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Abstrakt

Forskolepedagoger har natt en rekordhég niva av utbrandhet och stress i
arbetet i takt med att arbetssituationen fordndrats, vilket orsakar hogre risk
for langvarig sjukskrivning. Omkring hélften av alla forskolepedagoger
upplever ndgon form av besvér kopplat till arbetet och yrkesgruppen har
hoga sjukskrivningsfall. Arbetet ar stundtals utmanande och
forskolepedagogerna stélls dagligen infor olika utmaningar samt
kinslomissiga och fysiska krav. Aterhdimtning ir en nddvindig resurs i den
psykosociala arbetsmiljon for att bland annat klara av att mdta de krav som
stélls 1 arbetet och dven att uppleva balans mellan arbete och fritid. En
kvalitativ empirisk studie med induktiv ansats har genomforts med hjélp av
semistrukturerande intervjuer med fem forskolepedagoger verksamma inom
kommunal forskola. Syftet var att undersoka forskolepedagogers
upplevelser av aterhdmtning under och efter arbetsdagen. Materialet
analyserades ddrefter med hjdlp av tematisk analys. Resultatet visade att
forskolepedagogerna upplevde bristande dterhdmtningsmaojligheter kring
flera aspekter under och efter arbetsdagen. Som en konsekvens av den
bristande dterhdmtningen anvénder forskolepedagogerna sig av
anpassningar under och efter arbetsdagen. Det framgick dessutom att
forskolepedagogerna ofta tar med sig arbetet hem och har svart att befria sig
frén arbetsrelaterade tankar. Slutsatsen dr att det verkar finnas en obalans
mellan krav och resurser och att det vore fordelaktigt att 6ka mdjligheterna
till aterhdmtning sdvil under som efter arbetsdagen.

Nyckelord: forskolepedagoger, hinder, konsekvenser, mojligheter,
dterhdmtning
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Forskolldrare 1 Sverige 16per hog risk att raka ut for langvarig sjukfrdnvaro
(Afa Forsdkring, 2021). Samtidigt hdvdar internationell forskning att
forskolepedagoger har natt en rekordhog niva av utbrdandhet och stress i
arbetet (Sandilos et al., 2023). Detta beror bland annat pd laga erséttningar,
utokade arbetsuppgifter, storre barngrupper, begransad planeringstid,
beteendesvarigheter hos barn samt utmanande relationer till vardnadshavare
(Sandilos et al., 2023). Sammantaget kan detta anses vara orovickande da
det kan leda till nedsatt funktion i arbetet och dventyra barnens
inlérningsmiljé om ldrarnas hélsa paverkas (Sandilos et al., 2023).

Omkring 300 000 personer arbetar inom omradet forskolldrare och
fritidspedagoger, respektive larare och skolledare vilka utgor sex procent av
den totala arbetskraften i Sverige (Afa Forsdkring, 2021). Enligt
Forsdkringskassans statistik ar forskolldrare en yrkesgrupp med en langre
utbildning och med hoga sjukskrivningsfall (Forsékringskassan, 2022).
Under 2022 hade forskollédrare enligt statistik 178 sjukfall per tusen
arbetande och gruppen som barnskoétare hade 174 sjukfall per tusen
arbetande (Forsdakringskassan, 2022).

De vanligaste orsakerna till langvarig sjukfranvaro ar psykiska diagnoser
som ett resultat av hog stress samt muskuloskeletala sjukdomar (Afa
Forsdkring, 2021). Detta ligger dven i linje med Forsdkringskassan (2023)
som rapporterat att den frimsta anledningen till sjukskrivningar inom skola
ar stressrelaterad ohélsa. En forklaring till detta beror pa bristfallig
arbetsmiljo och dr frimst relaterad till obalans mellan krav och resurser
(Forsakringskassan, 2023). Upprepad och langvarig stress under arbetet utan
mojlighet till dterhdmtning Okar risken for stressrelaterad ohélsa pa ldng sikt
(Aronsson et al., 2014). Det har dessutom visat sig att aterhdmtningen under
kvéllar och helger &r viktig for att fa tillrackligt med aterhdmtning och for
att uppna balans mellan arbete och fritid (Nilsson et al., 2017). Med det sagt
ar aterhdmtning ett centralt begrepp relaterat till sjukskrivningarna och
dagens arbetssituation. Ddarmed &r det relevant att undersoka
forskolepedagogernas upplevelse av aterhdmtning under och efter
arbetsdagen. Forskolepedagoger innefattar bade forskolldrare och
barnskotare, dar skillnaden ar utbildningsnivan.



Bakgrund

Larares arbetssituation idag

Enligt Bostrom et al. (2019) ar larare den yrkesgrupp som befinner sig i den
ndst hogsta med hog sjukfranvaro 1 Sverige. Det uppges finnas ett akut
behov av strategier och forebyggande interventioner inom yrkesgruppen
larare, fram for allt da de rapporterar hdga nivéer av utmattning och stress i
arbetet (Bostrom et al., 2019). Omkring hilften av grundskolldrare och
forskolepedagoger upplever besviér relaterat till arbetet (Arbetsmiljoverket,
2023). Bostrom et al., (2019) fann att larare upplevde hoga kdnsloméssiga
krav, hoga arbetskrav och hogt arbetstempo. Yrkesgruppen ldrare stracker
sig frén forskoleklass upp till gymnasieskola.

Arbetsbelastning, tidspress och icke-planeringstid har visat ge inverkan pa
larares hilsa och vélbefinnande (Bostrom et al., 2019). I en tvérsnittsanalys
om utbrandhet hos svenska larare pavisades att 6kade nivaer av utbrandhet
hade stark koppling till 6kade nivder av arbetskrav och kinsloméssiga krav
och dessutom med minskade nivaer av kontroll och stéd. Slutligen
pavisades att klagomal pa brist av dterhdmtning och sémn forknippades med
Okade nivéer av utbrindhet (Arvidsson et al., 2016). Detta ligger dessutom 1
linje med Cedstrand et al., (2021) som beskriver att ldrare har en hog
arbetsbelastning och en lag beslutsbefogenhet vilket tillsammans med
bristande stod har praglat den psykosociala arbetsmiljon for yrkesgruppen
larare.

Ytterligare studier har visat att lirare ofta saknar socialt stod séval frén
arbetsgivare som kollegor, vilket i samband med bristande ledarskap orsakar
bristande dterhdmtning som i sin tur kraftigt kan 6ka risken for Common
Mental Disorders (CMD) och utbrdndhet (Bostrom et al., 2019).

Forskolepedagoger

Forskolldrare, barnskotare och 6vrig personal arbetar tillsammans i arbetslag
och har den kompetensen som krévs for att kunna utmana och stimulera
barnens utveckling och larande (Skolverket, 2023). Forskolldrare ska vara
legitimerade och har det framsta ansvaret 6ver den undervisning som
bedrivs inom forskolan. Dérefter fir det i undervisningen finnas 6vrig
personal med krav pa tillracklig utbildning eller erfarenhet till den grad att
barnens utveckling och larande framjas (Skollag, 2010). Det finns inga
bestimmelser 1 Skollagen (2010) géllande antalet forskolepedagoger som
ska finnas pa respektive enhet. Tilldggas kan, att Skollagen (2010) saknar
bestimmelser om barngruppernas storlek och sammansittning, och det ar i
stallet upp till varje huvudman att bedéma och ska utdver det erbjuda en god
arbetsmiljo. Sammanfattningsvis ligger ansvaret hos rektor och huvudman



att se till att verksamheten har tillrdckliga resurser att méta barnens olika
forutsittningar och behov (Skollag, 2010).

