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Opinnaytetyossa selvitetadn suomalaisten nuorten e-urheiluopiskelijoiden koettua toiminnan
tasapainoa. E-urheilu on suosittu ammattiurheilun laji, jossa pelataan videopeleja tietoko-
neella kilpailullisesti. Kilpailuissa pelataan yleensd joukkueina ja suosituimpia peleja ovat
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1 INLEDNING

Till ergoterapeuters arbetsuppgifter hor att mojliggora en fungerande och meningsfull
vardag for klienterna, samt framja deras halsa och vélbefinnande. En viktig del av detta
ar att beakta klienternas aktivitetsbalans. I denna ingar balansen mellan olika aktivitets-
kategorier, upplevd tillfredstéllelse i aktiviteter, samt tidsanvandning och upplevelsen av
meningsfullhet i de aktiviteter som utfors i vardagen. Upplevd aktivitetsbalans ar enligt
det ergoterapeutiska synsattet forknippat med personens fysiska och psykiska vélbefin-
nande. Aktivitetshalans kan anses vara ett tillstand och en subjektiv upplevelse som har
en koppling med personens livshantering och vélbefinnande (Christiansen & Townsend
2010: 231-247). Aktivitetsbalans ar ett komplext och brett begrepp som vi éppnar upp

vidare inom detta arbete.

Yrkesinstitutet Prakticum har ett e-sportprogram som skolar studeranden inom relevanta
omraden med syftet att erbjuda mojligheten for utveckling av intresset och talangerna
inom ramen for elektroniskt spelande. Programmet innehaller undervisning inom kost-
och traningsldra, samt syftar till studerandens personliga utveckling som spelare. Skjuts-
spelet Counter-Strike: Global Offensive (CS:GO) ar det som dessa studerandena spelar
mest. Undervisningen innefattar &mnesinlarning inom motion, mental coaching, ergo-
nomi, vila, laganda, malmedvetenhet mm. (Ogland et al.) Ohalsosamma levnadsvanor,
samt problematik angaende livshantering forekommer hos de unga e-sportstuderanden
enligt programansvariga larare och handledare inom programmet. Amnen som livshante-

ring och valbefinnande ar aktuella teman for studeranden inom detta e-sportprogram.

E-sport &r en kraftigt védxande aktivitet bland finska ungdomar. Vi Oppnar upp e-sport
redan i borjan av arbetet for att ge lasaren en forstaelse om denna relativt nya sportgren.
Vi tre skribenterna ar bade personligen och professionellt intresserade av e-sport och ak-
tivitetshalans, eftersom det kan vara ofta aktuellt for vara framtida klienter inom ergote-
rapi. Nar vi bekantade oss med amnesomraden och projekt som vi hade mojligheten att
ta del av, lade vi mérke till att Prakticums e-sportsprogram lyfte fram livshantering som
ett tema. Detta véackte s& smaningom tanken om utredning angaende e-sportarnas aktivi-
tetsbalans. E-sport ar ofta forknippad med ohédlsosamma levnadsvanor. Enligt Schutz
(2016) misslyckas flera e-sportare med att forbereda sig pa ett professionellt sétt infor
matcher ndr det géller fysisk traning och hélsosam kost. Studien av Schutz betonar att
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fysisk traning och en mangsidig kost ar ett maste nar det kommer till professionellt spe-

lande.

Det finns ytterst lite forskning om aktivitetsbalans hos e-sportare, &ven om aktivitetsba-
lansens betydelse for véalbefinnandet ar véletablerat (Jonsson et al. 2012). Studier som &r
kopplade till valbefinnandet av e-sportare och ungdomar, fokuserar regelmassigt pa kost,
somn och fysisk kondition. Det finns férvanansvart lite forskning angaende e-sport och
aktivitetsbalans, och vi kunde inte hitta nagon information angaende aktivitetsbalans hos
unga e-sportare i Finland. Pa basen av detta kunde vi tillsammans med kontaktpersonerna
fran Prakticums e-sportprogram anse behovet for detta arbete dér vi utrett denna balans
hos e-sportstudenterna. | detta arbete presenterar vi var fallstudie som baserar sig pa ett
standardiserat sjalvskattningsinstrument Occupational Balance Questionnaire samt semi-

strukturerade individuella intervjuer av sex stycken e-sportstuderanden fran Prakticum.

2 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet ar att undersoka hur aktivitetsbalansen hos unga e-sportstuderanden pa Prakticum
ser ut i nulaget. Studien behandlar kartlaggning av aktiviteter och aktivitetsbalans hos
denna malgrupp. Malet ar att ge professionella som medverkar i e-sportprogrammet en
uppfattning om hur aktivitetsbalans ser ut hos studeranden inom detta program, d.v.s. hur

studeranden inom detta program upplever sin aktivitetsbalans.

Vara fragestallningar ser ut enligt féljande:
Hur ser aktivitetsbalansen hos dessa e-sportstuderande ut i dagens lage?

Hur upplever dessa e-sportstuderande sin aktivitetsbalans i dagens lage?

En fruktbar fragestallning innehaller fyra viktiga element: Vad, vem, tid, och rum (Jacob-
sen 2012: 46-47). Vad star for vad man vill forska — aktivitetsbalans hos finska e-sport-
studeranden. Vem i sin tur star for enheter man vill forska — tonariga studeranden pa
idrottsskolan Prakticum. Nar det kommer till tid handlar det om avgransning i tid — varen
2019 — och rum star for var undersokningen kommer att ske, i detta fall pa huvudstads-

regionen.



3 E-SPORT

E-sport handlar om att spela digitala spel pa en professionell tavlingsniva. Att ha video-
spel som fritidshobby, oberoende vilket spel det handlar om eller hur mycket personen
spelar tidsmassigt, kategoriseras inte som e-sport. Pa tavlingar spelar man oftast i lag men
det gar dven att spela individuellt. E-sport har blivit allt vanligare under de senaste 10
aren. E-sport har blivit ett internationellt fenomen och hundratals miljoner askadare runt
vérlden foljer dessa spelturneringar. I och med att e-sport har blivit vanligare tillbringar
manniskor langre tid med att spela och folja med i dessa videospel. De som spelar pa
professionell niva agnar ofta en stor del av sin tid till att 6va. Att medverka i e-sport kraver
sociala fardigheter eftersom man oftast spelar i lag och dessutom traffar man nya manni-
skor pa olika speltillstallningar och matcher. (Kozachuck et al. 2016: 2118-2119)

I allménhet imiterar e-sports inte traditionella spel eller idrottsgrenar, som fotboll eller
ishockey, aven om sadana finns ocksa. De mest populdra e-sportsspel, som Counter-
Strike: Global Offensive (CS: GO), League of Legends (LoL) eller Playerunknown s Batt-
legrounds (PUBG) é&r skjutspel dar man spelar i team tillsammans med andra spelare.
Vanliga videospelare spelar da med kompisar eller obekanta spelare runt varlden, pro-
fessionella tranar med sina lag. Dessa spel ar bland de tio populéraste spelen pa utsand-
ningssajten Twitch, tillsammans med Apex Legends, Dota 2, World of Warcraft och Fort-
nite (ISPO 2019). I en av de storsta tavlingar inom e-sport under aret 2018, var PUBG
Global Invitational, som tog plats i Berlin under juli. Vinnaren av denna tavling blev be-
I6nad med 2 miljoner dollar. Som jamforelse, i Finlands storsta CS:GO-tavling, Arctic
Invitational i september 2019, delas ut 100 000 euro. Dessa ovanstaende spel spelas dven

mest bland studerandena pa Prakticums e-sportprogram.

E-sport har inte alltid setts som en “riktig” sport. I november 2016 blev Suomen elektro-
nisen urheilun liitto ry (SEUL ry) accepterad till den finlandska olympiska kommittén.
Detta ledde till att manga idrottsorganisationer i Finland skapade egna e-sportlag (Turti-
ainen et al. 2018: 2).

Trots att e-sport anses vara en stillasittande aktivitet, kan det vara fysiskt krdvande. Att

e-sport ager rum i en elektronisk omgivning med tillexempel en massa datorer betyder
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nddvandigtvis inte att kroppen inte utsatts for fysisk anstrangning. Hur anstrangande e-
sport ar beror till en stor del pa spelet. (Hamari & Sjoblom 2017: 3) Fastan det finns
fordomar om att e-sportare ar i fysiskt daligt skick &r manga topp e-sportare i battre fysiskt
skick &n icke e-sportare. Att vara i fysiskt gott skick framjar hand-6ga-koordinationen
och kognitiva funktioner. (Hamari & Sjéblom 2017: 10)

| en studie dar olika stillasittande aktiviteter jamfordes (méngden framfor sk&rmen vid
TV, videospel, rekreativ anvandning av dator), framkom att videospel var den enda en-
skilda formen av stillasittande som ar forknippat med forhojt blodtryck och lipider. Att
forminska méngden av videospel, kan mojligen forbattra hélsan och férebygga riskfak-
torer angaende forekomsten av hjart- och blodkérlssjukdomar hos dverviktiga tonaringar.
(Goldfield et al. 2011: 1-6) Det finns nog en mojlig forklaring varfor videospelarna spelar
flera timmar per gang. T.ex. pa CS:GO i dess tavlingsform, competitive, tar en match ca.
90 minuter och avbrott leder till straff, vilken paverkar spelarens placering inom spelet.

Det I6nar sig att spela matchen till slut.

