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1 INLEDNING

Manniskan har genom tiderna varit tvungen att vara fysiskt aktiv for att skaffa mat och
dverleva. Genom aren har det dock skett stora forandringar i vara livsstilar. Vi lever bland
annat i ett stressigt samhalle dar vi &r mer stillasittande. Dagens utmaningar som manni-
skan maste anpassa sig till pa arbetsplatsen ar framst psykosociala faktorer; till exempel
Okat tempo i vardagen, stress, hoga krav, lagt sjalvbestammande samt bristfalligt stod fran
arbetskolleger och formén (Zanderin 2005 s. 70-71). Ménniskans kropp och hjéarna har
enligt Hansen (2016) inte forandrats pa dver 12 000 ar, vilket gor det problematiskt da

vara hjarnor inte egentligen &r anpassade till dagens samhalle.

| vart arbete kommer vi att undersoka arbetstagarens valbefinnande pa arbetsplatsen i
kontorsmiljo, i hopp om att fa en klarare dverblick pa det allmanna vélbefinnandet och
orsakerna till 6kad sjukfranvaro samt psykisk ohalsa. Teorierna vi kommer att utga ifran
ar Antonovskys kansla av sammanhang (KASAM) och krav- och kontrollmodellen av
Karasek for att lattare identifiera och diskutera arbetstagarens upplevda krav och kontroll
i arbetet samt valbefinnandet. For att ta reda pa arbetstagarnas allmanna valmaende kom-

mer vi att utfora en kvantitativ och kvalitativ enkdtundersokning hos kontorsarbetare.

Arbete och arbetsplats har stor betydelse for manniskan och man kan sdga att arbetet ar
en del av manniskans identitet. Om man tanker nagra artionden tillbaka i tiden har arbetet
varit mer fysiskt pafrestande an mentalt. | manga arbeten har det férekommit bland annat
tunga lyft, dalig ergonomi och férandringar i miljon som har varit skadligt for manniskan
(Zanderin 2005 s. 71). | dag lever vi i teknikens varld med materiellt valstand, nya och
snabba strukturférandringar inom olika organisationer och foretag, samt en 6kning av
flexibilitet och distansarbete (Winroth et al. 2008, s. 104-106).

Under de senaste decennierna har det forskats kring arbetets koppling till negativa
aspekter sasom stress och fysisk samt psykisk ohalsa, det vill sdga arbetarnas valbefin-
nande pa arbetsplatsen. En studie som gjorts i England av tre forskare (Wadsworth et al.
2010), hade som syfte att undersoka for- och nackdelar med jobbegenskaper och hur de
paverkar valmaendet och den mentala hélsan i olika arbetsuppgifter. Resultatet for forsk-
ningen var: om efterfrdgan pa jobbet var hogt, var det svarare for arbetarna med hoga



jobbkrav att hantera vélbefinnandet och stressen, jamfort med dem som hade lagre jobb-
krav. De som hade lagre jobbkrav hade mera paverkan inom jobbet d4n de med hdga jobb-
krav. (Wadsworth et al. 2010)

Under de senaste aren har det pa olika medier skrivits hur sjukfranvaron okar i vart land.
Fran 2016 framat har det skett en rejal 6kning av sjukfranvaro, och orsaken har varit
psykisk ohélsa, vilket kommer fram i Folkpensionsanstalten FPA:s fickstatistik (FPA
2019). Eftersom orsakerna kan vara mangfaldiga och mangfacetterade, kan man inte visa

pa den exakta orsaken varfor sjukfranvaro och psykisk ohélsa har 6kat (Hotokka 2019).

Arbetshélsoinstitutets studie "Miten Suomi voi?” (Hur mér Finland?) som giller vélbe-
finnande pa arbetsplatsen hos arbetstagare i aldern 18-65 &r en hogaktuell forskning kring
samma tema som vart arbete. Den inleddes i slutet av 2019 (innan coronapandemin) och
avslutades pa sommaren 2021. Det skulle vara intressant och se om vara resultat kan jam-

foras med institutets undersokning. (Kaltiainen et al. 2021b)

2 ALLMAN BAKGRUND, DEFINITIONER OCH TIDIGARE
FORSKNING

| det har kapitlet kommer vi beskriva och definiera valbefinnande och ge definitioner pa

psykologiskt valbefinnande, samt beratta om sjukfranvaro. De foljande underkapitlen ut-

gor en allman bakgrund for vart arbete och ger aven information om tidigare forskning.

2.1 Allméant om véalbefinnande pa arbetsplatsen

Vilbefinnandet pa arbetsplatsen ar en subjektiv upplevelse av till exempel arbetsgemen-
skap mellan kolleger. Arbetsvalbefinnande &r ett komplex fenomen och det viktigaste &r
hur var och en sjélv upplever det. Flera olika faktorer kan paverka upplevelsen av arbets-
valbefinnandet. Om ens valmaende ar bra hjélper det arbetstagaren att hallas motiverad,
det okar arbetslusten och har en stark koppling till arbetets produktivitet. Allt detta pa-
verkar resultaten. (Social- och halsovardsministeriet, 19.10.2020)

International Labour Organization (ILO) har kommit fram till att férdelarna med en for-
battrad halsa och darmed ocksa ett battre valbefinnande pa arbetsplatsen leder till en héal-

sosam arbetsmiljo, en forbattrad sjalvkansla, en minskad stress och ©kning av



arbetsgladjen. Det ar viktigt att ha bade den fysiska och psykiska hélsan i balans, eftersom
de kan paverkas av arbetet, men de kan i sig ocksa paverka arbetet. World Health Orga-
nization (WHO) har en handlingsmodell for halsan pa arbetsplatsen. Den presenterades i
dess globala handlingsplan 2008-2017, och innehaller fem mal. Malen gar ut pa att defi-
niera riktlinjer for arbetshélsan, att framja och skydda den, att forbattra och se till att det
finns halsovardstjanster, att 6vertyga arbetstagarna om hélsoframjande atgarder och att

inforliva arbetshélsan med arbetsplatsens 6vriga verksamhetssatt. (Hodgins et al. 2016)

Den basta metoden for att 6ka arbetstagarnas valbefinnande &r att féretagen uppmarksam-
mar den. Studier utférda av Hawthorne gick ut pa att undersoka hur belysning samt lamp-
liga arbetstider paverkade manniskans arbetsproduktivitet. De visade att méanniskans pro-
duktivitet paverkas av den psykosociala miljon, det vill saga den uppmarksamhet som
arbetsplatsen ger. Psykosociala faktorer sasom socialt umgange, manskliga relationer,
kollegial respons, individens forvantningar och upplevelser har stor betydelse for perso-
nalen pa arbetsplatsen. (Zanderin 2005 s. 140-141)

2.2 Definition av valbefinnande

Definitionerna av valbefinnande &r valdigt vida. | och med att begreppet ar sa brett, kan
det ibland vara svart att exakt veta vad det betyder. Speciellt nordiska forskare uppfattar
att begreppet utéver den manskliga existensen ocksa omfattar halsan, sociala relationer
samt den sociala identiteten. Valbefinnandet beror alltsa bade pa de levnadsférhallanden
man lever i och grundvalen var och en gor for att ta hand om sitt vélbefinnande. Infra-
strukturen for vélbefinnandet ar inte forskarna riktigt eniga om, utan det finns utrymme

for olika tillampningar med hjélp av teorin. (Kestil4 et al. 2018 s. 96-100)

Vélbefinnandet kan delas in i tre dimensioner; hélsa, materiellt valbefinnande och upplevt
valbefinnande. Till dimensionen hdlsa hor den fysiska, sociala samt mentala halsan. Ma-
teriellt valbefinnande kan vara boende, tjanster och miljoer som paverkar. Upplevt valbe-
finnande tyder pa att alla har en individuell uppfattning om sitt valmaende samt de saker

som paverkar det. (Suontausta et al. 2005)

Enligt valfardskompassen kan upplevt vélbefinnande delas in i fyra helhetstdckande in-
dikatorer. Dessa handlar om sociala relationer, livskvalité, trygghet och delaktighet. Med



subjektivt valbefinnande avses individens egna erfarenheter och tankar inom olika del-
omraden. Objektivt valbefinnande betyder att individen inte sjalv kan paverka vélbefin-

nandet, utan det paverkas av en yttre faktor. (Kestila et al. 2018 s. 96-100)

2.3 Definition av psykologiskt valbefinnande

Det psykologiska valbefinnandet ar ocksa valdigt viktigt och centralt for gott valbefin-
nande. Under de senaste aren har teoretikerna Deci, Ryan och Ryff kommit fram till att
det finns en form av psykologiskt valbefinnandet utver det subjektiva valbefinnandet.
Med det subjektiva valbefinnandet avses utvarderingen av méanniskornas liv, medan mén-
niskans funktion i livet & mera det som avses med psykologiskt valbefinnande. (Diener
et al. 2009)