Yrkesgruppen ér starkt kvinnodominerad och forskolan spelar en viktig
samhdllsfunktion (Afa forsidkring, 2021). Deras uppgift tillsammans med
andra serviceyrken i den offentliga sektorn i Sverige ér att hjélpa andra
manniskor, vilket innebér att de dagligen stills infor olika dilemman och
utmaningar (Aronsson et al., 2014). Att inte kunna ge den vérd och det stod
som upplevs vara nddvéndig kan skapa kinslor av otillracklighet och
maktloshet. Dessa kadnslor kan ligga latent hos individen och kan
forekomma 1 olika omfattningar och uppstd under olika tillfallen beroende
pa individens egna kompetenser, resurser samt organisatoriska
forutséttningar (Aronsson et al., 2014). Individens egna copingstrategier
hjélper till att halla kdnslorna 1 balans och skiljer sig at individuellt och
beror dven pd arbetsplatsens organisation samt dess mojlighet till stod
(Aronsson et al., 2014).

Forskolepedagoger har hdga forvéntningar pa sig att bemota de behov som
finns hos bade barn och fordldrar dér det kan upplevas vara enbart
forskolepedagogernas ansvar att stodja barnets hela utveckling (Viotti et al.,
2017). Forskolepedagogers stressnivaer kan kopplas till de mentala kraven
som finns 1 arbetet och till de fysiska arbetskraven som foreligger. Den
fysiska delen av arbetet &r omfattande vilket kan orsaka virk utan tillracklig
aterhdmtning och innefattar att forskolepedagoger stindigt maste lyfta och
béra barn, samt sitta pd smd mdbler och pa golvet for att interagera med
barnen (Viotti et al., 2017).

Psykosocial arbetsmiljo

Eklof (2022) aterberittar en definition av psykosocial arbetsmiljé som de
mojligheter som arbetets relationer och organisering erbjuder medarbetaren
att tillgodose sina behov av vélbefinnande, sjdlvkinsla och mojlighet att
kénna sig kompetent och produktiv. Om det finns otillrickliga mojligheter
kan det skapa stress och riskera att leda till utmattning (Eklof, 2022).

Psykosociala faktorer i arbetslivet har visat sig bidra till psykisk ohélsa, som
ar en av de dominerande orsakerna till sjukskrivning i dagens samhélle
(Cedstrand et al., 2021). I tidigare forskning beskrivs dessa faktorer vara
bland annat rollstress, lagt socialt stdd och hdga krav i1 forhallande till
kontroll (Cedstrand et al., 2021). Eklof (2022) beskriver ytterligare faktorer
som hdga psykiska krav, bristande aterhamtning, smalt beslutsutrymme,
mobbning och relationell oréttvisa. Detta beskriver dessutom Bostrom et al.
(2019) 1 deras tvirsnittsstudie om svenska grundskolldrare, dar flertalet
faktorer lyfts som okar risken for CMD och utbrindhet. Inkluderade faktorer



konstaterades vara hdga arbetskrav orsakade av hoga kidnsloméssiga krav,
samt langa perioder av koncentration och delad uppmarksamhet. Enligt
studien kan stress, som 1 sin tur kan orsaka utmattning, tala for resultatet av
en obalans mellan resurser och psykologiska krav (Bostrom et al., 2019).

Faktorer som leder till hog stress hos forskolepedagoger har bland annat
visat sig vara arbetskrav som pappersarbete, tidspress och att tillgodose
barns olika behov. Aven antalet barn i grupperna och barnens utmanande
beteenden har visat sig bidra till den hoga stressen bland férskolepedagoger
Schaack et al. (2020). Det visade sig dven att positiva relationer med
kollegor hade ett direkt samband med ldgre nivaer av utbrdndhet. Dessutom
fann Sandilos et al. (2023). att det sociala stodet visade sig fungera som en
buffert mot paverkan av de krav som stélls i arbetet bland
forskolepedagogerna.

Aterhimtning

Kravande arbetsforhallanden innebar pafrestningar och kan leda till
forsdmrad arbetsmotivation och arbetsprestation, samt att det paverkar den
psykiska och fysiska hélsan. For att minska dessa effekter som uppstér pa
grund av kravande arbetsforhallanden &r det av stor vikt att tillrdcklig
aterhdmtning kan uppnas (De Bloom et al., 2015). Aterhimtningen avser att
fylla pa de resurser som forbrukas under arbetstid och sker oftast efter
arbetstid under till exempel kvéllen, helger och semester. De viktigaste
faktorerna som ligger till grund for aterhdmtningen efter arbetsdagen ar
psykologisk distansering fran arbetet, avslappning, behirskning och kontroll
(De Bloom et al., 2015). Aterhimtningen sker forst niir arbetskraven
avldgsnas vilket dr det som sker nir den psykologiska distanseringen trader
in i form av att avstd fran arbetsrelaterade aktiviteter och tankar och uppnas
genom att fordjupa sig i1 en aktivitet som skiljer sig fran arbetet.
Avslappning uppnas genom en mindre fysisk eller intellektuell anstrangning
och att svara pa fa krav (Mojza et al., 2011). Dessutom har liknande positiva
resultat rapporterats for beharskningsupplevelser och kontroll vilket innebér
att framgangsrikt mota utmaningar pa fritiden och att fritt kunna vélja bland
de aktiviteter vilket hjdlper till att fylla p& och bygga upp nya resurser (De
Bloom et al., 2015).

Alameer et al. (2023) beskriver aterhdmtning likt en process bestaende av
olika &terhdmtningsaktiviteter som &r av betydelse for att uppna
aterhdmtning och delar upp dessa i mentala, fysiska, sociala och andliga
aktiviteter. Andliga aktiviteter innebér andliga eller religiésa handlingar som
exempelvis mindfulness. Dessa aktiviteter var bland annat forknippade med
avkoppling vilket i studien visade sig bidra till en l4gre kénslomissig
utmattning pa kvillen och som dessutom De Bloom et al. (2015) forklarade



var en viktig aktivitet for att uppna aterhdmtning. Hogre fysisk aktivitet pa
fritiden visade sig ddremot vara forknippat med hogre aterhdmtning i
jamforelse med lagre fysisk aktivitet (Alameer et al., 2023). Det sociala
stodet visade sig vara viktigt for individen da det minskade pafrestningarna
och stressorerna samtidigt som det dven gav ett ligre behov av
aterhdmtning. Den mentala aterhdmtningsaktiviteten kan vara mikropauser i
arbetet, fraimst ndr arbetet kridver starkare mentala anstrangningar (Alameer
et al., 2023). Detta styrker aven De Bloom et al. (2015) som hévdar att den
aterhdmtning som sker under arbetsdagen &r frimst under mikropauser och
lunchraster.

Tidigare forskning visar pa att det finns ett samband mellan aterhdmtning
och att uppleva balans mellan arbete och privatliv bland grundskollédrare och
kan utifran det ses som en potentiell salutogen resurs (Nilsson et al., 2017).
Studien belyser dessutom att en otillrdcklig aterhimtning &r sammankopplad
med psykosomatiska besvér och utbridndhet (Nilsson et al., 2017).
Of6rmagan att aterhdmta sig efter en stressfylld arbetsdag kan leda till
allvarliga negativa effekter hos individen som bland annat paverkar den
fysiska och psykiska hélsan (Sonnentag & Bayer, 2005). Didrmed kan det
ses som extra viktigt for pedagogerna att psykologiskt distansera sig frén
arbetet under icke-arbetstid for att aterstélla forlorade resurser (Nilsson et
al., 2017).

Aronsson et al. (2014) fann att bristande aterhdmtning var sammankopplad
med ohélsa och sjukfranvaro bland forskolepedagoger. Resultatet utifrdn
studien visade dven att de forskolepedagoger som inte hade mgjlighet att
aterhdmta sig ordentligt arbetade under svara arbetsforhdllanden vilket
resulterade 1 6kad anstrangning (Aronsson et al., 2014). Vidare beskriver
Aronsson et al. (2014) att forskolepedagoger handskas med kinsloméssiga
krav 1 arbetet samtidigt som de undviker att bli kinsloméssigt 6vervaldigad.
Denna yrkeshantering dr en viktig men svér balansgang och det tenderar att
hota nédvéndiga aterhimtningsmaojligheter.

