(4

Mittuniversitetet

MID SWEDEN UNIVERSITY

Distansarbete och psykisk halsa
En kvalitativ studie av arbetstagares upplevelser av distansarbete
inom offentlig sektor

Remote work and mental health
A qualitative study of employees' experiences of remote work in
the public sector

Markus Eriksson

FHOOG6A Folkhalsovetenskap AV, Vetenskapligt arbete
Huvudomrade: Folkhalsovetenskap

Hogskolepoang: 15hp

Termin/ar: VT 2024

Handledare: Sara Svanholm

Examinator: Katja Gillander Gadin

Utbildningsprogram: Magisterprogrammet i folkhélsovetenskap



Sammanfattning

Bakgrund: Manniskor tillbringar en stor del av den vakna tiden pa arbetet vilket gor att
arbetsforhdllandena har en viktig paverkan pa var halsa. Distansarbete har blivit
betydligt vanligare och skapat nya utmaningar i arbetsforutsattningarna for hallbara och
hélsosamma arbetsplatser. Syfte: Syftet var att undersoka arbetstagares upplevelser av
distansarbete och hur detta paverkar deras psykiska hilsa. Metod: Studien anvande en
kvalitativ forskningsstrategi med en induktiv ansats. Atta arbetstagare inom HR-roller
fran tva olika offentliga organisationer i Vastra Gotalands lan intervjuades. Deltagarna
som arbetade heltid, med mellan 1 till 3,5 dagar per vecka pa distans, rekryterades
genom dndamadlsenligt och heterogent urval. Datainsamlingen genomfordes via
semistrukturerade intervjuer, och insamlade data analyserades med innehallsanalys for
att identifiera kategorier och monster i deltagarnas upplevelser. Resultat: Studien visade
att distansarbete har potential att frimja arbetstagares psykiska hélsa nar det kombineras
med arbete pa arbetsgivarens fysiska arbetsplats. Distansarbete kan ge ett mervarde i
form av 6kad frihet, mindre storningsmoment och underlétta den totala livssituationen
vilket i sin tur paverkar psykiska hélsan positivt. Resultatet belyser dven risker i form av
forandrad gruppdynamik och delaktighet och 6kat ansvar pa arbetstagaren att skapa en
hélsosam arbetsmiljo. Slutsats: Distansarbete framjar flexibilitet och psykisk hélsa, men
med risk for negativ paverkan pa gruppdynamik och kénsla av delaktighet.
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Abstract

Background: People spend a big part of their waking hours at work, which means that
the working conditions have an important impact on our health. Remote work has
become significantly more common and has created new challenges in working
conditions for sustainable and healthy workplaces. Purpose: The purpose was to
investigate employees' experiences of remote work and how this affects their mental
health. Method: The study used a qualitative research strategy with an inductive
approach. Eight employees in HR roles from two different public organizations in Vastra
Gotaland County were interviewed. The participants who worked full-time, with
between 1 and 3.5 days per week remotely, were recruited through purposive and
heterogeneous sampling. Data collection was conducted via semi-structured interviews,
and the collected data were analyzed using content analysis to identify categories and
patterns in the participants' experiences. Results: The study showed that remote work
has the potential to promote employees' mental health when combined with work at the
employer's physical workplace. Remote work can provide added value in the form of
increased freedom, less disruption and facilitate the overall life situation, which in turn
has a positive effect on mental health. The result also highlights risks in the form of
changed group dynamics and participation and increased responsibility on the
employee to create healthy work environment. Conclusions: Remote work promotes
flexibility and mental health, but with the risk of negative impact on group dynamics
and sense of participation.
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Bakgrund

I Folkhalsomyndighetens atta nationella malomraden belyses vikten av arbetsmiljoarbete for
folkhéalsan, inte minst i malomrade tre som innefattar arbete, arbetsforhallande och
arbetsmiljo (Folkhdlsomyndigheten, 2023). Manniskor tillbringar en stor del av den vakna
tiden pa arbetet vilket gor att arbetsforhallandena och hur vi méar pa arbetsplatsen har en
viktig paverkan pa var halsa (Andersson, 2018). Arbetsrelaterad ohélsa férekommer inom
samtliga socioekonomiska grupper och yrkeskategorier men risken att drabbas och hur
manniskor drabbas skiljer sig (Toivanen & Vinberg, 2018, s. 335-338).

Arbetsrelaterad ohdlsa kan ta sig i uttryck pa flera sitt, exempelvis i form av fysisk ohalsa
orsakad av ergonomiska utmaningar och repetitiva rorelser vilket kan leda till
belastningsskador och andra fysiologiska problem (Andersson, 2018, s. 248). Dessutom
forekommer arbetsplatsolyckor vilket drabbar vissa yrkesgrupper mer dn andra (Milner et
al., 2020).

Psykisk ohalsa &r ett vixande bekymmer i arbetslivet (Bjarntoft et al., 2021). Enligt Bjarntoft
et al. (2021) ar langvarig stress och utbrandhet vanligt férekommande och uppkommer
vanligen av hoga krav, hog arbetsbelastning och brist pa kontroll (Bjarntoft et al., 2021). I en
rapport fran Forsakringskassan (2023) framgar att sjukskrivning pa grund av stress aldrig
tidigare varit sa hog i Sverige dar andelen pagdende sjukfall pa grund av stressrelaterad
psykisk ohélsa uppgar till 21,8 procent. Stressrelaterade diagnoser dominerar
sjukskrivningarna dar ont i rygg/nacke var den vanligaste orsaken till langre sjukskrivningar
innan milleniet (Forsakringskassan, 2023). Langvarig stress paverkar inte bara individens
mentala hélsa utan riskerar dven att forsamra prestation och produktivitet (Menardo et al.,
2022). Vissa arbeten kan vara sarskilt sarbara for dessa pafrestningar, i synnerhet arbeten
med osékra anstallningsvillkor, begransade resurser och lagt socialt stod (Bjarntoft et al.,
2021). Vid undersokning av levnadsforhallanden (ULF) fran 2022 upplever 52 procent av alla
forvarvsarbetare i Sverige att arbetet dr psykiskt anstrangande, en siffra som var 45 procent
ar 2020 och som har en uppgaende kurva (Statistikmyndigheten, 2023). Vidare uppgav 43
procent att de har svart att koppla bort arbetet nér de ar lediga vilket dr en 0kning fran 36
procent 2020 (Statistikmyndigheten, 2023).

Distansarbete

Det har skett stora forandringar pa arbetsmarknaden senaste aren dar distansarbete har
blivit betydligt vanligare (Aronsson, 2018). Enligt Arbetsgivarverket (2023) asyftar
distansarbete det arbete som skulle kunnat genomforas pa arbetsgivarens kontor men som i
stallet regelbundet genomfors pa annan plats. Arbetsgivares nyttjande av distansarbete
snabbades pa under coronapandemin da de tvingades skapa forutsattningar for arbete pa
distans. I statistik fran Statistikmyndigheten (2023) framgar att i mars 2023 arbetade 4 av 10



svenskar helt eller delvis pa distans. Det skiljer sig dock mellan yrkesgrupper dar
distansarbete framst forekommer inom akademikeryrken och utpréaglade kontorsarbeten
(Statistikmyndigheten, 2023). Framvéxten av distansarbete skapar nya férutsattningar for
arbetsgivare och arbetstagare att forhalla sig till i frimjandet av hdlsosamma arbetsplatser.
Har ingdr férandrade kommunikationskanaler, sociala fragor och sikerstallande av hallbara

och hidlsosamma hemmakontor (Arbetsgivarverket, 2023).

12 kap. 1§ AML framgar att arbetstagare inte ska utsattas for fysiska- eller psykiska
pafrestningar som kan resultera i olycksfall eller ohélsa dar arbetsgivaren har ett ansvar att
forebygga detta (SFS 1977:1160). En utmaning med distansarbete dr dock enligt Aronsson
(2018) att arbetstagarnas individuella forutsattningar i hog grad paverkar hemmakontorets
standard da arbetstagaren behover ta ett storre eget arbetsmiljoansvar. Dessutom kan en
arbetstagare bara ha ett tjanstestille och det ar arbetsgivaren som gor bedomningen var
tjanstestallet ar. Valet av tjanstestalle paverkar dven skattemassiga regler. Sa lange
arbetstagaren arbetar minst 50 procent av arbetstiden pa kontoret sa kan arbetsgivaren
hédvda att hemmakontoret inte dr arbetstagarens tjanstestélle vilket dven minskar
arbetsmiljoansvaret vid distansarbetet (Skatteverket, 2024). Enligt Docue (2024) erbjuder
manga arbetsgivare majlighet till distansarbete upp till 50 procent for att inte behova

uppratta distansarbetsavtal for arbetstagarna.

Distansarbete och halsa

Det granslosa arbetet déar avlonat arbete och privatliv sker pa samma plats kan enligt
Aronsson (2018) leda till en kultur och normer som premierar att alltid vara tillganglig, &ven
utanfor ordinarie arbetstider. Vidare visar studier att 6kad tillganglighet kan 6ka risken for
stressrelaterade problem och forsamrad majlighet till aterhamtning (Rodriguez-Modrofio &
Lopez-Igual, 2021; Yester, 2019). Det framgar dven en risk att arbetstagare arbetar langre nar
granserna mellan arbete och fritid smalter ihop da ett 6kat ansvar hamnar pa arbetstagaren

att avsluta sitt arbetspass i tid.

Psykisk hélsa

Folkhalsomyndigheten (2022) definierar psykisk hélsa som ett tillstand av psykiskt
valbefinnande dar individen kan forverkliga sina egna mdojligheter och klara av livets
pafrestningar. Det innebar inte bara franvaro av psykisk sjukdom utan ocksa en férmaga att
hantera stress, kdnslor och utmaningar i vardagen. Enligt Varldshélsoorganisationen (WHO,
2022) ar psykisk hélsa en grundldggande komponent till 6vergripande halsa och
valbefinnande. WHO betonar att psykisk hélsa inte bara handlar om det mentala tillstandet
utan ocksd om kanslomassigt, psykologiskt och socialt védlbefinnande. Den psykiska hadlsan
paverkas av manga faktorer sdsom arftlig sarbarhet, livsstil och livshandelser. Dessutom
paverkas den av vara rattigheter, mgjligheter och social omgivning (Folkhdlsomyndigheten,
2022). Enligt Andersson (2018) ar den psykosociala arbetsmiljon viktig f6r halsan, inte minst



den psykiska hdlsan. Har ingar aspekter som arbetsbelastning, ledarskap, krav och autonomi
och socialt stod (Andersson, 2018; Westerlund et al., 2010). Hoga krav och lag kontroll (eller
upplevd kontroll) 6ver arbetsuppgifterna kan vara sarskilt skadligt for hdlsan (Andersen et
al., 2020; Ferrara et al., 2022). I en del studier framgar hogre grad av 6kad stress, dngest och
depressionssymtom vid distansarbete jamfort med kontorsbaserat arbete (Mendonca et al.,
2022). Det framgar aven att distansarbetare tenderar att ha svarare att separera arbete och
fritid (Bezak et al., 2022; Sousa- Uva et al., 2021). Som tidigare beskrivits tenderar
distansarbetare att arbeta fler timmar vilket i sig kan 6ka risken for stressrelaterade problem
(Kager & Starzetz, 2023; Sonnentag et al., 2022). Social isolering dr en annan riskfaktor vid
distansarbete och distansarbetets paverkan pa arbetsrelationer och gemenskapen pa
arbetsplatsen (Aronsson, 2018). Det finns dock stora individuella variationer och
distansarbete behover inte per automatik leda till férsamringar. Det dr framfor allt vid

heltidsdistansarbete som risk for social isolering har kunnat pavisats (Afonso et al., 2022).

