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Abstrakt 
 

Bakgrund: Sjukfrånvaro och arbetsmiljöproblem är något som förekommer inom den 

svenska skolan. En yrkesgrupp inom skolan som är drabbad av detta är lärare, som upplever 

tidsbrist i arbetet och en ökning av arbetsuppgifter utöver undervisning. Syfte: Syftet med 

följande studie var att undersöka betydelsen av och möjligheterna till återhämtning under 

arbetsdagen för högstadielärare i Sverige. Metod: Fyra högstadielärare i Sverige intervjuades 

via semistrukturerade telefonintervjuer. Intervjuerna transkriberades och analyserades med 

innehållsanalys. Resultat: Analysen av materialet genererade följande kategorier: Faktorer 

som bidrar till återhämtning under arbetsdagen, hinder för återhämtning under arbetsdagen 

samt en skola i förändring. Det framgick att det finns olika bidragande faktorer samt strategier 

för återhämtning under arbetsdagen. Deltagarna upplevde stöd av kollegor likväl som av 

arbetsgivare. Yrket var mycket omtyckt, dock var den återhämtning lärarna fick under 

arbetsdagen inte tillräcklig. Det framgick även att skolan har förändrats, att arbetsbelastningen 

har ökat, samt att det är en utmaning att både vara lärare och mentor i skolan idag. Slutsats: 

De intervjuade lärarna upplevde tidsbrist, svårigheter att koppla bort arbetet och ökningen av 

övriga arbetsuppgifter utöver undervisning, som hinder för återhämtning under arbetsdagen. 

Korta pauser, samtala med kollegor samt ensamtid bidrar till återhämtning under arbetsdagen. 

 

Nyckelord 
 

 

Effort-Recovery model; Lärare; Paus; Svenska skolan; Återhämtning 
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1. Introduktion 
 

Geurts och Sonnentag (2006) förklarar återhämtning som den process som möjliggör 

nedvarvning, frånkoppling samt mobilisering av ny energi för individen, både mentalt och 

fysiskt, efter ansträngning. Återhämtning från belastning är dels av betydelse för att kunna 

utföra arbetet på bästa sätt samt minska risken för arbetsrelaterad ohälsa (Meijman & Mulder, 

1998). Lärare tillhör en yrkesgrupp där stressrelaterade sjukdomar förekommer 

(Lärarförbundet, 2017). Att undersöka betydelsen av och möjligheterna till återhämtning 

under arbetsdagen för högstadielärare i Sverige, anses därmed relevant inom området hälsa 

och rehabilitering i arbetslivet.  

 

2. Bakgrund 
 

2.1 Lärares arbetssituation idag 

 

Skaalvik och Skaalvik (2017) lyfter att tidsbrist i arbetet kan sammankopplas till 

känslomässig utmattning hos lärare i Norge. En studie av Gluschkoff, Elovainio, Kinnunen, 

Mullola, Hintsanen, Keltikangas-Järvinen och Hintsa (2016) beskriver situationen för 

grundskollärare i Finland. De betonar att brist på återhämtning kan vara en anledning till 

arbetsrelaterad stress, vilket kan resultera i utmattningssyndrom hos grundskollärare i Finland. 

Vidare lyfter ytterligare en finsk studie de delar av läraryrket som har inverkan på deras 

arbetsbelastning, det var exempelvis tid med eleverna, möten med vårdnadshavare samt tiden 

som går åt till administrativt arbete (Pyhältö, Pietarinen & Salmela-Aro, 2011). Den 

arbetsbelastning som lärare upplevde var till stor del på grund av olika problem med både 

elever och deras vårdnadshavare som inte var utredda. Lärarna upplevde att de inte räckte till 

samt att de inte hade tillräcklig kontroll i mötet med elever och vårdnadshavare vilket hade 

påverkan på lärarnas arbetsrelaterade hälsa (ibid.). Det framgick att otillräckligt stöd från 

kollegor och arbetsgivaren samt brister i arbetsmiljön kan anses vara en bidragande faktor till 

utmattning hos lärarna (Pyhältö et al., 2011). Studier utanför Norden som belyser lärares 

arbetssituation är bland annat en tysk studie av Unterbrink et al. (2007) som poängterar att 

förebyggande åtgärder, såsom att minska skolklasserna, är nödvändiga för att minska det höga 

antalet lärare med utmattningssyndrom. Unterbrink et al. (2007) förklarar att de höga krav 

som ställs på lärares förmåga att hantera sociala problem. En bidragande faktor till detta är att 

våldet inom skolan har ökat (Unterbrink et al., 2007). Vidare lyfter Foley och Murphy (2015), 
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som undersökt faktorer av betydelse för utmattning hos lärare i Irland, att arbetsmiljön kan 

bidra till känslomässig utmattning. individuella faktorer likväl som organisatoriska faktorer 

bör ses över för att minska utmattningssyndrom för irländska lärare (Foley & Murphy, 2015). 

För att som lärare kunna hantera stressiga situationer i arbetet är det av betydelse vilket stöd 

de upplever att de har samt hur arbetsmiljön ser ut, något som presenterats av Montgomery 

och Rupp (2005). 

 

En liknande situation som framgår i internationella studier kan även identifieras i Sverige. 

Försäkringskassan (2018) lyfter att sjukfrånvaro och arbetsmiljöproblem är övergripande 

inom den svenska skolan. Lärare är, enligt Lärarförbundet (2017), en yrkesgrupp som är 

drabbad av stressrelaterade sjukdomar, vilket kan leda till sjukfrånvaro. Det innefattar 

exempelvis utmattningssyndrom, vilket förekommer mer frekvent hos högstadielärare jämfört 

med mellanstadielärare (Arvidsson, Håkansson, Karlson, Björk & Persson, 2016). Hög 

arbetsbelastning och tidsbrist beskrivs förekomma i högre utsträckning hos lärare än inom 

andra professioner som kräver likvärdig utbildning (Lärarförbundet, 2017). Detta stämmer 

överens med den studie Ahlgren och Gillander Gådin (2011) genomfört, vars syfte var att 

utforska erfarenheterna hos grundskollärare i Sverige, där det huvudsakliga fyndet var brist på 

tid till att faktiskt undervisa. Några av de underkategorier som framgick var att de upplevde 

sig splittrade mellan verkligheten och hur de skulle önska att situationen såg ut, samt 

utmaningen med att leva upp till de krav som ställs (Ahlgren & Gillander Gådin, 2011). En 

viktig faktor som studien belyser är socialt stöd av lärarkollegor och rektorn, samt ett bra 

samarbete kollegor emellan. Detta är dock något som vanligtvis inte prioriteras då ett bra 

samarbete kräver tid utöver den redan höga arbetsbelastningen (ibid.). Däremot framgår det 

att glädjen i att få undervisa barnen ansågs vara en hälsofrämjande faktor i arbetet (Ahlgren & 

Gillander Gådin, 2011). Boström et al. (2019) betonar att specifikt höga känslomässiga krav 

och högt arbetstempo är något som lärare inom svenska grundskolan upplever. I linje med 

Unterbrink et al. (2007) som belyser att lärare får hantera sociala problem lyfter Ahlgren och 

Gillander Gådin (2011) att lärare anser att arbetsuppgifter utöver undervisningen, såsom att 

stötta elever med särskilda behov och att hantera konfliktlösning mellan elever, har ökat. Det 