Sammanfattningsvis tycks en hogre arbetsbelastning under dagen dka
behovet av dterhdmtning, dock &dr det mindre troligt att detta 6kade behov av
aterhdmtning tillgodoses (Sonnentag & Bayer, 2005). En forklaring till detta
kan ténkas vara att det &r mer bendget att ta med sig arbetet hem i tankarna
om arbetsdagen varit stressfylld. Detta innebér att arbetet ddrmed fortsétter
vilket begransar aterhdmtningsmojligheterna (Sonnentag & Bayer, 2005).



Problemformulering

Utifrén tidigare studier som ndmnts i bakgrunden, bland annat Aronsson et
al. (2014), Nilsson et al. (2017) och Sandilos et al. (2023) anses det vara
relevant att utforska forskolepedagogers psykosociala arbetsmiljo.
Gemensamt for dessa studier dr att resultatet visar att bristande dterhdmtning
ar kopplat till CMD och utbrandhet hos ldrare. Aronsson et al. (2014) samt
Afa Forsdkring (2021) menar att forskolan dr en viktig samhéllsfunktion dir
manga arbetar och att deras ataganden innebir att de dagligen stélls infor
olika utmaningar. Enligt Aronsson et al. (2014) forbrukar det resurser bland
forskolepedagogerna och for att handskas med utmaningarna krévs det att
tillrackliga aterhdmtningsmdjligheter finns for andamalet.

Forsékringskassan (2021) uppger att forskolepedagoger har hdga
sjukskrivningsfall och Arbetsmiljoverket (2023) papekar att omkring hilften
av alla forskolepedagoger har ndgon form av besvér kopplat till arbetet. I
samband med det pavisar Skolverket (2020) att larares arbetssituation har
blivit alltmer anstringd vilket 4ven Bostrom et al. (2019), Nilsson et al.
(2017) samt Sandilos et al. (2023) uppmérksammar. Med detta som grund
finns ddrmed ett intresse att undersoka forskolepedagogers upplevelser av
aterhdmtning under och efter arbetsdagen. Den gemensamma férhoppningen
ar att studien ska tilldela en djupare forstaelse inom uppsatsdmnet och bidra
till att stirka forskningen inom rehabiliteringsvetenskapen. I denna rapport
kommer forskolepedagoger innefatta forskolldrare och barnskotare dér
skillnaden mellan dem ar omfattning pa utbildning.

Syfte

Syftet med studien &r att undersdka forskolepedagogers upplevelser av
aterhdmtning under och efter arbetsdagen.

Fragestillningar

Vilka aterhdmtningsmojligheter upplever forskolepedagoger finns i deras
arbetsliv?

Vilka eventuella hinder kopplat till dterhdmtning upplever
forskolepedagoger finns i deras arbetsliv?
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Metod

Studiedesign

Designen for denna studie utgjordes av en kvalitativ empirisk studie. En
kvalitativ studiedesign anses vanligtvis lagga fokus pa ord och pa hur
individer uppfattar, upplever och tolkar sin verklighet (Bryman, 2018).
Kvalitativ studie betonar i huvudsak ett induktivt synsitt samt tar avstdnd
frén den naturvetenskapliga modellen (Bryman, 2018). Ansatsen for studien
var induktiv med avsikten att undersdka och uppné en 6kad forstéelse for
forskolepedagogers upplevelser av aterhdmtning.

Deltagare

For att delta i studien var kravet att forskolepedagogerna arbetade pa en
kommunal forskola inom en bestimd kommun minst 80 % och att de hade
arbetat inom forskoleverksamheten minst ett ar. Kommunal forskola valdes
for det var av intresse att undersdka och resterande inklusionskriterium
valdes for att deltagarna skulle vara tillrackligt erfarna inom yrket. Tanken
med att deltagarna skulle arbeta 1 samma kommun var framst for att alla
skulle ha samma forutséttningar utifrdn kommunens bestimmelser.
Respondenterna uppfyllde kraven férutom en respondent som arbetade i en
nérliggande kommun men som togs med i studien pd grund av lag
svarsfrekvens.

Malet for studien var att intervjua sex till atta personer som arbetade inom
forskoleverksamheten. Med tanke pa den radande tidsbegriansningen for
uppsatsarbetet och den hoga arbetsbelastningen hos forskolepedagoger
genomfordes endast fem intervjuer. Med det sagt beskriver Bryman (2018)
att det inte finns nagon enighet 1 vad som ar en acceptabel minsta storlek pa
urvalet i en studie. Ddrmed har endast tidsplanen varit med i berdkningen av
urvalets storlek. Respondenterna var kvinnor och hade arbetat inom
forskoleverksamheten pé ett spann mellan 4 — 24 ar. Tre av deltagarna hade
yrkestitel forskolldrare och resterande tva deltagare hade yrkestiteln
barnskotare. Aldersspannet pa deltagarna var 25 till 55 Ar.

Datainsamling

Strategin for datainsamlingen har varit ett snobollsurval vilket innebér att
forskaren véljer ut en mindre grupp personer som dr av relevans for
forskningsfragorna varpa de utvalda personerna darefter foreslar andra
relevanta deltagare (Bryman, 2018). Specifika respondenter i
undersokningen har kontaktats av en skribent och dérefter har ett
snobollsurval skett genom att respondenten rekryterat andra deltagare.
Denna typ av strategi rekommenderas nir det &r ett ndtverk av individer som
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stér 1 fokus (Bryman, 2018). Snobollsurval ansags passa denna typ av studie
dér det dr begrdnsad tidsplan for en studentuppsats.

Datainsamlingen genomfordes med hjélp av semistrukturerade intervjuer via
plattformen Zoom och med stéd av en intervjuguide. Detta tillvigagéngssétt
med semistrukturerade intervjuer ansdgs passa dndamalet for studien dé
syftet var att fa en forstaelse av deltagarnas upplevelser. Varsin pilotintervju
genomfordes av bada skribenterna vilket resulterade i en del
omformuleringar for vissa fragor sé att de blev tydligare for
intervjupersonerna (se Bilaga III — Intervjuguide). Dérefter delgavs
intervjuguiden till handledare och handledargrupp for godkénnande.
Intervjuguiden bifogades via mejl tillsammans med informationsbrevet
innan schemaléggning av intervjuer, for att ge respondenterna mojlighet att
forbereda sig (se Bilaga I — Informationsbrev).

Efter detta steg bokades intervjuer in under loppet av tva veckor.
Inledningsvis under intervjun upprepades informationen om deras
deltagande i studien, att deltagandet &r frivilligt och att de ndr som helst kan
avbryta utan anledning. Deltagarna uppgav muntligt samtycke och
intervjuerna ljudinspelades direfter genom varsin 16senordskyddad telefon
efter deltagarnas godkinnande. Intervjuerna varade i snitt 30 minuter dér
bada skribenterna deltog men turades om att hélla i intervjun och bada hade
mojlighet att stilla foljdfragor. Efter samtliga intervjuer bendmndes
respondenterna med en randomiserad kod, R1-R5 dir R stod for respondent,
detta fOr att styrka anonymiteten i konfidentialitetskravet.