Forfattaren Huppert séger att psykologiska vélbefinnandet &r en kombination av hedo-
niska och eudaimoniska aspekter. Med hedoniskt valbefinnandet avses man emotionella
upplevelser, vilket innebar att man kan ha en kénsla av engagemang och kompetens, samt
ha en kansla av att tillhéra ett sammanhang. (Huppert, 2013) Den andra formen av psy-
kologiskt valbefinnande ar eudaimoniskt vélbefinnande, vilket har en djupare betydelse,
som till exempel vad & meningen och syftet med livet och beharskandet av kanslor. (Die-
ner, 2017)

Pa 1980-talet kom Ryff fram till sex dimensioner av psykologiskt vélbefinnande. Dessa
ar: autonomi, personlig tillvéxt, positiva relationer, livets syfte, bemdstring av omgiv-
ningen och sjélvacceptans. Dessa dimensioner som géller det psykologiska valbefinnan-

det har utvecklats sedan dess. (Huppert, 2013)

2.4 Sjukfranvaro

Forekomsten av sjukfranvaro ar hogst i Finland med 28 procent, jamfort med de andra
nordiska landerna (Oke et al. 2016). | en intervju 2019 med Svenska Y les forskningschef
Jenni Blomgren pa Folkpensionsanstalten kommer det fram att det ar svart att utvisa en
enskild orsak till varfor sjukfranvaron har 6kat sedan 2016. Men Blomgren tror att for-
andringar inom samhallsstrukturerna, sasom olika reformer (till exempel konkurrens-
kraftsavtalet) kan ha paverkat arbetstagaren negativt. Orsaken kan vara 6kat produktivi-

tetskrav med langre arbetstider och mera arbetsuppgifter, vilket i langden gynnar Finlands
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ekonomi men arbetstagarnas ork fallerar. (Ekman 2019) Anne Mironen, expert pa arbets-
miljo- och jamstalldhetsfragor pa FFC, Finlands fackforbunds centralorganisation och
Pauliina Mattila-Holappa specialexpert pa Arbetshalsoinstitutet (Hotokka 2019) poang-
terar aven att strukturforandringar pa arbetsplatsen, det hektiska tempot och krav och for-

vantningar av arbetsgivaren ar nagra av orsakerna till 6kad sjukskrivning.

Ar 2019 gjordes en svensk teoristudie vid Lunds universitet ddr det kom fram att det
saknas forutsattningar i arbetet for att forsta och stoda psykiska hélsoproblem. Trots for-
stadende och stodjande arbetsgivare saknas kunskap och strategier for forebyggande av
psykisk ohdlsa pa arbetsplatsen samt bristfalligt stod fran andra aktorer. (Porter et al.
2019)

Att uppleva psykosocial belastning i bade arbets- och privatlivet kan leda till konsekven-
ser sasom bland annat utbrandhet. I Nederlanderna utférdes en forskning pa lakare som
specialiserar sig varav man ville fa en battre forstaelse for de bidragande faktorerna till
utbrandhet. I undersokningen deltog bade man och kvinnor dar man undersokte samban-
det mellan krav, resurser och stérningar mellan arbete och hem. Resultatet visade att de
bidragande faktorerna hos bada kénen blev kanslomassiga krav pa jobbet samt storningar
mellan hem och arbete. Undersdkningen visade dven att utbrandheten 6kar om arbetet
stor privatlivet. Nar det kommer till skyddsfaktorer svarade kdnen olika. Kvinnor upple-
ver att de far stod av familj och partner, medan mannen upplever stod fran kolleger och
om de kan delta i beslutsfattande for arbetets del, ger det en skyddande effekt mot ut-
brandhet. (Verweij et al. 2016)

3 TEORIER OM VALBEFINNANDE | ARBETET

| var undersokning anvander vi oss av foljande teorierna och modeller: Antonovskys
kénslan av sammanhang och Karaseks krav- och kontrolimodell som var teoretiska refe-

rensram. Innan vi behandlar dem till féljande, presenterar vi Salutogenes-paraplyet.

3.1 Salutogenes- paraplyet

Salutogenes betyder halsa pa latin (salus) och ursprung pa grekiska (genesis), och &r en
syn, ett perspektiv pa livet som fokuserar pa friskfaktorer och manniskors resurser. Kort-

fattat betyder det hilsans ursprung”. Det dr motsatsen till patogenes. Grunden i det hir
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perspektivet utgar ifran vad det ar som gor att vi bibehaller halsan eller till och med kan
forbattra den. (Magnusson et al. 2006, s. 9)

Salutogenes &r en utgangspunkt som kan anvéandas for manniskor i forandringsprocesser
och kan ses som ett paraply med underliggande teorier och begrepp. Perspektivet har visat
pa en rad faktorer som tycks kompensera och skydda manniskor i risksituationer. (Mag-
nusson et al. 2006, s. 9). Paraplyets delkomponenter kan tillampas pa individ, grupp- och
samhéllsniva. Antonovskys teori “kédnsla av sammanhang”, KASAM hor under det sa-

lutogeniska paraplyet. (Eriksson 2015, s. 92-93)

3.2 Kanslan av sammanhang (KASAM)

Antonovskys KASAM, kanslan av sammanhang, har tre delkomponenter. Dessa &r be-
griplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Komponenterna hanger tatt ihop med

varandra, samarbetar och ar beroende av varandra. (Antonovsky 1987 s. 42-43)

3.2.1 Begriplighet

Delkomponenten begriplighet beskriver individens forstaelse for sin egen beharskning av
yttre och inre stimuli i kaotiska och svara situationer. Antonovsky har konstaterat att be-
griplighet har en betydelse for var 6verlevnad. Det kan handla om att bli sedd och hord i
ett sammanhang. Begriplighet ar en kognitiv komponent, alltsa hur vi bearbetar, lagrar,
utvecklar och tar in information for att utveckla vara kompetenser. En manniska vill be-
finna sig i sadana situationer dar hen kan ha kontroll 6ver laget. Genom att ha kontroll
forstarker det var egen begriplighet och det har en betydelse for hur vi mar och fungerar.
Vi behdver begriplighet for att kunna uppna féljande delkomponent inom KASAM; han-
terbarhet. | vardagen kan begripligheten uppfattas sasom att kénna sig sjalv och andra, att
kanna att man lyckas och att kunna kommunicera med andra och forsta sina uppgifter i
livet. (Antonovsky 1987; Hanson 2010, s. 119-125)

3.2.2 Hanterbarhet

Den andra delkomponenten hanterbarhet handlar om att ha resurser for att klara av ut-
maningar pa basta mojliga satt. Hanterbarhet paverkas av omgivningen och ménniskans

mojligheter att paverka sitt sammanhang. Hanson skriver att “Antonovsky beskriver
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hanterbarhet som en forutsattning som gor att man inte kanner sig som en olycksfagel
eller som ett offer for omstandigheterna.” Med det har avser Antonovsky att man klarar
av livssituationen oavsett nedgangar. Manniskor i min omgivning ar beroende av hur jag
kan hantera en situation. | en dmsesidig situation kravs det balans mellan utmaningar och
krav, samt tillgangliga resurser och mojligheter. Om den balansen saknas, kan det leda
till en forsémrad hanterbarhet. (Antonovsky 1987; Hanson A 2010, s. 141-143)

3.2.3 Meningsfullhet

Den sista delkomponenten i KASAM-teorin ar meningsfullhet. | boken Salutogent ledar-
skap av Hanson beskrivs foljande “Meningsfullheten dr den kdnsla som avslojar i vilken
utstrackning man upplever att det ar vart att investera energi och engagemang i nagot,
menar Antonovsky.” Personer med hdg meningsfullhet hanterade béttre olyckliga och
oonskade situationer genom att se det positiva i livet. | vardagen kan detta innebéra att en
individ ser framemot en viss handelse och kan langta efter att fa uppleva meningsfullhet.
Vi kan uppleva meningsfullhet i situationer utan att desto vidare tanka pa vad som é&r
anledningen. (Antonovsky 1987; Hanson 2010, s. 95-99)

3.3 Karaseks krav- och kontrollmodell

Krav- och kontrollmodellen av Karasek handlar om en relation mellan de yttre psykiska
kraven och mojligheterna till bland annat beslutsutrymme samt stod som individen far i
sin omgivning (Theorell 2003 s. 17). Man kan dela in dessa i fyra extremsituationer nar
det kommer till relationen mellan krav- och kontrollmgjligheter. En “avspénd” situation
betyder att kraven som stélls pa individen inte ar speciellt hoga och individens beslutsut-
rymme ar hoga, det vill siga personen har stora méjligheter att utéva kontroll och far bade
planera och bestdmma arbetstakten som passar hen bést. En passiv situation betyder att
man har laga krav men lite beslutsutrymme. Den ”spidnda” situationen betyder att man
har hdga krav men lite beslutsutrymme, och forskning visar att om individen upplever en
situation som “spand”, s& Okar risken for att hen drabbas av olika sjukdomar. (Theorell

2003 s. 17)

Theorell menar att om individen arbetar i en spand situation déar hen standigt maste an-
stranga sig for att klara av ett visst mal, upplever att nagon annan bestammer in i minsta

detalj och upplever dessutom en bristande personlig och kunskapsutveckling under en
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langre period, kan det ge upphov till ohélsa (Theorell 2003 s. 20-21). Om man arbetar i
en milj6 dar man standigt upplever inre och yttre stress, kan detta ge upphov till olika

fysiska och psykiska belastningsbesvér hos individen (Dellve et al. 2016, s.31).

