arbetstider 2: Instdmmer nagot arbete och
3: Instdmmer i stor utstrdckning privatliv
4: Instimmer helt
Inte tédnka pa jobb Jag behdver inte tinka pé jobbet efter | 1: Instimmer inte alls Ordinal | Grénsen mellan
ordinarie arbetstid 2: Instdmmer nagot arbete och
3: Instdmmer i stor utstrickning privatliv
4: Instimmer helt
Tydligt_&tskilda Jag haller mitt arbete och privatliv : Instimmer inte alls Ordinal | Gréinsen mellan

tydligt atskilda

: Instimmer nagot
: Instdimmer i stor utstrdckning
: Instimmer helt

AW N~

arbete och
privatliv
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Undviker _ I mitt privatliv undviker jag att 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Gréinsen mellan
arbetsrelaterad anvinda arbetsrelaterad utrustning 2: Instdimmer nagot arbete och
utrustning . . 3: Instdmmer i stor utstrdckning privatliv
sasom dator och mobiltelefon . .
4: Instimmer helt
Arbete distans_ Jag arbetar pa distans trots att jag 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro
trots_sjuk kéinner mig sjuk 2: Instdmmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrdckning
4: Instdimmer helt
Undviker sjukanmaélan | Jag undviker sjukanmaélan genom att 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro
arbeta pa distans 2: Instdmmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrdckning
4: Instdmmer helt
Arbetar_distans_ Jag arbetar pa distans nér jag ar sjuk 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro
istdllet for vila istillet for att vila 2: Instimmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrdckning
4: Instdimmer helt
Ansvar_kollegor sjuk Jag kénner ett eget ansvar att arbeta 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro
trots sjuk for att inte belasta mina 2: Instammer nagot
Kol 3: Instdmmer i stor utstrickning
otegor 4: Instimmer helt
Forvintas arbeta sjuk | Jag kédnner att det forvéntas att jag 1: Instimmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro
arbetar diven nér jag &r sjuk 2: Instimmer nagot
3: Instdmmer 1 stor utstriackning
4: Instimmer helt
Borde sjukanmiéla Jag arbetar pa distans trots jag ar sjuk 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro
och egentligen borde sjukanmila mig | 2 Instammer nagot .
3: Instdmmer i stor utstriackning
4: Instdimmer helt
Viljer arbete Jag viljer att arbeta pa distans istillet 1: Instdmmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro
distans_sjuk for att sjukanmila mig 2: Instimmer pégot .
3: Instdmmer i stor utstrdckning
4: Instimmer helt
Svart_avsluta Nar jag kdnner mig sjuk har jag svart : Instimmer inte alls Ordinal | Sjuknérvaro

arbete_sjuk

att avsluta arbetet for att istallet

prioritera vila

AW N~

: Instdimmer nagot
: Instdmmer i stor utstrdckning
: Instimmer helt
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Del C: Forutséittningar for terhimtning

Variabelnamn | Friga Omkodning Skala [ Kategori
Vilja_arbetsplats Jag kan sjélv vilja vilken plats jag | 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhdimtning
arbetar pi 2: Instimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instimmer helt
Anpassa_privata_ Jag kan anpassa mitt arbete efter 1: Instdmmer inte alls Ordinal Aterhimtning
behov mina privata behov 2: Instdmmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instdmmer helt
Enkelt dndra Jag kan enkelt &ndra mina 1: Instdimmer inte alls Ordinal Aterhimtning
arbetstider arbetstider vid privata behov 2: Instdimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instimmer helt
Frihet planera Jag har stor frihet att planera mina | 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhimtning
arbetsuppgifter arbetsuppgifter under en 2: Instdimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

arbetsdag 4: Instdimmer helt

Priotera_privata Jag kan prioritera mina 1: Instdmmer inte alls Ordinal Aterhimtning
behov arbetsuppgifter efter privata behov 2: Instimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instdmmer helt
Kontroll &ver Jag kénner att jag har kontroll éver | 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhimtning
arbetsdag min arbetsdag 2: Instimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instimmer helt
Mgjlighet paverka | Jag har mojlighet att paverka vilka | 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhimtning
_arbetsuppgifter arbetsuppgifter jag utfor 2: Instimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instdimmer helt
Inflytande Over Jag har inflytande 6ver hur mitt 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhimtning
arbetet arbete utfors 2: Instdimmer négot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instdimmer helt
Koppla bort Jag kan koppla bort arbetet i mitt 1: Instdmmer inte alls Ordinal Aterhimtning
arbete privatliv 2: Instimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instimmer helt
Tillrackligt med Jag har tillrdckligt med tid for att 1: Instdmmer inte alls Ordinal Aterhdimtning
tid vila vila mellan arbetsdagar 2: Instdimmer nagot