Struktur och rutiner

Forskning har dven visat pa utmaningar for distansarbetare att separera arbete och fritid och
satta upp granser mellan dessa (Ferrara et al., 2022; Gonzélez Ramos & Garcia-de-Diego,
2022). Distansarbete kan dven forsvara uppratthallande av rutiner, exempelvis regelbundna
pauser under arbetsdagen (Bezak et al., 2022). Vidare forefaller distansarbetare i flera studier
uppleva en storre osdkerhet kring krav och forvantningar pa arbetsplatsen och en hogre grad
av upplevd overvakning (Mendonca et al., 2022). Enligt Aronsson (2018) passar inte friheten
och flexibiliteten vid distansarbete alla. En del uppskattar friheten och upplever att de kan
arbeta mer produktivt och fokuserat medan andra dr mer sarbara och har svart att hantera

dessa arbetsforhallanden (Aronsson, 2018).

Problemformulering

Det ar viktigt att 0ka forstaelsen for hur den psykiska hédlsan kan framjas vid distansarbete
for att kunna skapa hallbara och hdlsosamma arbetsplatser. Distansarbete har bidragit med
okad frihet och flexibilitet for arbetstagare vilket i sin tur har skapat en forskjutning av
arbetsmiljoansvar till arbetstagaren. Har ar det viktigt att 6ka arbetsgivarens forstaelse for de
stod och verktyg som arbetstagare &r i behov av for att sdkerstalla hdlsosamma
arbetsforhallanden for alla. Da distansarbete tidigare har varit en férhallandevis sallsynt
arbetsform sa finns det relativt begransad forskning inom omradet dar framfor allt
kvantitativa studier har gjorts. Dessutom ar majoriteten av studierna genomforda under
coronapandemin under “lock down” eller vid patvingat distansarbete. Darav finns behov av
ytterligare forskning pa det post-pandemiska distansarbetet, i synnerhet kvalitativ forskning
som studerar distansarbetares egna upplevelser av distansarbete (Arbetsgivarverket, 2023).
Vidare finns det tamligen begransat med kvalitativ forskning inom omradet pa distansarbete

i Sverige vilket gor det onskvart att studera arbetstagares egna upplevelser av distansarbete



ur en svensk kontext for att 6ka forstaelsen for hur vi kan uppna hallbart och halsosamt
distansarbete (Arbetsgivarverket, 2023).

Syfte

Syftet med denna studie var att undersoka arbetstagares upplevelser av hur distansarbete
paverkar deras psykiska halsa.

Metod

Metodval och ansats

Syftet med studien var att med hjélp av arbetstagares upplevelser av distansarbete fa en
fordjupad bild av hur distansarbete kan paverka den psykiska hdlsan. En kvalitativ
forskningsstrategi med en induktiv ansats valdes for att besvara studiens forskningsfraga.
Denna strategi valdes for att fa deltagarnas egna upplevelser och erfarenheter av
distansarbete och identifiera eventuella forbattringsomraden. Kvalitativa forskningsmetoder
ar att foredra nar man onskar en djupare forstaelse av ett specifikt fenomen och majliggor
innehallsrik och ingaende empiri (Patton, 2015, s. 6-7). Enligt Patton (2015, s. 6-7) ger en
kvalitativ ansats en 6kad forstaelse for bakomliggande orsaker och ar framst av
undersokande karaktar. Vid induktiv forskning utgar man inte fran en redan etablerad teori
utan har sin utgangspunkt i empirin (Henricsson, 2023, s. 305). Induktiv ansats anvands da
nya insikter onskas fran studien vilka kan fdngas upp genom att arbeta induktivt (Birkler,
2022, s. 80).

Urval

Rekrytering av deltagare genomfordes utifran ett andamalsenligt och heterogent urval.
Andamalsenligt urval avser rekrytering av deltagare utifran kriterier eller egenskaper som ar
relevanta for studiens syfte genom att vélja personer som kan ge informationsrika
beskrivningar av fenomenet (Patton, 2015).

Kriterier fr urval

Deltagarna rekryterades fran tva olika organisationer i offentlig sektor hemmahorande i
Vastra Gotalands lan. Organisationerna valdes utifran att det var tva relativt stora
organisationer vilket beddmdes underldtta rekrytering av tillfredstdllande antal deltagare.
Rekryteringen gjordes genom ett heterogent urval som inkluderade deltagare fran flera olika
forvaltningar och utan specifika kriterier avseende alder, kon, bakgrund eller personliga
egenskaper. Kriterier fOr att delta i studien var att deltagaren arbetar i en HR-roll som
medarbetare, arbetar minst en arbetsdag per vecka (garna mer) pa distans och har gjort detta
minst de senaste sex manaderna. Yrkesgruppen HR-medarbetare valdes da det ar en relativt
flexibel arbetsroll med goda mdajligheter att utfora flera arbetsuppgifter pa distans sasom

digital kommunikation med chefer/anstéllda och administrativa uppgifter.



Identifiera informanter

Sokandet efter informanter genomfordes genom att organisationernas forvaltningar
kontaktades genom offentligt tillgédngliga kontaktuppgifter. I ett mejl till forvaltningarna
beskrevs studien i korta drag och med 6nskan att skicka forfragan till deras medarbetare. I
mejlet bifogades ett informationsbrev (se bilaga 2) med utforligare information om studien
och kontaktuppgifter om intresse fanns att delta i studien. Informanterna inom respektive
organisation intervjuades i turordning utifran nar de lamnat intresse tills att tillfredstallande
antal respondenter uppnatts utifran en avvagning av tidsresurser och nér en tendens till
mattnad uppnatts. Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2011) beskriver att antal deltagare ska
vara tillrackligt ménga for att uppna en méattnad. Mattnad upplevs nar svaren borjar

aterkomma och svarsmonster har identifierats.

Urvalet resulterade i atta HR-medarbetare inom den offentliga sektorn med erfarenheter av
distansarbete enligt tidigare beskrivna kriterier. Deltagarna som deltog i studien hade
varierad anstéllningsldngd hos organisationen med arbetsbefattning som HR-specialist, HR-
administratér och HR-samordnare med rekrytering och stodfunktion till chefer. Det forelag
inget krav pa konstillhorighet eller alder for deltagande och det utmynnade i att en av
deltagarna var man och resterande sju var kvinnor inom aldersspannet 35-61 ar. Tva
deltagare beskrev att de arbetade i genomsnitt 1 dag/v pa distans och resterande sex
deltagare beskrev att de arbetade i snitt mellan 2-3,5 dagar/v pa distans. Deltagarnas
erfarenhet av distansarbete var 2-6 ar. Deltagarnas arbetsgrupper bestod av mellan 5-30

personer och konsfordelningen i arbetsgrupperna var 64-100 procent kvinnor.

Ingen personlig information eller annan information som kunde hérledas till respondenten
lagrades for att sdkerstélla respondenternas anonymitet. Respondenterna informerades att
deltagandet var helt frivilligt och att de nar som helst kunde avbryta medverkan utan
ndrmare motivering. Vidare meddelades att arbetsgivaren kommer anonymiseras och alla
uppgifter behandlas konfidentiellt och alla identifierbara uppgifter kommer anonymiseras.
Samtliga respondenter lamnade skriftligt samtycke att delta i studien och att intervjun fick
anvandas i forskningssyfte. Av konfidentiella skdl bendmns deltagarna i studien som

respondent 1-8.

Datainsamling

Insamlingen av data gjordes i form av semistrukturerade intervjuer (se bilaga 1). Detta
tillvagagangssatt valdes da studiens syfte var att ta del av arbetstagarnas upplevelser,
erfarenheter och personliga syn pa distansarbete. Da respondenternas uppgifter har
anonymiserats har de haft mojlighet att uttala sig fritt utan oro for att behova sta till svars for
sina svar. Respondenterna informerades att inspelningarna och transkriberad text kommer

forstoras ndr examensarbetet dr godkant. Intervjuguiden bestod av 6ppna fragor for att inte



paverka eller leda respondenten i ndgon specifik riktning. Beroringsomradena som
intervjufragorna behandlade valdes utifran tidigare forskning och forforstaelse av amnet dar
syftet var att intervjuerna skulle beréra omraden relevanta utifran studiens syfte. Pa detta
satt minskades risken for att intervjuerna fastnade i sddant som var langt ifran syftet med
studien. I 6vrigt har frdgorna varit 6ppna for att ge respondenterna mdajlighet att sjalva
resonera fritt och beskriva sina tankar och kinslor. Oppna fragor kan hjalpa till att fa djupare
insikter och 6ppna upp for en mer ingdende diskussion om arbetstagarnas upplevelser.
Utifran respondentens svar har intervjuaren haft majlighet att stélla foljdfragor for att
sakerhetsstalla att viktig information tas upp vilket brukar kallas for probing (Bryman & Bell,
2017). Enligt Bryman och Bell (2017) ger semistrukturerade intervjuer utrymme for
flexibilitet och 6ppenhet. Respondenterna har vid intervjutillfallen uppmuntrats att tanka
fritt och ge sina egna tankar dar intervjuaren har forsokt att skapa 6ppenhet och opartiskhet i

storsta mojliga man. Intervjuerna varierade i langd mellan 40-70 minuter.

Intervjuguidens utformning

Intervjuguiden bestod av inledning med information om intervjuns uppldgg och darefter
bakgrundsfragor om respondenten. Vidare berorde intervjuguiden 6ppna fragor inom
foljande omraden; generella upplevelser av distansarbete, krav & forvantningar,

arbetsstruktur & livsbalans, socialt stod & kommunikation och slutligen arbetsmiljo.

Pilotintervju

For att sakerstalla och forbattra intervjuguiden infor intervjutillfdllen genomfdrdes en
pilotstudie for att prova intervjuguiden. Pilotstudien genomfordes pa tva personer som
uppfyllde kriterierna for att delta i studien bortsett fran att de arbetade i andra
organisationer. Dessa personer ingick darmed inte i studien da de tillhérde andra
organisationer samt for att undvika att pilotstudien eventuellt skulle paverka deras svar i
den officiella intervjun. Pilotintervjuerna varade i 25-40 minuter och lardomar av dessa
intervjuer var att uppmuntra respondenterna att tala fritt och ge utrymme att fundera och
utveckla sina svar. Genom att undvika att avbryta eller leda respondenten minskar
intervjuarens paverkan pa respondenten. Vidare kunde fragorna i intervjuguiden justeras
och forbéttras for att bli mer lattbegripliga och relevanta for att utmynna i tillforlitliga och
uttommande intervjusvar. Dessutom exkluderades intervjufragor som ansags overflodiga.