är ett problem då de varken har rätt kompetens eller tillräckligt med tid för det (Ahlgren & 

Gillander Gådin, 2011).  
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2.2 Arbetsgivarens ansvar för återhämtning 

 

Enligt Organisatorisk och social arbetsmiljö (2015) har arbetsgivaren ansvar att förhindra 

ohälsosam arbetsbelastning, samt att synliggöra möjligheter för återhämtning. I 

Arbetsmiljöverkets föreskrifter om organisatorisk och social arbetsmiljö (AFS 2015:4 9§) 

framgår det att arbetsgivaren ansvarar för att de resurser som de anställda har för att hantera 

arbetskraven är tillräckliga. För att inte ohälsosam arbetsbelastning till följd av de uppgifter 

samt behörighet som de anställda ålagts ska uppstå. Förebyggande åtgärder för att minska 

ohälsosam arbetsbelastning är exempelvis att skapa förutsättning för återhämtning och 

utforma effektivare arbetssätt (Organisatorisk och social arbetsmiljö, 2015). Vidare tar 

föreskrifterna upp att det är relevant att se över fysiska, ergonomiska samt kognitiva 

förutsättningar, då de likväl som den organisatoriska och sociala arbetsmiljön, har inverkan på 

den anställdes arbetsbelastning (ibid.). Anställda bör ges utrymme att informera arbetsgivaren 

när det inte finns tillräckligt med resurser för att hantera hög arbetsbelastning. Arbetsgivaren 

bör skapa möjligheter för återhämtning för att minska ohälsosam arbetsbelastning 

(Organisatorisk och social arbetsmiljö, 2015). I Arbetsmiljöverkets föreskrifter om 

organisatorisk och social arbetsmiljö (AFS 2015:4 11§) framgår det att arbetsgivaren ansvarar 

för att förhindra att de uppgifter samt situationer som anses vara mentalt krävande för de 

anställda inte skall bidra till ohälsa.  

 

Eklöf (2017) menar att arbetsrelaterade problem ofta läggs på individnivå istället för 

organisationsnivå, för att på så sätt förflytta ansvaret. När det kommer till återhämtning 

betonar Sonnentag, Venz och Casper (2017) att tidigare forskning om ämnet till största del 

innefattar individens roll, därmed finns ett behov av att titta närmare på organisationen och 

arbetsgivarens ansvar. Är den generella synen på behovet av återhämtning inom en 

organisation negativ, kan detta leda till att de anställda inte uttrycker sitt behov av 

återhämtning i lika stor utsträckning, vilket grundar sig i att inte vilja framstå som svag eller 

oengagerad inför arbetsgivaren. Sonnentag et al. (2017) uppmärksammar att anställda lättare 

kan koppla bort arbetet om de har en arbetsgivare som främjar återhämtning, till skillnad från 

anställda med en arbetsgivare som förväntar sig att medarbetarna ska arbeta övertid. 

Demerouti, Bakker, Sonnentag och Fullagar (2012) påpekar att arbetsgivare bör informera om 

att pauser i arbetet är av vikt för att bevara energin, för de anställda, både kort- och 

långsiktigt. Likaså Trougakos, Beal, Green och Weiss (2008) belyser att arbetsgivare bör se 

till att möjligheter till återhämtning finns.  



 

 

 9 

 

2.3 Betydelsen av återhämtning under arbetsdagen 

 

Demerouti et al. (2012) förklarar att förmågan att återhämta sig från stress i arbetet kan 

grunda sig i de emotioner den anställde upplever i arbetet. Positiva känslor i arbetet 

underlättar för den anställde att bygga upp en motståndskraft mot stressfaktorer, samt att de 

kan bidra till ökad energi och minska risken för utmattning. Demerouti et al. (2012) förklarar 

att när arbetstagare inte upplever återhämtning utav pauser i arbetet så resulterar det i en 

minskning av arbetsglädje och energi. Glädje i arbetet kan reducera effekterna av bristfällig 

återhämtning, såsom trötthet (Demerouti et al., 2012). Besvär såsom känslomässig utmattning, 

huvudvärk samt ryggvärk upplevs i lägre grad, när resurserna återhämtats tillräckligt efter 

pauser i arbetet (Hunter & Wu, 2015). Att ständigt tömma energireserver utan att fylla på, 

genom återhämtning, kan i längden öka risken för utmattning (Trougakos et al., 2008). 

Trougakos et al. (2008) menar att utmattning kan minskas genom att ta tillvara på pauserna i 

arbetet. 

 

Enligt Hunter och Wu (2015) är det till fördel med flera korta pauser under arbetsdagen. 

Demerouti et al. (2012) belyser att pauser även bör tas vid fördelaktiga tidpunkter. Hunter och 

Wu (2015) menar att pauser under eftermiddagen är särskilt viktiga då individens resurser 

minskar successivt under dagen. Pauserna behöver då utnyttjas effektivt, vilket kan göras bäst 

genom att individen själv väljer hur pausen spenderas (ibid.). Trougakos et al. (2008) 

förklarar, utifrån en studie om cheerleadinginstruktörers sysselsättning under pauser i arbetet, 

att det finns en tendens att fortsätta arbeta även under tid som är avsatt för pauser. Pauser 

under arbetsdagen, samt vilken typ av aktivitet som vidtas under pausen, har en betydande 

effekt för anställdas sinnesstämning (ibid.). Återhämtande aktiviteter, såsom att vila eller 

samtala, bidrar till en mer positiv sinnesstämning än att utföra uppgifter som exempelvis att 

använda tiden till att förbereda kommande arbete samt göra ärenden (Trougakos et al., 2008). 

Througakos, Hideg, Hayden Cheng och Beal (2014) har däremot identifierat att genom att 

använda lunchrasten till att antingen socialisera med kollegor eller att arbeta kan bidra till 

ökad trötthet. De menar dock att avslappnande aktiviteter under lunchrasten har positiva 

effekter såsom minskad trötthet i slutet av arbetsdagen (ibid.). Betydelsen av vilken aktivitet 

som anställda ägnar sig åt under lunchrasten har även Sianoja, Syrek, de Bloom, Korpela och 

Kinnunen (2018) studerat. De menar att arbetstagare kan främja återhämtning genom att 

antingen tillämpa avslappningsövningar eller ta promenader i grönområden under lunchrasten. 
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Vilken form av återhämtande aktivitet som är bäst lämpad under lunchrasten menar Sianoja et 

al. (2018) bero på individens behov. Minskad trötthet och belastning samt högre 

koncentration under eftermiddagen är något arbetstagare upplever som ett resultat av 

avslappningsövningar under lunchrasten. Den ökade koncentrationen, som dessa övningar 

bidragit till, grundar sig i anställdas upplevelse av att kunna koppla bort arbetskrav. Under 

arbetsdagar då höga arbetskrav är påtagligt, blir utförandet av avslappningsövningar särskilt 

betydande för återhämtningen. Vidare framgår det att lunchpromenader ökar arbetstagarnas 

glädje, vilket i sin tur har effekter under eftermiddagen såsom minskad utmattning och högre 

koncentration. Det miljöombyte som promenader ger, anses vara av betydelse för dessa 

resultat (Sianoja et al., 2018). Sonnentag et al. (2017) betonar att även korta pauser under 

arbetsdagen kan vara gynnsamma för de anställdas återhämtning. Det finns inte en specifik 

aktivitet som passar samtliga individer, dock lyfts aktiviteter som att socialisera, dricka kaffe, 

utöva en fysisk aktivitet samt att vila som fördelaktiga. Det krävs mer stöd för att bekräfta att 

dessa aktiviteter som gynnsamma (ibid.). Att slappna av på arbetsplatsen beskrivs som 

problematiskt för många anställda. Det kan vara energikrävande att återgå till sin arbetsroll 

efter en paus där arbetet kopplats bort, samt att det varken behöver vara den anställdas önskan 

eller ens möjligt att koppla bort arbetet under pauser, enligt Sonnentag et al. (2017). 