Dataanalys

Intervjuerna spelades in, transkriberades till I6pande text och utgjorde
material for en tematisk analys med utgdngspunkt i Braun och Clarke (2006)
sex steg. I det forsta steget ldstes transkriberingarna noggrant av bada
skribenterna for att sedan tillsammans diskutera och jimfora texten vilket
ligger i1 linje med Braun och Clarke (2006) forsta steg som innebir att
bekanta sig ordentligt med materialet. I det andra steget paborjades en
gemensam kodning av materialet ddr meningar plockades ut och som kunde
relateras till studiens syfte. Dérefter diskuterade forfattarna olika forslag till
teman och underteman som skulle kunna passa till syftet och dessa
reviderades gang pa gang fram till slutet av processen. Detta liknar Braun
och Clarke (2006) andra och tredje steg dir syftet dr att ta fram koder ur
texten och att soka efter ett antal teman med vikten pa att hela tiden
aterkoppla till syftet och fragestéllningar. I nista steg letades det gemensamt
efter sammanhidngande monster 1 tema-kategori-kod och en del koder
flyttades om eller plockades bort for att tydligare relatera till syftet. Detta
gar 1 linje med Braun och Clarke (2006) fjarde steg dér granskning av tema-
kategori-kod sker for att se s det hinger samman (se Bilaga II -
Innehallsanalys). I de tva avslutande stegen forklarar Braun och Clarke
(2006) att samtliga teman namnges och resultatavsnittet med illustrerande
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citat kan paborjas. De slutgiltiga teman sags 6ver och faststilldes vilket
resulterade i tva teman: Tiden rdcker inte till aterhdmtning och
Konsekvenser av bristande aterhdmtning samt sex underkategorier: For fa
personal, Arbetet bakom barngrupperna, Utmaningar i barngrupperna,
Anpassningar for att uppnd aterhdmtning under arbetsdagen, Strategier for
att uppnd dterhdamtning efter arbetsdagen och Negativa kénslor till foljd av
bristande dterhdmtning.

Etiska overviaganden

Enligt grundldggande forskningsetik fir forskningsdeltagare inte utséttas for
lidande genom sin medverkan och privatlivet far inte inkrdktas. Fyra viktiga
forskningsprinciper dr samtyckeskravet, nyttjandekravet, informationskravet
och konfidentialitetskravet (Vetenskapsradet, 2002).

Ett etiskt dilemma var att det fanns en potentiell risk att negativa
upplevelser skulle kunna komma fram under intervjuerna vilket skulle
kunna leda till negativa kénslor bland deltagarna. Under studiens gang togs
dock atgirder genom dessa principer dir ett informationsbrev skickades ut
till deltagarna med information om syftet med unders6kningen, samt
information om att deltagandet var frivilligt och att de nar som helst hade
mojlighet att avbryta deltagandet i studien utan att uppge orsak
(Vetenskapsradet, 2002). Dérigenom uppfylldes informationskravet i
studien. Genom informationsbrevet uppfylldes nyttjandekravet da det
diarmed framgick att uppgifterna som samlades in endast anvéndes for
undersdkningens dndamal. Konfidentialitetskravet uppfylldes i sin tur
genom informationsbrevet som utgav att deltagarnas uppgifter behandlades
med storsta mdjliga konfidentialitet och att materialet forvarades sa att
obehoriga ej hade tillgang till dem. Avslutningsvis bidrog ett muntligt
godkinnande till att uppfylla principen i samtyckeskravet dir deltagarna
sjdlva har ritten att bestimma Over sitt eget deltagande (Vetenskapsradet,
2002).

Resultat

Syftet med studien var att undersoka forskolepedagogers upplevelser av
aterhdmtning bade under och efter arbetsdagen. Analysen resulterade i tva
huvudteman: Tiden récker inte till aterhdimtning och Konsekvenser av
bristande dterhdmtning med tillhrande underkategorier som presenteras
nedan.
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Tiden racker inte till Konsekvenser av bristande
aterhdmtning aterhdmtning

Anpassningar for att uppnd

For fa personal i e
Sz dterhamtning - under arbetsdagen

Strategier for att uppnd
dterhdamtning - efter arbetsdagen

Arbetet bakom barngrupperna

Negativa kénslor till foljd av

Utmaningar i barngrupperna . - .. :
& grupp bristande dterhdamtning

Figur 1. Tema och underkategorier framkomna ur analysen.

Tema: Tiden ricker inte till Aterhimtning

Analysen indikerade att bristande tidsmdjligheter framgick i merparten av
intervjuerna och strackte sig over flera omraden kopplat till deras upplevelse
och mojligheter till dterhamtning och visade sig vara ett aterkommande
tema. Analysen visade att majoriteten av respondenterna upplevde att det
fanns begridnsande mojligheter till att ta paus/géd undan vid behov och flera
uttryckte att det hade varit skont att kunna ha den mgjligheten. Inom
forskolan finns inte alltid den mojligheten da pedagogerna stindigt behover
vara narvarande med barnen vilket de sjdlva dven uttryckte under
intervjuerna. Dessutom lyfte deltagarna att det inte alltid var mdjligt att
besoka toaletten eller att gora andra oforutsedda privata drenden.

“Svdrt att hitta tid att gd undan forutom den rast man har tex ldkarsamtal
[...], det fick jag ta i barngruppen for jag inte kan gd i vig ens 2 minuter.”
R4

“Det stressar oss ndr vi inte hinner gd ifran sd dr det jobbigt for vi vet att
arbetskompisarna blir mera belastade.” R3

Déremot uttryckte en del respondenter att det fanns vissa mojligheter till
aterhdmtning i form av att gd undan och upplevde inte att tiden var nagot
som hindrade dem fran att fa tillrickligt med &terhdmtning.
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“Alltsa just under arbetsdagen, typ ndr det dr rast. Da brukar det oftast ga
att gd ut och ta en promenad under rasten typ 30 minuter. Och da kan det
vara liksom att man pillar med sin telefon, medan man promenerar.” R1

A andra sidan upplevde en del respondenter att dessa tillfillen inte rickte
for att aterhdmta sig, men forklarade att det kunde se olika ut fran dag till
dag dir flera faktorer spelade in. Bland annat hur lange personalen arbetade
och hur pass stora barngrupperna var for dagen. Analysen indikerade att
denna upplevelse mestadels var i samband med planerade raster och
lunchtillfallen.

“Vi har ju vara raster och de dr da man far passa pd att varva ned och ta
det lugnt sa man far energi att klara resten av dagen. Jag skulle sdga det
endast dr dd, under rasten som jag kan dterhdmta mig.” R2

Sammanfattningsvis kretsar temat kring att tiden inte réacker till
aterhdmtning dér faktorer som att stindigt behdva vara ndrvarande med
barnen ofta kolliderade med behovet av att ga undan och fa terhdmtning.
Deltagarna upplevde bristande mojligheter till pauser 1 arbetet vilket var
orsakat av brist pa personal, planeringstid och utmanade barngrupper. Dérav
ar detta tema uppdelat 1 dessa tre underkategorier.

For fa personal

Analysen visade att behovet av aterhdmtning 6kade vid brist pé personal och
dven vid inséttande av vikarier. Det framkom dessutom att det inte alltid
fanns vikarier tillgéngliga vilket ledde till minskad personalstyrka. Pa grund
av detta blir det svarare for pedagogerna att vara med overallt 1
verksamheten och de uttryckte att behovet av dterhdmtning 6kade under
dagar med sjuk personal. Samtidigt minskade mojligheterna till att g undan
eftersom pedagogerna inte alltid kan eller vill limna sin kollega ensam med
barnen. En respondent forklarade:

“Vi dr 3 personal pd 19 barn om man har tur, men oftast dr de alltid ndagon

sjuk. Sa idag var ju den kollegan fortfarande sjuk och vi fick inte in nagon

vikarie sd dd var det bara jag och en till kollega. Och det dr ocksd det, jag

ligger ju hdr efter jobbet och oroar mig infor imorgon, kommer den andra
kollegan bli sjuk?” R2
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En respondent uttryckte att behovet av aterhdmtning 6kade om ordinarie
kollegor inte var pé plats och att endast vikarier fanns pa avdelningen och
forklarade det pa foljande vis:

“[...] om det kommer in en vikarie som inte kan sdtta grinser eller later
barnen gora vad de vill/inte sdger nej, sd blir det svart for mig att slippa
det och varva ned for att jag hela tiden mdste tinka pd vad alla gor. Jag
kommer formodligen inte komma i vdg pd nagon toalettpaus heller for da
behéver jag styra upp alla barnen ndr jag kommer tillbaka eftersom kaos

utbryter ganska snabbt.” RS

Sammanfattningsvis berér underkategorin brist pa personal samt roterande
arbetsgrupper vilket paverkade deltagarna och gav upphov till kinslor av
stress och oro. Sa pass att det stundtals kunde f6lja med hem i tankarna
vilket ledde till att dterhdmtningen paverkades efter arbetsdagen. Under
arbetsdagar med vikarier upplevde deltagarna att arbetsbelastningen 6kade i
form av att de behdvde vara extra uppméarksamma och inte kunde slappna
av ordentligt. Detta upplevdes paverka aterhdmtningen av att inte kunna
komma ned i varv och éterfd balansen i1 kroppen.