Det handlade om fragor som bedémdes vara for smala och specifika fragor.

Intervjugenomférande

De atta semistrukturerade intervjuerna genomfordes via digitalt videosamtal i ostord miljo
under perioden 27 februari till 12 mars 2024. Intervjuerna genomfordes via videosamtal for
att underlatta flexibiliteten i val av tid och plats for intervjuerna. Intervjuerna spelades in for

att i efterhand kunna transkriberas och analyseras. Inspelning och transkribering méjliggor



den efterféljande analysen (Bryman & Bell, 2017). Intervjun startades med en presentation av
forskaren, syftet med studien och information om hur intervjun skulle ga till. Darefter gavs
respondenten mdjlighet att stilla fragor och vidare mottogs samtycke om att spela in
intervjun innan intervjun paborjades. Samtliga videoinspelningar har i enlighet med GDPR
raderats efter transkriberingen var slutford. Transkriberingarna kommer att raderas nar

uppsatsen blivit godkand.

Analys

Trovardighet dr en central aspekt av kvalitativ forskning och handlar om att sakerstalla att
resultaten ar palitliga och autentiska. Detta innebar att vara 6ppen for forandringar och
justeringar i kodnings- och kategoriseringsprocessen under forskningsarbetets gang.
Forskaren atervande kontinuerligt till intervjusvaren och analyserade dem pa nytt i ljuset av
nya insikter. Vidare anvandes utsokning av data och kategorier, dér forskaren noggrant
granskade och reflekterade 6ver framtagna koder och kategorier for att sakerstélla att de var

representativa for det ursprungliga datamaterialet.

For att resultaten ska bli tillforlitliga foljer analysen en strukturerad process som
dokumenterats for att mdjliggora granskning och reproduktion av studien (Henricsson, 2017,
s. 43). Data analyserades utifran Granheim och Lundman (2004) innehallsanalys.
Innehéllsanalys tillhandahaller en strukturerad metodik vid analys av intervjudata for att
systematiskt identifiera och kategorisera teman, monster och nyckelbegrepp som
framkommer i intervjumaterialet (Henricsson, 2017). Analysmetoden ar anvandbar for att
forsta komplexa fenomen i kvalitativa intervjustudier. Under analysprocessen anvandes
genomgaende ett iterativt och reflekterande forhallningssatt. I forsta steget transkriberades
samtliga intervjuer direkt efter intervjutillfallet d& intervjun fanns farskt i minnet och for att i
ett tidigt skede ga igenom intervjun och sakerstilla att allt kommit med. Den transkriberade
texten lastes igenom flera ganger for att fa en kansla for helheten. Nar samtliga intervjuer var
genomforda printades de transkriberade intervjuerna ut och namngavs med kodnamn 1-8.
Samtliga intervjuer lastes darefter igen och anteckningar och markeringar gjordes av innehall
som beddmdes potentiellt vardefulla och relevanta. Genomldsningen upprepades tva ganger
for att fa en overblick over de transkriberade materialet och hitta kopplingar mellan svaren.
Meningar och fraser markerades som inneholl information som var av intresse for
fragestallningen. Omgivande text inkluderades for att bibehélla sammanhanget
(meningsbarande enheter). De meningsbarande enheterna kodades och kondenserades for
att korta ner texten men behalla innehallet. Darefter klipptes de kondenserade koderna ut for
att darefter grupperas i kategorier som aterspeglade de centrala budskapen och
aterkommande svar som var representativa for majoriteten av informanterna. Kategorisering
av koderna upprepades och omprovades flera ganger for att hitta de mest lampliga
kategorierna for att beskriva insamlat material. Kategorierna utgjorde det manifesta
innehallet och utifran dessa utkristalliserades tre huvudkategorier dar mélet var att dessa

inte skulle 6verlappa varandra. Se exempel pa analysprocessen i tabell 1.



Tabell 1. Presenterar exempel pa analysprocessen.

Meningsbarande enhet

Kond. meningsenhet (Kod)

Underkategori

Huvudkategori

Behova lagga flera timmar varje dag pa att ta sig
till och fran sitt jobb alltsa. Det ar ju tid som jag nu
da nar jag ar hemma kan dgna at att tréna, laga
mat och umgas med mina barn.

Tidskravande med
pendling. Mer tid till annat
utanfor arbetstid

Underlattar
livspusslet

Kénsla av kontroll
och hanterbarhet

Jag tycker det ar jattekul att vara pa plats igen som
det var forr, jag gillar att ga runt och tjata och
socialisera mig med kollegor och jag vill ju lara
kdnna dem ocks3, for i och med att jag kom mitt i
pandemin sa har inte jag lart kdnna dem pa det
sattet som man gjorde forr ndr man introduceras
pa en arbetsplats, att man dagligen tréffades och
fika och prata pa det sattet och vad folk gor.

Roligt att vara pa plats och
lara kanna kollegor, fika och
socialisera

Behov av
social
stimulans

Synlighet och
gemenskap

Vi har inte sa att vi far utrustning utan vill du jobba
hemma sa far du se till att du har en arbetsplats
som funkar. Du kan inte sdga att jag vill ha ett
skrivbord eller jag vill ha en skarm eller sa utan den
fixar du sjalv och det ar ju liksom egentligen det
som &r skillnaden pd att jobba hemma frivilligt eller
ha distansarbetsavtal.

Eget ansvar att ordna
fungerande hemmakontor
om du vill arbeta hemma

Férsamrad
ergonomi

Forskjutning av
arbetsmiljdansvar
till arbetstagaren

Forforstaelse

Forforstaelse avser den inforskaffade kunskap och forstaelse som forskaren har innan

studien paborjas. Det dr genom den lins som forskaren tolkar de data som samlas in under

studiens gang (Thurén, 2019). I denna studie har forforstaelsen haft betydelse vid

formulering av, for forskaren, relevanta fragor och vid tolkning av respondenternas svar.

Forforstaelsen har nyttjats, pa gott och ont, i analysarbetet vid beslut av meningsfulla och

anvandbara data och i sin tur slutsatser fran dessa. I detta fall innefattar det forskarens

kunskap om distansarbete och tidigare forskning och teorier inom damnet. Exempelvis

tidigare studier om arbetsmiljons paverkan pa den psykiska hélsan, stresshanteringsteorier

och teorier om vilka méanskliga behov kopplat till arbetsférhallanden som behover uppfyllas

for att arbetstagarens psykiska hélsa inte ska paverkas negativt.

Vidare har forskarens egen praktiska erfarenhet av arbetslivet och utbildning paverkan pa

forforstaelsen och forskarens omgivning och sociala umgange. Exempelvis insikter om hur

olika arbetsmiljoer och arbetsuppgifter kan paverka individens psykiska halsa, samt

kunskap om strategier for att frimja god psykisk hélsa pa arbetsplatsen. I foreliggande

studie har forskaren dock ingen egen erfarenhet av distansarbete.




Forforstaelsen omfattar dven forvantningar och antaganden som forskaren har inf6r studien.
Det kan vara forvantningar om vilka teman eller monster som kan dyka upp i intervjuerna,
baserat pa tidigare forskning eller personliga erfarenheter. Dessa férvantningar kan paverka
hur forskaren formulerar sina fragor och tolkar respondenternas svar vilket gor det viktigt

att vara medveten om hur det kan paverka forskningsprocessen.

Forforstaelsen innefattar alltsa en kombination av teoretisk kunskap, praktisk erfarenhet och
forvantningar som forskaren har infor studien. Denna forforstaelse utgor grunden for att
kunna genomfdra en meningsfull och valgrundad studie men medfor aven risker att paverka
resultatet och vilka slutsatser som identifieras. Darav har forskaren i foreliggande studie
kontinuerligt reflekterat 6ver forskningsprocessen och hur forskarens egen position och
bakgrund kan paverka tolkningen av data och resultaten. Genom att vara transparent och

reflekterande i forskningsprocessen trovardigheten och validiteten i studien starkas.

Etiska 6vervdaganden
Enligt Vetenskapsradet (2017) bestar det grundlaggande individskyddskravet av fyra

principer som forskaren behdver uppfylla: informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Samtliga deltagare mottog informationsbrev
som utformats enligt Vetenskapsradets foreskrifter (2002) dar studiens syfte framgick, att
deltagaren har rétt att vdlja om hen vill deltaga i studien och ratten att avbryta deltagandet
ndr som helst utan att ange orsak. Samtyckeskravet uppfylldes genom att samtliga
deltagarna innan deltagandet i studien mejlande en skriftlig bekraftelse till forskaren att de
tagit del av informationsbrevet och samtyckte till att delta i studien. Vidare mottogs vid
intervjutillfallet ett muntligt inspelat samtycke till att intervjun fick spelas in. Deltagarna
informerades om att informationen de lamnar inte skulle kunna kopplas till en specifik
individ. P4 detta satt sdkerstalldes konfidentialitetskravet da alla svar var anonyma.
Lagrandet av materialet foljde GDPR enligt Mittuniversitets (2023) foreskrifter och
forvarades pa en sdker plats dar utomstaende inte kunde komma at materialet. Vidare
informerades deltagarna om att materialet som samlades in endast skulle anvandas i denna
studie. Pa detta satt foljdes nyttjandekravet. Inspelningarna och det utskrivna materialet
kommer raderas inte senare dn nar examensarbetet har blivit godkant. Vidare granskades
intervjuguiden av forskarens handledare innan intervjuerna genomfordes for att sakerstalla
att frdgorna var lampliga och inte riskerades att upplevas patrangande. Detta for att varna
om deltagarens integritet, sikerhet och minimera risk att lida skada av intervjun.
Intervjufragorna utgick fran ett halsoframjande perspektiv och anses darmed inte vara av
kanslig karaktar. Vidare tillhor deltagarna ingen utsatt grupp och studien har darmed inte

behovt genomga en provning av etisk kommitté.



Resultat

Det empiriska materialet fran de atta intervjuerna utmynnade i tre huvudkategorier och
totalt nio underkategorier som pa olika satt belyser hur distansarbete kan paverka den
psykiska hélsan. De huvudkategorier som utkristalliserade sig var “Kéansla av kontroll och
hanterbarhet”, ”Synlighet och gemenskap” och ”Ansvar och forvantningar”. I figur 1

presenteras huvudkategorierna och deras underkategorier.

Figur 1. Presenterar huvudkategorier med underrubriker.

Kinsla av kontroll och hanterbarhet
- Underlattar livspusslet

- Okad effektivitet, fokus och firre storningsmoment

- Underlattar aterhamtning

Synlighet och gemenskap
- Behov av social stimulans

- Effekter pa arbetsrelationer

- Samre insyn vad andra gor

Ansvar och forvantningar

- Férsamrad ergonomi

- Hogre upplevda krav pa tillgdanglighet

- Storre eget ansvar att skapa struktur och rutiner

Nedan beskrivs respondenternas svar mer ingdende under respektive huvudkategori med
underrubriker dar citat anvands for att belysa karakteristiska svar som fortydligar

respondentens upplevelser.