Genom att ha en mera ”avspind” situation, dir man har hoga krav men samtidigt har goda
mojligheter att sjalv bestimma hur man ska bemaéstra de krav som stélls, utvecklar man
sina kunskaper i att utéva kontroll. Till exempel kan individen lattare klara av spéant
arbete” i langre perioder. (Theorell 2003 s. 20-21)

Modellen blir &nnu battre om man betraktar hur bra stéd man far av medkolleger och
forman. Att bade fa praktiskt och kansloméssigt stod minskar risken for att drabbas av
olika sjukdomar. Om man annu sétter till stoddimensionen i krav- och kontrollmodellen
far man en nyare modell som kallas Theorells och Karaseks krav-, kontroll- och stédmo-
dell KKS. ”Idealarbete” betyder bra stodd medan en iso-spidnd” situation (dér “iso” star
for isolering) betyder att arbetstagaren upplever “spént arbete” och saknar stod fran kol-
leger och chefer. (Stressforskningsinstitutet 2015) Om arbetstagaren befinner sig i den
’1so-spanda” situationen, har hen dven en stor risk att insjukna i1 olika sjukdomar (Theorell

2003 s. 16-17).

3.3.1 Kontroll pa arbetet

Att utdva kontroll betyder enligt Theorell (2003) att individen oftast kan behérska och ta
kommando 6ver olika vardagssituationer, men dven att kunna behérska ovéntade och

plotsliga situationer som man stalls infoér. (Theorell 2003 s. 16-17)

Nar olika faktorer i individens miljo paverkar situationen negativt, triggar det oftast igang
stress. Detta paverkar individens egenmakt och kontroll 6ver situationen (Theorell 2003
s. 17). Till exempel kan en arbetstagare fa kanslan att hen borjar tappa kontrollen éver en
arbetssituation som har bristande information, oklarhet gallande arbetsuppgifter eller det
finns ett IT- system som standigt kranglar. Sadana situationer kan leda till ohalsa pa ar-

betsplatsen. (Prevent-arbetsmiljé i samverkan svenskt naringsliv 2020)

Studier har visat att en kombination med hdga psykiska krav, begrénsade kontrollméjlig-

heter och 1ag stimulans i arbetet paverkar den psykiska hélsan negativt. Men om
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arbetstagaren har en hog egenkontroll, ska det kunna ddmpa och stdéda hoga krav som
stélls inom arbetet. (Dellve et al. 2016, s.31)

| forskning av Li (2019) med heltidsanstéllda fran Kina, Indien och USA var syftet att ta
reda pa ifall 6kad sjalvstandighet pa arbetet minskar de negativa effekterna av depression
pa arbetstagares valbefinnande. Det géllde olika kulturer som varderar sjalvstandighet pa
olika satt. Tva studier utfordes och den forsta studien gallde enbart anstallda i Kina. Det
huvudsakliga resultatet av den &r att arbetssjalvstandighet dampar depressionens inver-
kan. Detta innebar att en hogre niva av sjalvstandighet for arbetsuppgifterna effekterna
av depression pa de anstélldas arbetsbelastning, eftersom sambandet mellan depression
och den anstélldas upplevda kontroll blir svagare. Den hér studien kunde inte visa hur
arbetssjalvstandigheten skiljde sig i olika kulturer och darfor gjordes ocksa en annan stu-
die, som presenteras harnast. (Li 2019)

I Lis andra studie (2019) testades det sjalvstandiga arbetets roll i olika kulturer. I den h&r
studien ingick indiska anstallda som representerade den kollektiva kulturen, och ameri-
kanska anstallda som representerade den individualistiska kulturen. Studiens huvudsak-
liga resultat ar att sjalvstandighet pa jobbet kan dampa effekterna av depression pa arbets-
upplevelsen. Detta sker genom att de anstallda har kontroll och studien visade att denna
effekt uppkommer mera bland de anstallda i Indien &n bland de anstéllda i USA. (Li 2019)

Ar 2007 gjordes en forskning med syftet att se om man i framtiden skulle kunna bérja
anvanda personlig innovation som en hanteringsstrategi pa arbetet. Da anvande man sig
av en kénd teori och modell ”Job demand control model” av Robert Karasek (1979) som
anvands mycket for forskningen av yrkesstress. Detta gav goda resultat och man hittade
en positiv vaxelverkan mellan hdga jobbkrav och individuell innovation. Om arbetstaga-
ren dessutom har en tillracklig tillgang till battre resurser, ska da till exempel arbetssétt

och jobbutmaningar som stélls pa arbetstagarna underlatta arbetet. (Pilar et al. 2007)

| en brittisk studie fran 2011 dar man studerade vélbefinnande bland personal inom
mentalvarden med fokus pa krav, kontroll och stod fran arbetskolleger, kom det fram att
ju mera sjélvstandiga arbetsuppgifter som personalen far, desto battre mar arbetstagaren.
(Wood et al. 2011)
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| den stora Belstress-undersokningen 2002 bland drygt 20 000 belgiska arbetstagare, dar
man forskade i psykosocial arbetsmiljo och psykiskt valmaende, blev slutresultatet att
hoga krav inom arbetet, daliga mojligheter till sjalvkontroll i sitt arbete samt ett uteblivet
stod fran kolleger leder till 6kade risker till ohalsa i arbetet. Det ar viktigt att den enskilda
arbetstagaren kan paverka sitt arbete och har ett stodjande natverk bland sina kolleger.
(Pelfrene et al. 2002)

3.3.2 Krav for arbetet

Job crafting &r ett begrepp som fokuserar pa individens formaga att hantera kraven i sitt
arbete. Det innebér alltsa att individen sjalv formar arbetet till det basta méjliga utifran
de villkor och resurser som finns. Det kan till exempel innebéra att man bygger upp béttre
relationer med sina kunder eller med sin chef, att man justerar sina arbetsuppgifter sa att
de battre passar for en sjélv, eller att man utnyttjar de resurser som finns till férfogande.
Kraven som individen stalls infor i sitt arbete kan starka den personliga utvecklingen och
karriaren, till exempel genom att hen tar ansvar for sin arbetsuppgift. Dock kan kraven
ocksa paverka negativt och leda till ohalsa. Krav som kan bidra till ohélsa kan vara till
exempel att hen behover délja sina kanslor, far ett 1agt socialt stod, saknar meningsfullhet
I arbetet eller till och med utsétts for diskriminering. Ju flera av dessa riskfaktorer man

har, desto storre risk har man for ohdlsa. (Dellve et al. 2016, s. 28-35)

Van der Doef och Maes publicerade ar 1999 en systematisk recension som hade fokuset
pa Robert Karaseks Job Demand Control-modell (1979) och Johnsons & Halls Job De-
mand Control-modell (1988) i relation till psykologiskt vélbefinnande. Forskningen
tackte sammanlagt 83 studier i nio ars tid, och den avslutades med tre omfattande resultat.
Det forsta av dem visade att stod for krav och kontroll i arbetet och socialt stod i allménhet
har en forstarkande effekt pa det psykologiska valbefinnandet. Andra resultatet var att det
fanns bevis for att kombinerade effekter leder till arbetsrelaterat valbefinnande. Effek-
terna kom tydligare fram hos dem som fick stod under en l&ngre tid. Sista resultatet tyder
pa att det fanns svaga bevis av att bade JDC- och den senare JDCS-modellen (Theorells
och Karaseks krav-, kontroll och stodmodell fran 1990) kan ha interaktiva effekter for
individer som behdver socialt stdd i stressiga och negativa situationer. (Hausser et al.
2010)
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En annan undersokning som gjordes i 30 olika europeiska lander hade malet att upptéacka
om det finns skillnader mellan personer som har olika anstallningsférhallanden och hur
de upplever arbetskrav. Syftet med studien var att understka arbetskravens och arbetsre-
sursernas paverkan pa anstélldas arbetsengagemang i tre olika anstallningsgrupper; fast
anstallda, tillfalligt anstallda och hyrd arbetskraft. Resultaten fran undersokningen visade
att tidspress och arbetsutmattning var de storsta riskfaktorerna oavsett anstallningstyp.
Dock var de som paverkades mest av arbetsengagemanget personer med fast eller tillféllig
anstallning. Undersdkningen kom fram till att effekten av arbetshélsa ar den samma oav-
sett vilken arbetsstallning man har. Man ska alltsa i vilket anstallningsforhallande som
helst kunna uppleva arbetet meningsfullt och kunna se resultaten av sitt eget arbete.
(Hakanen et al. 2019)

3.4 Sammanfattning

| den har sammanfattningen presenteras tva figurer som var teoretiska referensram utgatt
ifrdn. Det galler krav- och kontrolimodellen av Karasek som i figur 1 utokats med stod-
dimensionen (och den kompletterade modellen kallas for Karaseks och Theorells krav-,
kontroll- och stédmodell KKS) och Antonovskys kansla av sammanhang, KASAM som

figur 2.