4 TIDIGARE FORSKNING

Lindberg och Mallberg (2017) studerade den subjektiva upplevelsen av aktivitetsbalans
hos 16-20 ariga manliga datorspelare i Sverige. Studien var ett examensarbete som utfor-
des som en kvantitativ enkatstudie och gjordes med hjalp av Occupational Balance Quest-
ionnaire (OBQ). Den kom till slutsatsen att deltagaren upplever sig ha hog aktivitetsbha-

lans, mojligen eftersom spelandet k&nns meningsfullt.

Existerande forskning ar fokuserat pa datorspelare i allmanhet, trots att det finns en skill-
nad mellan “vanliga” minniskor som spelar dator- och videospel pa fritiden och de pro-
fessionella e-sportspelarna, eller spelare som tranar for att bli professionella. Aven om
stereotypen av en spelare ar en ung, blek man, har det framkommit att den genomsnittliga
spelaren i USA under aret 2008, ar 33 ar gammal. | samma studie framkom att 40% av
vuxna spelade regelbundet och 38% av spelarna var av kvinnligt kon. Williams studie
konstaterade att spelarna hade en betydligt mindre BMI och var fysiskt mycket mera ak-
tiva an de genomsnittliga vuxna i USA. (Williams et al. 2008: 993-995, 1005, 1007)



Det finns indikationer pa att den kardio-metaboliska halsan hos ungdomar forbattras da
mangden av videospelandet forminskas och da somnméngden normaliseras (Turel et al.
2016). Overdrivet spelande ar forknippat med daliga sémnvanor, lagre utbildningsniva
och depression (Myrseth et al. 2017: 1658). Detta &r dock endast kopplat till personer som

spelar 6verdrivna mangder.

En studie som gjorts pa basis av 2832 frageformular visar att tonaringar (Medelalder
15.26) har varierande kostvanor. I delen om kostvanor platsade medeltalet i kategorin
“Behover utvecklas”. (Costa-Tutusaus & Guerra-Balic 2016: 10) Forskningen visade att
tondringar i allméanhet har lite simre kostvanor men dock anda inte mycket daliga. De

ungas hélsa skulle gynnas av en forbattring inom dessa.

Enligt ett kvantitativ studie Overdriver medier tiden som e-sportarna spelar dagligen. E-
sportarna kan anvanda 12-14 timmar for spelrelaterade aktiviteter, s3 som team-méten
och evenemang, men bara nagot dver 5 timmar for sjalva spelandet. Professionella e-
sportare anvander dagligen i genomsnitt 6ver en timme for fysisk tréning, vilket verskri-
der WHOs rekommendation for vuxna (21 minuter dagligen) (WHO 2010). Cirka halften
av professionella e-sportare haller sig i bra fysisk kondition for den dvriga hélsans skull,
men ocksa tror att fysisk traning har en positiv paverkan pa spelandet och karriaren inom
spel. (Kari & Karhulahti 2016)

5 AKTIVITETSBALANS

Alla personer upplever aktivitetshalansen pa annorlunda satt och upplevelsen varierar un-
der livets gang. Aktivitetshalans ar inget oféranderligt eller permanent tillstand, utan den
paverkas och forandras standigt under livet. Faktorer som paverkar pa denna balans &r
exempelvis: tidigare erfarenheter, omstandigheter i livet och livsval. | den ena dndan kan
anses vara optimal harmoni i aktiviteter (aktivitetshalans), medan fullstandig aktivitets-
obalans ar motsatsen. Det handlar vanligtvis inte om ndgondera, utan upplevelsen ar nagot
emellan dessa motsatta poler. Aktivitetshalansen kan paverkas av flera olika faktorer sa
som av att personen har aktiviteter som é&r tillrackligt stimulerande eller utmanande och
att aktiviteterna moter personens individuella vérderingar och prioriteter. Ergoterapeuter
lyfter ofta fram balansen mellan olika kategorier av aktiviteter sa som skotselaktiviteter,
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produktiva aktiviteter och aktiviteter inom omradet vila. Men med tanke pa aktivitetsha-
lans behover &ven andra faktorer beaktas. Urvalet av olika forestéllda och upplevda roller
i aktivitet och dven underliggande meningar i aktiviteter har ocksa en paverkan pa perso-
nens aktivitetsbalans. (Christiansen & Townsend 2010: 231-247)

Aktivitetsobalans definieras som en dverdriven, eller for stor méngd av tid som spenderas
i ett visst omrade av livet pa bekostnaden av andra aktivitetsomraden. Obalansen kan aven
anses astadkommas av att vara for mycket-eller for lite upptagen, som en slags otillamp-
lighet i personens aktiviteter (Christiansen & Townsend 2010: 236). Balans mellan akti-
viteter hos personen kallas “aktivitetsbalans”. Detta innebdr att personen upplever balans
bland aktiviteter som: Arbete, fritid, vila och familjeaktiviteter. (Wagman & Hakansson
2014a: 227)

Wagman et al. citerar Wilcocks definition av aktivitetsbalans: “A balance of engagement
in occupation that leads to well-being. For example, the balance may be among physical,
mental and social occupations; between chosen and obligatory occupations; between
strenuous and restful occupations, or between doing and being” (Wagman et al. 2012:

322). Detta citat beskriver valdigt tydligt de olika delarna som utgor aktivitetsbalans.

Kvalitén i aktivitetsengagemanget paverkar pa personens upplevelse angaende aktivitets-
balans, aktiviteter som upplevs vara meningsfulla har med stérre sannolikhet en positiv
paverkan pa upplevd aktivitetsbalans. Aktivitetsbalansen handlar inte om en jamlikt in-
delad méangd av tid mellan vissa aktiviteter eller olika aktivitetskategorier (arbete, fritid
och vila). Aktivitetsbalans kan anses att uppnas med hjalp av ett sa kallat harmoniskt
arrangemang av aktiviteter som leder till upplevt vélbefinnande. Det handlar om valet av
aktiviteter, kvalitén av upplevelsen vid aktivitetsengagemanget, den tillférdelade tiden
for individuella aktiviteter och de sociala interaktionerna som &r férknippade till aktivi-
teterna. Varje persons intressen och passioner emot olika aktiviteter varierar. Den sjélv-
upplevda tillfredstallelsen i olika aktiviteter ar unik och aktivitetshalans &r alltid nagot
individuellt och handlar om personens subjektiva upplevelse. Kombinationen av vissa
aktiviteter kan tillfredsstélla vissa personer, medan andra personer har andra behov. Ak-

tivitetshalans kan anses vara en dynamisk process, vilket betyder att det &r nagot som
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andras med tiden och handlar alltid om personens individuella uppfattning om sitt eget

tillstand. (Christiansen & Townsend 2010: 231-247)

Aktivitetsbalans kan definieras som personens subjektiva upplevelse angdende den ratta
kombinationen av méngd och variation i hens aktivitetsmonster. Aktivitetsbalans har att
goéra med balansen mellan flera olika och komplexa faktorer sa som: olika aktivitetsom-
raden, olika karaktarer och utmaningar av aktivitet, aktivitetsmonster och -roller, rytmen
av aktiviteter, tillfredstéllelsen i aktiviteterna, samt tid- och den sociala omgivningen.
(Wagman et al. 2012)

6 MENINGSFULL AKTIVITET

Aktivitetens mening har genom ergoterapins historia varit en signifikant del av det som
anses bidra till halsa. Okad forstaelse for personens upplevelse av mening i forhallande
till en viss aktivitet, kan anses bidra till forstaelsen av aktivitetens maojligheter. (Erlands-
son & Persson 2014: 29-34) Upplevelsen av mening i aktiviteter har en vésentlig koppling
till upplevd aktivitetsbalans.

Det finns ofta en efterstravan for meningsfullhet inom och fran de aktiviteter som perso-
nen utfor. Meningsfullhet i aktiviteter avgors av interna faktorer hos personen eller genom
samverkan mellan personen och aktiviteten. Externa faktorer, sa som omgivningen kan
vara en mojliggorande faktor for aktivitet eller &ven en orsak till att personen inte kan
engagera sig i aktiviteter som upplevs vara meningsfulla. Dessutom kan aktiviteter i re-
lation till varandra skapa en meningsfullhet. Meningsfullhet i férhallande till aktivitet har
flera olika teoretiska och filosofiska perspektiv, vilka kan sarskiljas till exempel genom
att uppdela dem i tva kategorier for att forenkla resonemanget: Det sociokulturella och
det vardsliga perspektivet fortydligar vad som paverkar och orsakar upplevelsen av me-
ning i aktivitet. Det sociokulturella perspektivet eller det sociala och kulturella perspek-
tivet, handlar om hur kultur, social interaktion och samtycke paverkar pa upplevelsen av
meningsfullhet i aktivitet. Perspektivet beaktar hur den kulturella omgivningen och dess
varderingar, normer, samt, spiritualitet och tron (religios eller icke-religits), samt all-
manna uppfattningar, paverkar pa personens upplevda mening i det hen gor. Det vardsliga
perspektivet, handlar i sin tur om personens narrativ, upplevelser och medvetenhet anga-
ende mening. Detta individuella perspektiv anses skapa ramarna for vad som upplevs vara
12



meningsfullt. Genom det s.k. livs- och vérldsliga perspektivet, forstas aktivitetens mening

genom egna livserfarenheter och upplevelser. (Christiansen & Baum 2005: 117-129)

Att bli botad fran sjukdom eller att bli fri fran en funktionsnedsattning &r inte ergoterapins
huvudfokus. Fokus ligger pa empowerment (en process som hjalper manniskor att full-
stdndigt vara delaktiga i faktorer som styr deras halsa och valbefinnande) och varde i
aktiviteter. Att ha meningsfulla aktiviteter i sin vardag har pavisats ha en stark koppling
till halsa och vélbefinnande. (Eklund & Sandlund 2014: 582-583) Meningsfulla aktivite-
ter kan vara vilka aktiviteter som helst och dessa varierar bland olika individer. Mening i
aktiviteter framkommer da vérdet integreras med individens identitet och livshistoria.
Detta majliggor ocksa kontroll Gver sitt eget liv och sina aktiviteter hos individen och
formar med tiden en aktivitetsidentitet. Att ha en aktivitetsidentitet och att ha menings-
fulla aktiviteter i sin vardag framjar halsan och valmaende hos en individ. (Eklund &
Sandlund 2014: 582-583) Nagra exempel pa meningsfulla aktiviteter kan vara tillexem-

pel: Att sjunga, att spela fotboll, att spela datorspel, att pyssla och sa vidare.