 

2.4 Effort- Recovery model  

 

Regelbunden återhämtning under arbetsdagen, i form av pauser, har visat sig vara viktigt för 

att undvika negativ påverkan på individens arbetsprestation och hälsa (Hunter & Wu, 2015). 

Hunter och Wu (2015) menar att möjligheten till att koppla bort arbetskrav under pauser har 

en betydande roll för återhämtning av personliga resurser. Detta går i linje med Effort-

Recovery model (ER-modellen) (Meijman & Mulder, 1998). Som namnet Effort-Recovery 

model påvisar, handlar modellen om belastning och återhämtning. ER-modellen är ett 

teoretiskt ramverk inom arbetspsykologi som kan användas för att se över arbetsbelastning 

och återhämtning (ibid.). Återhämtning från arbetsbelastning betonas som kärnan i ER-

modellen (Meijman & Mulder, 1998). Binnewies och Sonnentag (2008) menar att utförandet 

av arbetsuppgifter ofta kräver en ansträngning som ökar behovet av återhämtning. När 

individen får en paus från arbetsuppgifter sker återhämtning (Binnewies & Sonnentag, 2008). 

Huvudsyftet är att en individs biologiska och mentala funktioner ska återhämtas efter 

ansträngning, för att minska risken för arbetsrelaterad ohälsa och försämrad förmåga att utföra 

arbetsuppgifter (Meijman & Mulder, 1998). Utifrån ER-modellen är det relevant att se över 
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möjligheten att kunna koppla bort arbetet för att möjliggöra återhämtning (ibid.). Varje 

individ utvecklar metoder för att hantera de arbetskrav som arbetet innebär. Flera faktorer 

påverkar hur kraven hanteras. En av dessa faktorer innefattar de egenskaper arbetskraven har, 

och en annan berör situationens handlingsutrymme. Individens kompetens, benägenhet att 

uppfylla kraven samt ansvarstagande i situationen är ytterligare faktorer. Slutligen är det 

fysiska och mentala tillståndet hos individen av betydelse (Meijman & Mulder, 1998). 

Otillräcklig återhämtning från belastning kan leda till negativa hälsoeffekter som kan bli 

långvariga eller även kroniska. Arbetsmiljöfaktorer, grad av arbetskrav, arbetsförmåga samt 

möjlighet att påverka beslut, är faktorer som gemensamt leder till det synliga resultatet av 

arbetet samt de tillfälliga fysiska och mentala påföljder hos individen (Meijman & Mulder, 

1998). 

 

2.5 Problemformulering 

 

Utifrån studier som presenterats i bakgrunden, såsom Arvidsson et al. (2016), Ahlgren och 

Gillander Gådin (2011) samt Boström et al. (2019), anses det relevant att undersöka vilken 

betydelse återhämtning under arbetsdagen har för svenska grundskollärare. Att 

Försäkringskassan (2018) samt Lärarförbundet (2017) påpekar den problematiska situationen 

för lärare inom Svenska skolan, motiverar till fortsatta studier relaterat till lärares möjligheter 

till återhämtning. Utmattningssyndrom drabbar högstadielärare i högre utsträckning än 

mellanstadielärare (Arvidsson et al., 2016), samt att författarna upplevde brist på studier kring 

högstadielärares möjligheter till återhämtning, ligger till grund för urvalet i denna studie. 

Demerouti et al. (2012) och Trougakos et al. (2008) menar att det krävs ytterligare forskning 

om betydelsen av återhämtningen under arbetsdagen, inte enbart efter arbetsdagen, på helger 

eller vid längre sammanhängande ledighet. Det framgår att pauser under dagen är viktiga för 

energinivån samt arbetsglädjen (Demerouti et al., 2012). Även vilka aktiviteter som utförs 

under pauserna är av vikt (Trougakos et al., 2008), därmed är det av intresse för denna studie. 

Faktorer som är av betydelse för återhämtning, enligt ER-modellen (Meijman & Mulder, 

1998), är även av intresse att diskutera i denna studie. 
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3. Syfte  
 

Syftet är att undersöka betydelsen av och möjligheterna till återhämtning under arbetsdagen 

för högstadielärare i Sverige.  

 

3.1 Frågeställningar 

 

Vad är återhämtning för deltagarna? 

Vad i arbetet bidrar till upplevt behov av återhämtning? 

Hur upplever deltagarna sina möjligheter till återhämtning under arbetsdagen? 

 

4. Metod 
 

För att besvara studiens syfte har en kvalitativ metod tillämpats. Widerberg (2002) menar att 

kvalitativ forskning används för att undersöka betydelsen av en speciell företeelse, till skillnad 

från kvantitativ forskning där fokus ligger på att mäta och hitta samband. En kvalitativ 

forskningsmetod, i form av en intervjustudie, valdes för att undersöka deltagarnas 

upplevelser. Svensson och Ahrne (2015) menar att intervjuer är en fördelaktig metod för att 

undersöka upplevelser, vilket lämpar sig för denna studie.  

 

4.1 Urval 

 

Urvalet för denna studie är vad man benämner som målstyrt urval (Bryman, 2011). Ett 

målstyrt urval har som syfte att finna passande deltagare för studiens frågor. En studie gjord 

utifrån ett målstyrt urval kan däremot inte överföras på en större population då ett målstyrt 

urval anses vara ett icke-sannolikhetsurval (ibid). Deltagarna valdes ut utifrån sin yrkesroll 

och bestod utav fyra högstadielärare från fyra olika kommunala grundskolor. Deltagarna hade 

arbetat som högstadielärare i ett, 10, 25 samt 30 år. 

 

Inledande kontakt gick via mail till rektorerna, med ett inbjudningsbrev med information om 

studiens upplägg och syfte. Därefter förmedlade rektorerna vidare inbjudan till lärarna. 

Rektorer på 33 olika skolor kontaktades, varav en deltagare hörde av sig via mail. De tre 

resterande deltagarna fick studiens författare kontakt med genom bekanta. De tre kan inte 

anses vara metodiskt utvalda, som är fallet för ett målstyrt urval (Bryman, 2011). Det kan 
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istället benämnas som ett bekvämlighetsurval då de tre deltagarna var möjliga att kontakta för 

författarna vid tidpunkten för studiens genomförande (ibid). De informerades likaså om 

studiens upplägg och syfte i informationsbrevet som skickades ut via mail. Därefter beslutade 

de sig för att medverka i studien. 

 

4.2 Datainsamling  

 

Insamling av data genomfördes via semistrukturerade telefonintervjuer med stöd av en 

intervjuguide, enligt Bryman (2011). Semistrukturerad intervju som intervjuform ansågs mest 

lämpad för studiens syfte, då det blev möjligt att ställa frågor som var fokuserade på ämnet, 

samtidigt som deltagarna gavs utrymme att svara fritt, samt öppnade upp för följdfrågor 

(ibid.). Telefonintervjuerna genomfördes enskilt av en av författarna åt gången, anledningen 

till detta var att författarna ville optimera tillgängligheten för deltagarna, och inte missa en 

möjlig intervju. Telefonintervjuerna inträffade under loppet av fyra veckor. Inledningsvis 

under telefonsamtalet med deltagarna fick de återigen information om deras deltagande i 

studien, att deltagandet är frivilligt och att informationen kommer att behandlas konfidentiellt. 