Figur 1 visar vad som paverkar kanslan av stress enligt krav-, kontroll- och stddmodellen
av Theorell och Karasek. Dar beskrivs de krav i arbetsmiljon, som var och en kan ha i
forhallande till den kontroll hen upplever i en given situation och det stod som ér tillgang-
ligt for den. Till exempel &r passivitet en kombination av laga krav, 1ag kontroll och lagt

stod. Farligt arbete for sin del har hdga krav, 1ag kontroll och stodet &ar obefintligt.
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Kontroll

Lagt

<

Laga Krav Hoga

Figur 1 Krav, kontroll, stéd- en modell, 2020, Prevent, Arbetsmiljé i samverkan svenskt néaringsliv, LO & PTK.

Vad som paverkar kanslan av stress brukar forklaras med Karaseks och Theorells krav- kontroll-
och stédmodell. Den beskriver de yttre krav man har i forhallande till den kontroll ver situationen
man upplever och det stdd man kan fa. (Prevent, Arbetsmiljo i samverkan. Svenskt néringsliv, LO
& PTK, 2020)

Figur 2 visar kénslan av sammanhang (KASAM) av Antonovsky och den beskrivs med
hjalp av tre dimensioner. Dimensionerna som ligger bakom den hér kanslan & menings-

fullhet, begriplighet och hanterbarhet.

Meningsfullhet

KASAM
Kansla av
sammanhang

Begriplighet Hanterbarhet

Figur 2 KASAM - kanslan av sammanhang, 2016, Ett gott arbetsliv

Kansla av sammanhang ar en global hallning som uttrycker i vilken utstrackning man har en genom-
trangande och varaktig men dynamisk kansla av tillit att (1) de stimuli som harror fran ens inre och
yttre varld under livets gang &r strukturerade, forutsagbara och begripliga, (2) de resurser som kravs
for att man skall kunna mote de krav som dessa stimuli staller pé en finns tillgéngliga, och (3) dessa
krav &r utmaningar, vérda investering och engagemang (Antonovsky, 1987 s. 46)
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4 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

| foljande kapitel presenteras undersékningens syfte och forskningsfragor. Syftet med den
har studien &r att identifiera och diskutera arbetsvélbefinnande med hjalp av Antonovskys
kansla av sammanhang, KASAM & Karaseks krav- och kontrollmodell. Genom att un-
dersoka hur anstéllda upplever krav och kontroll samt hur de upplever vélbefinnande i

sitt arbete, hoppas vi fa en klarare bild av det allménna valbefinnandet pa arbetsplatser.

Studiens forskningsfragor ar:
1. 1 vilken utstrackning och hur upplever arbetstagare valbefinnande pa arbets-
platsen?
2. | vilken utstrackning och hur beaktar foretagsledningen arbetsvalbefinnande?

3. Vad gor arbetstagarna for sitt eget valbefinnande?

5 METOD

Kapitel 5 ger en allmén éverblick 6ver kvantitativa och kvalitativa undersékningsmetoder
och motiveringar till valet av dem i den hér undersokningen. Kapitlet r ocksa en presen-
tation av den har studiens insamling av data och dess enkét, urval, analys av data, relia-

bilitet och validitet och forskningsetik.

Eftersom forskningsfragorna och syftet med det har arbetet ar att bade beskriva omfatt-
ning och innehall i arbetsvalbefinnande, ldmpade sig en mixmetod bast for det. En
mixmetod betyder att man kombinerar bade kvalitativa och kvantitativa forskningsme-
toder for att fa en bredare och djupare forstaelse. (Locke R., et al. 2021) Eftersom vara
fragor bade har varit 6ppna och slutna, har vi varit tvungna att anvanda oss av den har

typen av metod.

Kvantitativa och kvalitativa metoder ger olika typer av information. Den kvalitativa me-
toden ger 6ppna data och den kvantitativa ger slutna data. Eftersom bada metoderna har
for-och nackdelar, kan deras styrkor kombineras for att fa en starkare dverblick av forsk-
ningsfragorna. (Creswell et al. 2018 s. 213) Det finns olika orsaker varfor en mixmetod
ar bast for den har enkatundersokningen, till exempel far vi mer fullstandig information
genom att resultaten blivit mer omfattande da vi anvant oss av bagge metoderna, samt

kunnat ta med en storre mangfald av asikter. (Locke et al. 2021)
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| och med att vara forskningsfragor ar aningen olika till sin natur, valde vi en mixmetod
for undersokningen och darfor analyserar vi alltsa resultaten pa lite olika satt. Med den
kvantitativa metoden standardiserar vi datainsamlingen, vilket betyder att vi kategoriserar
svaren. Den metoden ger oss statistik pa svaren, som vi analyserar med hjélp av diagram.
(Jacobsen D. 1., 2003, s. 180) Med den kvalitativa metoden fokuserar vi forst pa att fanga
det viktigaste ur de olika teman och ser sedan pa helheten for att fa en dverblick av svaren.
(Jacobsen 2003, s. 139-144) For var enkat har vi tagit inspiration av QPSNordics enkat-
fragor och vi kommer att anvanda oss av bade fragor fran bilaga 1 och 2. (Dallner et al,
2000)

En fordel med att utféra en enkatundersokning ar att respondenterna halls anonyma, och
forskarna fokuserar enbart pa resultaten. En svaghet med metoden ar att undersokningen
latt kan stanna pa en ytlig niva, eftersom man undersoker nagot enkelt och icke-kompli-
cerat, och det kan vara svart att riktigt komma in pa djupet néar det galler resultaten.
(Jacobsen 2003, s. 52-55)

5.1 Insamling av data & enkat

De senaste aren har visat att enkater pa Facebook ar mera tillgangliga, anvandarvénliga
och kraftfullare &n tidigare. (Ho 2014). Det finns forstas bade for- och nackdelar med en
webbenkadt. Det ar latt att delta och metoden &r kostnadsfri, men det kravs datorvana som

kan leda till bortfall av eventuella besvarare. (Henricson 2012, s. 144-146)

Google Forms ar en tjanst som &r latt att anvanda och sparar data fran enkéaten direkt till
ett Google-ark, och den innehaller manga olika funktioner. Nyckelfunktionen é&r att det &r
latt och enkelt att svara pa enkater och att allt samlas in pa ett och samma stalle. Analysen

av Google Forms gar ocksa latt att kombineras med Excel. (Kumar et al. 2016)

For att fa in sa mycket information som mojligt, upplevde vi att en webbenkat var ett
relevant val for oss. Med hjalp av en enkéat kan man latt och smidigt fa en éverblick av
statistiken som galler svarsalternativen, vilket underlattar ens analys. Enkéten var stan-
dardiserad, vilket betyder att fragorna och svarsalternativen kan anses vara relevanta och
viktiga for forskarna. (Jacobsen 2003, s. 52-55)
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Vi blev inspirerade av QPSNordics enkétfragor, eftersom de tangerar val personalens val-
befinnande pa arbetsplatsen. Vi anvande oss av fragor ur bade bilaga 1 och 2, och valde
ut 20 fragor om krav och kontroll i arbetet. (Dallner et al, 2000). | enkaten fanns bade
slutna fragor med fardigt angivna svarsalternativ och helt 6ppna fragor. Innan enkéaten
lades ut pa Facebook, testade vi och tre andra studiekompisar den. Det var mojligt att
besvara den pa bade svenska och finska.

5.2 Urval

Var undersokning var 6ppen for alla kontorsarbetare i alla aldrar, eftersom vem som
helst kunde besvara enkaten pa vara Facebook-sidor. Undersokningen gick ut pa att ta
reda pa hur arbetstagare i kontorsmiljo upplevde krav och kontroll i sitt arbete samt hur

de upplever valbefinnande pa arbetsplatsen.