6.1 ValMO-modellen

Upplevelsen av mening i en aktivitet varierar beroende pa person och tid. Aktiviteten kan
upplevas som meningsfull under en viss tidsperiod i livet, medan samma aktivitet kan
kannas som meningslos och bidra till kénslan av tomhet, under en annan livsfas och situ-
ation (Erlandsson & Persson 2014: 29-34). ValMO-modellen (Value and Meaning in
Occupation, Varde och mening i aktiviteter -modellen) presenterar begreppet aktivitets-
vardet, som redovisas vara en forutsattning for upplevelsen av mening i livet. Detta hand-
lar om att varje aktivitet som personen utfor, skapar nagon upplevelse av vérde och dessa
vardeupplevelser bidrar till upplevelsen av mening i personens vardag och aven saledes
hela livet som helhet. Personens aktivitetsval och den tid hen anvander i specifika aktivi-
teter, och hur meningsfulla dessa utforda aktiviteter upplevs vara, paverkar direkt pa per-
sonens upplevelse av meningsfullhet i livet. Upplevd mening i vardagen som uppkommer
fran personens vardeupplevelser &ar en vasentlig faktor for upplevelsen och bibehall av
valbefinnande och hélsa (Erlandsson & Persson 2014: 68—71). Vardeupplevelsen bidrar

till upplevd mening och upplevelser av mening i vardagen kan i sin tur betraktas paverka
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pa personens subjektiva upplevelse av meningsfullhet i livet som helhet. (Erlandsson et
al. 2011)

Tre olika varden for mening i aktivitet

ValMO delar in aktivitetsvérdet i tre olika dimensioner for att identifiera de varden som
aktiviteter kan ge: konkret, socio-symboliskt och sjalvbelénande. Det konkreta vardet
handlar om det synliga resultatet av gorandet, vilket kan till exempel handla om ett synligt
resultat eller en konkret produkt som utfall av gérandet (sa som stadning eller traning).
Det socio-symboliska vardet representerar ett mera indirekt varde som beskrivs vara en
kombination av tre dimensioner som &r i ett samspel med varandra: personlig, sociokul-
turell och universell. Den personliga dimensionen &r individuell och baserad pa indivi-
dens upplevelser och erfarenheter, medan den sociokulturella dimensionen handlar om
det upplevda vérdet i sociala sammanhang eller vissa kulturer. Den universella dimens-
ionen har daremot att géra med de socio-symboliska varden som har samma betydelse for
olika personer tvars 6ver kulturella och nationella gréanser (exempelvis dansens eller ga-
tukonstens betydelse for gemenskap och tillhdrighet). Det socio-symboliska vardet kan
aven anses vara en kanal for ickeverbal kommunikation med omgivningen. Aktiviteter
som skapar direkt bel6ning, glédje eller njutning, anses ge det sjélvbelénande vardet.
Detta varde kdnnetecknas av upplevd gladje i gérandet och skapandet (t.ex. hantverk eller
en lugn promenad). Det sjalvbelonande vardet ar dock alltid beroende pa individens for-

magor, installningar och tendenser (Erlandsson & Persson 2014: 35-45).

6.2 Aktivitetsroller

Roll har blivit ett centralt begrepp inom ergoterapi. Enligt Model Of Human Occupation
(MOHO) paverkar roller personens valmaende och forser personen med sjalvkansla, in-
tressen och mal. Dessutom bidrar roller till att personen anpassar sig till omgivningens
krav. Tidigare litteratur visar pa att mangden av roller i aktivitet har en korrelation med
upplevd livstillfredsstéllelse. Dock kan en for stor mangd roller leda till stress eftersom
personen kan kanna stor press att uppfylla de krav som rollerna stéller pd personen.
(Avrech Bar et al. 2013: 455)
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Sjukdom, funktionsnedsattning eller olika handelser i livet kan begransa engagemang i
sociala roller och detta kan begréansa social delaktighet. Roller forandras under livets gang
och ergoterapi kan hjalpa personen i rollférandringar som uppstar. Forandringsfaser inom
roller kan tillexempel vara: Att bli pensionerad, att bli student och att komma in i arbets-
livet. Manniskor kan ocksa vilja att skapa eller lamna roller. Medfédda roller kan vara
bland annat: Att vara nagons son eller dotter, barnbarn osv. De sociala rollerna formas
under livets gang och dessa formar till en stor del personens identitet. (Bonsaksen 2018:
1-2)

Fallstudiens e-sportstuderande kan innefatta aktivitetsroller som till exempel: Spelkam-
rat, son eller dotter, studerande osv. Dessa roller formar till en stor del deras identitet och

vilka aktiviteter de engagerar sig i.

6.3 Tidsanvandning

Handelser ar nagonting som hander i tid och rum. I dessa fall &r handelsen en aktivitet av
nagot slag. | var studie &r vi intresserade om tidsanvandningen under 24 timmar och om
hurudan balans e-sportarna upplever att de har i sina aktiviteter. De olika kontext av en
aktivitet bestar av: Tid, plats och social kontakt. Tiden kan delas in i tva delar. Den forsta
delen &r langden pa en handelse, tillexempel hur lange det tog att ata lunch. Den andra
delen &r langden pa en samling handelser inom samma kategori. Detta kan tillexempel

vara hur lange matsituationerna under dagen tagit. (Harvey & Singleton 2009: 96)

Platsen har tva olika dimensioner: Funktion och geografisk placering. Funktionen kan
vara tillexempel pa jobbet eller i hemmet medan den geografiska placeringen syftar till
vart nagot &r belaget. Klassificering av aktiviteter pa individniva sker genom samspelet
mellan de inre objektiva omstandigheterna hos individen och omgivningen. Detta kan
tillexempel vara: Med vem och for vem man utfor aktiviteter samt var aktiviteten ager
rum. Kansloméassiga omstandigheter ingar ocksa i detta samspel och detta kan besta av

tillexempel tankar, kénslor och attityder. (Harvey & Singleton 2009: 96)

Man kan dela in tidsanvandning i fyra typer av tid. Den forsta &r: Nodvandig tid, det vill
séga tiden det tar att dta, sova och att skota sin personliga hygien. Den andra ar: Kontrak-

terande tid, vilket betyder att agna sig at utbildning och betalt arbete. Den tredje typen av
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tid ar: Begaende tid, det vill saga tiden man &gnar at familj, hemmet och att gora frivilliga
tjanster at andra. Tidigare forskning visar att manniskor behover spendera tid med andra.
Om man spenderar sitt liv i ensamhet 16per man storre risk for ohélsa och den forvéntade
livslangden kan bli kortare. En viktig del av livsbalans &r att ha sjalvbelénande relationer
till andra manniskor. (Harvey & Singleton 2009: 103) Den sista typen av tid &r: Fritid.
Med fritid menas att man har tid att gora sadana aktiviteter som man vill gora. Exempel
pa fritidsaktiviteter kan vara: Spela gitarr, simma, och att delta i olika klubbar. (Harvey
& Singleton 2009: 96) Fritidshobbyer kan vara lika krdvande och stressande for individen
som produktiva aktiviteter (som utbildning och arbete), vilket paverkar den subjektiva

upplevelsen av aktivitetens varde samt aktivitetsbalans (Pemberton & Cox 2011: 80).