Arbetet bakom barngrupperna

Deltagarna upplevde att de inte hinner med under arbetsdagen pa grund av
att det alltid finns andra arbetsuppgifter som borde goras utover att vara med
barnen. De upplevde en stress av att behdva ga ifrdn och samtidigt veta att
arbetskollegorna blir mer belastade. Arbetsuppgifter samlas pa hog nér
ordinarie personal inte dr pd plats med anledning av att tiden inte ricker till.
Analysen visade att arbetsuppgifterna bestod av bland annat planering och
forbattring av verksamheten vilket da samlas pa hog och gor det svérare for
pedagogerna att ta i kapp vilket leder till 6kad stress.

“[...] att planera verksamheten och utfora olika aktiviteter for att nd vissa
mal ddr det dr mycket skrivarbete som ligger i grunden som inte hinns med,
vilket da skapar en stress som hela tiden finns for man vet att man
egentligen hela tiden ligger efter med sadant.” R4
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Deltagare lyfte att utover det planerade skrivarbetet kunde det hianda att
olika situationer uppstod som krdvde mycket efterarbete och som var svart
att sldppa efterat vilket resulterade i att arbetet f6ljde med hem. En
respondent forklarade:

“[...] ett exempel dr att vi har haft ganska mycket fysiska lekar som en gang
slutade med att vi behovde géra en krdnkningsanmdlan och dd ska det
utredas, dokumenteras osv. Det kréiver ganska mycket jobb och da blir det
att man tdanker pd det.” RS

Sammanfattningsvis framkom det att deltagarna upplevde att
aterhdmtningen paverkades av att det stindigt finns andra saker att gora
under arbetsdagen. Niarmare bestdmt begransades mojligheten till att koppla
fran nér det standigt finns med i tankarna att arbetsuppgifter samlas pa hog.
Detta gav upphov till kénslor av stress och mindre mgjligheter att aterhdmta
sig vilket under analysen visade sig vara en betydande faktor kopplat till
deltagarnas upplevelser av aterhdmtning under och efter arbetsdagen.

Utmaningar i barngrupperna

Deltagarna belyste att barngrupperna ér for stora relaterat till antalet
pedagoger vilket dven var aterkommande under analysen. De stora
barngrupperna paverkade intervjupersonerna och gjorde det svart att hinna
se alla barn, samtidigt som alla barn behdver och vill ha sin tid och
uppmarksamhet vilket ledde till kdnslomaéssiga krav hos pedagogerna.

“[...] de stora barngrupperna som orsakar att verksamheten inte funkar for
man har inte tid att hinna med alla barn vilket dr trakigt for alla barn
fortjdnar att bli sedda. Normalt sett dr det 19 barn, vilket dr omdjligt att
hdlla koll pa sa det blir missforstdand, misstag, fordldrar blir upprorda for
barnet tappat bort saker osv, frustration, det dr jdttesvart att halla koll pd
alla barn.” R2

Deltagarna berittade att det finns barngrupper med barn som é&r i behov av
sarskilt stod och dirmed kanske kraver mer uppmaérksamhet eller ett annat
forhédllningssatt vilket 6kade arbetsbelastningen bland pedagogerna. Det
framgick att det fanns stod att tillga fran specialpedagoger som var
tillgidngliga till specifika barn och att de alltid kunde nd dem via telefonen
men att det ater igen, inte alltid fanns tid att g undan och ringa just det
telefonsamtalet vilket kunde leda till psykiskt pafrestande situationer. Detta
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kunde upplevas som ett hinder kopplat till aterhdmtningen. En respondent
uttryckte sig:

“Det dr ifall det dr full barngrupp och de mer utatagerande barnen dr ddr,
de som behover mycket uppmdrksamhet.” R1

Analysen indikerade att barngrupperna stundtals var roriga vilket mycket
vil kan ha att géra med att det 4r ménga barn som ska samspela med
varandra, samtidigt som de &r 1 stadiet att ldra sig socialisera vilket d blir
vardag for pedagogerna att hantera.

“Sdklart dr det dagar ddr exakt allt gar fel eller att barngruppen dr rorig.”
RS

“Just med denna grupp jag dr med nu, sd dr det vdldigt svart att forsta
lekregler och sociala koder, sd det blir ofta brak-lek med knuffar osv.” R2

Det framgick av samma respondent att det fanns mycket tankar om hur
barngruppen kan forbéttras och att de tillsammans 1 personalgruppen
arbetade med att forsoka komma fram till en 16sning for att det skulle bli s&
bra som mojligt for bdde barn och personal. Samtidigt som de upplevde att
de inte kénner sig lyssnade pa.

“Och sa kdnns de ju som att man inte blir hérd heller. Till exempel, vi har
Jju hur ldnge som helst bett om mindre barngrupper och till fordldrar att nir
barnen dr snoriga ha dem hemma for annars bli ju vi sjuka och sd blir de
vikarie och sa blir de kaos och som en ond cirkel.” R2.

Sammantaget berér underkategorin deltagarnas upplevelse av att
aterhdmtningen himmas av de stora barngrupperna. Analysen visade att
barngrupperna var stundtals utmanande vilket 6kade arbetsbelastningen och
gav behovet av en lidngre dterhdmtning som inte kunde ske ordentligt pa
grund av att pedagogerna inte har mdjlighet att ga undan som de vill.
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Tema: Konsekvenser av bristande dterhdmtning

Genom analysen framkom flertalet konsekvenser av utebliven eller
bristande dterhdmtning hos deltagarna. Att arbeta i forskoleverksamheten
beskrevs vara utmanande dér det kan uppsta situationer med bade barn och
foréldrar, vilket av personalen maste hanteras pa ett professionellt sitt.
Situationer sd som att dagen kan ha varit rorig med for fa personal, riskerar
att leda till att barnens tillhorigheter forsvinner vilket i1 sig skapar upprérda
fordldrar. Det beskrevs vara utmanade att beméta dessa situationer nér
personalen samtidigt &r trotta efter en lang arbetsdag. Efter arbetsdagen ér
flertalet av respondenterna trotta, utmattade och har vérk i kroppen. De
beskrev hur de efter arbetsdagen maste ga och ldgga sig for att vila och att
de somnar tidigt pa kvéllen for att de &r sa trotta efter arbetet.

“Kroppen dr slut och virker nir man kommer hem och huvudet dr trott av
alla ljud och intryck.” R3

“[...] varenda dag behover jag sova efter jobbet for jag dr sd fruktansvirt
trott.” R2

Sammantaget upplevde deltagarna att de ar fysisk trétta efter sitt arbetspass
vilket skapar konsekvenser i privatlivet. Det framkom att vissa av
respondenterna inte hinner eller har ork till att utféra aktiviteter som de
annars hade velat gora efter sin arbetsdag. Respondenterna beskrev:

“[...] det paverkar ju en negativt sa ndr man kommer hem utan energi sd dr
de ju inte kul for familjen ndr man kommer hem, sa man paverkas ju inte
positivt.” R4

“[...] det dr bara hem, dta och sova. Sa det tycker jag kdnns jobbigt nir
man kdnner att man inte riktigt hinner hem sd det dr ju svart.” R2

Vidare beskrev en respondent hur hon genom sin vikarietjénst fér tréffa
manga som arbetar 1 forskoleverksamheten dér hon patalar hennes syn 1 att
manga inte mér bra, hon uttryckte:
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“Jag kan ju helt drligt sdga att 99 procent av forskolepersonal inte mar bra,
man mdrker det, stressade, ont i kroppen, psykiska problem, trétthet, man
mdrker att sadant hdr jobb tdir pd kroppen. Det dr ett tufft jobb.” R2

Sammanfattningsvis indikerade analysen att det uppstod flera konsekvenser
till f6ljd av bristande aterhdmtning savél under som efter arbetsdagen.