5.3 Analys av data

For att fa diagram och tabeller 6ver Google Forms- resultaten, skedde analysen av enka-
tresultaten med hjalp av dator och med Microsoft Excel-programmet. Data analyserades
statistiskt med hjalp av frekvensfordelning. | frekvensférdelningen anvander man sig av
stolpdiagram, vilket ocksa gallde for oss, eftersom onskemalet var att fa en klarare bild
av eventuella svarsskillnader mellan respondenterna. Ett stapeldiagram anger bade den
procentuella/proportionella andelen och svarsalternativen. Enkaten har ocksa analyserats
en variabel at gangen, alltsa har det varit en univariat analys. (Jacobsen 2003, s. 235-239)
I och med att vi ocksa hade dppna fragor i enkéaten, analyserade vi dem procentuellt. Vi
kategoriserade alltsa svaren enligt olika teman, varefter vi raknade ut procentvardet for
varje tema, som vi sedan presenterar i resultaten. (Jacobsen 2003, s. 265)

5.4 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet och validitet ar viktiga aspekter att tanka pa nar man bearbetar vissa under-
sokningsmetoder. Metoderna bor vara reliabla och valida. Om de héar kraven inte uppfylls,

ar resultaten foljaktligen inte vetenskapliga. (Ejvegard 1996, s. 67)
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Reliabilitet anger palitligheten hos olika matmetoder. For att mata reliabiliteten kravs att
man anvander sig av en fast mattstock. For att inte riskera palitligheten ska man alltsa

vara noggrann med reliabiliteten inom all vetenskap. (Ejvegard 1996, s. 67—68)

Validitet tyder pa att man som undersokare forskar och mater just det man avser att mata.
Klara matt och metoder pa matningarna underlattat arbetet. Att mata validiteten ar svarare
an reliabiliteten. Liksom reliabiliteten kan man ocksa testa validiteten pa enkater. Prov-
ningen kan i stort sett nastan endast ske da man har nagot att jamféra med som har matts
med ett annat matt. (Ejvegard 1996, s. 71-72)

| var enkatundersokning anvande vi oss av QPSNordics enkatformular, eftersom det har
anvants i flera forskningssammanhang. (Dallner, 2000) Férutom att QPSNordics enkat-

formul&r har en god reliabilitet, ar den validerad. (Hansson et al. 2014)

5.5 Forskningsetik

| vart arbete har vi f6ljt forskningsetiska anvisningar och god vetenskaplig praxis for att
hélla en god etik genom hela arbetet. Forskningsetiska delegationen TENK hanvisar till
forskningens etik, kvalité och god vetenskaplig praxis, aven kallad GVP-riktlinjerna, som
Arcada, andra hégskolor samt universitet i Finland foljer. Genom att anvénda sig av god
forskningspraxis undviker man avvikelser i sin forskningsprocess. (Forskningsetiska de-
legationen 2012)

Genom hela forskningsprocessen foljde vi GVP-riktlinjerna. I var enkatundersokning har
alla hallits anonyma och forskarna har varit hansynsfulla gallande resultaten eftersom allt
som beror andra manniskor och paverkar dem, ska beaktas och féljas enligt de etiska
principerna. Vi var dven noggranna med dokumenteringen och presentationen av resulta-
ten, och vi iakttog hederligt och omsorgsfullt andras tidigare resultat. Efter bearbetningen

av svaren raderades enkaten fran personliga Google forumet.

Vid publiceringen av forskningsresultaten anvandes ansvarsfull kommunikation och 6p-
penhet for akademisk verksamhet. Vid publiceringen av forskningsresultaten togs hansyn
till andra forskares tidigare resultat sa att deras arbeten blev respekterade och betydelse-

fulla. Detta visas med korrekta h&nvisningar till de har arbeten.
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All dataanskaffning samt alla underséknings- och bedémningsmetoder var etiskt hallbara,
vilket stammer dverens med villkoren for vetenskaplig forskning. Genom god planering,
rapportering och insamling lagrades data pa ett satt som uppfyller de krav som finns for
vetenskapliga fakta. Innan vi bérjade med undersokningen, sag vi ocksa till att forsk-
ningstillstandet hade godkéants och att den etiska forhandsbedémningen hade utforts (Yr-
keshogskolan Arcada 2019).

6 RESULTAT

| det har kapitlet presenterar vi enkatundersokningens resultat. Resultaten for KASAM

och arbetsvalbefinnande ges forst, och de for krav och kontroll i arbetet efter det.

I undersokningen deltog sammanlagt 70 personer, varav 22 var méan och 48 kvinnor. Det
var valdigt varierande hur lange de har arbetat pa sin arbetsplats, vissa hade just borjat
och bara jobbat ett par manader, och andra hade jobbat 6ver 30 ar hos samma arbetsgivare.
Respondenternas yrkestitlar var ocksa helt olika; det fanns allt fran bokforare, egenfore-

tagare, tradenomer till olika chefsroller.

Aven om vi testade besvarandet av enkéten (se bilaga 1 och 2), har tyvarr inte alla re-
spondenter svarat pa alla fragor. Fragorna hade mérkts ut som obligatoriska och det borde
ha varit omgjligt att skicka in svaren utan att ha besvarat alla. Tyvarr kan vi inte redogdra

for den tekniska orsaken, som paverkar resultaten.

6.1 KASAM och arbetsvalbefinnande

Den forsta delen av enkatundersokningen hade fragor som géller KASAM (Antonovsky),
det vill sdga k&nslan av sammanhang och resultaten av dem presenteras till nast. Resulta-
ten galler trivseln och arbetsgemenskapen, ifall arbetet stannar pa jobbet eller foljer med

hem, eventuell stress, arbetets meningsfullhet och aterhamtningen fran det.

Trivs du pa ditt arbete? Beratta garna mera om arbetsgemenskapen och arbets-
uppgifterna

77 procent av respondenterna upplever att de trivs bra eller till och med valdigt bra pa sitt

arbete. Det kan handla om att de har en bra arbetsgemenskap och att vissa har jobbat redan
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valdigt lange tillsammans. Manga respondenter tycker ocksa om sitt jobb, vilket forstas
paverkar hur de trivs pa sin arbetsplats. Undersokningen visade dven att kommunikat-
ionen mellan kollegerna och cheferna 6kar trivseln pa arbetsplatsen. Virtuella kaffe-och
lunchpauser och gemensamma maten har aven bidragit till en 6kad trivsel pa arbetsplat-
sen och ett battre valmaende. De allra flesta av respondenterna anser att det &r en bra

gemenskap, sammanhallning och stamning pa arbetsplatsen.

14 procent av respondenterna menar att trivseln pa arbetsplatsen varierar. Detta beror pa
att man jobbar pa distans, och samma arbetsgemenskap finns inte nu under den radande
pandemin. Undersékningen visade ocksa att arbetsuppgifterna ibland blir ensidiga. Vissa
av respondenterna upplever ocksa stress och att de har mycket jobb, vilket paverkar triv-
seln negativt. 4 procent av respondenterna var neutrala och kunde inte direkt séga om de
trivs pa arbetsplatsen eller inte. Anda var det bara 3 procent av respondenterna som sva-
rade att de inte trivs pa sin arbetsplats. Undersokningen visade att det kunde handla om
att arbetet ar fysiskt och psykiskt krdvande, att medarbetarna byts hela tiden och att man
inte lar kanna sina kolleger ordentligt. Tva procent av respondenterna svarade inte pa den
har fragan.

Kan du lamna arbetets utmaningar pa arbetet nar din arbetsdag ar slut? Eller upp-
lever du att arbetet foljer med dig hem?

Unders6kningen visade att 39 procent av respondenterna inte tar med sig arbetet hem
efter arbetsdagen, och betyder alltsa att 61 procent av dem gor sa. 37 procent av respon-
denterna upplever delvis att de inte behover ta hem arbetet. Manga av respondenterna

upplever dnda att de oftast blir och analyserar jobbdagen, speciellt om den har varit stres-

sig.

Pa grund av stress kan 23 procent av respondenterna inte lamna arbetsuppgifterna pa ar-
betsplatsen efter att arbetstimmarna ar fulla for dagen. Manga av respondenterna upplever
att det ar svart att lamna arbetet nar arbetsdagen ér slut, eftersom flera av dem arbetar pa
hemmakontor for tillfallet. Det ar alltsa svart att skilja mellan arbete och fritid. Vissa av
respondenterna upplever att man maste vara tillganglig hela tiden med att svara pa till
exempel arbetsmejl och -samtal. En av respondenterna svarade inte pa den hér fragan.
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Har du kant dig stressad den senaste tiden?