Samtycke gavs muntligt av samtliga deltagare innan intervjuerna startade. Deltagarna ombads 

tänka tillbaka på det senaste halvåret när de besvarade frågorna. Därefter startade intervjuerna 

med inledande frågor såsom hur länge deltagaren arbetat som högstadielärare samt hur länge 

på nuvarande arbetsplats. Detta var enbart för att få en bild av deltagarnas arbetslivserfarenhet 

som högstadielärare, därefter ställdes frågor gällande återhämtning under arbetsdagen och hur 

arbetsgivaren möjliggör detta. Telefonintervjuerna pågick mellan 30 till 60 minuter. För att 

skapa förutsättningar för en korrekt analys spelades intervjuerna in via en lösenordskyddad 

enhet så att ingen obehörig kunde ta del av det inspelade materialet. Inspelningen gjordes med 

deltagarnas medgivande. Telefonintervjuerna genomfördes av författarna i hemmet ensamma, 

vilket ytterligare försäkrade att ingen obehörig kunde ta del av det som framgick i 

intervjuerna. Efter slutförd intervju skrevs minnesanteckningar av författaren som 

genomförde intervjun. Sedan transkriberades samtliga intervjuer, enligt Bryman (2011).  

 

4.3 Analysmetod  

 

Materialet som samlats in analyserades via en innehållsanalys, där fokus är att tyda 

textinnehållet. Detta är i linje med den beskrivning Lundman & Hällgren Granheim (2012) 

ger av en kvalitativ innehållsanalys. Intervjuerna transkriberades till text och lästes igenom 
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enskilt av författarna. Sedan påbörjades innehållsanalysen av författarna var för sig, 

intervjuerna lästes noga flertalet gånger och texterna kondenserades. Kondensering innebär att 

texten komprimeras och innehållet som är av betydelse synliggörs (Lundman & Hällgren 

Granheim, 2012). Vidare förtydligades textens innehåll genom att abstraheras, vilket innebär 

att texten kodas. Dessa koder sammanfattade materialet i korta drag, och därefter 

sammanställde författarna analysen gemensamt. Vidare placerades likartade koder inom 

samma underkategori och delades sedan in i underkategorier, slutligen placerades dessa 

underkategorier inom gemensamma kategorier (ibid.). Dessa kategorier belyser studiens 

huvudsakliga fynd, detta utifrån Lundman och Hällgren Granheim (2012).  

 

Tabell 1: Exempel på innehållsanalysens steg. 

 

 

Meningsenhet 

 

 

Kondenserad 

meningsenhet 

 

 

Kod 

 

Underkategori 

 

Kategori 

 

Jag är nog 

ganska eller vi 

har nog tur vi 

kompletterar 

varann bra och 

hjälper 

varandra 

väldigt bra 

skulle jag vilja 

säga. 

 

 

…har nog tur vi 

kompletterar 

varann bra och 

hjälper 

varandra… 

 

Kollegor kompletterar 

varandra 

 

Upplever 

stöttning av 

arbetsgivare 

och kollegor 

 

Faktorer som 

bidrar till 

återhämtning 

under 

arbetsdagen 

 

…och 

återhämtning, 

tycker jag, det 

är väldigt lite, 

få tillfällen för 

återhämtning… 

 

 

…få tillfällen 

för 

återhämtning… 

 

 

Få 

återhämtningstillfällen 

 

 

Otillräcklig 

återhämtning 

 

Hinder för 

återhämtning 

under 

arbetsdagen 

 

4.4 Etiska överväganden 

 

Det är av stor vikt att under hela studien följa de forskningsetiska principer som finns inom 

svensk forskning. Dessa principer är informationskravet, samtyckeskravet, 

konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet (Bryman, 2011). Kraven ska bland annat utgöra 

mallen för kontakten mellan forskare och studiens deltagare (ibid.). Informationskravet 
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innefattar att deltagarna i studien skall få information om studiens syfte, att medverkan är 

frivillig samt att de har möjlighet att avbryta sin medverkan. I denna studie uppfylldes 

informationskravet genom att denna information delgavs till deltagarna samt studiens upplägg 

i samband med inbjudan. Samtyckeskravet handlar om att deltagarna i en studie skall ge sitt 

samtycke till att medverka (Bryman, 2011). Samtycke gavs muntligt av samtliga deltagare 

innan intervjuerna startade. Konfidentialitetskravet huvudsakliga syfte är att säkerställa 

sekretessen och skydda deltagarnas identitet (ibid.). Konfidentialitetskravet följdes genom 

anonymisering av studiens deltagare direkt vid transkribering av intervjun, samt att materialet 

skyddats under tiden det lagrats så att ingen information skulle kunna vara tillgänglig för 

utomstående. Materialet raderas efter slutförd studie. Nyttjandekravet innebär att materialet 

endast skall användas till den aktuella studiens ändamål (Bryman, 2011), vilket efterlevs i 

denna studie.  

 

Då denna studie är på grundnivå behövde den inte genomgå en etikprövning i 

etikprövningsnämnden. Studien ska enbart resultera i en kandidatuppsats och inte publiceras i 

en vetenskaplig tidskrift. Däremot fördes dialog med handledare angående eventuella etiska 

överväganden under studiens gång. Intervjufrågorna, gällande möjligheter till återhämtning, 

kan möjligtvis väcka negativa emotioner hos deltagarna, då studiens bakgrund visar på hög 

arbetsrelaterad stress hos svenska lärare (Ahlgren & Gillander Gådin, 2011).  
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5. Resultat 
 

När materialet analyserats resulterade det i kategorierna: Faktorer som bidrar till 

återhämtning under arbetsdagen, Hinder för återhämtning under arbetsdagen samt En skola i 

förändring. Nedan presenteras dessa kategorier och dess tillhörande underkategorier. 

 

Tabell 2: Illustration av innehållsanalysens kategorier och underkategorier. 

 

 
Kategorier 

 
 

Faktorer som bidrar till 

återhämtning under 

arbetsdagen 

 

 

Hinder för återhämtning 

under arbetsdagen 

 

En skola i förändring 

 

Underkategorier 

 
 

Olika strategier för 

återhämtning 

 

Otillräcklig återhämtning 

 

Förändring på politisk nivå 

krävs 

 

 

Positiva känslor kring yrket 

 

Schemat styr 

återhämtningen 

 

 

En utmanande yrkesroll 

 

 

Upplever stöttning av 

arbetsgivare och kollegor 

 

 

Känsla av otillräcklighet 

 

Skolan har förändrats 

 

 

5.1 Faktorer som bidrar till återhämtning under arbetsdagen 
 

Denna kategori är uppdelad i underkategorierna: Olika strategier för återhämtning, Positiva 

känslor kring yrket och Upplever stöttning av arbetsgivare och kollegor. 