Kansla av kontroll och hanterbarhet

Denna huvudkategori omfattar respondenternas upplevelser av hur distansarbetet paverkar
arbetstagarnas totala livssituation och i férlangningen den psykiska halsan. Har ingér
forbattrat fokus och produktivitet vid distansarbete vilket underlattar att fa
arbetsuppgifterna gjorda. Vidare framgar okad flexibilitet och mindre pendlingstid vilket

skapar en storre frihet och utrymme till fritid, familj och aterhamning.
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Underlattar livspusslet

Samtliga respondenter upplevde majligheten till distansarbete som gynnsamt och positivt.
De ansag att framvaxten av distansarbete dr en positiv utveckling och en attraktiv forman
som paskyndades av coronapandemin. Flera respondenter beskriver att det ur
klimatsynpunkt minskar utslapp av vaxthusgaser och minskar koer for de som maste
pendla. Vidare beskriver respondenterna genomgaende att de sparar mycket tid och energi
da de slipper pendla fram och tillbaka till jobbet varje dag. Tva respondenter beskriver detta
enligt foljande:

Friheten och stressen blir mindre. Vi har mycket att gora och dd kinns det som att jag
sparar massa tid genom att jag dr hir redan. Alltsd, jag kan borja o sluta nar jag vill

och nir det passar. Slippa resvigen, lugn och ro. (Respondent 3)

Jag mdr bra av att vara hemma 1,5 timma tidigare dn vad jag annars dr nir jag dker
frin jobbet sd ndgonting som ger lite merviirde av att fi mera fritid. An att man
kommer hem och si som idag néistan slut och sd ska man bara liksom forbereda for
ndsta dag, att ligga sig och sid upp igen sd att det, det ir ju ganska skont att slippa den
karusellen varje dag. (Respondent 6)

Vidare beskriver flera respondenter en forbattrad somn av distansarbetet, bade att de sover
battre och langre nar de inte behover pendla. Majoriteten upplever aven att det ar lattare att
uppratthalla hdlsosamma levnadsvanor och ta sig ut i naturen eller pa promenader i hogre
utstrackning pa lunchen/raster nar de arbetar hemma. Flera respondenter beskriver att de
kan anvanda den minskade pendlingstiden till traning, matlagning och umgas med

familj/vanner. En respondent sdger:

Att behiva ligga flera timmar varje dag pd att ta sig till och frdn sitt jobb alltsd. Det
dr ju tid som jag nu dd ndr jag dr hemma, kan dgna dig dt att trina, laga mat och
umgds med mina barn. ... Nej, men jag kinner mig mycket mer utvilad och piggare
och biittre fordlder. (Respondent 2)

Respondent 5 belyser d@ven mgjligheten till halvdagar pa distans och halva dagen pa kontoret
som ett bra satt att fa ihop livet. Andra exempel som ndmns som positivt med distansarbete
ar att det ger mer mojlighet till att sétta i gang tvattmaskinen och att de far mer tid till
familjen. Majoriteten av respondenterna belyser att distansarbetet underldttar mycket om

man har barn. En respondent sager:
Det dr vil den stora vinsten ndstan skulle jag siga dd, och jag har ju en bit, inte

jattelingt men jag har vil en, vad kan det vara 40 minuter till jobbet eller ndgonting
sint. Och sen har jag ju en liten kille dd han dr snart 3 dr som jag hamtar pd forskola
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och det dr ju jittestor skillnad for mig. Jag kan ju himta honom tidigare och dndi
jobba lingre de dagar jag jobbar hemma sd. Sd att jag far ju ihop mitt liv mycket bittre
ndr jag distansar och dr hemma liksom. (Respondent 5)

Okad effektivitet, fokus och firre stérningsmoment

Samtliga arbetstagare upplever farre storningsmoment som tar deras uppmarksamhet. Pa
kontoret upplever de hogre ljudniva, fler sinnesintryck och avbrott med kollegor som har
fragor eller som vill diskutera nagot. Majoriteten av respondenterna upplever att det ar
lattare att koncentrera sig hemma och att de arbetar mer effektivt dar. Majoriteten av

respondenterna arbetar pa aktivitetsbaserat kontor. En respondent sager:

Det dir jobbet som man har sd dr man ju stindigt uppvaktad ocksd. Alltsd, du kan ju
bli avbruten och ja men stord lite av ndgon som gdr forbi och bara forresten X, jag har
tinkt pd det hir. Sitter jag hemma sd dr man lite mer fredad frin sina sidana saker ju
utan dd kan man jobba lite mer koncentrerat utan att bli haffad av ndgon i korridoren
och det, det slipper man ju sd att siga om man jobbar hemma och kan jobba lite mer i

lugn och ro. (Respondent 4)

Nagra respondenter beskriver att det ar svarare att ta kdnsliga samtal pa kontoret da kollegor
kan hora samtalen och flera respondenter forsoker ta dessa samtal nér de arbetar hemma.

Tva respondenter sadger:

Vi delar rum ett helt ging gor vi, sd vi sitter inte pd egna kontor. Vi har inga tysta
rum, vi har ingenting sddant alls. Om det skulle vara ett kinsligt samtal sd sd fir
man forsoka hitta nigot annat ledigt kontor eller be dem som dr i rummet att limna.
(Respondent 7)

Det dr ju lyhort ocksd, dven om vi har nybyggda lokaler si att man dr inte siker om

det dr svira samtal. (Respondent §)

Underlattar aterhamtning

Samtliga respondenter upplever att de ar mer aterhamtade vid distansarbete. De beskriver
att det ar lattare att ta rast pa det sattet som passar individen sjdlv. Flera respondenter
beskriver att en stor del av arbetsuppgifterna innebar moten och kontakt med manniskor
vilket gor att majoriteten av respondenterna upplever att de garna aterhamtar sig pa en tyst
plats utan for mycket sociala interaktioner. En respondent beskriver att hen garna lagger sig
och vilar nadgra minuter pa rasten men att det inte kdanns socialt accepterat att géra pa
kontoret. Flera respondenter beskriver att de tror att yrken som inte har sa mycket kontakt
med méanniskor formodligen har storre sociala behov av fikaraster med kollegor och att

arbeta pa kontoret. En respondent sager:
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Att hela tiden omge sig med méinniskor som vill nidgonting. Det blir inte en lugn
stund, dven om det ir trevligt, men man fikar med dem och man pratar mer om man
dr pd moten och det finns ju ingenstans dir man riktigt kan fd bara lite lugn och ro.
(Respondent 2)

Synlighet och gemenskap
Denna huvudkategori omfattar respondenternas upplevelser av forandrad
gruppsammanhallning och gemenskap vid distansarbete och hur det paverkar den psykiska

hélsan. Har ingar forsamrad insyn i vad andra gor och mdjligheten att lara av varandra.

Behov av social stimulans

Majoriteten av respondenterna beskriver minskad social stimulans vid distansarbete och
samtliga respondenter tror att heltidsdistansarbete riskerar att ha negativ paverkan pa det
psykiska maendet. De flesta respondenter foredrar att arbeta ca 50 procent pa distans om de
sjdlva far valja. En respondent foredrar 1-2 arbetsdagar pa distans och en respondent foredra
4 av 5 dagar pa distans. Flera respondenter ser risker med distansarbete och beskriver att det
ar latt att “slappa till sig” som en respondent beskriver det. Att man slutar bry sig hur man
ser ut och risk att bli socialt isolerad. Flera respondenter tror att ensamstaende, singlar och
personer med mindre socialt umgénge riskerar att drabbas negativt av for mycket
distansarbete. Tva respondenter ger exempel pa anhorig respektive kollega som bor
ensamma som inte trivs vid distansarbete och som har valt att arbeta pa kontor i stallet.
Majoriteten av respondenterna tror att vissa personligheter trivs battre hemma och att
valmojlighet dr gynnsamt. Vidare beskriver flera respondenter att man gar miste om de

naturliga motena. En respondent sager:

Niir jag dr pd kontoret si kan chefen liksom gd forbi om det dr nigonting och bara
slinga till en kommentar eller kolla liget eller si diir och det gir inte nir man sitter
hemma for att da blir det, dd hor han bara av sig om det dr si att han verkligen vill
ndgonting. Man fir aldrig det hir naturliga kingking, utan det dr bara vid, om man

har ett drende. (Respondent 3)

Effekter pa arbetsrelationer
Majoriteten av respondenterna beskriver dock att arbetsrelationer och kommunikationen

mellan kollegor fungerar lika bra vid distansarbete. Aven samarbetet och kommunikationen
med narmaste chef upplever samtliga att den fungerar bra. Nagra respondenter beskriver att
de upplever att det framst dr chefen som 6nskar att medarbetare ska vara mer pa kontoret

och att chefen kan uppleva distansarbetet som mer utmanande.
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Flera respondenter beskriver att de eventuellt har fatt en tatare kommunikation med sina
narmsta kollegor och att det har starkt arbetsrelationerna. Daremot beskriver majoriteten av
respondenterna att de upplever att de har kommit langre ifran resterande kollegor i
arbetsgruppen som de inte kdnner lika bra eller jobbar lika nara. Médnga av dessa
arbetskollegor pratar eller ser de mycket sallan nér de arbetar pa distans och da de bara
arbetar vissa dagar pa kontoret dr det vanligt att ga om varandra dven dar. Majoriteten av
respondenterna uppskattar att ha minst en dag som samtliga ska narvara pa kontoret for att
ge mojlighet att traffa alla. Vidare uppskattar de veckovisa obligatoriska moten dar alla ska

ndrvara, om sa pa distans. En respondent sager:

Jag tinker kanske mer for verksamhetens bista sd tror jag det hade varit nyttigt om vi
hade haft nigon bestimd dag avsatt di vi alla var inne samtidigt. For dd kan det
kanske bli lite mer effektivt att beta av sdnt, gemensamma fragor som vi behdver ta om

man dr pd plats. (Respondent 4)

Samre insyn vad andra goér

Flera respondenter upplever att det dr svarare att stdlla “"dumma fragor” vid distansarbete da
man pa kontoret kan knacka en kollega pa axeln och be om hjalp snabbt. De beskriver att det
tar emot mer att skriva och stora kollegor for enkla fragor nér de arbetar pa distans. En

respondent sager:

Beror pd hur trygg man dr i sitt jobb eller hur mycket hjilp man kinner att man
behover frin sina kollegor. For kinner man att man behover vildigt mycket stottning,
dd kanske det dr littare att sitta pd kontoret for dd kan man ju alltid friga nigon som
sitter dir. Om jag ska ta hjilp av ndgon dd mdste jag ju aktivt ringa ett telefonsamtal
eller logga in pd teams eller det blir ju pd ett lite mera, ja inte lika latt om man siger.
(Respondent 2)

Vidare anser flera respondenter att det ar mer utmanande som nyanstalld med distansarbete
ndr det galler att lara kdnna sina kollegor, bli en del av gemenskapen och fa tillrackligt med
stod i arbetet. Majoriteten av respondenterna beskriver dven att de forlorar insyn i vad andra
kollegor arbetar med och samre mdjlighet att ldra av varandra och byta erfarenheter. De
beskriver att de inte kan ta del av och lyssna pa kollegors diskussioner och fragestallningar.