3: Instdmmer i stor utstrackning

4: Instdimmer helt

63




Ny_energi Jag kan édgna tid 4t aktiviteter som | 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhimtning
ger mig ny energi 2: Instdmmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrackning
4: Instdimmer helt
Agna_tid slappna_ | Jag tar mig tid for att gora saker 1: Instdmmer inte alls Ordinal Aterhdmtning
2y som hjdlper mig att slappna av 2: Instimmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrackning
4: Instdimmer helt
Utvilad nédsta Jag kédnner mig utvilad infor nista | 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhimtning
arbetsdag arbetsdag 2: Instdimmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrackning
4: Instimmer helt
Arbetsrelaterad Jag kénner negativ arbetsrelaterad | 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhiimtning
stress stress i mitt arbete 2: Instdmmer nagot
3: Instdmmer i stor utstriackning
4: Instimmer helt
Svart_varva_ner Jag har svart att varva ner i mitt 1: Instimmer inte alls Ordinal Aterhdmtning
privatliv 2: Instimmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrackning
4: Instdimmer helt
Svart_att somna Jag har svért att somna pa grund 1: Instdmmer inte alls Ordinal Aterhdmtning
av arbete 2: Instdmmer nagot
3: Instdmmer i stor utstrackning
4: Instdmmer helt
Indexering
Variabelnamn Paistiende Skala Kategori
Gransindex De tio forsta fragorna fran del B. Kvot Grénsen mellan
arbete och privatliv
Sjuknérvaroindex De atta sista fragorna fran del B. Kvot Sjuknérvaro
Aterhimtningsindex Samtliga fragor fran del C. Kvot Aterhimtning
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Bilaga D - Cronbach’s alpha, griansindex

Item-Total Statistics

Reliability Statistics

Cronbach’s N of Items
Alpha
916 10

Scale Scale Corrected | Cronbach’s
Mean if | Variance | Item-Total | Alpha if
Item if Item Correlation | Item
Deleted | Deleted Deleted
Laser 20.74 40.921 733 .905
jobbmeddelanden i
privatlivet
Tillgénglig utanfor 21.22 40.325 744 902
arbetstid
Kontaktad utanfor 21.31 42.469 .664 .909
arbetstid
Avbryter mitt 21.42 42.353 758 .904
privatliv
Arbete och privatliv | 21.30 43.869 .631 910
flyter ihop
Svér grians mellan 21.64 42.881 .686 908
arbete och privatliv
Arbetar utanfor 21.08 41.400 751 .904
arbetstid
Inte tdnka pa jobb 20.47 42.049 .658 909
efter arbetstid
Arbete och privatliv | 20.80 42.332 .690 907
tydligt atskilda
Undviker 20.53 42.033 573 915
arbetsrelaterad

utrustning i privatliv
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Bilaga E - Cronbach’s alpha, sjuknirvaroindex

Item-Total Statistics

arbetet nér jag ar sjuk
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Scale Scale Corrected | Cronbach’s S . .
Mean if | Variance | Item-Total | Alpha if D11y RGN
Item if ltem | Correlation | Item
Cronbach’ N of It

Deleted | Deleted Deleted A{gﬁaac ° oF Ttems

Arbetar pa distans 15.98 29.682 | .755 913 924 8

trots sjuk

Undviker att 16.06 28.388 | .784 911

sjukanmala

Arbetar pé distans 16.23 28.471 .888 .902

istéllet for vila

Eget ansvar arbeta 16.61 30.759 | .593 926

trots sjuk ej belasta

kollegor

Forvintas arbeta trots | 17.22 32.529 531 928

sjuk

Arbetar pé distans 16.44 28.325 .853 .905

borde sjukanméla

mig

Viljer arbeta pa 16.29 28.472 | .808 .909

distans istillet for

sjukanmaéla

Svart att avsluta 16.47 29.801 734 915




Bilaga F - Cronbach’s alpha, dterhimtningsindex

Item-Total Statistics
Reliability Statistics
Scale Scale Corrected | Cronbach’s
Mean if | Variance | Item-Total | Alpha if Cronbach’s N of Items
Item ifItem | Correlation | Item Alpha
Deleted | Deleted Deleted
.858 16
Vilja arbetsplats 44.68 51.398 327 .858
Anpassa mitt arbete | 44.75 51.047 389 .854
efter privata behov
Andra arbetstider vid | 44.77 51.936 .286 .860
privata behov
Stor frihet att planera | 44.31 50.323 468 .851
mina arbetsuppgifter
Prioritera 44.92 49.664 | .448 .852
arbetsuppgifter
Kontroll 6ver arbetet | 44.27 48.874 .647 .843
Péverka mina 44.58 50.555 417 .853
arbetsuppgifter
Inflytande 6ver hur 44.20 50.838 478 .850
mitt arbete utfors
Koppla bort arbetet i | 44.88 49.954 433 .853
privatlivet
Tillrackligt med tid 44.61 47.774 592 .844
for vila
Ny energi 44.46 48.722 | .561 .846
Tid till att slappna av | 44.51 48.941 .539 .847
Kénner mig utvilad 44.83 47.999 .633 .842
Arbetsrelaterad stress | 44.42 49.238 528 .848
Svart att varvaneri | 44.36 49.920 .505 .849
privatlivet
Svért att somna pa 44.03 50.460 532 .848
grund av arbete
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