 

5.1.1 Olika strategier för återhämtning 

 

Materialet visade att innebörden av återhämtning, samt strategierna för att uppnå 

återhämtning under arbetsdagen, både visade på likheter samt olikheter. Betydelsen av att 
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socialisera med kollegor för att få återhämtning under arbetsdagen var ett exempel som 

framgick. Det bidrog till återhämtning när deltagarna fick prata om annat än arbetet med 

kollegor över en kopp kaffe, skratta och ha roligt tillsammans. En lärare uttryckte det så här: 

“Så det är ju också en form av återhämtning att man får träffa varandra och utbyta, ha ett 

samtal” (1). Som motsats till att socialisera, visade analysen att deltagarna även upplevde ett 

behov av att avskärma sig och vara ensamma för att uppnå återhämtning. En lägre ljudnivå, få 

lugn och ro och hinna andas lyftes fram som nödvändigt av vissa deltagare, exempelvis så 

här: “Då tycker jag det är rätt skönt att bara få gå och sätta sig och då kan det nästan vara 

skönt att det inte är någon där kanske i personalrummet“ (4). Deltagarna berättade att under 

reflektion möjliggörs återhämtning. Det framgick som nödvändigt att hinna samla tankarna 

och reflektera emellan lektionerna. Att få utvecklas togs upp som en återhämtande faktor där 

deltagaren beskriver att, utöver paus, så bidrar vissa arbetsmoment även till återhämtning. En 

deltagare förklarade det på följande vis: 

...för det är ju också återhämtning att man känner som att även fast man jobbar 

så är det utvecklande och... på något vis så är ju det en återhämtning, för mig är 

det en återhämtning att jag känner att jag utvecklas och att jag tycker att 

någonting är roligt. (4) 

Enligt deltagarna var korta pauser av betydelse för att få återhämtning. En deltagare berättade 

att en paus på 20 minuter gör stor skillnad. Att gå ut och ta lite lufts nämndes som en strategi 

för återhämtning. Att sätta gränser och avgränsa tillgängligheten är andra strategier som 

deltagarna berättade om för att möjliggöra återhämtning under arbetsdagen. Deltagarna 

betonade även att strategier som att begränsa arbetet samt att ta pauser är individens egna 

ansvar.  

 

5.1.2 Positiva känslor kring yrket 

 

Yrket beskrevs som roligt och viktigt. Undervisning lyftes fram som mer än enbart en del av 

yrket, som ett intresse. Deltagarna poängterade att elever och bra lektioner ger energi samt att 

mentorskapet och den relationen de får med eleverna är berikande. En av lärarna berättade att: 

 ...på ett sätt så är det ju då när man får till dom här riktigt bra lektionerna, när 

man känner att wow vilken lektion! Då får man ju väldigt mycket positiv 
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energi… Och de är ju också ett sätt att, jag vet inte om jag vill säga 

återhämtning men... positiv energi gör ju också att man också orkar mera. (4) 

 

5.1.3 Upplever stöttning av arbetsgivare och kollegor 

 

Analysen visade att deltagarna upplevde stöd från kollegor i form av bra samarbete, att de är 

lyhörda för varandras behov, hjälps åt samt kompletterar varandra. En av lärarna uttryckte det 

såhär: “Och att man tillsammans gärna hjälper varandra utan att kräva något i gengäld” (3). 

Lyhörda, stöttande arbetsgivare som vill att de anställda ska få den återhämtning som behövs, 

uppgavs av deltagarna. En lärare sa: “Men jag upplever att dom gör det dom kan och dom är 

väldigt stöttande och så när nån brakar ihop och så, det gör ju kollegor emellanåt” (1). 

Tillåtande och öppet klimat på arbetsplatsen förklarades genom att de anställda upplevde att 

de kan uttrycka behov och känslor.  

 

5.2 Hinder för återhämtning under arbetsdagen 
 

Denna kategori är uppdelad i underkategorierna: Otillräcklig återhämtning, Schemat styr 

återhämtningen och Känsla av otillräcklighet. 

 

5.2.1 Otillräcklig återhämtning 

 

Majoriteten av deltagarna beskrev att de upplevde en bristfällig återhämtning under 

arbetsdagen. En del arbetsdagar uteblev återhämtningen och resterande arbetsdagar var det få 

återhämtningstillfällen. En lärare uttryckte det som: “Och återhämtning, tycker jag, det är 

väldigt lite, få tillfällen för återhämtning” (2). Det handlade dels om att planerade pauser inte 

blev av och att lunchpausen upplevdes för kort. Känslan av att dagen rullar på utan avbrott, att 

arbetet ständigt finns i tankarna samt att arbetet diskuteras under pauser var något som lyftes 

som ett hinder för lärarnas återhämtning under arbetsdagen. Det framgick att kravet på 

tillgänglighet är ett problem som både stressar och hindrar återhämtning. Det kunde handla 

om oförutsedda händelser som dyker upp som att elever söker upp sin mentor med olika 

ärenden. Det framgick av en av lärarna att: “Det är små saker som gör att det tar energi och 

man kan inte återhämta sig på det sätt man kanske skulle, man är tillgänglig mycket, ofta” (2). 
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Deltagare berättade även om att stora arbetsrum där många lärare sitter tillsammans, 

upplevdes som stressande och hindrar återhämtningen. Under vissa perioder upplevdes 

arbetsbelastningen högre och återhämtning svårare att hinna med. Det beskrevs att när 

kollegor är borta försämras förutsättningarna för återhämtning. Dagar som upplevdes stressiga 

hindrade deltagarna från att få tid till att koppla av, byta miljö eller exempelvis utföra någon 

form av lunchaktivitet såsom promenad. Vid frågan om deltagarna upplevde ett behov av mer 

återhämtning under arbetsdagen, framgick exempelvis följande svar: 

Ja eftersom att jag känner att det inte är förens arbetsdagen är slut som man 

verkligen kan varva ner, och då tar det ju en stund, så har man ju förtroendetiden 

då är det ju mer arbete som väntar hemma. Så att absolut jag känner att jag 

skulle behöva få mer återhämtning under dagen. (2) 

Slutligen framgick det att ett hinder för återhämtning under arbetsdagen var bristande 

förståelse hos arbetsgivaren. Det innefattade till viss del bristande förståelse för att lärare har 

olika återhämtningsbehov. En deltagare berättade följande: “...det kan ju vara olika, för olika 

grupper. Och det jag kan tycka att dom [ledningen] har svårt att förstå det är att vissa ämnen 

kanske kräver mer” (4). 

 

5.2.2 Schemat styr återhämtningen 

 

Analysen visade att schemat hade stor betydelse och styrde över lärarnas möjligheter till 

återhämtning. Det framgick ett missnöje över schemat men samtidigt fanns en förståelse för 

att det var svårt att schemalägga. Önskan om ett jämnare schema fanns, vilket skulle 

möjliggöra en mer regelbunden återhämtning under arbetsdagen. Schemat hindrade även att 

kunna utföra någon slags aktivitet under lunchpausen, såsom träning. Planeringstiden mellan 

lektionerna upplevdes för kort och uppdelad, mer sammanhängande planeringstid var 

önskvärt. En deltagare sa: “Det finns lite insprängda stunder för planering men inget längre 

sammanhållet block” (1). En annan deltagare sa: “och den här planeringstiden mellan 

lektionerna kan ju vara olika lång, är den lite längre, då finns ju större chans att jag även 

hinner bara slappna av, ta mer tid och bara slappna av, och inte jobba” (2).  