En respondent sdger:

Distansarbetet gor att man inte dverhdr utav mer erfarna kollegor. Man tappar lite
den hir naturliga upplirningen som man har nir man har sina kollegor bredvid sig.
Och dven om det dr ett samtal mellan 2 andra kollegor sd kan jag hora och lara mig.
Nu blir det ett aktivt ldrande och jag vet inte riktigt hur mycket jag gdr miste om. Det
tycker jag dr negativt och lyhérdheten for andras mdende tappas for att jag mdste
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aktivt friga nigon istillet for att kiinna eller se personen. Nir jag dr tillsammans med
personen si kan jag mer fi en bild hur den personen kinner och tinker och sd. Det tar

lingre tid lira kinna minniskor. (Respondent 3)

Ansvar och forvantningar

Denna huvudkategori innefattar ett 6kat eget ansvar pa arbetstagaren vid distansarbete och

dess konsekvenser pd arbetsmiljo och forvantningar.

Férsamrad ergonomi

Majoriteten av respondenterna beskriver en samre ergonomi vid distansarbete. Flera av
respondenterna beskriver att detta beror pa att arbetstagarna inte har distansarbetsavtal
vilket gor att arbetsgivaren endast har ansvar for arbetsgivarens fysiska kontor. Da
distansarbete i det flesta fall ar en frivillig valmojlighet for arbetstagarna sa ar det darmed
upp till arbetstagaren sjdlv att inforskaffa battre arbetsutrustning hemma. Endast en av
respondenterna har ett hoj- och sankbart skrivbord som respondenten sjilv har bekostat. Ett
par respondenter beskriver att de ibland undviker att framfora brister och synpunkter
kopplat till distansarbetet, exempelvis avseende arbetsutrustning da de inte vill riskera att

tvingas arbeta mer tid pa kontoret. En respondent beskriver det som:

Jag vill inte viicka den bjorn som sover och sen si kanske det blir sd hir att alla mdste
vara pd kontoret hela tiden, for det hade varit hemskt tycker jag si att jag, jag liksom
forsoker vil att ligga ldgt i den hir diskussionen. (Respondent 2)

Hégre upplevda krav pa tillganglighet

Vidare beskriver majoriteten av respondenterna en kénsla av hogre krav pa tillganglighet vid
distansarbete. De flesta menar att de inte finns uttalat och att de inte tror att chefen staller
hogre krav pa tillganglighet utan att det dr en egen kénsla. Flera respondenter beskriver att
de dr extra pa tarna att svara pa kollegors fragor vid distansarbete da de inte vill f6rlora
fortroendet att arbeta pa distans. En respondent beskriver att det handlar om en osakerhet

om man ar tillrackligt tillganglig:

Om man dr hemma och inte skulle 6ppna datorn alltsd da skulle ju folk tianka att vad
gor den dir personen? Den kanske tvdttar och stidar och jobbar inte si att jag kinner
vil att det har blivit mer viktigt att liksom visa att man faktiskt dr aktiv. Alltsd att
kommer det ett mejl sd far man svara ganska omgdende och liksom kommer det en
friga i chatten ja dd far man vara aktiv och skriva nigonting dir. Det kanske har

blivit lite mer press pd att, press pd att visa att man faktiskt jobbar. (Respondent 2)
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Flera respondenter beskriver att det dr vanligt att kollegor skriver till dem dven fast de har
status “upptagen” (rod) eller ”i mote” pa ett satt som inte sker pa kontoret och att
forvantningarna kan vara lite otydliga om de forvantas trots att de dr i mote. En respondent

sager:

Det kan ju vara liksom att man dar rod. Det dr tydligt att jag har ett méte. Men ja, det
dr ju dndd sd att man skriver till mig och det ir inte helt glasklart om den personen
forvintar sig svar trots att jag sitter i mote eller om det dr en sin person som bara
tinker men jag vet inte riktigt nir du kan svara eller inte. Du svarar ju nér du kan,
jag skriver nu och sen sd fir du svara nir du kan. Men jag dr lite forvinad dver att
det finns vissa personer som liksom tycker att man ska svara i motet liksom.
(Respondent 5)

Stérre eget ansvar att skapa struktur och rutiner

Vidare beskriver respondenterna ett 6kat ansvar pa arbetstagaren att planera och strukturera
sin arbetsdag vid distansarbete men att de uppskattar friheten och chefens fortroende. Flera
menar dock att det ar viktigt att vara relativt disciplinerad for att det ska fungera och att
ostrukturerade individer kan fa problem. Nagra respondenter beskriver att de tenderar att
arbeta langre vid distansarbete for att de glommer av tiden och att arbete och fritid smalter

ihop mer. Tva respondenter sédger:

Det dr litt att sluka sig i uppgifter och jiklar vad klockan stack ivig. Sd man jobbar ju
mer. Jag tycker jag jobbar mer generellt och sen dr man sd effektiv sd man glémmer
ofta av. Jag tar ju sdllan kaffepauser och sint. Det gor man ju mer naturligt niar man

dr pd plats di (Respondent 8)

Niir jag sitter hemma sd har jag inte resvigen att tomma huvudet. ... nidr man di
stanger ner datorn sd har man kovar jobbet i huvudet och det dr inte lika litt ndr man
sitter hemma. Dd gdr man direkt fran kontorsplatsen till koket till exempel och borjar
laga mat och dd gdr man ju och tinker pd jobbet pad ett helt annat sitt. Det mirker jag.
(Respondent 3)

Diskussion
Resultatdiskussion

Syftet med foreliggande studie var att skapa en 6kad forstaelse for hur arbetstagare upplever
distansarbete kopplat till deras psykiska halsa. Studien visar att arbetstagarna uppskattar

mojligheten till distansarbete och att det skapar en hanterbar vardag med mer tid till familj,
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underlattar individanpassad aterhamtning och underlattar att fa gjort sitt arbete. Tidigare
forskning pekar mestadels i samma riktning @ven om en del studier uppvisat forsamrad
psykisk hdlsa (Aronsson, 2018; Bjarntoft et al., 2021; Mendonca et al., 2022). Mycket forskning
pa distansarbete dr dock genomford i anslutning till coronapandemin och tvingat
distansarbete. Detta kan tyda pa att sjalvbestimmande ar viktigt, distansarbetets omfattning
och att distansarbete eventuellt inte lampligt for alla. Utmarkande fran resultatet i studien ar
att samtliga respondenter anser att en kombination av distansarbete och arbete p&

arbetsplatsen ar optimalt.

Resultatet visar 6kad effektivitet, mindre storningsmoment och mindre pendling dar frigjord
tid kan spenderas pa halsoframjande aktiviteter eller andra egenvalda sysslor. Detta bidrar
till att respondenterna upplever mindre stress och dr mer tillfreds med sin vardag. Detta
ligger i linje med tidigare forskning som visat pa forbattrad koncentration, fokus och
genomgaende 0kad produktivitet (Allen et al., 2015; Aronsson, 2018; Vilhelmson & Thulin,
2016). Vidare foredrar respondenterna att ta inbokade samtal hemma och uppgifter som
kraver mer fokus for att undvika att bli stord vilket gar i linje med tidigare forskning
(Delanoeije et al., 2021; Galanti et al., 2021). Att vid upprepade tillfdllen bli avbruten och
stord pa arbetsplatsen forsamrar effektiviteten och produktivitet vilket enligt Andersson
(2018, 5.248) kan skapa frustration och stress och forsamrad psykisk halsa i langa loppet. En
identifierad riskgrupp vid distansarbete dr smabarnsforaldrar som enligt studier upplever
utmaningar att hantera bade yrkesroll och foraldraroll. Kvinnor rapporterar i hogre grad att
de tar ett storre ansvar for barn och hem nar de arbetar pa distans (Bezak et al., 2022). I
foreliggande studie uppgav dock ingen av deltagarna nagra utmaningar i detta avseende. De
beskrev inte heller att de tidigare haft utmaningar med detta vilket eventuellt kan bero pa att

de sjélva valt att arbeta pa distans och att de har hittat fungerande arbetsstt.

Samtliga respondenter i foreliggande studie har det fysiska kontoret som avtalat tjanstestélle
vilket de upplever paverkar deras hemmakontor negativt. Flera respondenter tillats dock
arbeta mer an 50 procent pa distans pa eget initiativ da arbetsgivaren vill tillgodose
arbetstagarens onskemal vilket dock ej ar uttalat. Detta kan eventuellt skapa ett morkertal
over hur mycket arbetstagare arbetar pa distans vilket kan riskera att paverka arbetstagarnas
arbetsmiljo. Flertalet respondenter beskriver forsamrade ergonomiska forutsattningar vid
distansarbete. Detta ligger i linje med tidigare forskning dar ergonomiska brister ar
aterkommande vid distansarbete (Harrington & Walker, 2004; Allen et al., 2015; Davis et al.,
2020; Kniffin et al., 2021). Aven om arbetsgivarna skulle investera mer i arbetstagarnas
hemmakontor sa ar det mestadels arbetsutrustning de kan tillgodose. Ovriga
arbetsmiljofaktorer ar svart for arbetsgivaren att ta ansvar over da det avser arbetstagarens

egen bostad.

Det framgar en viss radsla att bli av med distansarbetet och vissa respondenter beskriver att
de undviker att formedla brister i arbetsmiljon for att inte riskera att bli hanvisad arbeta pa
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kontoret i stéllet. Samtliga respondenter behdver sjdlva bekosta forbattringar i arbetsmiljon
vid distansarbete. Under coronapandemin tog dock arbetsgivarna ett storre
arbetsmiljoansvar da arbetstagarna tvingades arbeta pa distans, dessutom oftast pa heltid

(Myndigheten for arbetsmiljokunskap, 2022).

Davis et al. (2020), Carillo et al. (2021) och Emerson et al. (2021) belyser att det &r viktigt att
organisationer forser distansarbetare med ratt arbetsutrustning for att siakerstalla deras
tysiska arbetsmiljo, ergonomi och héalsa. Emerson et al. (2021) poangterar att hoj- och
sankbart skrivbord for att variera arbetsstdllning ar onskvart. I manga studier uppger
respondenter vark i rygg, nacke och axlar och det framgar att den fysiska arbetsmiljon vid
distansarbete ofta kdannetecknas av sakerhets- och halsorisker till f6ljd av ergonomiska
riskfaktorer (Harrington & Walker, 2004; Robertson et al., 2012). I foreliggande studie
upplever inte arbetstagarna sarskilda ergonomiska problem men det dr en relevant fraga i
forebyggande syfte. Da distansarbete bedoms 6ka framover ar det viktigt att trygga den
ergonomiska arbetsmiljon och det dr dessutom i arbetsgivarens intresse att ha friska

medarbetare.

I resultatet i foreliggande studie framgar att distansarbete underladttar majligheten att ta
aktiva pauser med fysisk aktivitet saisom promenader, traning och tid i naturen. Enligt Lusa
et al. (2020) bidrar fysisk aktivitet till 6kad energiniva, forbattrade arbetsprestationer samt
stressreducering vilket i sin tur kan minska sjukskrivningar. Séledes kan fysisk aktivitet
anses vara en essentiell friskfaktor som underlattas vid distansarbete. Vidare framgar det i
foreliggande studie att distansarbete underlattar hdlsosamma rutiner, exempelvis légre

konsumtion av ultraprocessad mat.