Aktivitet framjar valbefinnande da ocksa balans, rytm och tidsmedvetenhet ingar (Pem-
berton & Cox 2011: 83). Tidsanvandning ingar starkt i aktivitetsbalans och paverkar den
beroende pa hur mycket tid som spenderas i utforandet av olika aktiviteter. For upplevd
balans och 6kat valbefinnande kravs dock inte alltid att man spenderar lika mycket tid pa
alla aktiviteter, utan tidsanvandningen inom olika omraden kan variera enligt hur perso-
nen vill anvanda sin tid. Bade balans och obalans i tidsanvandning kan upplevas samti-
digt. En jamt delad tid mellan olika aktivitetskategorier kan medfora ett balanserat till-
stand. Samtidigt kan personen anda uppleva obalans eftersom hen vill dela tiden mellan
kategorierna pa ett annat satt. (Wagman et al. 2012: 323; Anaby et al. 2010: 285)

6.4 Levnadsvanor och kost

Levnadsvanor har en stor betydelse for personens hdlsa. En studie under namnet:
“Alameda 7” visar pa att vanliga sjukdomar samt ohélsa kan forebyggas genom sunda
levnadsvanor sa som: tillrackligt med sémn, mattlig konsumtion av alkohol, franvaro av
cigarettprodukter, regelbunden motion och vikt balans med hjalp av en halsosam kost.
Dessa levnadsvanor kan paverkas av bade inre och yttre faktorer. Till de inre faktorerna
hor bland annat personliga faktorer och motivationsfaktorer. Till yttre faktorer hor till-
ganglighet och majlighet for livstilsval samt den yttre kontexten. Genom att forsta dessa
faktorer som paverkar levnadsvanor kan man identifiera och finna méjliga problem kan
Okad forstaelse for dessa faktorer kan stoda i identifieringen av méjliga problem och
hjalpa med adaptionen av goda levnadsvanor hos personer. (Booker & Mullan 2013: 746)
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En halsosam kost innebér att minimera konsumtion av mat som innehaller mycket salt,
mattade fetter och bearbetade sockerarter. Det ar dven viktigt att halla den dagliga kalo-
riintagningen under kontroll. Dessa daliga matvanor ar en av orsakerna till att fetma ar
vanligt bland befolkningen i vérlden. (Swan et al. 2015: 71) Studier tyder dven pa en
kausal relation mellan vélbefinnande och konsumtion av frukter och gronsaker. Det finns
indikationer pa att 6kad konsumtion av frukter och gronsaker har en koppling med for-
béattringar i det psykologiska vélbefinnandet hos ungdomar. Forbattringar i vitalitet, mo-
tivation och framgang, framkom under en tidsperiod dar intaget av hogkvalitativa frukter

och gronsaker 6kade kortvarigt hos ungdomarna. (Conner et al. 2017)

6.5 SOmn och viloaktiviteter

Otillracklig somn har pavisats ha koppling till ohalsa, som t.ex. 6vervikt, diabetes, hyper-
tension, hjart- och karlsjukdomar samt cancer. Dessutom har en daligt upplevd kvalitet
pa sémn en koppling till samre livskvalitet. Tillracklig somn &r viktigt for forebyggande
av sjukdomar samt underhall av halsa. En god nattsomn é&r alltsa viktig for en persons
halsa och valbefinnande. (Dalmases et al. 2015: 2) Mangden somn varierar fran olika
aldrar. For tonaringar rekommenderas 8-10 timmar per natt och fér unga vuxna och vuxna
7-9 timmar per natt. Dessutom varierar den nddvandiga mangden sémn fran person till
person. (Hirshkowitz et al. 2015: 40) Deltagarna i var studie faller under gruppen tona-
ringar. Detta betyder att den rekommenderade méngden somn for dem &r 8-10 timmar per

natt.

6.6 Stillasittande livsstil vid skarmen

Minskad skarmtid (tv/dator) i relation till 6kat engagemang i fysiska aktiviteter har pavi-
sats minska forekomsten for mental ohalsa bland ungdomar. En studie utford pa Island
visar pa att unga i aldern 15-16 ar som spenderar mindre tid an medeltalet vid skarmen,
har en mindre risk for mental ohélsa i jamforelse med unga som spenderar mera tid an
medeltalet vid sk&rmen. Dessutom minskar risken for mental ohélsa ytterligare om den
unga engagerar sig i fysiskt kravande aktiviteter regelbundet. Studien pavisade att unga
som engagerade sig minst 4 ganger om veckan i fysiskt kravande aktiviteter hade en mins-
kad risk pa 42-69% for utveckling av mental ohélsa. De unga som spenderade minst tid

vid skdrmen och engagerade sig i fysiska aktiviteter regelbundet hade &ven den minsta
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risken att utveckla lag sjalvkansla. Studien innefattade dock inte professionella e-sportare.
(Hrafnkelsdottir et al. 2018: 3, 9)

Okad skarmtid, speciellt 6kning av tiden framfor datorn hos ungdomar, tyder daremot pa
en koppling mellan utveckling av depression och ngest vid senare ar. Okad datoranvand-
ning hos unga som ar i 16 ars alder, ar associerat med storre risk for depression och angest

vid dldern 18 ar, d&ven om kausaliteten har ej faststéllts. (Khouja et al. 2019)

6.7 Social delaktighet

Att kanna sig néra, forstatt och véarderat samt att vara i kontakt med jamlika unga dagligen
ar kopplad med battre vélbefinnande hos unga personer. Néra och meningsfulla sociala
kontakter &r lika viktiga for ungas som for vuxnas valbefinnande. Sociala relationer med
jamlika unga har en positiv paverkan pa ungas sjalvkansla och valbefinnande, och tvér-
tom: brist pa nara sociala relationer kan orsaka kanslor av social utsatthet, samre sjalv-
kansla och depression. Trots den 6kade skarmtidens nackdelar, kan datoranvandning ha
en positiv paverkan pa ungas vélbefinnande, da de unga éar i kontakt online med sina
véanner i stort satt lika som de &r i kontakt i vardagen. Unga som dagligen kanner sig
ensam eller socialt oroligt i skolomgivning &r dock med storre sannolikhet i kontakt med
fraimmande manniskor via internet. (Gross et al. 2002: 76, 86-87; Vroman 2015: 118)

7 OCCUPATIONAL BALANCE QUESTIONNAIRE (OBQ)

Beddmningsinstrumentet Occupational Balance Questionnaire (OBQ) av Wagman & Ha-
kansson (2014a) har fokuset i utredning av den sjélvupplevda tillfredstéllelsen i mangden
och variationen av aktiviteterna i personens vardag. Instrumentet kartlagger inte vilken
slags (hurudana) aktiviteter personen utfor, utan det handlar om utredning av deltagarnas
subjektiva tillfredstallelse i de aktiviteter som hen utfér. OBQ innehaller 13 pastaenden
angaende den subjektiva upplevelsen av tillfredstéllelse och balans i de dagliga aktivite-
terna som personen utfor. Deltagaren vérderar sin aktivitetsbalans och tillfredstéllelse i
aktiviteter enligt den numeriska skalan 0-5 (0 = stammer inte alls, 5 = stammer fullstén-
digt), som syftar till att ge en uppfattning eller indikation om hur deltagarens aktivitets-

balans ser ut. Exempel pa pastaenden fran OBQ ser ut enligt foljande: “Balans mellan
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jobb, hem, familj, fritid, vila och sémn” och “Att ha tillrdckligt med saker att géra under
en vanlig vecka”. Eftersom OBQ endast ger numeriska resultat, blev valet av komplette-
rande tillaggsfragor en sjalvklarhet i syftet att fordjupa forstaelsen angaende deltagarnas
aktivitetsbalans. Tydliga fragor angaende aktiviteter, aktivitetsval och upplevd tillfred-
stallelse i dessa, syftar till att erbjuda en djupare inblick i malgruppens aktivitetsbalans i
nulaget. Fem (5) tillaggsfragor blev formulerat baserat pA gemensamma diskussioner och
reflektioner angaende den information som skribenterna fatt angaende deltagarnas akti-

vitetsval i relation till temat aktivitetsbalans.

8 METOD OCH ARBETSPROCESS

Vart arbete &r en fallstudie pa en e-sportstuderandegrupp i Finland. Fallstudie som metod
ar bra da vi vill oka forstaelsen av en specifik handelse samt utveckla teorier. En fallstudie
kan bidra till information som inte upptéckts tidigare. Resultaten av en studie utav denna
natur generaliseras oftast inte, utan det handlar om att 6ka forstaelsen om personers indi-
viduella upplevelse av en situation. Malgruppen — unga e-sportstuderande i Finland — ar
ocksa liten, vilket begransar generaliserbarheten och majligheter till kvantitativ forsk-
ning. Studieobjekten i fallstudier &r alltid avgransade i tid och rum och dessutom riktas
fokus i fallstudier mot endast en enhet. (Jacobsen 2012: 64-66)

8.1 Infosbtkning

Under arbetets gang hittade vi vetenskapliga artiklar gallande existerande litteratur kring
problemomradet, samt ett examensarbete som behandlar aktivitetsbalans hos unga e-spor-
tare. Vi anvande databaserna SAGE Journals och Academic Search Elite (EBSCO) for
att hitta relevanta artiklar. Utvalda artiklar som vi anvande i arbetet var forhandsgrans-
kade och hogst 10 ar gamla. | nagra fall maste vi noja oss med lite aldre litteratur fran
2000-talet da det inte fanns battre och nyare studier kring amnet. Anvanda s6kord var:
youth or adolescents or young people or teen or young adults; electronic sports, e-sports,
electronic gaming, competitive gaming, gaming; activities, habits, health, wellbeing, life

balance, lifestyle, occupational roles, activity balance, occupational balance.
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8.2 Intervju och innehallsanalys

Intervju kan anses vara ett tillampligt tillvagagangssatt da forskaren vill ha beskrivningar
i betydelsen att forsta olika fenomen eller situationer. | detta arbete handlade det om att
fa beskrivning och ¢kad forstaelse for de unga e-sportstuderandes upplevelse av aktivi-
tetsbalans. Vi planerade intervjutillfallet noggrant och vél for att uppna basta majliga re-
sultat. Inlarning- och lasning inom samtliga temaomraden skedde infor planering och im-
plementering for att astadkomma givande intervjuer. Urvalet av deltagarna baseras pa
studiens syfte, unga e-sportstuderanden i Finland (Henricson 2012: 163-164). Deltagare
i fallstudier har oftast nagonting gemensamt. Den berdknade deltagarmangden (minst 15

deltagare) baserades pa analysbarheten av resultat.