Det framgick att arbetsgivaren förväntar sig av de anställda att själva ansvara över sin 

återhämtning på så sätt att pauser ska tas när behovet finns, dock som ovan nämnt menar 
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deltagarna att schemat styr över denna möjlighet. En deltagare förklarade det såhär: “Jag antar 

att dom tänker att det ska finnas pauser när dom lägger schemat, i övrigt så tänker jag nog att 

dom tänker att man ska ta den tiden när man behöver det” (3). 

 

5.2.3 Känsla av otillräcklighet 

 

Analysen resulterade sedan i denna underkategori, känsla av otillräcklighet, då lärarna 

uttryckte känsla av dåligt samvete, exempelvis då de inte hinner återkoppla till eleverna. Ett 

återkommande fynd i materialet var att tidsbrist upplevdes som ett problem, både som 

ämneslärare och som mentor. Deltagarna upplevde att de inte räcker till. En lärare berättade: 

“Att det är en lite allmän känsla att kanske känna att man inte räcker till så pass mycket som 

man själv vill” (1). 

 

5.3 En skola i förändring 
 

Denna kategori är uppdelad i underkategorierna: Förändring på politisk nivå krävs, En 

utmanande yrkesroll och Skolan har förändrats.  

 

5.3.1 Förändring på politisk nivå krävs 

 

Deltagarna upplevde höga krav från sina arbetsgivare, men poängterade även att arbetsgivarna 

själva har krav på sig, både underifrån och ovanifrån. En deltagare beskrev arbetsgivarna som 

bakbundna på följande sätt: “...dom sitter ju lite mitt emellan också naturligtvis så det trycks 

ju på även uppifrån för dom. Också underifrån från oss och från föräldrar och från elever...” 

(4). Ett problem som uppmärksammades var att budgetansvariga inte har tillräcklig kunskap 

om hur det dagliga arbetet ser ut i skolan. Det påpekades att det behövs fler lärare och även 

socionomer i skolan. Det behövs bättre förutsättningar för att bedriva arbetet på bästa sätt. En 

lärare uttryckte att: “Men dom som läser dom här siffrorna och tycker till och ansvara för 

budget och så, jag tror inte att dom riktigt vet hur en vardag ser ut i skolan” (1). 

 



 

 

 21 

5.3.2 En utmanande yrkesroll 

 

Gemensamt för samtliga intervjuer var att deltagarna berättade att de är mentorer och 

upplevde den rollen som en stor del av arbetet som högstadielärare. Mentorskapet tar mycket 

kraft och energi, samt ökar behovet av återhämtning. Mentorskap innebär att ha ansvaret för 

en elevgrupp och ha regelbunden kontakt med eleverna och deras vårdnadshavare. 

Mentorskapet har kommit att bli en komplex roll, som kräver mycket engagemang av 

mentorn. Oförutsedda händelser kan inträffa när helst under dagen, det kan vara konflikter 

som behöver lösas eller elever som söker upp mentorn i personliga ärenden då eleven behöver 

råd och stöd. Upplevelsen av att vara någon form av terapeut för mentorseleverna framgick 

exempelvis såhär:  

...eleverna kommer ju till mig om dom har några funderingar gällande andra ämnen 

också eller om dom är olyckligt kär eller vad det nu kan vara, man blir ju lite som 

någon slags terapeut också till dom, eller om dom är osams med bästa kompisen... (3) 

Det poängterades att olika mentorsklasser kräver olika mycket behov av stöd vilket påverkar 

arbetsbelastningen för mentorn. En lärare menade:  

...man kan ju ha mentorselever som, om vi nu ska använda ordet, är mer självgående, 

och det inte är så mycket omkring. Men du kan ju också ha fler mentorselever där du 

måste vara engagerad väldigt, väldigt mycket som mentor. (2) 

Uppfattningen var att arbetsuppgifterna kring mentorskapet har ökat. Det har blivit mer och 

mer sociala uppgifter, såsom kontakt med aktörer utanför skolan, exempelvis barn- och 

ungdomspsykiatrin (BUP). En av deltagarna uttryckte följande: “För att ibland, det känns som 

att man både är polis, socialarbetare och... ibland vet jag inte vad man är också även för 

föräldrar” (4). Några deltagare berättade att de upplevde att mentorskapet är lättare att hantera 

ju mer erfarenhet de får utav det. 

 

5.3.3 Skolan har förändrats 

 

Deltagarna upplevde att skolan har förändrats. Så här uttryckte sig en lärare: “Sen måste jag 

på något vis säga så här… skolan har förändrats ganska mycket under mina år” (4). 
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Det framgick att arbetet var mindre ansträngande förut och att arbetsbelastningen har ökat. En 

genomgående uppfattning var att fokus på undervisningen har minskat, som lärarna beskrev 

som sitt huvuduppdrag. En önskan om att få fokusera mer på undervisningen, och mindre på 

övriga uppgifter som tillkommit, har lyfts på följande sätt: “Vi lärare skulle ju vilja ägna oss 

åt undervisning, och vad det innebär, inte att vara en socialarbetare” (1). 

 

5.4 Övrigt resultat 
 

Något intressant som framgick, men som inte var en del av syftet, var att förslag på andra 

yrkesgrupper som mentorer påtalades av flera deltagare. En anledning till att det föreslogs var 

för att lärare inte har lämplig utbildning för att hantera de sociala krav som mentorskapet 

medför.  

 

6. Diskussion  
 

6.1 Resultatdiskussion 

 

Resultatet visade att det finns hinder för återhämtning under arbetsdagen, bland annat 

svårigheter att koppla bort arbetet för deltagarna. Det framgick att arbetet ständigt finns i 

tankarna och även diskuteras under paus, vilket påverkar återhämtningen negativt under 

arbetsdagen. Vikten av att kunna koppla bort arbetskrav under pauser för att uppnå 

återhämtning är något som stöds av Hunter och Wu (2015) samt ER- modellen (Meijman & 

Mulder, 1998). Individer utvecklar olika metoder för att hantera sin arbetsbelastning enligt 

ER-modellen (Meijman & Mulder, 1998), vilket kan kopplas till de olika strategier för 

återhämtning under arbetsdagen som framgår i resultatet. Strategier som studiens deltagare 

tagit upp är bland annat att socialisera med kollegor, vilket går i linje med strategier som 

Sonnentag et al. (2017) och Trougakos et al. (2008) lyfter. Skratta och ha roligt med kollegor 

beskrevs i resultatet kunna bidra till återhämtning. Något som motsäger detta är att 

Througakos et al. (2014) poängterar att sociala aktiviteter under pausen kan bidra till trötthet, 

även resultatet tyder på att ett behov av avskärmning och att vara ensam är önskvärt för 

återhämtning. Möjlighet till lugn och ro samt känsla av att hinna andas ansågs vara 

betydelsefullt. Det tolkar författarna vara i linje med Sianoja et al. (2018), som påtalar att 

återhämtning kan främjas genom avslappningsövningar. Det är speciellt när arbetskraven är 

höga som dessa avslappningsövningar är av vikt (ibid.), något som är relevant att 



 

 

 23 

uppmärksamma då resultatet visar på svårigheter med att hinna koppla av under stressiga 

perioder. Under dessa perioder minskade lunchaktiviteter som exempelvis promenad, bara att 

byta miljö upplevdes som stressigt. Lärarna uttryckte att schemat hindrade dem från att utföra 

aktiviteter, som exempelvis träning, samt att schemat styr över när de har möjlighet att ta 

paus. Det vore dock fördelaktigt att kunna påverka detta, då Demerouti et al. (2012) tar upp 

att det har betydelse när paus tas, samt att Sianoja et al. (2018) nämner att aktiviteter som 

promenad i naturmiljö kan underlätta återhämtning. I linje med tidigare forskning (Hunter & 

Wu, 2015; Sonnentag, 2017), framgick det att korta pauser är gynnsamt för att få 

återhämtning under arbetsdagen.  