Respondenterna upplevde inte forsamring i socialt stod eller social isolering vid
distansarbete men flera ansag att for mycket distansarbete formodligen kan leda till detta.
Respondenterna i foreliggare studie var mellan 35-61 ar och har eventuellt ldgre behov av
socialt stdd och arbetsrelationer dn yngre arbetstagare. De flesta av respondenterna i
foreliggande studie var dessutom erfarna i sina arbetsroller vilket eventuellt minskar detta
behov. Flera respondenter beskrev ensamhushall och individer med lag social interaktion
som riskgrupp. Detta ligger i linje med tidigare forskning av Mann och Holdsworth (2003),
Sinclair et al. (2020), Toscano och Zappala (2020), Carillo et al. (2021) och Kniffin et al. (2021)
som visat pa risk for social isolering vid mycket distansarbete. Flera respondenter i
foreliggande studie beskrev att det som nyanstalld och vid upplarning dr mer problematiskt
med distansarbete da det ar svarare att lara av kollegor pa samma satt. Shahidul (2013)
belyser effekter av social interaktion for nyanstallda for att bli en del av teamet och att det

kan vara en utmaning vid distansarbete.

Respondenterna upplevelser i foreliggande studie visar pa att distansarbete bidrar posititvt
till deras psykiska halsa. Patvingat distansarbete kan dock enligt Delanoeije och Verbruggen
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(2019) och Kniffin et al. (2021) oka risken att drabbas av psykisk ohdlsa. Trots att samtliga
respondenter i foreliggande studie uppskattar denna arbetsform sa 6nskar ingen arbeta
heltid pa distans. Majoriteten av respondenterna foredrar att arbeta ca 50 procent pa distans
med undantag for en respondent som foredrar 1-2 dagar pa distans och en respondent som
foredrar 4 av 5 dagar pa distans. Stansfeld och Candy (2006), Kniffin et al. (2021) och Wang et
al. (2021) belyser att arbetstagares psykosociala arbetsmiljo och psykiska hélsa kan forsamras
vid brist eller upplevd brist pa social interaktion.

Vidare upplevde flera respondenter starkta och fordjupade arbetsrelationer med sina
ndrmaste kollegor vid distansarbete. De beskrev att de digitala verktygen fungerar bra och
att de har tiat kontakt den viagen med deras narmaste kollegor. De upplevde dock forsamrad
gemenskap med resterande kollegor da de framst interagerar med kollegor som det delar
arbetsuppgifter med. Resultatet ligger i linje med tidigare forskning som belyser att
gemenskapen i arbetsgruppen och den upplevda sammanhallningen riskerar att forsamras
vid distansarbete (Bjarntoft et al., 2021; Carillo et al., 2021; Ferrara et al., 2022). Férsamrad
gemenskap pa grund av distansarbete kan enligt Herzberg (1987) skapa ett missndje. Detta
kan leda till en osund arbetssituation och ouppfylld hygienfaktor vilket kan skapa problem

for organisationen. Darmed dr det viktigt att arbetsgivare beaktar detta.

Distansarbete har 6ver lag en positiv paverkan pa privatlivet enligt foreliggande studie.
Respondenterna behover inte pendla till arbetet och kan nyttja denna tid till att exempelvis
folja barnen till skolan vilket stods av tidigare forskning (Mann och Holdsworth, 2003; Allen
et al.,, 2015; Anderson et al., 2015; Felstead & Henseke, 2017). Nagra utmaningar vid
distansarbete &r att vissa respondenter upplever att arbetsliv o privatliv smalter ihop, hogre
upplevda forvantningar pa tillganglighet och osdakerhet kring detta. Dessutom uppstar fler
moraliska dilemman 6ver vad man far gora under arbetstid. Deltagarna i foreliggande studie
upplevde forhallandevis fa problem att separera arbete och fritid jamfort med vad flera
tidigare studier pa distansarbete har visat. Det kan eventuellt bero pa att manga av
respondenterna i foreliggande studie har skapat egna rutiner och knep for att forebygga
detta. Exempelvis i form av separat arbetsrum eller genom att packa ihop arbetsrelaterad
utrustning och placera det i ett skap i slutet av arbetspasset for att fa en visuell och mental
brytpunkt mellan arbete och fritid. Dessutom har respondenterna 6ver lag stort eget ansvar
och flexibilitet i sin arbetsroll oavsett om de arbetar hemma eller pa kontoret. Vidare
upplever vissa respondenter i foreliggande studie att de tenderar att arbeta mer hemma da
de vill slutfora uppgifter eller glommer av tiden vilket gar i linje med tidigare forskning
(Robertson et al., 2012; Felstead & Henseke, 2017; Delanoeije & Verbruggen, 2019).
Aterkommande 6vertidsarbete och minskad tid till aterhamtning riskerar att leda till

stressrelaterade problem och psykisk ohélsa (Andersson, 2018, s. 248).

I foreliggande studie beskriver respondenterna att det framst ar chefen som vill att

arbetstagarnas ska arbeta mer tid pa den fysiska arbetsplatsen och oroar sig 6ver eventuella
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problem med for mycket distansarbetet. Overgang till distansarbete leder enligt Rohwer et
al. (2024) till forandrade arbetssatt, krav och resurser och tvingar chef och arbetstagare att

skapa nya strategier att hantera de nya forutséattningarna. Detta stéller ddrmed nya krav pa
chefers ledarskap vilket eventuellt skiljer sig fran tidigare erfarenheter och kompetens fran

ledarskapsutbildningar.

Resultatet i foreliggande studie visar att respondenterna upplever det minskade pendlandet
som en viktig vinst av distansarbete inte bara tidsbesparing och att det underlattar deras
vardag utan de belyser dven en minskad klimatpaverkan. Dessutom belyser flera
respondenter att det minskar kder och kan underldtta for de som inte har nagot val att pendla
till jobbet. Enligt Hallberg (2010, s. 271) upplever manniskor som kanner att de kan paverka
och bidrar i klimatarbete och samhallsnyttan en storre tillfredstéillelse och valbefinnande som

i sin tur kan paverka psykiska hélsan positivt.

Vidare visar resultatet i studien att respondenterna till viss del 6nskar fler inbokade
arbetsdagar dar hela arbetsgruppen traffas aven om flera patalar att det 4r bekvamt att
kunna vilja fritt. Detta ligger i linje med det som tidigare beskrivits att arbetstagaren kan
sakna gemenskapen och sammanhallningen med arbetsgruppen och att distansarbetet kan
skapa en kdnsla av att vara bortglomd (Bjarntoft et al., 2021; Carillo et al., 2021; Ferrara et al.,
2022).

Slutligen visar resultatet att det utifran ett folkhalsovetenskapligt perspektiv finns behov av
att arbetsgivaren tar ett storre arbetsmiljoansvar vid distansarbete. Av resultatet att doma ar
distansarbetet har for att stanna, &tminstone om arbetstagarna far valja. Genom att forsta
arbetstagarnas behov kan folkhalsointerventioner utformas for att stodja distansarbetare och
minimera riskerna med denna arbetsform, vilket i sin tur kan leda till en mer hallbar och

hélsosam arbetsmiljo for framtiden.

Metoddiskussion

Kvalitativ metod mdjliggor en djupgaende forstaelse for fenomenet som undersoks, i detta
fall arbetstagarnas upplevelser och perspektiv kring distansarbete och dess paverkan pa den
psykiska hélsan. Pa detta satt har kvalitativa studier majligheten att na hog intern validitet
(Yin, 2013). Enligt Granheim och Lundman (2004) bestams studiens trovardighet utifran hur
korrekt studiens resultat representerar deltagarnas erfarenheter och perspektiv och hur val
resultatet Overensstimmer med verkligheten. Hog trovardighet gor resultatet mer
anvandbart for praktisk tillaimpning och vidare forskning. Genom att tillata respondenterna
att uttrycka sig fritt och reflektera 6ver sina egna erfarenheter kan trovardigheten starkas och
dessutom ge en mer nyanserad och detaljerad bild av de komplexa faktorer som paverkar

den psykiska hélsan vid distansarbete.
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Da studien haft en induktiv utgdngspunkt, det vill sdaga dar malet varit att studera fenomenet
forutsattningslost utan att styras allt for mycket av teoretiskt ramverk har mojligheten till
djupare forstaelse okat med en 6ppenhet for nya iakttagelser och insikter. Syftet var inte att
uppna generaliserbarhet som vid kvantitativ forskning. Malet var snarare att utifran
respondenternas svar 6ka forstaelsen for hur arbetstagare sjalva upplever distansarbetet och

om mojligt fa nya insikter.

Kvalitativ metod kan bidra till en 6kad forstaelse f6r hur olika faktorer i arbetstagarnas
livssammanhang, sdsom familj, boende och socialt natverk paverkar deras upplevelser av
distansarbete och den psykiska héalsan. Detta bidrar till en mer kontextuell forstdelse av de
komplexa interaktionerna mellan individuella, organisatoriska och samhalleliga faktorer.
Dessutom kan nyanser och variationer i arbetstagarnas upplevelser och reaktioner noteras.
Genom analys av respondenternas berattelser kan forskaren identifiera subtila skillnader
mellan grupper och gemensamma teman som kanske inte hade upptackts vid kvantitativ

metod.

Semistrukturerade intervjuer anvandes for att skapa en 6vergripande struktur vid
intervjutillfallet for att ddarefter ge utrymme for spontanitet och foljdfragor beroende pa
respondentens svar. Pa detta satt skapas en flexibel och anpassningsbar intervjuprocess med
mojlighet att f6lja upp intressanta eller ovéantade svar (Braun & Clarke, 2013). Pa detta satt
kan respondentens upplevelser och perspektiv ge riklig och detaljerad forstaelse for det
studerade fenomenet. Den 6vergripande strukturen av intervjuerna kan utover att skapa just
struktur och effektivitet d&ven bidra till att minska risken for partiskhet och ledande fragor
vilket starker studiens giltighet (Henricsson, 2023, s. 309). Genom korta 6ppna och neutralt
formulerade fragor uppmuntras respondenten att uttrycka sina egna asikter och
erfarenheter. En utmaning ar formulering av 6ppna fragor utan att redan dar leda

respondenten i en specifik riktning, vilket dock dr omdjlighet att undvika helt.

Vidare finns det en problematik kring intervjuarens paverkan pa respondentens svar vilket
brukar kallas for intervjuareffekten. Exempelvis att respondenten ger svar som hen tror att
intervjuaren vill hora eller inte vagar dela alla sina dsikter med radsla for hur det ska tas
emot. Dessutom finns risk for subjektiva tolkningar av respondentens svar och att
intervjuaren stéller foljdfragor inom det hen vill fa svar pa vilket kan paverka
datainsamlingen (Braun & Clarke, 2013). Forskarens inflytande pa datainsamlingen och
analysprocessen brukar beskrivas som delaktighet (Henricsson, 2023, s. 310). For att
minimera ovan risker anvande intervjuaren ett aktivt lyssnande och lit i storsta mdjliga man
respondenten prata fritt och avbryta sa lite som mojligt. Detta avser enligt Graneheim och
Lundman (2004) forskarens reflexivitet, det vill siga medvetenhet om sin egen paverkan.
Genom att forskaren har reflekterat 6ver och kritiskt granskat sin egen paverkan under
forskningsprocessen okar studiens tillforlitlighet (Henricsson, 2023, s. 309).
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Att intervjuerna genomfordes pa distans via videosamtal kan eventuellt vara en begransning
da kroppssprak och helhetsbild ar svarare att ta in i samma omfattning som vid en fysisk
intervju. Dessutom kan vanan av digitala situationer och att hantera digitala verktyg paverka
intervjun. Videosamtal underlattade dock for bade respondenterna och forskaren och
mojliggjorde for respondenterna att vilja en plats och miljo dar de kunde sitta ostorda.