Nackdelen i ett kvalitativt tillvagagangssatt kan vara att resultaten inte ar generaliserbara
eftersom deltagarmangden &r relativt liten. Fordelarna med denna slags undersokning &r
att den kan erbjuda en djupare forstaelse for malgruppens aktiviteter och upplevelser an-
gaende bedémningsinstrumentet. Férdelen med ett kvantitativt tillvagagangssétt ar bland
annat standardisering av den insamlade informationen, vilket gor att det &r lttare att be-
handla stora méngder av data (Jacobsen 2012: 6869, 72). Kvalitativt och kvantitativt
tillvagagangssatt konkurrerar inte, utan kompletterar varandra.

Idealet i forskningen och syftet i vart arbete var forst att kombinera de tva metoderna for
att erhalla fordelarna av bada. (Jacobsen 2012: 86) Slutligen anvande vi dock endast kva-
litativt tillvagagangssatt i arbetet eftersom méangden av deltagare och tillvagagangssattet
inte tillampades for en kvantitativ analys.

Vi visste inte pa forhand ifall ndgon av deltagarna skulle kanna sig mera bekvam med att
anvéanda det finska spraket, sa vi 6versatte bedomningsinstrumentet Occupational Ba-
lance Questionnaire (OBQ) till bade svenska och finska. Vi ville fa en bredare inblick
angaende aktivitetshalansen inom aktiviteterna i studenternas vardag och formulerade
fem tillaggsfragor pa finska och svenska. Fragorna syftar till att utreda deltagarnas upp-
levda aktivitetsbalans i vardagens aktiviteter och till att forma en grundligare 6verblick
angaende deltagarnas aktiviteter, eftersom OBQ endast ger numeriska resultat. Pa detta
satt fick vi mera verbala och kvalitativa resultat. Tillaggsfragorna formulerades pa basen
av gemensamma diskussioner, reflektioner och litteraturlasning inom temaomradet. Ef-

tersom aktivitetsbalans ar ett mycket brett &mnesomrade och tiden for denna studie var
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begransad, beh6vdes val av underteman bestammas. Vi valde fragor kring upplevelsen av
somn, kost och socialt umgange, samt kartlaggning av deltagarnas hobbyer, eftersom alla

dessa omraden paverkar pa individens upplevelse av sin aktivitetsbalans.

Beddmningen pilottestades pa tre personer infor de egentliga intervjuerna. Vi ville fa en
uppfattning om fragornas forstaelighet och klarhet av de anvéanda begreppen. Det fram-
kom att vissa ordval orsakade att fragan blev en aning svar att forsta och kravde forkla-
ring. Till exempel ordet ”toiminta” och “aktivitet” orsakade oklarhet i vissa meningar,
den som svarade hade svarheter med att forsta ordets betydelse i meningen. Orden and-
rades efter piloteringen till mera vardagligt sprak som “att géra” och “’tehda” for att for-
battra forstaeligheten. Vi modifierade ocksa tillaggsfragorna en aning i syftet att fa en
béattre uppfattning 6ver deltagarnas aktiviteter och tillfredstallelse i dessa. Till exempel
fragan om deltagarens hobbys lades till for att fa en inblick i de aktiviteter som ingar i
deltagarnas vardag. Pilottestning erbjod en uppfattning angdende fragornas omfattning,
forstaelighet, och gav en forstaelse for preliminar tidsreservering. Tekniskt material pro-
vades pa forhand i samband med pilottestning, for att sakerstélla att inspelningsutrustning
fungerar som forvantat. De intervjuade blev férfragade enligt allmanna riktlinjer infor
intervjuer. (Henricson 2012: 165-169)

Vi anvénde bedémningsinstrumentet Occupational Balance Questionnaire (OBQ) av
Wagman & Hakansson (2014a) tillsammans med de semistrukturerade intervjuer (till-
aggsfragorna) under samma intervjutillfalle. Instrumentets reliabilitet och stabilitet Gver
tid presenteras i en peer-reviewed artikel (Wagman & Hakansson 2014a). Vi anvande
oss av ordbdcker for att forsdkra dversattningens korrekthet. Potentiella deltagare kon-
taktades med hjalp av e-sportprogrammets kontaktperson. All kommunikation infor
undersokningen skedde pa svenska. Anvandning av den svenska OBQ (Occupational Ba-
lance Questionnaire), var saledes slutligen ett naturligt val. Deltagare blev dock forfra-

gade innan genomfarandet, ifall det passade att undersokningen utférdes pa svenska.

Aven om deltagare hade blivit informerade om vad forskningen gar ut pa, forklarade vi
detta aterigen innan vi paborjade intervjuerna. Vi forklarade genomfoérandeprocessen, fri-
villigheten i att delta, samt mojligheten att avbryta deltagandet, for alla deltagare innan

sjalva genomforandet. Deltagarna var andra och tredje arets studerande fran Prakticums

21



e-sportprogram, och i aldern 16-18 ar. Urvalet av andra och tredje arets studerande base-
rade sig pa den preliminara informationen om att denna malgrupp redan har bekantat sig
med fragor och dmnen angaende halsosamma levnadsvanor och livshantering inom e-

sportprogrammet.

Ansvariga larare och handledare inom programmet gav oss preliminar information om att
minst 15 e-sportstuderande skulle delta i var undersékning. Slutligen deltog endast 6 per-
soner, oavsett flera kontakttaganden och forfragningar. Deltagarna intervjuades under tva

separata dagar i mitten av februari 2019.

Vi fick mérka att fatal ord inom pastaenden och fragor behvde Gppnas upp under inter-
vjutillfillet. Begreppet “tillfredstéllelse”, pavisade sig vara svarbegripligt for flera delta-
gare. Detta 6ppnades upp med hjélp av mera vardagliga ord sa som: ’belatenhet/néjdhet”.
Fastan deltagarmangden var pa den férre sidan forsvarades inte analysen av intervjun an-

markbart.

Vi spelade in intervjuerna och férvarade materialet pa ett sékert stélle. Vi transkriberade
det insamlade materialet i efterhand och placerade numeriska svar i en tabell som réknar
modal- och medelvarden. Den transkriberade intervjudatan och allt material forvarades

pa ett sakert stalle enligt anvisningar (Henricson 2012: 172).

Vi anvande oss av kvalitativ innehallsanalys da vi analyserade det insamlade materialet.
Detta bestar av féljande faser: kategorisering, tematisering, fyllning av kategorier med
innehall, raknandet av antal ganger som ett tema namnts, sékning av forklaringar till skill-
nader och jamforelse av intervjuer. Kategorisering innebar placering av olika teman i
grupper, baserat pa olika kriterier. Tematisering daremot innebar forenkling av texten, sa
att slutresultatet blev en samling tematiska enheter. Deltagarnas kommentarer raknades
och kategoriserades. Sedan granskades materialet i syftet att hitta forklaringar. Uppfatt-
ningar om olika teman studerades med hjalp av citat som illustrerade dem. (Jacobsen
2012: 146-152) Det insamlade materialets innehall, likheter, olikheter och teman disku-
terades. Den kvalitativa innehallsanalysen ansag vara passande eftersom den anvands for
att identifiera varianter inom likheter och olikheter i text (Lundman & Hallgren Grane-
heim 2008: 164). Resultaten fran OBQ placerades i en Excel-tabell.
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8.3 Etiska 6vervaganden

| forskningen foljdes goda etiska principer (Forskningsetiska delegationen 2013: 18-19).
Vi samlade inga personliga uppgifter som namn, fodelsedatum eller adress, eftersom
dessa inte behdvdes i arbetet eller i behandling av intervjumaterial. Det insamlade materi-
alet bevarades pa ett sakert stalle och anvandes pa ett satt som forsékrade att deltagarna
inte blir igenkénda. Deltagarna blev inte utvalda enligt kon, etnicitet eller andra person-
liga egenskaper. Deltagandet var frivilligt och deltagarna hade ratten att avbryta delta-
gandet nar som helst. Kansliga fragor undveks under intervjuerna. Projektledaren kontak-
tades och forskningslovet fran Prakticum utgavs innan studien genomfordes. E-sportpro-
grammets ansvariga formedlade oss deltagarna genom mobilens WhatsApp-tjanst. Vi var

saledes inte sjalvstandigt i kontakt med enskilda studeranden.

9 RESULTAT

Enkaten OBQ anvandes och analyserades pa ett kvalitativt satt och svaren kategoriserades
i en skala fran 0-5. Varden 0 tolkades som obefintlig; 1-2 svag, 3 medelgod, 4 god och

5 utmérkt. Ett hogre varde i de numeriska resultaten syftar till en béattre aktivitetsbalans.

Fragor kategoriserades enligt teman tidsanvandning, den sociala dimensionen, vila samt
andra fynd. Nedan presenteras resultaten inom dessa kategorier och en analysering av
svaren. Nummer i parenteser tyder pa fragorna i OBQ och bokstaver i parenteser tyder pa

tillaggsfragor i intervjuerna (se bilaga 1).

9.1 Tidsanvandning

Tidsanvandning framkom i flera fragor (3, 7, 9 & 13). Tre deltagare upplevde sig ha gott
om tid fOr att gora saker som dom sjalv vill, medan resten svarade att tiden réckte utmarkt
(1 deltagare), medelgott (1 deltagare) och svagt (1 deltagare). En (1 st.) deltagare hade
utmarkt med tid for att géra obligatoriska aktiviteter, tre (3 st.) deltagare svarade gott dven

i denna fraga, medan tva (2 st.) svarade svagt.