 

Som nämns ovan, upplevde lärarna att de var begränsade av schemat och att de hade små 

möjligheter att påverka beslut, såsom tillfälle för återhämtning. Lärarna upplevde även att 

arbetsbelastningen ökat. Det anses viktigt att uppmärksamma då arbetskravens omfattning 

samt möjligheter att påverka beslut, är faktorer som enligt ER- modellen har inverkan på de 

anställdas tillfälliga fysiska och mentala hälsa (Meijman & Mulder, 1998). Resultatet visar att 

deltagarna tar eget ansvar för att begränsa arbetet och ta sig tid till återhämtning, exempelvis 

att ta pauser. Det är däremot inte alltid möjligt att ta paus när behovet finns, då schemat och 

oförutsedda händelser påverkar. Författarna tolkar det som en utmaning att lärarna själva 

förväntas ansvara över sin återhämtning när det samtidigt framgår att bland annat schemat styr 

över de möjligheterna. Eklöf (2017) menar att ansvar läggs på individen för att förflytta 

ansvar från arbetsgivaren. Ahlgren och Gillande Gådin (2011) förklarar bland annat vikten av 

ett bra samarbete med kollegor, något som dessutom återfinns i resultatet, som faktorer som 

bidrar till återhämtning under arbetsdagen. Resultatet tyder även på att lärarna kände sig 

stöttade av arbetsgivare och kollegor. De upplevde ett öppet klimat där de känner sig trygga 

med att berätta om sina behov, det ligger i linje med Organisatorisk och social arbetsmiljö 

(2015), som belyser att arbetsgivaren bör se till att anställda har möjlighet att föra dialog kring 

behov. Något som däremot framgick var att arbetsgivaren hade bristande förståelse för att 

lärarna har olika återhämtningsbehov, vilket ansågs som ett hinder för återhämtning. 

Organisatorisk och social arbetsmiljö (2015) betonar att arbetsgivaren bör möta de anställdas 

behov och se till att de finns tillräckliga resurser för arbetskraven. Vikten av stöd från 

arbetsgivare har även identifierats i internationella studier, som Montgomery och Rupp (2005) 

menar påverkar förmågan att hantera stressiga situationer i arbetet. Vidare har Pyhältö et al. 

(2011) betonat att ett bristfälligt stöd från arbetsgivaren kan bidra till utmattning.  
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Under intervjuerna framgick det att skolan har förändrats på olika sätt. Det framgick 

exempelvis att de arbetsuppgifter som hör till mentorskapet innefattar mer sociala uppgifter 

idag än tidigare och att de krävs bättre förutsättningar för att utföra arbetet så bra som möjligt. 

Tidsbrist har lyfts som ett problem samt att fokus på undervisningen upplevs ha minskat då 

övriga uppgifter har ökat, vilket stöds av tidigare forskning (Ahlgren & Gillander Gådin, 

2011). Det kan vara att tillgodose elevers olika behov eller lösa konflikter (Ahlgren & 

Gillander Gådin; Unterbrink et al., 2007). Något som framgått i tidigare studier är att det 

krävs en minskning av antalet barn i varje klass, för att minska risken för utmattningssyndrom 

hos lärare (Unterbrink et al., 2007). Att klasserna behöver bli mindre har dock inte kommit på 

tal av deltagarna i denna studie. 

Demerouti et al. (2012) beskriver att positiva känslor i arbetet kan minska de negativa följder 

som otillräcklig återhämtning kan ha. Den koppling Demerouti et al. (2012) gör mellan 

arbetsglädje och återhämtning kan återfinnas i resultatet, där lärarna beskrev att arbetet tillför 

glädje och positiv energi, vilket bidrar till återhämtning. Den glädje lärare kan få ut av att 

arbeta med elever beskrivs som hälsofrämjande (Ahlgren & Gillander Gådin, 2011). 

Övriga fynd som presenteras i resultatet var förslag på att mentorskapet möjligtvis kan 

överlåtas till andra yrkesgrupper med mer passande utbildning. Detta kan kopplas till ER- 

modellen som lyfter att individens kompetens har betydelse för hur arbetskraven hanteras 

(Meijman & Mulder, 1998). Detta stöds även av att Ahlgren och Gillander Gådin (2011) 

lyfter att lärare behöver hantera arbetsuppgifter utan rätt kompetens.  

 

6.2 Metoddiskussion 

 

Då syftet med denna studie var att undersöka betydelsen av och möjligheterna till 

återhämtning under arbetsdagen för högstadielärare i Sverige, användes en kvalitativ metod. 

Det är en lämplig metod för studier vars syfte är att undersöka en specifik företeelses 

betydelse (Widerberg, 2002). I enlighet med Svensson och Ahrne (2015), ansågs det lämplig 

att undersöka detta med hjälp av intervjuer då intervjuer möjliggör att få ta del av människors 

berättelser och upplevelser. Intervjuer ger även ett brett material på kort tid (Eriksson-

Zetterquist & Ahrne, 2015), vilket ansågs vara viktigt för denna studie. När denna 

kandidatuppsats skrevs under våren 2020 pågick det en pandemi vilket påverkade möjligheten 

att få deltagare till studien. Till en början kontaktades rektorer med förfrågan om att förmedla 

vidare inbjudan till studien till skolornas högstadielärare, ett så kallat målstyrt urval (Bryman, 
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2011). När detta genererade enbart en deltagare valde författarna att finna deltagare till 

studien genom ett bekvämlighetsurval (ibid.). Det innebar att författarna, via kontakter, 

skickade en förfrågan om att delta i studien till de tre övriga deltagarna och därefter togs 

beslut om tidpunkt för intervjuerna (Bryman, 2011). Målet var att intervjua mellan fem till sju 

högstadielärare, det blev fyra, vilket kan anses vara lågt för en sådan här typ av studie. Enligt 

Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2015) kan mellan sex till åtta vara ett tillräckligt antal 

deltagare. Författarna upplevde att liknande svar framgick under flera utav intervjuerna, vilket 

Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2015) förklarar som en mättnad i materialet, och i och med 

det bidrar möjligtvis fler intervjuer inte till att ny information framgår. Författarna upplevde 

att intervjuerna bidrog till ökad förståelse för deltagarnas upplevelser samt ett djup inom 

ämnet. Inklusionskriteriet för deltagarna i studien var att de skulle arbeta som högstadielärare. 

Intervjuerna genomfördes via telefon dels för att både deltagare och författare befann sig på 

olika platser, och dels för att följa de restriktioner som fanns till följd av pandemin våren 

2020. Telefonintervjuer har både för och nackdelar, en fördel är att det tar mindre tid att 

genomföra en intervju per telefon (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). En nackdel är att det 

inte möjliggör att se intervjupersonens kroppsspråk som kan vara av betydelse för att förstå 

deltagarnas reaktion och olika känslor under intervjun (Bryman, 2011). Deltagarna blev 

ombedda att tänka tillbaka på det senaste halvåret och bortse från eventuella skillnader i 

arbetssituationen till följd av den pandemi som pågick under tidpunkten för studien. Detta för 

att få en rättvis bild av deltagarnas arbetssituation.  