39 procent av respondenterna har kant sig stressade under den senaste tiden pa grund av
coronapandemin, en stressig arstid pa arbetet, deadlines, distansundervisning och av att
ha manga bollar i luften bade pa arbetet och i hemmet. 22 procent av respondenterna har
upplevt tidvis stress, sasom till exempel att olika deadlines ar for nara inpa varandra, de

har brattom pa jobbet och har mera kontorsarbete an tidigare.

Av respondenterna har 19 procent inte kant sig sa stressade pa senare tid. Nagra av dem
upplever att kollegerna har blivit mera fokuserade an tidigare och att det ar enklare att na

dem. 20 procent av respondenterna svarade inte pa den har fragan.

Varfor kanns ditt jobb meningsfullt/ inte meningsfullt for dig?

De 69 svar som gavs om meningsfullhet var alla ganska liknande. 86 procent av respon-
denterna upplever att deras jobb & meningsfullt, eftersom de jobbar och hjalper andra
méanniskor. De ké&nner att arbetet som de gor &r viktigt och betydelsefullt for kunderna,
att de upplever en personlig utveckling inom sitt arbete och att de har ett viktigt ansvar.
Betydelsefullt &r ocksa att f gora det man tycker om, att ha en kansla av att tillhéra en
grupp. Dessutom ar méjligheten att fa vara delaktig i ett storre sammanhang och kanslan
av att kunna paverka och hjélpa till i samhallet sadana faktorer som skapar meningsfullhet
I arbetet.

7 procent av respondenterna svarade att arbetet inte kdnns meningsfullt pa grund av att
det kanns bade psykiskt och fysiskt pafrestande, samt att det galler enformigt arbete. En
av respondenterna anser att arbetet inte kanns tillrackligt meningsfullt pa grund av att
uppgifterna inte ar speciellt utmanande och de &r ensidiga. 7 procent av respondenterna
menar att arbetet kanns ganska neutralt och att man nog kan paverka en del, men att det

inte &r en arbetsuppgift som man allra helst skulle vilja ha.

Upplever du att du far tillrackligt med aterhamtning under dina lediga dagar?

28 procent av respondenterna svarade inte pa den har frdgan men 30 procent av dem som
svarade aterhamtar sig tillrackligt. 26 procent av dem aterhamtar sig delvis, medan 16
procent upplever att de inte aterhamtar sig tillrackligt. Nagra av respondenterna svarade

att de inte aterhamtar sig tillrackligt under sina lediga dagar, och nagra upplever att
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aterhamtningen &r en utmaning under kravande arbetsperioder. Undersékningen visade
aven att vissa av respondenterna kanner att veckosluten inte réacker till, och att de garna
skulle ha tre dagar for att kunna aterhamta sig tillrackligt. Nagra upplever aven att privat-

livet tar energi och de aterhamtar sig inte tillrackligt.

Undersokningen visade dven att aterhamtningen blir kort pa grund av Overtidsarbete.
Nagra av respondenterna upplever dock att de nog far tillrackligt med aterhamtning, men
inte lika mycket som tidigare pa grund av att de nu jobbar pa distans. De som upplever
att de far tillrackligt med aterhdmtning anser att det ar viktigt att den ar i balans med
arbetet, och att den fysiska och psykiska konditionen uppréatthalls.

6.2 Krav och kontroll i arbetet

Harnast behandlar vi den andra delen av enkétundersokningen med fragor som behandlar
krav och kontroll och stod i arbetet (Karasek). Svarsresultaten presenterar vi som stapel-

diagram.

Figur 3 och 4 visar att de flesta av respondenterna ibland ar tvungna att arbeta overtid,
men for de flesta dverskrider det anda inte den normala arbetsmangden (40 timmar per
vecka). Det kan dock konstateras att vissa av dem som blir tvungna att arbeta Overtid
ocksa overskrider den normala arbetsmangden per vecka.

Overskrider dina arbetstimmar den Méaste du arbeta dvertid?
normala arbetsmangden (40h/vecka)

15

10

5 l =
' n

fta bland sadlan MNej Vet fta bland Sallan Nej Vet g

Figur 3 Overskrider dina arbetstimmar den Figur 4 Méste du arbeta overtid?
normala arbetsméngden (40h/vecka)?

Figur 5 och 6 visar att de flesta av respondenterna kan paverka méangden arbete de far,
och aven tidtabellen enligt vilken de arbetar. Fastéan en del av respondenterna svarade att
de bara ibland, sallan eller inte alls kan paverka mangden arbete de far, svarade anda

majoriteten att de kan paverka sin arbetstid.
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Kan du bestdmma din egen arbetstid Kan du paverka mangden arbete du far?

(flextid)?
20
30
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w0 10
: l l '
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i - - — 0 —
fta  Ibland  SaElan Nej Vet d fta biand  Sdlan Nej Vet o
Figur 5 Kan du bestdmma din egen arbetstid (flex- Figur 6 Kan du paverka mangden arbete du far?
tid)?

Figur 7 visar att manga av respondenterna upplever att arbetet ibland blir enformigt. For
manga av dem kanns arbetet bara séllan eller inte alls enformigt. Enstaka kanner dock att
det ar enformigt. Figur 8 visar att den storsta delen av respondenterna upplever att arbets-

mangden ibland ar sd ojamnfordelad att arbetet hopar sig, medan enstaka tycker att arbetet

ar jamnfordelat.
Ar ditt arbete enformigt? Ar din arbetsmangd sa ojamnt fordelat att
arbetet hopar sig?
25
~ 35
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. 20
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0 - ' -— 5 - - ' ' —~
la Ofta bland  Sdlan Mej Vet g ) fra bland SElan Nej Vet
Figur 7 Ar din arbetsméngd sa ojamnt fordelat att Figur 8 Ar ditt arbete enformigt?

arbete hopar sig?

Figur 9 visar att majoriteten av respondenterna upplever att de har en majlighet att pa-
verka hur de utfor sitt arbete. Aven om de inte alltid kan paverka var det ménga av re-
spondenterna som upplevde att de 4nda ofta kan paverka. Endast ett fatal upplever att de

inte alls eller séllan kan paverka.

Om det finns olika satt att gora ditt
arbete pa, kan du da sjalv valja hur du
skall gora det?

30
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15
10
: '.'-

fta bland Sdlan MNej Vet g

Figur 9
Om det finns olika satt att gora ditt arbete pa, kan du da sjalv vélja hur du skall géra det?
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| figur 10 syns det helt klart att majoriteten av respondenterna har klara mal for sitt arbete.

Figur 11 visar att storsta delen av respondenterna upplever att de ofta kan paverka de

beslut som fattas om deras arbete.
Finns det klaramal for ditt jobb?
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15
10
: B s

Ofta bland Sdlan Mej

Figur 10 Finns det klara mal for ditt jobb?

Kan du paverka beslut som ar viktiga for
ditt arbete?

75
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; i -
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fta bland Sdllan Mej

Figur 11 Kan du paverka beslut som &r viktiga for
ditt arbete?

Figur 12 visar att de flesta av respondenterna inte kénner att det stélls oforenliga krav av

andra pa arbetsplatsen, medan vissa upplever att det ibland eller séllan stalls krav pa en.

| figur 13 syns det att en stor del av respondenterna inte har upplevt psykisk ohélsa de

senaste aren, och om psykisk ohalsa har upplevts har det forekommit mera i privatlivet

an pa arbetsplatsen.

Stalls det oférenliga krav pa dig fran

andra?
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Figur 12 Stalls det oforenliga krav pa dig fran
andra?

Omdu har upplevt psykisk ohalsa de
senaste aret har det kommit fran

15
: [

Arbetsplatsen  Privalivet Anna Jag har inte
upplevt
psykisk
chalsa

Figur 13 Om du har upplevt psykisk ohélsa de senaste aret
har det kommit fran
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6.3 Sammanfattning

Sammanfattningen av enkatundersokningens resultat har vi valt att ge i tabellform. De

anger vad meningsfullhet, hanterbarhet, begriplighet, krav och kontroll betyder nér det

géller halsoresurser och -risker.