Fa deltagare var missndjda med sin tidsanvandning i det vardagliga livet, tre (3 st.) delta-

gare upplevde god tillfredstallelse i sin tidsanvandning och tva (2 st.) deltagare upplevde
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medelgod. Endast en (1 st.) deltagare upplevde tillfredstéllelsen inom denna kategori som
svag. Tillfredstallelsen med tidsanvandningen i vila, aterhamtning och somn, visade sig
vara samre hos deltagarna: tva (2 st.) deltagare upplevde utmarkt, en (1 st.) upplevde god,
medan resten (3 deltagare), upplevde svag tillfredstallelse. Deltagarna upplevde sin ba-
lans i vardagens aktiviteter vara mellan allt fran obefintlig till utmarkt. Tva deltagare upp-

levde utmarkt balans, en upplevde god, en medelgod och en annan obefintlig.

9.2 Den socialadimensionen

Den sociala dimensionen ar central i tva av fragorna (1 och 5). Sammanlagt tva av delta-
garna upplevde obefintlig (1 deltagare) eller svag balans (1 deltagare) mellan att géra
aktiviteter ensam eller med andra, en (1 st.) deltagare upplevde medelgod balans, medan

majoriteten upplevde balansen vara god (3 deltagare).

Undersokningen visade pa att alla deltagare upplevde sig ha en god (3 deltagare) eller

medelgod (3 deltagare) balans mellan att gora saker at nagon annan eller sig sjalv.

Tva (2 st.) av deltagarna upplevde balansen mellan vardagens aktivitetskategorier ”jobb,
hem, familj, fritid, vila och somn”, vara utmarkt. Resten av deltagarna upplevde balansen
som god (1 deltagare), medelgod (1 deltagare), svag (1 deltagare) eller obefintlig (1 del-

tagare).

Tre (3 st.) av deltagarna beskrev sig ha tillrdckligt med socialt umgénge i vardagen, me-
dan en (1 st.) deltagare upplevde sig inte ha det. Tva (2 st.) av deltagarna beskrev sig ha

sociala kontakter, men svaren forblev relativt oklara och 6éppna for fri tolkning.

9.3 Vila

Temat “vila” framkom inom fyra fragor. Halften (3 st.) av deltagarna upplevde sig sova
tillrackligt, medan den andra halften upplevde sig inte fa tillrackligt med somn. Individu-
ellt varierande somnmangder beskrevs fran allt mellan 9,5 till 4 timmar per natt. Tva del-

tagare beskrev sig ha gjort medvetna forbattringar angaende mangden av somn.
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Tva av fragorna i OBQ handlar om balansen mellan olika aktivitetskategorier (4 och 8)
medan en utreder tillfredsstallelsen i tidsanvéndning i viloaktiviteter (13). Den upplevda
tillfredstéllelsen inom viloaktiviteter (vila, aterhamtning och sémn), varierade stort hos
deltagarna. | figuren nedan har vi raknat ihop svaren fran fragorna 4, 8 och 13.

Ingen av deltagarna upplevde utmarkt balans mellan fysiska, sociala, mentala och viloak-
tiviteter: balansen inom dessa kategorier hade det samsta medelvardet. En deltagare upp-
levde god balans, tre upplevde medelgod, medan tva deltagare upplevde sin balans inom
denna kategori vara svag.

Svaren angaende tillfredstéllelsen med tidsanvandning i smn, aterhamtning och vila, de-
lade sig mellan svag och utmarkt. Tva (2 st.) deltagare upplevde utmarkt, endast en (1 st.)

upplevde god, medan tre (3 st.) andra upplevde svag tillfredstallelse.

BALANS | VILOAKTIVITETER

Obefintlig

. 6%
Utmarkt

22%

Svag
33%

God
17%

Medelgod
22%

Figur 1. Balans i temat "vila”.

9.4 Andrafynd

Alla deltagare uppfattade sina vardagliga aktiviteter som meningsfulla och medelvéardet
inom detta omrade var storst. Svaren fordelade sig jamnt mellan medelgod (2 deltagare),

god (2 deltagare) och utmarkt (2 deltagare).
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Tillfredstallelse i méngden av aktiviteter i det vardagliga livet varierade mellan god (1
st.), medelgod (3 st.) och svag (2 st.).

En (1 st.) deltagare besvarade “obefintligt” angaende pastdendet: “Att ha tillrackligt med
saker att gora under en vanlig vecka, medan tva (2 st.) upplevde méangden vara utmarkt,

en (1 st.) medelgod och tva (2 st.) deltagare upplevde mangden som svag.

Obefintlig balans framkom endast en gang och inom tva olika omraden: Inom balansen
mellan jobb, hem, familj, fritid, vila och sémn, samt inom balansen mellan att gora saker
ensam eller med andra. En deltagare upplevde &ven sig ha obefintligt med saker att gora

under en vanlig vecka.

Balansen mellan obligatoriska/frivilliga aktiviteter varierade mellan utmarkt (2 st.), god
(1 st.), medelgod (1 st.) och svag (2 st.)

Fem utav sex deltagare beskrev sig vara ndjda i sitt liv, vilket dven forknippades med

framtidsvisioner och med att ha nagot att se fram emot.

Hélften av deltagarna (3 st.) upplevde sina matvanor inte vara goda, medan den andra

hélften upplevde vanorna som goda (3 st.).

Alla deltagare (5 st.) utom en (1 st.) beskrev sig ha hobbyn. Hobbyn beskrevs innehalla
gym, ritning, spelning av piano, datorrelaterade aktiviteter (fixande och andra dataspel)
och socialt umgange med slékt- och familjemedlemmar. Tre deltagare ndmnde e-sport

som hobby, medan tva deltagare ansag att e-sport inte horde till hobbyerna.

Svaren angaende den upplevda balansen mellan energigivande och energitagande aktivi-
teter fordelade sig enligt foljande: en (1 st.) deltagare upplevde god balans, tva (2 st.)
deltagare upplevde balansen vara medelgod, och tre (3 st.) ansag sin balans inom denna

kategori som svag.
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10 DISKUSSION

Detta kapitel bérjar med metoddiskussion, dar utférandet av denna studie granskas kri-
tiskt och &ven andra alternativ i utforandet diskuteras. Efter detta foljer resultatdiskussion.
Slutsatser dras till sist i ett eget kapitel.

10.1 Metoddiskussion

Vi diskuterade med e-sportprogrammets ansvarspersoner och larare under ide- och pla-
neringsfasen for detta arbete och fick veta om att programmet har ett stort antal deltagare
per arskurs. Vi forvantade vi oss att fa minst 15 deltagare pa basen av férhandsinformat-
ionen, men den egentliga mangden av deltagare blev betydligt mindre alldeles oforvantat.
En storre deltagarmangd hade antagligen gett var studie en stadigare grund, méjlighet till
kvantitativt tillvagagangssatt och maéjligen aven annorlunda resultat. Vi har inte kunnat
bidra med kvantitativa resultat och var studie uppfyller inte kriterierna av en kvantitativ
studie, dven om grundtanken var att kombinera bade kvalitativ och kvantitativ forskning.
Sjalva utforandet borde ha skett via enkéter for en mycket storre méngd deltagare och
med ett annorlunda tillvagagangssatt for att mojliggora ett kvantitativt tillvagagangssatt.
Matningsinstrumentet OBQ hjélpte oss dock med att utreda balansen inom de olika akti-
vitetskategorierna strukturerat och anvandes som ett redskap for att fa kvalitativa resultat
inom aktivitetsbalansens omrade.

Pa grund av att vi fatt sa fa deltagare, ar studiens reliabilitet en aning svag och resultaten
kan saledes inte generaliseras. Vi anser dock att studiens validitet ar relativt god pa grund

av den anvanda metoden.

Under idé- och planfasen diskuterade vi om att samla svar till OBQ genom muntliga in-
tervjuer, i grupp eller individuellt, eller med en anonym enkat pa natet. En enkatunder-
sokning kunde ha mojliggjort en stérre mangd deltagare och svar, men da vore risken for
att deltagarna inte forstar fragorna varit storre. Denna grundtanke visade sig vara sann,
eftersom vi behdvde 6ppna upp och forklara betydelsen av flera pastaenden mer an regel-
massigt under intervjuernas gang. Dessutom misstankte vi att deltagarna inte nodvandigt-
vis skulle ha orkat ta sig tiden att fundera och svara pa blanketternas fragor. Utifran ett
gemensamt resonemang kom vi fram till att en moéjlig risk kunde ha varit att deltagarna

skulle ha kryssat for det forsta basta alternativet.
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OBQ kéndes som ett lampligt instrument for denna undersékning eftersom den beaktar
tillfredstéllelse och meningsfullhet i vardagens aktiviteter, samt kartlagger balansen i var-
dagens aktivitetskategorier. OBQ var ocksa det enda lattillgangliga och fardiga instru-
mentet inom aktivitetsbalansens omrade. Dessutom ansag vi att resultaten fran detta in-
strument vore latta att tolka, medan tillaggsfragorna skulle bidra med mer detaljerad in-
formation angaende deltagarnas aktiviteter och den subjektiva upplevelsen av det psy-

kiska och fysiska valbefinnandet.