Dessutom ingdr digitala moten i samtliga respondenters dagliga arbetsuppgifter.

Innehallsanalys majliggjorde en djupgaende och omfattande analys av intervjumaterialet.
Innehallsanalys utgar fran en strukturerad arbetsprocess vilket minskar subjektiviteten och
underléttar att dterupprepa analysen. Genom att dokumentera metodval och stegen i
analysprocessen blir processen transparent och mojlig att granska vilket starker studiens
tillforlitlighet (Henricsson, 2023, s. 310). Detta gor det majligt for andra forskare att
reproducera studien och dra jamforelser mellan olika studier, vilket 6kar trovardigheten och
tillforlitligheten i forskningsresultaten. Vidare var en strukturerad analysmetod lamplig da
endast en forskare utférde analysen. For att sakerstélla att analysen inte paverkas i allt for
stor utstrackning av en specifik forskare dr det att foredra att flera forskare utfor analysen
(Graneheim & Lundman, 2004). Detta kan ske genom kodningsjamforelser, dar flera forskare
oberoende av varandra kodar och kategoriserar datamaterialet for att identifiera
gemensamma monster och teman. Genom att jamfora och diskutera sina kodningar kan
forskarna upptéacka och hantera eventuella skillnader i tolkningar och sakerstélla att
resultatet ar konsistent och 6vertygande. Detta ar en begransning i denna studie att endast en
forskare genomforde analysen vilket paverkar tidigare beskriven delaktighet (Henricsson,
2023, s. 310). Denna begransning beaktades saledes genom tillamning av innehallsanalysens
strukturerade arbetsprocess med kodningsregler for att minimera subjektivitet.

Urvalskriterier for att delta i studien valdes i syfte att na deltagare som var relevanta for att
besvara syftet med studien. Avgransningen till en yrkesgrupp med liknande arbetsuppgifter
och arbetsforhallanden underldttade majligheten att nd méattnad i datainsamlingen. Pa detta
satt kunde skillnader och likheter i respondenternas svar undersokas med fokus pa
distansarbetet i sig. Om respondenterna haft helt skilda arbetsforhallande och
arbetsuppgifter hade det varit svart att dra slutsatser om arbetssituationen paverkat svaren
eller om det ar distansarbetet i sig. Genom att rekrytera deltagare fran tva organisationer
minskade risken for organisationsspecifika svar orsakade av den specifika arbetsgivaren
vilket starker overforbarheten (Graneheim & Lundman, 2004). Detta mdjliggjorde analys om
respondenternas svar var oberoende av vilken organisation de arbetade for. Dessutom
arbetade respondenterna inom fem olika forvaltningar. Deltagarna rekryterades saledes

genom ett andamalsenligt och heterogent urval (Patton, 2015).
Overfdrbarheten kan dock paverkas av att deltagarna i féreliggande studie eventuellt har

unika perspektiv inom studerat omrade pa grund av deras yrkesroll. D& arbetsmiljo och
arbetsforhallanden ingér i HR-medarbetares arbetsuppgifter besitter de eventuellt 6kad
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kunskap inom omradet, exempelvis inom psykosociala arbetsmiljofragor. Detta kan medfora
andra svar och insikter jamfort med andra yrkesgrupper som inte har samma expertis vilket
kan begransa overforbarheten (Graneheim & Lundman, 2004). Dessutom kan
overforbarheten begransas av branschspecifika faktorer som kan paverka hur distansarbete
upplevs och vilka utmaningar som finns. Det finns dock flera gemensamma teman i
fenomenet distansarbete avseende exempelvis stress, arbetsbelastning, arbetslivsbalans och
social isolering som inte dr yrkesspecifik och darmed kan anses kunna méjliggora

overforbarhet i en bredare kontext (Graneheim & Lundman, 2004).

Da det alltid ar frivilligt deltagande i studier finns risk att individer med specifika
personligheter och egenskaper ar mer benagna att delta i studien an andra vilket behover tas
i beaktning. Det kan diskuteras om mer utatriktade och sociala individer i hogre
utstrackning onskar delta i intervjustudier. Da foreliggande studie behandlade upplevelser
vid distansarbete kopplat till den psykiska hdlsan finns eventuellt en risk att arbetstagare
med en stark asikt, bade positiv och negativ installning till distansarbete, ar
overrepresenterade. Vidare var det endast en man i studien, detta bedomdes dock som
relativt representativt da kvinnor dr 6verrepresenterade i HR-roller. Respondenternas

specifika arbetsgrupper bestod i snitt av 85 procent kvinnor.

Implikationer

Studien har okat forstaelsen for arbetstagares upplevelser av distansarbete i relation till den
psykiska halsan dar resultatet pa manga satt bekraftar tidigare forskning men dar resultatet
aven till viss del ger nya insikter. Det framgar att arbetsgivarna an sa lange vill behalla det
fysiska kontoret som tjanstestélle dven fast arbetstagarna i manga fall bade 6nskar och redan
arbetar mer tid hemma. Har bor lagstiftning géllande arbetsmiljoansvar ses ver och
forandring av organisationers arbetsmiljopolicy. Det kan innefatta forslag till regleringar
eller rekommendationer fOr arbetsgivare och beslutsfattare.

En riskfaktor som framgatt av studien ar arbetstagare som inte vagar formedla
arbetsmiljoproblem. Vidare framgar att cheferna kan behova stottning och véagledning i att
leda arbetsgrupper och medarbetare som arbetar pa distans da distansarbete kraver ett annat
ledarskap.

For att ge arbetstagarna ratt forutsattningar och skapa hdlsosamt distansarbete dr det viktigt

att organisationer tar ovan beskrivna utmaningar pa allvar och lyssnar in vad arbetstagarna

behover for att framja hallbart och hdlsosamt arbete.
Slutsatser

Syftet med denna studie var att undersoka arbetstagares upplevelser av distansarbete och
hur det paverkar den psykiska halsan.
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Resultatet av studien visar sammantaget att distansarbete har potential att framja
arbetstagares psykiska hélsa ndr det kombineras med arbete pa arbetsgivarens fysiska
arbetsplats. Vid goda arbetsférhallanden anpassade efter arbetstagarens behov kan
distansarbete ha flera halsoframjande effekter och ge arbetstagare mervarde. Resultatet visar
att distansarbete kan skapa en 6kad kansla av kontroll 6ver arbete och fritid och underlatta
den totala livssituationen genom 6kad flexibilitet och minskad pendlingstid. Detta kan
framja den psykiska hédlsan genom minskad stress och ¢kad livskvalitet.

Samtidigt belyser studien risker relaterade till forandrad gruppsammanhallning, férsamrad
inblick i andras arbete och minskade mdgjligheter att lara av varandra. Det framgar att
distansarbete kan vara mer lampligt for vissa individer och yrkesgrupper beroende pa typ av
arbetsuppgifter och individuella behov. Resultatet visar att arbetstagares behov av social
stimulans behover tas i beaktning och att det finns ett varde i naturliga méten och att ses

fysiskt pa kontoret.

Studien understryker ocksa att distansarbetet bidrar till 6kat ansvar pa individen att skapa
struktur och uppratthalla ett effektivt arbetssatt, vilket kan vara bade en mdojlighet och en
utmaning beroende pa personliga forutsattningar. Vidare framgar att ergonomiska brister i
hemmiljén och hogre upplevda krav pa tillganglighet kan ha negativa effekter pa
arbetsmiljon och den psykiska halsan och att arbetstagarnas onskar mer stottning och
tydlighet har.

Studiens bidrag och vidare forskning

Studien bidrar till en 6kad forstaelse for den potential men ocksa risker som foljer av
distansarbete. Studien belyser att distansarbete har 6kat arbetstagarnas flexibilitet och frihet
vilket har skapat utmaningar dar arbetsgivarna behover ta ett storre ansvar, inte bara for det
gemensamma kontoret utan dven for arbetstagarens hemmakontor for att sakerstalla en
hélsosam arbetsmiljo. Dessutom behover arbetsgivarna och deras chefer anpassa sitt
ledarskap till forutsattningarna vid distansarbete da det inte dr en temporar arbetsform
langre som det kanske ansags vara under coronapandemin. Det &r viktigt att 6ka forstaelsen

for hur chefer kan skapa en positiv arbetsmiljo och framja arbetsgemenskapen pa distans.

Studien indikerar behovet av mer forskning och atgarder for att sikerstélla en hdlsosam
arbetsmiljo for distansarbetare. Vidare forskning bor studera de langsiktiga effekterna av
distansarbete pa arbetstagarnas psykiska halsa for att forsta hur distansarbete paverkar den
psykiska halsan over tid och vilka faktorer som ar avgorande for att uppratthalla den. Vidare
bor ytterligare kvalitativ forskning pa andra fokusgrupper eller yrkesgrupper genomforas
for att Oka forstaelsen for gemensamma namnare och skillnader géllande vad som paverkar

den psykiska hédlsan vid distansarbete. Pa detta satt kan mer effektiva atgarder
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implementeras och dessutom kan eventuellt mer utsatta grupper identifieras. Dessutom bor
forskning genomforas pa heltidsdistansarbetare da arbetstagare som genomfor distansarbete
pa deltid eventuellt har hogre motstandskraft for specifika risker som eventuellt framgar
tydligare vid heltidsdistansarbete.

Slutligen skulle det vara vardefullt med interventionsstudier for att undersoka effektiva

strategier fOr att stodja distansarbetare och framja deras psykiska halsa.
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Bilagor

Bilaga 1-Intervjuguide

Bakgrundsfragor

Hur gammal ar du?

Hur manga arbetar pa er avdelning?

Hur ser konsfordelningen ut?

Hur lange har du jobbat pa nuvarande jobb?

Hur ldnge har du jobbat hemifran?

Hur mycket jobbar du hemifran?

Kan du beritta om din roll och det ansvar du har?

Yad ar din syn pd att arbeta hemifran? Utveckla garna

Ar det ett frivilligt beslut att arbeta pa distans?

Foredrar du att arbeta pa distans eller fysiskt pa arbetsplatsen?
Om du fick vélja, hur mycket hade du velat arbeta pa distans?

Allmant psykisk hilsa

Vad, om nagot, anser du att distansarbetet bidrar positivt till din psykiska halsa? (Utveckla
garna)

Vad, om nagot, anser du att distansarbetet bidrar negativt till din psykiska halsa? (Utveckla
garna)

Krav/férvantningar/kommunikation med chef

Upplever du att det ar tydligt vilka krav och forvantningar som finns pa dig pa
arbetsplatsen? Upplever du ndgon skillnad vid distansarbete jamfért med kontor?