Halsoresurs

Halsorisk

Meningsfullhet

-Hjélper kunder
-Kénslan av att hjalpa till
-Personlig utveckling
-Kénsla av delaktighet

-Enformigt arbete
-Pafrestande arbete bade fy-
siskt och psykiskt

-Ansvarstagande
Hanterbarhet -Att ha bra balans mellan ar- | -Ké&nsla av inte kunna lamna
bete och fritid arbetet pa arbetsplatsen
-Tillracklig terhamtning fy- | -Kénsla av standig tillgang-
siskt och psykiskt lighet
-Psykisk pafrestning (analy-
sering av jobbdagen)
-Stress
-Otillracklig aterhamtning
Begriplighet -Bra arbetsgemenskap god -Bristféallig kommunikation
kommunikation mellan kolle- | -Oklara arbetsuppgifter
gorna och chefer
Krav -De flesta 6verskrider arbets- | -Arbetsmangden ar ojamnfor-
tiden inte den normala arbets- | delad
mangden (40h/vecka)
-Stélls inte ofdrenliga krav
fran kollegerna
Kontroll -Klara mal -Forandringar i samhallet som

-Flexibla arbetstider
-Mojligheten att paverka
mangden arbete de far och
dess utférande

-Paverka beslut inom arbetet

paverkar arbetet, t.ex. coro-
napandemin

Figur 14 Sammanfattning av enk&tundersékningen
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Enké&tundersdkningen har gett oss en klarare bild av det allmanna valbefinnandet hos ar-
betstagare. Analysen av var forsta forskningsfraga; Hur upplever arbetstagare val-
befinnande pa arbetsplatsen? leder till konstaterandet att storsta delen av responden-
terna upplever att de trivs bra pa sin arbetsplats. Faktorer bakom det har resultatet ar en
bra arbetsgemenskap, trivsel med sin arbetstitel och sina arbetsuppgifter, en valfunge-
rande kommunikation mellan kollegerna och cheferna samt de nya virtuella kaffe- och
lunchpauserna. De flesta arbetar inom den rekommenderade och normala arbetsmangden,
alltsa 40 timmar i veckan, och den storsta delen upplever att de ofta kan paverka olika

beslut som fattas om deras arbete.

En del upplever att arbetsgemenskapen inte langre dr den samma, pa grund av distansar-
bete och att arbetsuppgifterna kan kannas ensidiga. Det kom ocksa fram att en del upple-
ver stress och att de har mycket jobb, vilket paverkar deras trivsel negativt. Coronapande-
min, distansarbete, deadlines, stressig arstid och att ha manga bollar i luften har orsakat
stress hos manga. Att de flesta ibland hamnar arbeta 6vertid kan ocksa vara en orsak till
upplevd stress. Bara en liten del var antingen neutrala med sitt arbete eller lite missndjda

med sin trivsel pa arbetsplatsen.

Var andra forskningsfraga; Hur upplever man att foretagsledningen beaktar ar-
betsvalbefinnande? erbjuder antaganden om hur féretagsledningen beaktar arbetsvélbe-
finnandet hos de anstéllda. De flesta av respondenterna kan paverka méangden arbete de
far och kan paverka sin tidtabell i arbetet. De flesta kanner att arbetet sallan eller inte alls
ar enformigt och arbetet kanns jamnfordelat. Det har beror pa att arbetstagaren ofta kan

paverka de beslut som fattas och kan uppleva att arbetet har klara mal.

Var tredje forskningsfraga; Vad gor medarbetare sjalva for sitt eget valbefinnande?
kom det fram att kring halften av respondenterna aterhamtar sig tillrackligt eller delvis
tillrackligt, vilket ar bra med tanke pa orket och valbefinnandet. De upplever att det &r
viktigt att aterhdmtningen &r i balans saval med arbetet som privatlivet. Resultaten visar
att ungefar en tredje del kan lamna sitt arbete pa arbetsplatsen, utan att det foljer med

hem.

Pa grund av att de flesta arbetar pA hemmakontor, upplever en stor del att de delvis eller

inte alls kan lamna arbetet pa arbetsplatsen. Det ar svart att skilja mellan arbete och fritid
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och de hér respondenterna upplever att de ska vara tillgangliga hela tiden genom arbets-
mejl eller -samtal. Det fanns en del som upplevde att de inte aterhamtar sig tillrackligt,
och &nnu mindre nu under distansarbete. Dessa kanner att veckoslutet borde forlangas till
tre dagar for att de ska kunna aterhamta sig tillrackligt, i och med att privatlivet ocksa tar
energi. Resultaten visar ocksa att om man hamnar arbeta 6vertid, minskar langden for

aterhamtningen klart.

7 DISKUSSION

| det hér kapitlet ger vi en resultatdiskussion, en metoddiskussion och en sammanfattning

samt forskningsmojligheter som géller vart arbete.

7.1 Resultatdiskussion

Utgaende fran vart syfte och vara tre forskningsfragor kan det konstateras att enkatunder-
sokningens resultat stimmer 6verens med den utvalda teoretiska referensramen Karaseks

krav- och kontrollmodell och Antonvskys kansla av sammanhang (KASAM).

Theorell (2003) poédngterar att “stress och utovandet av kontroll hinger samman”, 0ch
det har var undersokning gett svar pa. Att manga har kant sig stressade den senaste tiden,
upplevt tidvis oférenliga krav och ojamnt fordelat arbete har dven i sin tur paverkat ater-
hamtningen negativt; bade psykiskt och fysiskt. Dessa kanslor paverkar naturligtvis de
krav- och kontrolimgjligheter som arbetstagare har. Att arbeta i en miljo dar man standigt
upplever inre och yttre stress kan ge upphov till olika fysiska och psykiska belastnings-
besvér hos individen, vilket Dellve et al. (2016, s.31) ocksa poangterar i sin rapport om

hallbart ledarskap.

Enligt svaren i var enkatundersokning kan vi nu berétta i vilken utstrackning och hur
arbetstagare upplever vélbefinnande pa arbetsplatsen. Genom att utga fran Karaseks krav-
och kontrollmodell kan vi siga att manga har bade upplevt ’passiva” och ”spinda” situ-
ationer, det vill saga upplevt laga krav men lite beslutsutrymme, hoga krav och lite be-
slutsutrymme under den senaste tiden och darmed utsatts for bland annat dkad risk att

insjukna i nagon sjukdom. (Theorell 2003 5.16-17)
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| enkatens forsta fraga kom det fram att majoriteten har en kansla av sammanhang pa
arbetsplatsen. 1 och med det har kan vi ocksa med en stor sannolikhet anta att troligen

samma grupp ocksa kanner att deras arbete & meningsfullt.

Sasom Antonovsky (1987) lyfter fram &r begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet
delkomponenterna i sin teori. Vi kan urskilja de har komponenterna i enkatsvaren. De
respondenter som kanner att deras arbete k&nns meningsfullt (86 procent) upplever hégst
sannolikt ocksa att de kan hantera olika stressfyllda situationer pa jobbet. Genom att han-
terbarheten paverkas av omgivningen kan vi ocksa konstatera att de som har en kéansla av
sammanhang och gemenskap pa arbetsplatsen helt enkelt mar battre. De respondenter
som kanner att deras krav och mojligheter &r i balans med tanke pa arbetet har en storre
hanterbarhet, vilket i sin tur har positiva effekter for trivseln och valbefinnandet pa ar-
betsplatsen. Om den balansen saknas, kan det forsdmra hanterbarheten. (Antonovsky
1987; Hanson 2010)

Vi har fatt en uppfattning om hur féretagsledningen beaktar arbetstagarnas valbefinnande.
Vi har hdnvisat undersokningens resultat till Karaseks krav- och kontrolimodell. Det kom
fram att de flesta av respondenterna upplever att de har laga krav, men hogt beslutsut-
rymme. Det ar alltsd frdgan om en avspand arbetsmilj6. Resultaten har visat att dven
spanda situationer forekommer, men sadana ar huvudsakligen kopplade till privatlivet.
Foretagsledningen beaktar ocksa arbetstagarnas mojlighet till flexibla arbetstider, deras
mojlighet att paverka olika beslut inom sitt arbete samt deras personliga utveckling. En-
ligt tidigare forskningar kommer det dessutom fram att om arbetstagaren erbjuds tillgang
till battre resurser, kan nya och battre satt och inspirerande utmaningar underlétta arbetet.
(Pilar et al. 2007)

Det egna arbetet kan ocksa kannas begripligt nar det ar i balans och man trivs pa arbets-
platsen. | och med att majoriteten av respondenterna upplevde att de trivs pa sin arbets-
plats, &r den har begripligheten troligen ocksa stark, alltsa kan de forsta sig sjalva och sina
reaktioner i olika svara situationer som kan uppsta i och med arbetet. Begriplighet handlar
ocksa om att ha kontroll 6ver det man gor, och vi kan se att den storsta delen av respon-
denterna kan paverka tiden nar de arbetar och mangden arbete de far; alltsa har de kontroll
Over det de gor. For att 6ka sitt eget vélbefinnande kom det i undersékningen fram att

respondenterna inser vikten att uppratthalla en balans mellan sitt arbets- och privatliv. Vi
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kan konstatera att teorins olika delkomponenter hanger starkt ihop med enkétfragorna,
och de kan darmed kopplas till svaren. Vélbefinnandet ar karnan i personalens valmaende
pa arbetsplatsen. (Antonovsky 1987; Hanson 2010)

Utgaende fran vara resultat kan det nu konstateras att det bland respondenterna huvud-
sakligen rader en avspand situation nar det kommer till arbetet, medan en spand situation
i huvudsak uppkommer i privatlivet. | nuldget kan det faststallas att det bland responden-
terna i undersokningen huvudsakligen ar fragan om en stabil psykisk hélsa, men en fort-
satt 6kad psykisk ohalsa i privatlivet kan dven paverka den i arbetslivet. Detta kan i sin
tur leda till 6kad sjukfranvaro, som &r mojlig att motarbeta med olika garningar som leder

till eget vélbefinnande.