Vi lade mérke till att det finns en stor méjlighet for att pastaenden i OBQ blir tolkade pa
flera olika satt, oberoende om begreppen inom dessa forklaras och 6ppnas upp for delta-
garen. Detta kan bero pa att alla manniskor har individuella satt for att tolka vad begrep-
pen “balans” och “tillfredstéllelse” innebdr. Meningen inom begreppen kan fa olika inne-
bord beroende pa hur personen tolkar det. Flera av pastdenden och begreppen kan dven
forbli relativt oklara och forbli som l6sryckta ord och meningar. Enligt oss behdver inter-
vjuaren ha grundkunskaper inom ergoterapins omrade och dess centrala begrepp, for att
kunna stoda (6ppna upp och forklara begrepp) deltagaren i att forsta betydelsen bakom
flera av pastdenden i OBQ. Upplevelsen av tillfredstallelse (n6jdhet) och balans &r alltid
subjektivt och kan saledes vara svart att mata. OBQ kan ge vissa indikationer pa hur till-

fredstallelsen och balansen ser ut inom aktivitetskategorier som ingar i personens vardag.

Vi anser att for att kunna forma en verklig och grundlig inblick i personens aktivitetsba-
lans, skulle det kravas mycket flera och specifikare tillaggsfragor vid intervju, an de som
vi anvande. Grundliga fragor angdende upplevelsen av mening, aktivitetsvarden, tidsan-
vandning och aktiviteter, kunde behdvas som stdd i syftet att forma en mangsidigare upp-
fattning angaende e-sportstudenternas aktivitetsbalans i framtida undersokningar. Att vi-
dare utreda e-sportstudenternas vardagsaktiviteter och aktivitetsvarden (konkret, socio-
symboliskt och sjalvbelonande) enligt ValIMO-modellen (Erlandsson & Persson 2014)
som beskriver hur vardeupplevelsen paverkar pa upplevelsen av vardagens och livets me-
ningsfullhet (Erlandsson et al. 2011), kan mojligen bidra med mera specifik information
i framtiden angaende den upplevda meningen och de aktiviteter som studenterna spende-
rar sin tid med. Framtida undersokningar kunde saledes behovas for att forma en mera
omfattande bild angdende aktivitetshalansen genom att nyttja VValMO-modellen. Med
hjéalp av denna kunde grundligt utredas vilka aktiviteter som upplevs meningsfulla, samt
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vad som paverkar pa att e-sportstudenterna upplever vissa aktiviteter som vardefulla, det
vill sdga vad som bidrar till vardeupplevelsen och den upplevda meningen i aktiviteterna.
Det skulle kunna behdvas en forskningsinblick i vilka vérden som e-sportstudenterna vér-
derar som hogst (konkret, socio-symboliskt eller sjalvbelénande). Vi hade dock inte ty-
varr méjligheten for utredning av detta slag, da tiden inom arbetet redan blivit ytters
knapp. Modellen ar anda en vasentlig del av arbetet pga. av att den beskriver de olika
vardedimensionerna i aktivitet och 6ppnar upp hur upplevelsen av varde i aktivitet paver-
kar pa upplevd mening som kan upplevas pa basen av vildigt annorlunda skél. Eftersom
aktivitetsbalans ar en sa central del av vart arbete, ar det dven viktigt for lasaren att fa en

uppfattning om hur olika vardeupplevelser i aktiviteter skapar upplevelser av mening.

10.2 Resultatdiskussion

Ett intressant fynd inom detta arbete var att alla deltagare uppfattade sina aktiviteter som
meningsfulla, och denna kategori hade det hdgsta medelvérdet. Faktumet att personen
upplever sina aktiviteter som meningsfulla har pavisats ha en positiv paverkan pa den
upplevda aktivitetsbalansen (Christiansen & Townsend 2010: 231-247). Fyndet lutar en-
ligt oss mot att dessa meningsfulla aktiviteter framjar en god aktivitetsbalans hos alla
deltagare. Det ar saledes viktigt att deltagarna fortsatter att utfora dessa aktiviteter som
upplevs vara meningsfulla aven i fortsattningen. Att ha meningsfulla aktiviteter som till-
exempel hobbyn i vardagen, moéjliggor kénslan av empowerment (kanslan av att ha makt
Over sin egen situation, sina arbetsuppgifter, sin narmiljé mm.) hos personen, vilket i sin
tur framjar det psykiska och fysiska valmaende (Eklund & Sandlund 2014: 582-583). Alla
andra svar i undersokningen hade dock mera variabler och ingen av deltagarna upplevde
utmarkt balans mellan fysiska, sociala, mentala och viloaktiviteter. Alla deltagare foru-

tom en hade hobbyn i sin vardag.

Svarsresultaten tyder enligt oss pa komplexiteten bakom aktivitetsbalans och foresprakar
for hur multidimensionellt aktivitetsbalans egentligen &r. Vidare forskning med en storre
deltagarmangd kunde bidra med en grundligare uppfattning angaende e-sportstuderande-
nas aktivitetsbalans. Syftet var att understka hur aktivitetsbalansen hos unga e-sportstu-
deranden pa Prakticum ser ut i nulaget. Som fragestallningar hade vi féljande:

1. Hur ser aktivitetsbalansen hos dessa e-sportstuderande ut i dagens lage?
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2. Hur upplever dessa e-sportstuderande sin aktivitetsbalans i dagens lage?

Slutsatser som kan dras av alla svarsresultat &r att aktivitetsbalansen hos dessa e-sportstu-
derande ser i dagens lage ut att variera stort och paverkas av flera olika faktorer. Det
framkommer bade upplevd balans och obalans inom olika kategorier som paverkar pa
deltagarnas aktivitetsbalans. Det kan inte konstateras att dessa unga e-sport studerandenas
aktivitetsbalans ser ut som god eller dalig, medan den upplevda balansen inom kategori-

erna kan beskrivas.

Mangden av somn varierade forvanansvart mycket hos deltagarna och dven svaren anga-
ende tillfredstallelsen med tidsanvandning i somn, aterhamtning och vila. Sémnen och
vilan har en oférnekbar betydelse for personens aktivitetsbalans och hélsa (Dalmases et
al. 2015: 2), och studenternas aktivitetsbalans blir oférnekbart paverkad av tillfredstallel-
sen och mangden inom denna kategori. Inga generaliserbara slutsatser kan dock dras pa
basen av svaren enligt oss, eftersom deltagarmangden var sa sorligt knapp. En oregelbun-
den sdmnrytm, samt behovet av att sova mera, namndes i férhallande till méangden av
sémn. Det rekommenderade mangden somn for tonaringar ar 8-10 timmar per natt
(Hirshkowitz et al. 2015: 40), och deltagarna beskrev sig sova mellan 4 och 9,5 timmar
per natt. Detta tyder pa att en del av e-sportstuderandena kan ha en uppenbar brist pa
sémn och upplever majligtvis aktivitetsobalans samt ohélsa i sin vardag pa grund av det.
Flera deltagare namnde &anda under intervjuerna att de var medvetna om sémnens och
kostens betydelse for upplevd aktivitetsbalans och dkat valbefinnande. En del av delta-

garna hade inom nartid dven gjort medvetna forbattringar angaende dessa kategorier.

Majoriteten av deltagarna upplevde ha god balans i fragorna kring den sociala dimens-
ionen och de beskrev sig ha tillrackligt med socialt umgénge. Samtidigt upplevde sig
nagra deltagare ha svag eller obefintlig balans i den sociala dimensionen och sociala kon-
takter som dr inte tillrackliga. Resultaten inom denna kategori varierade stort och tyder
pa att deltagarnas aktivitetsbalans blir paverkad av den pa olika satt. Den sociala dimens-
ionen &r en vasentlig del av aktivitetsbalans och ménniskans vélbefinnande (Wagman et
al. 2012: 322). Stark sammanhallning med familj under tonaren ar forknippad med mindre
ensamhet i vuxen alder (Chiao et al. 2019: 10). Dessutom tar spelandet i sig bort tid fran
socialt sammanhang med familj och vanner, spelaren kan &ven fésta sig emotionellt med
andra som spelar online, och ligga mindre vikt pd sociala kontakter som dr ’offline’, dvs.
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akta och riktiga. Detta kan orsaka interpersonella konflikter, ensamhet och social isole-
ring (Smohai et al. 2017: 115). Bedémningsinstrumentet OBQ och tillaggsfragor i var
studie var inte amnat for att sarskilja hurdan paverkan spelandet och skarmtiden har for
deltagarnas upplevelse av balans i den sociala dimensionen. Under intervjuerna kom det
anda fram att deltagarna inte anser tiden som spenderas framfor dator som socialt um-
gange, aven om de spelar pa distans med kompisar som de kénner till. Deltagarna upple-
ver att socialt umgange sker i fysisk nérvaro av kompisar eller familjemedlemmar. Att
spelandet och datoranvandning kan enligt studierna ha bade positivt (Gross et al. 2002:
76, 86-87) och negativt intryck pa social delaktighet hos unga &r intressant och pakallar

saledes mera framtida forskning inom d&mnet.