Anpassningar for att uppna aterhdmtning - under arbetsdagen
For att kompensera for bristande aterhdmtning framgick det i analysen att
deltagarna gor anpassningar under arbetsdagen. Anpassningar kommer i
uttryck genom att de skapar lingre och/eller fler raster och pauser én vad
verksamheten annars tilldter. Det beskrevs hur personalen tillsammans
skapar langre raster och fler mojligheter till pauser for att de alla kénner att
det behdvs for att hinna andas och {2 tid att dta sin mat. De gor dven
anpassningar sa som att ta tillféallet att vila och sétta sig en stund medan de
yngre barnen sover, vilket de egentligen kanske inte har tid till eftersom
andra arbetsuppgifter hade behovts goras daremellan, men en anpassning
som gors for att orka med resterande av arbetsdagen. Detta tycks vara en
anpassning som dr léttare att géra om arbetet sker hos de yngre barnen, da
de oftare har inplanerade sovstunder under dagen.

“Vi har inte den ddr extra kvarten pd morgonen enligt arbetet, men dock
forsoker vi i personalen géra sd vi alla kan ta 45 min rast i stdllet for en 30
min rast, dven fast vi egentligen inte far gora sd. Vi gor det for att fa tid att
andas och hinna dta mat.” R4

Det beskrivs vidare hur anpassningar gors 1 form av att skapa lugnare
stunder under dagen. Dessutom hur de anvénder tillfdllen till lugnare
aktiviteter for barnen som ett sétt for personalen att vila och aterhédmta sig.

“[...] déiremot kan man forséka skapa lugna stunder eller passa pd att sdtta
sig ner en liten stund ndr barnen dr upptagna med sitt.” RS

Analysen visar sammantaget att respondenterna tycks gora olika
anpassningar under arbetsdagen for att pd sé vis uppna aterhimtning.
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Strategier for att uppnd aterhdmtning - efter arbetsdagen

Det framkom i analysen att strategier anvindes for att uppné aterhdmtning
efter arbetsdagen, vilket har sin grund 1 att de tar med sig arbetet hem. For
att kunna sldppa arbetet efter arbetsdagen anvénds en strategi i form av
distraktion. Det beskrevs hur de distraherar sig sjdlva fran tankarna pa
arbetet genom diverse hjélpmedel s& som bland annat Youtube, serier och
musik. Aterhimtningen tar dirmed sin form i att distrahera sig sjilv frin
tankarna pa arbetet och dirigenom ligga allt fokus pé en annan uppgift.

“[...] sitta vid datorn kanske spela och forsoka koppla bort hjdrnan sa gott

de gdr, eller kolla Youtube/serie och inte tinka pd jobbet [...] det fungerar

att koppla bort genom att gora ndgot annat for da ldgger jag all fokus ddr,
[...] da far jag paus frdn tankarna kring jobbet.” R2

“Jag anvdnder ganska ofta bilturen till att himta barnen, ddr jag kanske
startar musik och da har egentid och kan koppla bort. Samma om jag lagar
mat, kanske starta en serie i bakgrunden sa man kan koppla bort jobbet,
vilket da ju blir en form av dterhdmtning.” R4

En respondent beskrev dock att hon kan koppla bort arbetet nir arbetsdagen
ar slut, vilket hon spekulerar kan ha sin forklaring i att hon har flera egna
barn att ta hand om nir hon kommer hem sa att hon inte har tid att tinka pa
sitt arbete. Hon beréttade att hon anser det vara viktigt att kunna sléppa sitt
arbete ndr hon kommer hem. Dock beskrev hon att om en situation uppstatt
under arbetsdagen som varit sérskilt besvérlig sé kan hon direkt ventilera det
med sin sambo, vilket gor att hon ddrefter sldpper tankarna pa situationen.
Detta beskrev dven dvriga respondenter att de anvénder det sociala stodet,
vilket blir som en strategi for att fa dterhdmtning. Det sociala stodet bestod
dérigenom av att ventilera situationer och kénslor med sina kollegor och

familjemedlemmar.

“[...] och da kan det bara bli att man spyr av sig med en kollega och sa
sldpper man det. Vi var med om det hér och det hdr och det hér och det var

Jjdttejobbigt och sen kan jag bara sldppa det ndr jag har pratat om det.” R1
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Summeringen 1 denna del av analysen visade att flertalet respondenter
anvinder olika strategier for att uppné aterhdmtning efter arbetsdagen.
Sammantaget genom att distrahera sig sjdlva fran arbetsrelaterade tankar.

Negativa kénslor till f6ljd av bristande dterhdmtning

Analysen indikerade pa att genom bristande aterhdmtning upplevde
deltagarna att negativa kéinslor uppstod vilket pdverkade deras hilsa. En
deltagare beskrev hur hon varit sjukskriven pd grund av mentalt hog
arbetsbelastning och att det till slut blev for mycket att hantera. En annan
beskrev hur hon sdg sina kollegor mé daligt av att inte hinna med sina
arbetsuppgifter.

“Jag paverkas. Jag har ju varit sjukskriven for att det var for mycket. Det
blev for mycket pa alla plan.” R4

Analysen visar att den bristande dterhamtningen visade sig ndr personalen
kommer hem da de inte kan sléppa arbetet. Att inte kunna sléppa arbetet nér
de kommer hem uppger alla respondenter forutom en, som 1 stéllet sticker ut
genom att beskriva att hon faktiskt slapper arbetet nir arbetspasset ér slut,
dock pétalar hon att hon upplever att manga kollegor har svarigheter att
slappa arbetet. De 6vriga respondenterna beskriver hur de inte kan sldppa
tankarna pa sitt arbete. Tankar som hur det ska g& imorgon, om nagon blir
sjuk till morgondagen, vad som kan forbéttras, vad som kunde ha gjorts
annorlunda och saker som de inte hann med under arbetspasset. Paverkan pa
individerna av att ta med sig arbetet hem blir pataglig dir energi till familj
och vinner uteblir. Somnen dr ytterligare en aspekt som paverkas av att
individerna gar kvar i tankarna pd arbetet.

“[...] detta skulle jag hunnit med, varfor gjorde vi inte si eller sa, man
tdanker mycket. Det paverkar ju negativt.”” R4

“[...] men det dr svart ndr jag ska ldgga mig sen for da dr de ju tyst och da
borjar tankarna spinna i vig.” R2

Sammanfattningsvis tyder analysen pa att det uppstér negativa kanslor i
flertalet aspekter hos deltagarna, vilket r till f6ljd av en bristande
aterhdmtning
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Diskussion

Resultatdiskussion

Studiens syfte var att undersoka forskolepedagogers upplevelse av
aterhdmtning under och efter arbetsdagen. Forskningsfradgorna var foljande:
Vilka dterhdamtningsmdjligheter upplever forskolepedagoger finns i deras
arbetsliv? Vilka eventuella hinder kopplat till dterhimitning upplever
forskolepedagoger finns i deras arbetsliv?