7.2 Metoddiskussion

Plan A var att vi i var undersokning skulle utfora en mixmetod med bade kvantitativ och
kvalitativ enk&tundersdkning hos tre foretag, dar vi skulle understka arbetstagarnas upp-
levda krav och kontroll i arbetet samt deras vélbefinnande. Tyvarr fick vi nekande svar
av alla tre foretag. Darfor beslot vi att folja plan B, som gick ut pa att lagga ut var enkt-
undersokning pa plattformen Facebook, som ar mycket tillgangligt och anvandarvanligt
(Ho 2014). Vi delade var enkét pa vara privata Facebook-sidor och vi bad dem som svarat
att dela den sa att mojligast manga kunde nas. Eftersom enkéaten delades pa vara privata
Facebook-sidor har malgruppen avgransats till vara vanner och bekanta, darmed de som
inte har en koppling till forskarna har inte kunnat besvara enkéten. 1 och med att vi pub-
licerade enkéaten pa Facebook blev malgruppen for bred nar alla kunde besvara den. En
orsak till att det blev sa brett var den pagaende coronapandemin vilket ledde till att den
storsta delen hamnade pa distansarbete. Vi andrade ocksa pa var enkét genom att minska
pa antalet fragor sa att varje fraga hangde ihop med den teoretiska referensramen. Vi
utgick fran (Jacobsen 2003) och anvénde oss av tipsen om hur man ska utforma fragor,

och omformulerade sedan svarsalternativen.

Vi bytte aven ut plattformen dar vi byggde upp var enkat fran Analystica till Google
Forms. Vi gjorde den har &ndringen, eftersom vi tyckte formatet &r enklare for dem som
besvarar enkaten pa Facebook. Enkéathelheten blev klarare med bade rubrikerna och fra-

gorna via Google Forms. For att fa en djupare och bredare forstaelse av resultaten visade
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sig mixmetoden vara den béasta for oss, trots att andra metoder ocksa kunde ha fort med
sig tillforlitlig data. 1 och med det stora deltagarantalet kan undersékningen anses vara
tillforlitligt.

7.3 Sammanfattning och fortsatta forskningsmajligheter

I den har studien har vi genom en kvalitativ och kvantitativ enkatundersékning undersokt
arbetstagarnas upplevda krav och kontroll i arbetet, samt vélbefinnande pa arbetsplatsen
i kontorsmiljo. Enkétresultaten visade att arbetstagarna upplever vélbefinnande pa arbets-
platsen genom att ha vélfungerade kommunikation och bra gemenskap mellan kollegor
och chefer. Att trivas med sitt yrke och arbetsuppgifter ger upphov till valbefinnande pa
arbetsplatsen. Att kunna paverka beslut inom arbetet och ha méjligheten att vara flexibel
i sitt arbete starker arbetstagarnas upplevda krav och kontroll samt valbefinnande. | var
enkatundersokning kom det dven fram att arbetstagarna ar man om sin hélsa. Till exempel
var manga av respondenterna man om att aterhdmtningen ska vara i balans bade i arbets-
livet och privatlivet. Det som respondenterna lyfte fram som en utmaning &r att det har

varit svart att skilja mellan arbete och fritid speciellt under coronapandemin.

Examensarbetet inleddes under hosten 2020 och enkéatundersokningen utfordes varen
2021. Under den har tiden pagick coronapandemin, vilket gjorde att storsta delen av kon-
torsarbetarna 6vergick till distansarbete, och det kan ha haft inverkan pa vart slutresultat.
Trots att arbetarna arbetade mest pa distans, fick vi i var enkatundersokning anda intres-
santa svar och nya perspektiv. Resultaten 6verenskommer delvis med Arbetshalsoinstitu-
tets avslutade tvadriga studie "Miten Suomi voi?” (Hur mar Finland?) som galler valbe-
finnande pa arbetsplatsen. Av var egen och den héar studien kan vi dra slutsatsen att fin-
landarna har varit ratt bra pa att anpassa sig till coronasituationen. (Kaltiainen et al.
2021b)

Enligt Arbetshalsoinstitutet skulle hybridmodeller underlatta arbetet och arbetsengage-
manget, och tilliten till personer i chefsstallning skulle 6ka. For att arbetstagaren ska
kanna mera meningsfullhet i sitt arbete, &r det bra om arbetsgivaren dven erbjuder nérar-
bete for dem som ar i klart behov av det (Kaltiainen et al. 2021a). Med tanke pa framtiden
skulle det vara intressant med en uppf6ljning av hur arbetstagaren upplever krav och kon-

troll i arbetet samt valbefinnande efter pandemin. Da kunde det vara pa sin plats att sétta
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till stdddimensionen till kraven och kontrollen i arbetet enligt Karaseks och Theorells
modell KKS.
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BILAGOR

Bilaga 1- Enkatfragor

Personuppgifter och eget vélbefinnande:

1.Kdn
Man 1
Kvinna 2
Annat 3
2. Yrkestitel:

3. Hur lange har du arbetat pa denna arbetsplats?
4. Trivs du pa ditt arbete? Beratta garna mera om arbetsgemenskapen och arbetsuppgifterna
5. Kan du lamna arbetets utmaningar pa arbetet nar din arbetsdag ar slut? Eller upplever du att

arbetet foljer med dig hem?

6. Har du ként dig stressad den senaste tiden?

7. Varfor kanns ditt jobb meningsfullt/ inte meningsfullt for dig?
8. Upplever du att du far tillrackligt med aterhamtning under dina lediga dagar?

9. Om du har upplevt psykisk ohélsa de senaste aren har det kommit fran
D. Jag har inte upplevt psykisk ohélsa

A. Arbetsplatsen  B. Privatliv

Krav och kontroll i arbetet

C. Annat

Ja

Ofta

Ibland

Sallan

Nej

Vet gj

Maste du arbeta overtid?

Ar ditt arbete enformigt?

Overskrider dina arbetstimmar den nor-
mala arbetsmangden (40 h/vecka)?

Stalls det oforenliga krav pa dig fran
andra?

Finns det klara mal for ditt jobb?

Kan du paverka mangden arbete du
far?

Kan du bestdmma din egen arbetstid
(flextid)?

Om det finns olika satt att gora ditt ar-
bete pa, kan du da sjalv valja hur du
skall gora det?

Kan du paverka beslut som ar viktiga
for ditt arbete?

Ar din arbetsmangd sé& ojamnt fordelat
att arbetet hopar sig?

Tack for din medverkan!
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Bilaga 2- Kyselylomake

Henkilostotiedot ja oma hyvinvointi:

1. Sukupuoli:
Mies 1
Nainen 2
Muu 3

2. Ammattinimike:

3. Kuinka kauan olet tyGskennellyt télla tyopaikalla?

4. Viihdytko tyopaikallasi? Kertoisitko enemman tyoyhteisosté ja tyotehtavista?

5. Voitko jattaa tyohaasteet tdihin, kun tyépaivasi on ohi? Vai tunnetko tydn tulevan mukaan
kotiin?

6. Oletko ollut stressaantunut viime aikoina?

7. Miksi ty6si tuntuu merkitykselliseltd/ ei merkitykselliseltd sinulle?

8. Tuntuuko sinusta, ettd saat tarpeeksi palautumista vapaiden péiviesi aikana?

9. Jos olet kokenut mielenterveytesi heikkenemisté, onko sen syyné ollut

A. Ty0paikalta B. Yksityiselamasté C. Muusta D. En ole kokenut mielen-
terveyden heikkenemista

Tyonvaatimukset ja hallinta

Kylla Usein Joskus Harvoin Ei En osaa sa-
noa

Joudutko olemaan ylitfissa?

Onko ty0si yksitoikkoista?

Ylittaako tybaikasi normaalin tyo-
maéaran (40h/viikko)?

Asettavatko muut sinulle vaati-
muksia, jotka eivat ole yhteenso-
vittavissa?

Onko ty0llasi selkeité tavoitteita?

Pystytko vaikuttamaan saamaasi
tyomaaraéan?

Pystytkd itse paattamadn tyotah-
tisi?

Jos on olemassa erilaisia tapoja
tehdd tyosi, pystytko itse valitse-
maan miten teet sen?

Pystytkd vaikuttamaan paatoksiin,
jotka ovat tyollesi tarkeitd?

Onko tydmaarasi jakautunut niin
epéatasaisesti, etta toita vain ker-

tyy?

Kiitos osallistumisestasi!
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