Hur upplever du kommunikationen mellan dig och din chef vid distansarbete? Upplever du
nagon skillnad jamfort med vid arbete pa kontoret?

Arbetsstruktur (tillgdnglighet, balans och aterhiamtning)

Hur upplever du balansen mellan arbete och fritid nar du arbetar pa distans? Upplever du
nagon skillnad jamfort med vid arbete pa kontoret?
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Hur ser du pa forvantningar som finns gallande nabarhet och tillganglighet nar du arbetar

pa distansarbete? Upplever du ndgon skillnad jamfort med vid arbete pa kontoret?

Hur upplever du din mdjlighet till dterhdmtning under arbetsdagen vid
distansarbete? Upplever du nagon skillnad jamfort med nér du arbetar pa kontoret?

Upplever du skillnader géllande att struktur och rutiner vid arbete pa distans? Om JA,
Beskriv de skillnader du upplever.

Kommunikation och socialt stod

Hur anser du att dina arbetsrelationer med kollegor/chef fungerar vid distansarbete? Vad ser

du for positiva respektive negativa konsekvenser av arbete pa distans kopplat till dina
arbetsrelationer?

Hur upplever du samarbetet och kommunikationen med dina kollegor nar du arbetar pa
distans? Upplever du nagon skillnad jamfort med vid arbete pa kontoret?

Hur upplever du den sociala samhorigheten och gemenskapen med kollegor vid
distansarbete?

Hur upplever du stodet fran din chef? Upplever du nagon skillnad jamfort med vid arbete
pa kontoret?

Arbetsmiljo och teknik
Hur upplever du din arbetsmiljo vid distansarbete?

Vad upplever du for positivt respektive negativt av arbetsmiljon pa distans jamfért med
arbetsmiljon pa kontoret?

Slutligen, Har du nagot i 6vrigt du vill tillagga?
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(4

Bilaga 2-Informationsbrev Mittuniversitetet

MID SWEDEN UNIVERSITY

Forfragan om att delta i en studie om arbetstagares upplevelser av distansarbete.

Syftet med studien ar att undersoka arbetstagares upplevelser av arbete pa distans och hur
det paverkar den psykiska hélsan. Det har blivit betydligt vanligare med flexibla
arbetsformer och distansarbete och trenden skyndades pa under coronapandemin. Dérav ar
det viktigt att forsta hur distansarbete paverkar arbetstagarnas valbefinnande och vad
arbetstagarna sjdlva har for upplevelser av att arbeta pa distans. Detta for att framja hallbara
och hélsosamma arbetsférhallanden. Du tillfradgas da vi har fatt uppgifter av din arbetsgivare
att du ar anstédlld pa X. For att uppfylla kriterierna for att delta i studien kravs att du arbetar
minst en arbetsdag i veckan pa distans, dvs ej pa arbetsgivarens fysiska kontor.

Studien genomfors i form av intervjuer via digitalt videosamtal, alternativt i form av ett
fysiskt mote pa en pa forhand bestamd plats. Forskningshuvudman for projektet ar
Mittuniversitetet. Med forskningshuvudman menas den organisation som ar ansvarig for
studien. Studien ar ett examensarbete pa avancerad niva och ar en del av utbildningen i
folkhélsovetenskap vid Mittuniversitetet. Studien kommer att genomforas med intervjuer
under februari-mars 2024. Intervjun kommer att beréra din uppfattning/erfarenhet av att
bedriva arbete pa distans. Intervjun berdaknas ta ca 45 minuter. Det ar viktigt att intervjun
sker i ostord miljo, pa en tid och plats som Du bestimmer. Intervjun kommer att spelas in
och skrivas ut i text.

Den information som Du ldmnar kommer att behandlas sakert och forvaras losenordskyddat
sa att ingen obehorig kommer att fa ta del av den. Informationen som du lamnar kommer
inte kunna kopplas till dina kontaktuppgifter och redovisningen av resultatet kommer att
ske sa att ingen individ kan identifieras. Resultatet kommer att presenteras i form av en
muntlig presentation till andra studerande samt i form av ett examensarbete. Nar
examensarbetet ar fardigt och godkant kommer det att finnas i en databas vid
Mittuniversitetet. Inspelningarna och den utskrivna texten kommer att forstoras nar
examensarbetet dr godkant. Du kommer ha mojlighet att ta del av examensarbetet genom att
fa en kopia av arbetet.

Deltagandet ar helt frivilligt och Du kan nédr som helst avbryta din medverkan utan narmare
motivering.

Jag/vi fragar harmed om Du vill delta i denna studie. Samtycket kan lamnas genom paskrift
nedan alternativt genom att bekrifta i ett vandande mejl att du samtycker till att delta i

studien.

Ansvariga for studien dar Markus Eriksson och Sara Svanholm. Har Du fragor om studien ar
Du vilkommen att hora av dig till nagon av oss.
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Markus Eriksson Sara Svanholm
Student Bitr. lektor i folkhalsovetenskap
maer2208@student.miun.se sara.svanholm@miun.se

Bilaga 3-Samtyckesblankett

Samtycke till att delta i studien

Jag har fatt muntlig och/eller skriftlig information om studien och har haft majlighet att stélla
fragor. Jag far behalla den skriftliga informationen.

e Jagsamtycker till att delta i studien Arbetstagares upplevelser av distansarbete

Plats och datum Underskrift

Namnfortydligande
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Information om EU:s dataskyddsforordning, GDPR

Den rattsliga grunden for behandlingen av personuppgifterna ar enligt EU:s
dataskyddsférordning, se artikel 6 i EU:s dataskyddsférordning. (I prop.
2017/18:298 anges att forskning som utfors av statliga universitet och hogskolor
och andra myndigheter normalt ar en uppgift av allmant intresse. Detsamma
galler for annan forskning som kraver godkdnnande enligt etikprovningslagen.)
Examensarbeten anses normalt inte som forskning i denna bemarkelse, men
samma etiska 6vervaganden och atgarder kommer att goras.

De inspelade ljudfilerna kommer att forvaras pa dator och vara I6senordskyddade.
| det transkriberade materialet kommer ej att framga vem som sager vad.
Ljudfilerna och textfilerna kommer att behallas tills analysarbetet ar klart och
uppsatsen godkand. Intervjuerna kommer endast att anvandas enligt ovan angiva
syfte.

Ansvarig for dina personuppgifter ar Mittuniversitetet. Enligt EU:s
dataskyddsférordning har du ratt att kostnadsfritt fa ta del av samtliga uppgifter
om dig som hanteras och vid behov fa eventuella fel rattade. Du kan ocksa begara
att uppgifter raderas eller att behandlingen av personuppgifter begréansas.
Kontaktperson ar Markus Eriksson, maer2208@student.miun.se.
Dataskyddsombud ar Linus Gustafsson, linus.gustafsson@miun.se, 010 -142 85 19,
Om du ar missndjd med hur dina personuppgifter behandlas har du ratt att ge in
klagomal till Datainspektionen, som ar tillsynsmyndighet.

35



PUBLICERINGSVILLKOR

1. Larositet tillhandahaller DiVA som publiceringsplattform.

Larosatet erbjuder genom DiVA en teknisk miljo dar forfattaren sjalv kan eller fa hjalp med
att ladda upp vetenskapliga dokument. Parallellpublicering av tidskriftsartiklar ar ett exempel
pa anvandning av DiVA som publiceringsplattform.

2. Genom att ladda upp verket i DiVA gor forfattaren det tillgingligt for allmanheten.

Uttrycket "tillgdngligt for allmanheten" betyder att i princip alla och envar har méjlighet att
ta del av verket. Forskarsamhallet raknas i den meningen till "allmanheten". Forfattaren
behaller sin upphovsritt, och allmanhetens nyttjande av informationen i DiVA regleras av
Upphovsrattslagen. (Se daven Pkt 9)

3. Forfattaren svarar sjalv for att han/hon innehar erforderlig upphovsritt for att publicera
verket i DiVA.

Eftersom forfattaren inte 6verlater nagon del av upphovsratten, star Larosatet/DiVA utan
ansvar for eventuella brott mot upphovsrattsliga regler avseende forfattarens verk. Larosatet
tillhandahaller enbart en plattform, vilket innebar att forfattaren ar "den som publicerar" i
DiVA.

4. TForfattaren ansvarar sjalv for att verket, om detta utgor del av examination, har godkéints for
publicering.

Avhandlingar, examensarbeten och liknande maste vara godkanda for publicering innan
forfattaren far lagga ut dem eller uppmanar annan att ldgga ut den i DiVA. Enligt Larosatets
regler ska alla avhandlingar fran Larosatet (doktorsgrad och licentiat) i elektronisk form
inldamnas till Larosatets Bibliotek. Lampligen sker detta genom uppladdning till
Larosatet/DiVA. Sadana verk kan sedan inte fordndras (t ex tas bort) utan att forfattaren forst
haft kontakt med Larosatet.

5. Publiceringen i DiVA vilar pa icke-kommersiella grunder.

Larosatet debiterar ej forfattaren nagra avgifter for publiceringen i DiVA. Forfattaren har inte
ratt till ekonomisk ersattning fran Larosatet for publiceringen i DiVA. Larosatet har inte ratt
att ta ut avgifter for allmanhetens anvandning av forfattarens verk i DiVA.

6. Larositet har ritt att ta bort forfattarens verk fran DiVA om forfattaren bryter mot
Publiceringsvillkoren.
Enligt Larosatets anvisningar for publicering i DiVA ar forfattaren skyldig att ta del av och
godkanna Publiceringsvillkoren. Detta bekraftas genom undertecknande av detta dokument.
7. Den som ligger upp fulltext i DiVA svarar for att samtliga forfattare till verket godkant

Publiceringsvillkoren.

Denna punkt reglerar ansvarsforhallandena vid flerforfattarverk samt sadana fall dar nagon
annan an forfattaren, pa dennes uppdrag, lagger in verket i DiVA.
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8. Forfattaren har mdjlighet att avsta fran delar av sin forfoganderitt till verket.

Genom att forse verket med sarskild licens, t ex av typen Creative Commons, kan forfattaren
ge anvandarna rattighet att anvanda verket inom vidare ramar an vad som galler enligt
Upphovsrattslagen.

9. Publiceringsvillkoren giller i tillimpliga avseenden dven om Lirositet 6vergar till annan
systemldsning dn DiVA.

Metadata och uppladdade filer 6verfors i sadana fall till det nya systemet.

Eventuella anvisningar fran examinator:

E Ja, jag godkanner att mitt sjalvstandiga arbete publiceras
i det offentliga granssnittet i DiVA (Open Access i DiVA).

I:l Nej, jag godkanner inte att mitt sjalvstandiga arbete publiceras
i det offentliga granssnittet i DiVA (Open Access i DiVA).

...Markus Eriksson
Namn

991031414309 s
Personnummer Lokalt id

...Distansarbete och psykisk halsa
Huvudtitel

...Goteborg, 2024-05-30
Ort och datum

Namnteckning

Blanketten skickas till examinator som i sin tur formedlar den till aktuell kursadministratér.
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