Tva teman identifierades genom den tematiska analysen, Tiden rdcker inte
till dterhdmtning med underkategorierna: For fa personal, arbetet bakom
barngrupperna och utmaningar i barngrupperna. Sammanfattningsvis var
tidsaspekten den avgdrande orsaken till bristande aterhimtningsmdojligheter.
Detta uttryckte sig genom att arbetsgruppen bestér av fa pedagoger,
barngrupperna &r stora och stundtals utmanande och det &r stindigt andra
arbetsuppgifter som ligger och véntar pa att bli fardiga. Det som genomsyrar
temat och som forskolepedagogerna upplever ér att tiden inte finns till att ga
undan, hinna med arbetsuppgifter och att hinna se alla barn vilket skapar
konsekvenser. Detta leder in till det andra temat, Konsekvenser av bristande
dterhdmtning med underkategorierna: Anpassningar for att uppnd
dterhdmtning - under arbetsdagen, Strategier for att uppnd dterhimtning -
efter arbetsdagen och Negativa kénslor till foljd av bristande dterhdmtning.
Forskolepedagogerna uttryckte att arbetet paverkade dem psykiskt och
fysiskt och de tog till sig anpassningar under arbetsdagen for att uppna
aterhdmtning genom att bland annat utnyttja sovstunder for barnen och att
samrada med arbetsgruppen om att fordela rasterna pa ett sétt som passar
dem bittre. Strategier efter arbetsdagen var att avleda arbetstankarna genom
att distrahera sig med bland annat Youtube/serier. Analysen visade att
néstintill alla respondenter hade svart att 1imna arbetet nir de kom hem
vilket hade en tendens att spilla Gver pa familj och vianner. Det huvudsakliga
fyndet utifrén analysen var att deltagarna upplevde bristande
aterhdmtningsmojligheter kring flera aspekter under och efter arbetsdagen,
vilket resulterade i anpassningar och strategier som en mojlighet att uppnd
aterhdmtning.

Deltagarna upplevde att det ofta rader personalbrist vilket orsakar stress och
tidspress hos forskolepedagogerna dé de inte hinner med sina
arbetsuppgifter. For att forsoka hinna med arbetsuppgifterna drabbades
deras mojligheter till att ta pauser under arbetsdagen vilket i sin tur
drabbade dterhdmtningsmojligheterna. Detta kan styrkas av Alameer et al.,
(2023) som beskriver vikten av mikropauser i arbetet for att uppna
tillracklig aterhdmtning. Personalbristen skapade dessutom en kédnsla av oro
infor morgondagen om nagon kollega skulle bli sjuk eller inte, vilket var en
oro som foljde med dven efter arbetsdagen och som drabbade mojligheterna
till aterhdmtning. Flera av respondenterna uppgav att de var bade fysiskt och
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psykiskt trotta efter sitt arbetspass och detta skulle kunna bero pa bristande
aterhdmtningsmojligheter under arbetsdagen. Den bristande dterhdmtningen
skulle kunna bero pa den hdga stressniva som rader under arbetsdagen som
ett resultat av flera faktorer, bland annat brist pa personal och tid. Detta
ligger dven 1 linje med vad Arbetsmiljoverket (2018) beskriver, att
otillrackligt med tid och personal kan ses som bristande resurser.

Ett annat fynd som upplevdes vara ett hinder for dterhdmtningen var att
forskolepedagogerna tog med sig arbetet hem genom att inte kunna sldppa
tankarna pa arbetet. Att inte kunna sldppa arbetet skulle kunna skapa en
kénsla av att aldrig vara ledig, vilket kan himma &terhamtningen. En studie
av Sonnentag och Bayer (2005) visade att individer som har en hog
arbetsbelastning dr mindre troliga att kunna frigora sig rent psykologiskt
fran arbetet. Att kunna distansera sig fran sitt arbete visade sig vara positivt
forknippat med ett gott humor och en 14g trotthetsgrad vid sénggdendet. Det
visade sig dven att effekten av psykologisk avskildhet fran arbetet var
sdrskilt stark mot trottheten efter arbetsdagar priaglade av hogt tempo och
tidspress (Sonnentag & Bayer, 2005). Dessutom forklarar Nilsson et al.
(2017) att den psykologiska distanseringen kan bidra till att aterfd resurser
som pa grund av arbetskrav gétt forlorade. Med det sagt kan det anses vara
extra viktigt for pedagogerna att frigora sig frén arbetet efter arbetsdagen for
att aterstilla forlorade resurser (Nilsson et al., 2017).

Sonnentag och Bayer (2005) resonerar kring om sjilvreglering, i form av en
medveten anstringning for att stoppa arbetsrelaterade tankar, skulle kunna
skapa avskildhet fran arbetet. Detta skulle kunna tala for att deltagarna 1
denna studie behover hjilp for att kunna skapa avskildhet fran
arbetsrelaterade tankar efter arbetsdagen och att det mojligen skulle kunna
ske genom nagon form av sjdlvreglering. Genom analysen i resultatet
framkommer anpassningar som gors 1 form av att distrahera sig sjalv
exempelvis genom att kolla serier. Det kan spekuleras kring om detta i
sjdlva verket kan ses som en sjdlvreglering. Att deltagarna anviander
distraktion skulle kunna ses som en sjilvreglering da de stoppar
arbetsrelaterade tankar genom att medvetet anstringa sig att byta fokus till
ndgon annan syssla. Alameer et al. (2023) forklarar dock att aktiviteter med
skdrmtittande kan leda till att somnen forsdmras och det i sin tur paverkar
aterhdmtningsprocessen och kan dessutom minska engagemanget for arbetet
ndsta dag. Vidare beskriver Alameer et al. (2023) att det kan anses vara
positivt med tv-tittande och datorspel med syfte att uppna avkoppling eller
underhallning och att det bidrar till lagre kdnslomissig utmattning pa
kvillen. Diaremot &r den negativa aspekten att avkopplingen &r forknippad
med en ldgre dterhdmtning och tvirtemot &r fysisk aktivitet forknippad med
en hogre dterhdmtning och sérskilt effektivt dr utomhustrining for
aterhdmtningsprocessen (Alameer et al., 2023). I detta ssmmanhang ar det
viktigt att forskolepedagogerna kan aterhdmta sig ordentligt efter
arbetsdagen sé att deras hilsa inte paverkas da det kan leda till allvarliga
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negativa effekter om aterhdmtning inte uppnas ordentligt (Sonnentag &
Bayer, 2005).

Resultatet visade att pedagogerna upplevde kénslor av otillracklighet och
maktloshet dver att inte ha tillrackligt med tid att se och uppmérksamma alla
barn pd det sétt som de 6nskar. Detta ligger i linje med Aronsson et al.,
(2014) forklaring, att kénslor av otillracklighet och maktloshet kan uppsta
hos individen om det inte finns mojlighet att ge den véard och det stod som
upplevs vara nédvéndig. Som tidigare nimnts beskrev Aronsson et al.,
(2014) det som att individens egna copingstrategier hjilper till att halla
kénslorna i balans och Schaack et al. (2020) fann i deras studie att genom att
stirka copingstrategier bland pedagoger kan det bidra till ett 6kat
vilbefinnande. Dessutom anser Schaack et al. (2020) att det 4ven skulle
stirka hanteringen 1 att mota utmanande relationer och dven att méta
arbetets krav. Samtidigt gar det att dverviga om en kombination av att
stirka resurserna hos pedagogerna och att minska barngrupperna vore en
béttre 16sning én att endast fokusera pd att stirka resurserna hos
pedagogerna.