Majoriteten av deltagarna var ngjda med sin tidsanvandning, de upplevde sig ha mellan
utmarkt och medelgott om tid att gora saker som dom sjélv vill och majoriteten (fem utav
sex deltagare) beskrev sig ocksa vara nojda i sitt liv. Saledes kan det konstateras att del-
tagarnas tillfredsstéllelse i sin tidsanvandning frdmjar deras aktivitetsbalans, samt mojli-
gen valbefinnande. Aktivitetsbalans beskrivs dock som en dynamisk process som andras
konstant med tiden (Christiansen & Townsend 2010: 231-247) och vi kan inte veta ifall
svarsresultaten inom kategorierna skulle vara annorlunda redan nagra veckor efterat. Per-
sonen kan &ven samtidigt uppleva balans och obalans i tidsanvandning: personen kan
uppleva befinna sig i ett balanserat tillstand da tiden ar jamt delat mellan olika aktivitets-
kategorier, medan hen anda upplever sig vela dela tiden mellan kategorierna pa ett annat
satt (Anaby et al. 2010: 285). Det ar viktigt att observera att inom temat aktivitetsbalans
betyder ’tillfredsstillelse i tidsanvdndning’ personens egen upplevelse — inte ifall hen an-
vander sin tid enligt rekommendationer (t.ex. mangden sémn, idrott och arbete), eller en-

ligt forvantningar av den sociala miljon personen befinner sig i.

11 SLUTSATSER

Komplexiteten av aktivitetsbalans och svarheten av dess matbarhet blev uppenbar under
arbetets gang. Utifran var forskning kan man sdga att unga e-sportstuderanden pa
Prakticum i dagens lage upplever balansen och tillfredstéllelsen inom de olika kategori-

erna i aktivitetshalans pa olika satt.
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Vi har fatt inse att vara tva forskningsfragor representerar samma fraga i detta arbete.
Aven om numeriska svar kan jamféras och analyseras, sa ar aktivitetsbalansens alla ka-

tegorier anda baserade pa personens subjektiva upplevelse.

Att utfora detta arbete har varit en komplex process, eftersom aktivitetsbalans ar ett sa
mangfacetterat och brett begrepp. Det har varit en utmaning att hitta ett fokus och bilda
en helhet inom arbetet — att sammanfatta olika personens subjektiva upplevelser om den
individuella aktivitetsbalansen — eftersom allt i personens liv paverkar pa hens aktivitets-

balans.

Vi hoppas pa att e-sportprogrammet beaktar de aspekter som stigit fram i resultaten inom
detta arbete (tex. balansen mellan de olika aktivitetskategorierna). Balansen mellan fy-
siska, sociala, mentala och viloaktiviteter, kunde vara ett aktuellt diskussionsamne inom
utbildningsprogrammets kurser, eftersom igen av deltagarna upplevde utmarkt balans
mellan kategorierna. Vi ser att diskussioner och reflektering angaende studenternas tids-
anvandning inom vardagens aktiviteter och den subjektiva upplevelsen av balans inom
olika vardagsaktiviteter, samt tillfredstallelsen inom dessa, kunde ha sin plats inom e-
sportprogrammet. Vi hoppas ocksa pa att studien och dess resultat ger e-sportprogrammet
en viss uppfattning angdende studerandenas aktivitetsbalans och hoppas pa att uthild-
ningsprogrammet nyttjar de fynd som framkommit inom de olika kategorierna. Utbild-

ningsprogrammet kunde mojligen fa en nytta av gemensamma reflektioner inom amnet.
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12 ARBETSFORDELNING

Vi alla skribenter har deltagit i materialsokning och intervjutillfallen, samt bearbetat pa
detta skriftliga arbete. Vi har diskuterat aktivt och resonerat kring arbetet, dess syfte och
dess &mnen. Jaana Manner och Marina Saloranta bearbetade det insamlade intervju-

materialet.
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vjuerna, transkriberade materialet och formulerade intervjusvaren i en tabell. Hon arbe-
tade med innehallsanalys och bearbetade resultaten till text och figur. Hon har samlat
litteratur kring e-sports och skrivit om det och dess paverkan pa unga. Hon har ansvarat
for formalia och kallforteckning, samt behandling av material och andra uppgifter av tek-

nisk natur.

Martin Tuppurainen har samlat litteratur och hanvisat till denna samt fokuserat pa metod
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BILAGA 1. BEDOMNING AV AKTIVITETSBALANS (OBQ)

Wagman, P. & Hakansson, C. 2014, Introducing the Occupational Balance Questionnaire
(OBQ), Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 3, 227-231

BedOdmning av aktivitetsbalans

Sjélvskattning mellan 0-5

Stdmmer inte alls: 0

Stammer fullstandigt: 5

1. Balansen mellan att géra saker at nagon annan och at sig sjalv
. Uppfattning om ens aktiviteter som meningsfulla
. Tid for att gora saker som man vill

. Balans mellan jobb, hem, familj, fritid, vila och somn

2

3

4

5. Balansen mellan att gora saker ensam och med andra

6. Att ha tillrackligt med saker att géra under en vanlig vecka

7. Att ha tillrackligt med tid for att géra obligatoriska aktiviteter
8. Balansen mellan fysiska, sociala, mentala och viloaktiviteter
9. Tillfredstallelsen i tidsanvandning i det vardagliga livet

10. Tillfredstallelsen i mangden av aktiviteter i det vardagliga livet
11. Balansen mellan obligatoriska och frivilliga aktiviteter

12. Balansen mellan energigivande och energitagande aktiviteter

13. Tillfredstéllelsen med tidsanvandning i vila, aterhdmtning och sémn

Foljdfragor:
A. Vilka hobbyn har du?
Upplever du att du sover tillrackligt?
Upplever du att du har tillrackligt med socialt umgénge?

Upplever du att du har goda matvanor?

moo®

Kénner du dig ndjd i livet?
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BILAGA 2. TOIMINNAN TASAPAINON ARVIOINTI (OBQ)

Wagman, P. & Hakansson, C. 2014, Introducing the Occupational Balance Questionnaire

(OBQ), Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 3, 227-231

Itsearviointi, 0-5
Taysin eri mielta: 0

Taysin samaa mielta: 5

Tasapaino asioiden tekemisessa muille ja itselle

Kokemus toiminnan merkityksellisyydesté

Aikaa mielekkaiden asioiden tekemiselle

Tasapaino tyon, kodin, perheen, vapaa-ajan, levon ja unen valilla
Tasapaino toiminnoissa yksin ja yhdessa muiden kanssa
Riittavasti tekemisté tavallisen viikon aikana

Riittavasti aikaa pakollisten toimintojen suorittamiseen

Tasapaino fyysisten, sosiaalisten, henkisten ja levollisten toimintojen valilla

© o N o g B~ w b PE

Tyytyvaisyys péivittdiseen ajankéyttéon

10. Tyytyvéisyys tehtdvien toimintojen/asioiden maaréan tavallisen viikon aikana
11. Tasapaino pakollisten/vapaaehtoisten asioiden valilla

12. Tasapaino energiaa antavien/energiaa vievien toimintojen valilla

13. Tyytyvdisyys lepoon, palautumiseen ja uneen kaytettyyn aikaan

Jatkokysymykset:
A. Mitd harrastuksia sinulla on?
Koetko nukkuvasi riittavasti?
Koetko etté sinulla on riittavasti sosiaalista kanssakaymista?
Koetko sinulla olevan hyvan ruokailutottumukset?

mo oW

Koetko olevasi tyytyvadinen elamaasi?
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BILAGA 3. DELTAGARBREV

DELTAGAR-
BREV

DELTAGARE
TILL EXAMEMSARBETE
KRING ESPORTS

MARTIN. TUPPURAINEN
@ARCADAF|

ARCADA
HMARKO . VAAPPOMMARCADAFI

PRAKTICUM
BIORM.NYLUMNDEARCADAFI

39

Hej,

Tack for intresset for vart examensarbeta kring balans i vardagen hos
unga esportare samt professionella esportare.

Under februari 2019 intervjuar vi individuellc ca. 15 unga
esportsstuderande. En intervju tar ca. |5 minuter. Du behdver inte
farbereda dig pd nigot sit

Under intervjuiilfdllen samlar vi ett skriftligt samoycke fran alla
deltagaren. Diokumentet &r bifogat | densamma e-posten du fick, si du
kan bekanta dig med den pa farhand.

Svar fran intervju kembineras inte med dina personliga uppgifter ach vi
behandlar materialet s3 art det inte gir art identifiera enskilda personer
fran examensarbetet Intervjuerna kommer att bandas och
transskriberas.

Ta girna kontake med oss per e-post ifall du har frigor. Vira
handledare pd Arcada ir Marke Vaappo och Topi Taskinen.
Kontaktpersenen pi Prakticum dr Bjarn Mylund och Karl Ogland,

Med vinlig halsning,

Jaana Manner, Marina Saloranta & Martin Tuppurainen




BILAGA 4. SAMTYCKEBREV
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Samtycke for deltagandet i forskning

Med denna forskning vill vi utreda balans | vardagen hos esportare sem studerar pa
Prakticurm. Syftet ar art kunna bidra med aspekren aktivitetsbalans fran ergeterapins omrade.
Resultaten anvinds for ate generellt klargara om det finns aktivitetsobalans kring unga
esportsstuderande.

Infermartion samlas under februari 2019 via individuella intervjuer samt
bedomningsinstrumenten Occupartional Balance Questionnaire (OBQ). Intervjuerna kemmer
att bandas ech transskriberas. Personlig infarmatien kembineras inte med svar ech anvands
inte i forskningen. Det gar inte ate fran resultaten identifiera individer.

Deltagandec ar frivilligr och deltagaren far avbryta nar sem helsc

Med underskrifc bekraftar jag ate jag har last,
forstat ech godkint evanstiende villkar.

Mamnfortydligande:

Datum & plats:

Skribenten

Jaana Manmer
Marina salorana

Maron Tuppurainen