 

För kvalitativa studier bedöms tillförlitligheten genom att undersöka de fyra kriterierna 

trovärdighet, överförbarhet, pålitlighet samt möjlighet att styrka och konfirmera. Enligt Guba 

och Lincoln (citerad i Bryman, 2011) handlar trovärdigheten i en kvalitativ studie om hur pass 

trovärdig den förklaring som forskaren ger av den sociala verklighet som studerats är. 

Trovärdigheten för denna studie stärks genom att exempel från innehållsanalysen finns 

presenterat (Graneheim & Lundman, 2004), detta exempel återfinns under metodavsnitt 4.3. 

Resultatets trovärdighet kan stärkas ytterligare genom exempelvis triangulering som betyder 

att flera metoder än exempelvis intervjuer kombineras för att studera en social verklighet 

(Bryman, 2011). För att stärka trovärdigheten kan även respondentvalidering användas. Det 

innebär att individerna som tillhör denna sociala verklighet får ta del av beskrivningen och 

godkänna att analysen stämmer överens med individens egen uppfattning (Bryman, 2011). 

Triangulering eller respondentvalidering har inte genomförts för att stärka denna studie med 

anledning av begränsad tid. En kvalitativ studies överförbarhet bedöms genom att undersöka 
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hur väl resultatet från studien kan appliceras till liknande sammanhang menar Guba och 

Lincoln (citerad i Bryman, 2011). Något som stärker överförbarheten är att författarna 

redogör för samtliga delar av processen, från urval av deltagare, insamling av data, analys av 

materialet samt slutligen en redogörelse av resultaten med citat som lyfter studiens 

huvudsakliga fynd, vilket är i linje med Graneheim och Lundman (2004). Pålitligheten stärks 

genom att stegen i forskningsprocessen redovisas på ett sådant sätt att det tydligt framgår hur 

författarna gått tillväga, till exempel hur problemformuleringen utformats, hur deltagare valts 

ut, samt motivering för den aktuella analysmetoden, enligt Guba och Lincoln (citerad i 

Bryman, 2011). Det sista kriteriet för att bedöma tillförlitligheten är möjlighet att styrka och 

konfirmera efterlevs genom att författarnas personliga åsikter och värderingar inte avsiktligen 

inverkat på genomförandet och det slutgiltiga resultaten, detta i linje med Guba och Lincoln 

(citerad i Bryman, 2011). 

 

6.3 Slutsats 

 

Utifrån syfte och frågeställningar är de huvudsakliga fynden att tidsbrist, svårigheter att 

koppla bort arbetet, samt att arbetsuppgifter utöver undervisning har ökat, upplevs bidra till 

lärarnas behov av återhämtning, vilket går i linje med tidigare forskning. Schemat upplevdes 

begränsa möjligheterna till återhämtning under arbetsdagen. Resultatet visade att deltagarna 

tar till olika strategier för att uppnå återhämtning, vilket även lyfts i tidigare forskning och ER 

-modellen. Det framgick att korta pauser, socialt utbyte med kollegor samt möjligheten till 

avskärmning upplevdes bidra till återhämtning. Deltagarnas upplevelse var att arbetsgivare 

vill möjliggöra återhämtning, dock krävs bättre förutsättningar för att uppnå balans mellan 

arbetsbelastning och återhämtning. 
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8. Bilaga 1  

Förfrågan om att medverka i en studie på kandidatnivå, med syfte att undersöka 

högstadielärares upplevelser av återhämtning under arbetsdagen.  

De arbetsmiljöproblem som förekommer inom den svenska skolan ligger till grund för denna 

studie. Arbetsrelaterad stress, som i vissa fall resulterar i utmattningssyndrom, har visat sig 

förekomma i hög utsträckning bland lärare. Återhämtning under arbetsdagen för 

högstadielärare är därmed av intresse att undersöka. Forskning om betydelsen av 

återhämtning under arbetsdagen är något bristfällig och fler studier på ämnet efterfrågas.  

För att undersöka detta ska individuella intervjuer med högstadielärare ske. Intervjuerna berör 

synen på återhämtning, hur återhämtning definieras samt vilka möjligheter som kan finnas. 

Intervjun kommer att genomföras per telefon, på överenskommen dag och tid och beräknas ta 

mellan 30 och 60 minuter. Intervjun kommer att spelas in för att säkerställa dokumentationen, 

och sedan transkriberas.  

Deltagande är frivilligt och du kan välja att avbryta din medverkan när som helst under 

studiens gång. Vi kommer att behandla informationen konfidentiellt, vilket innebär att du som 

deltagare anonymiseras samt att materialet från intervjun skyddas under tiden det lagras. 

Därmed dokumenteras inte dina personliga uppgifter, såsom namn och arbetsplats. Den 

information du delger kommer enbart användas för den aktuella studien. När uppsatsen blivit 

godkänd kommer materialet från intervjun att raderas.  

Om du väljer att medverka i vår studie, vänligen kontakta någon av oss studenter via mail 

eller telefon så snart möjligt. Kontakta oss även gärna vid eventuella frågor! Se 

kontaktinformation nedan.  

 

Maja Alvebro & Julia Andersson 

 

Kontaktuppgifter studenter:                                        Kontaktuppgifter handledare: 

 

Maja Alvebro                                                          Maria Warne 

maal1605@student.miun.se                         maria.warne@miun.se  

xxx-xxxxxxx                                                            xxx-xxxxxxx 

Julia Andersson 

juan1601@student.miun.se  

xxx-xxxxxxx                                                           

 

mailto:maal1605@student.miun.se
mailto:maria.warne@miun.se
mailto:juan1601@student.miun.se
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9. Bilaga 2 
 

Intervjuguide 
 

Inledande frågor: 

 

Hur länge har du arbetat som högstadielärare? 

 

Hur länge har du arbetat på din nuvarande arbetsplats? 

 

Återhämtning:  
 

Hur ser du på begreppet återhämtning?  

 

Berätta hur en vanlig arbetsdag ser ut?  

 Hur långa samt hur ofta har du pauser i arbetet? 

 Utöver pauser, vad finns det för ytterligare möjligheter till återhämtning?  

 

Kan du berätta om hur du upplever ditt behov av återhämtning? 

 

I vilka situationer ökar behovet av återhämtning? 

 

Vad bidrar till din återhämtning under arbetsdagen?  

 

Hur upplever du att pauser i arbetet bidrar till din återhämtning? 

 

Hur upplever du dina möjligheter att koppla bort tankar på arbetet under pauserna?  

Hur gör du isåfall för att koppla bort tankar på arbetet under pauserna? 

 

Hur uppfattar du att din arbetssituation påverkar din återhämtning under arbetsdagen? 

 

På vilket sätt tar din arbetsgivare ansvar och möjliggör återhämtning för dig? 

På vilket sätt skulle arbetsgivaren kunna underlätta din återhämtning ytterligare? 

 

Upplever du att du behöver en bättre återhämtning under arbetsdagen? 

Om ja: På vilket sätt skulle återhämtningen kunna förbättras? 

 

Avslutande frågor: 
 

Avslutningsvis undrar vi hur du tror att dina lärarkollegor ser på detta kring återhämtning 

under arbetsdagen?  

 

 

 
 