I tidigare forskning beskrivs lararyrket ofta sakna socialt stod fran kollegor
och att det i sin tur kan orsaka bristande terhdmtning vilket riskerar att leda
till utbrandhet (Cedstrand et al., 2021; Bostrom et al., 2019). Detta &r nagot
som inte framkommit i resultatet, utan snarare upplevde deltagarna det
sociala stodet som en strategi till aterhdmtning dar de hade mojlighet att
ventilera med bade kollegor och familj. Detta gjordes sérskilt efter en
stressfylld arbetsdag och bidrog till viss del att deltagarna fick aterhdmtning.
Att det sociala stodet finns att tillgd kan ses som en vardefull resurs for
pedagogerna da det har visat sig fungera som en buffert eller skydd frén
stressiga arbetsforhallanden (Alameer et al., 2023). Den hoga stressnivan
som dock foreligger kan bli skadligt 1 1angden dir det kan resultera 1
sjukskrivning, vilket tidigare forskning patalat vara ett problem inom
forskola och skola (Afa Forsdkring, 2021). Forsdkringskassan (2023)
beskriver att en obalans mellan krav och resurser &r en viktig forklaring till
den hoga sjukfrdnvaron inom vard, skola och omsorg. Héga krav i arbetet
utan tillrickliga resurser okar kraftigt risken for stressrelaterad
sjukskrivning (Forsdkringskassan, 2023).

Trots att det sociala stodet finns att tillga tycks det 4nda finnas en obalans
mellan krav och resurser. Det i sin tur leder till bristande aterhimtning och
fokus bor ddrmed ligga pa att stirka dterhamtningsmdjligheterna.

Metoddiskussion

En kvalitativ metod tillimpades for studien da syftet var att undersoka
upplevelser av aterhamtning hos pedagoger i forskolan. Klingberg &
Hallberg (2021) beskriver att den kvalitativa forskningsmetodiken lagger
vikt 1 att f kunskap om ménniskors erfarenheter och upplevelser, vilket kan
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anses vara en styrka i studien da syftet var att undersoka upplevelser hos
deltagarna.

Semistrukturerade intervjuer anvéndes for datainsamlingen med avsikt att
berora ett sérskilt tema, som var grunden till intervjuguiden vilket
avslutningsvis utformades med fragor som berorde aterhdmtning. Bryman
(2018) forklarar att semistrukturerade intervjuer ger respondenterna
mojlighet att utforma svaren personligt, samt att eventuella foljdfrdgor kan
finga upp ytterligare nyanser vilket bidrog till rika och fylliga svar och kan
ses som en styrka i studien. Att intervjuerna dessutom spelades in pa ljud
bidrog till att materialet analyserades och arbetades igenom flera ganger,
vilket skulle kunna minska risken for feltolkningar (Bryman, 2018). En
mojlig svaghet 1 denna studie skulle kunna vara bristande erfarenhet i att
intervjua. Klingberg och Hallberg (2021) forklarar att den som intervjuar
bor vara vél forberedd och didrav genomfordes pilotintervjuer av bada
skribenterna for att dels se om intervjuguiden krévde justeringar, dels for att
fa erfarenhet 1 att halla intervjuer vilket stirkte erfarenheterna.

Malet for studien var att intervjua sex till atta forskolepedagoger men endast
fem intervjuer genomfordes da det fanns en begréinsad tidsplan. Det uppstod
dven svarigheter i rekryteringen av deltagare pa grund av hog
arbetsbelastning och att deltagarna ej ville genomf6ra intervjun under
fritiden. Generaliseringar till en population &r inte beréttigat vid ett
snobollsurval, vilket skulle kunna tala for att ett sannolikhetsurval hade varit
att foredra (Bryman, 2018). A ena sidan #r generalisering inte fokus for
kvalitativ forskning, dirmed behdver denna studie inte ta hdnsyn till det
(Bryman, 2018).

Samtliga deltagare var kvinnor vilket kan anses vara en svaghet genom att
inget manligt perspektiv speglades i undersdkningen. A andra sidan ir yrket
kvinnodominerat vilket kan forklara urvalet och dirmed vara berittigat for
ett informativt resultat. Bland deltagarna fanns en bred spridning avseende
bade dlder samt antal ar inom yrket vilket saledes skulle kunna ge
mangfaldiga svar. Materialet som framstélldes inneh6ll dock ménga
likasinnade svar, vilket skulle kunna ses som en svaghet och eventuellt i
stdllet en brist gdllande mangfaldiga svar. Anledningen till att det blev
likasinnade svar gar endast att spekulera kring. Det skulle kunna vara sé att
rekryteringen priglades av individer som hade likasinnade negativa
upplevelser. Detta kan tidnkas bero pa att individer som &r missndjda kanske
har en hogre tendens att delta 1 studier som undersoker just det amnet som
de dr missndjda med. En mojlig anledning till likasinnade svar kan dven
bero pd snobollsurvalet, respondenterna kan ha haft som syfte att rekrytera
andra deltagare som hade likasinnade upplevelser. Det skulle ocksa kunna
vara s att upplevelserna som framkommer helt enkelt stimmer dverens
med det som tidigare forskning redan patalat inom forskoleverksamheten.
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Genom sokning av tidigare forskning relaterat till studien har det lett till
okad forstielse och kunskap inom dmnet men som dock skulle kunna
paverka den egna forforstaelsen. Forforstaelsen kan dven paverka
tolkningen av dataanalysen. Det som gjordes for att undvika att
forforstaelsen skulle paverka analysen av resultatet var att infor intervjuerna
ha en s& 6ppen och neutral instillning som mojligt. Klingberg & Hallberg
(2021) forklarar att det krévs en viss forforstaelse av amnet for att skapa
tillrackligt intressanta intervjuer, men att det 4 andra sidan finns en risk att
forforstaelsen forsdmrar kvalitén pa intervjun.

Bedomning av kvalitén i kvalitativ forskning handlar om tillforlitlighet vilka
bendmns i begreppen trovérdighet, dverforbarhet, palitlighet och mojlighet
att styrka och konfirmera (Bryman, 2018). Trovardighet har sin grund i att
forskningen ska vara noggrann och metodiskt utford vilket kraver kunskap i
forskningsmetoden och tidigare forskning av &mnet vilket ska redovisas for
lasaren av rapporten (Dahlin-Ivanoff, 2015). Trovirdigheten har dven ett
ndra samband med dverforbarheten som innebér att resultatet kan
generaliseras till annan kontext (Dahlin-Ivanoff, 2015). For att skapa en
trovéardighet i rapporten paborjades arbetet med att soka och ldsa aktuella
artiklar och tidigare forskning i omradet. Att inhdmta relevant fakta och
tidigare forskning talar for att vi var vél forberedda och insatta i &mnet for
uppsatsen (Dahlin-Ivanoff, 2015). Overforbarheten i en kvalitativ studie
berdknas utifran hur 6verforbar resultatet ar for andra forskare (Bryman,
2018). Med tanke pa att det i denna studie endast intervjuats fem personer sa
talar det for att det vore mindre troligt att resultatet skulle kunna
generaliseras till en annan kontext. Kvalitetskriteriet pélitlighet motsvarar
reliabilitet 1 kvantitativ forskning med innebdrden att en fullstdndig
redovisning av tillvidgagingssittet i processen dr klart beskriven (Bryman,
2018). Genom att i metodavsnittet redovisa en noggrann procedur i steg for
steg ger det mojlighet for andra att granska tillvigagéngssittet, vilket
diarmed kan anses uppfylla palitligheten i rapporten. M§jlighet att styrka och
konfirmera beskrivs av Bryman (2018) som en viktig del i processen, vilket
innefattar att skribenterna ska kunna styrka att de agerat utifran god tro och
dérmed inte 14tit egna &sikter eller virderingar paverka studiens resultat.
Intervjuguiden utformades pa sa sétt att fradgorna skulle vara 6ppna, dar
respondenten skulle f tid och utrymme att med egna ord svara fritt pa
fragorna. Formuleringen och objektiviteten i intervjuguiden granskades av
vér handledare och godkindes. Det som kan ha paverkat utformningen av
intervjufragorna och den valda inblicken ar den tidigare forskning och
sjukskrivningsstatistik som tagits del av infor studien. Studien utgick frén ett
induktivt synsitt vilket ledde till en 6ppen ingang och samtidigt gav en
grund i tidigare erkénd vetskap.
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Etisk diskussion

Under studiens datainsamling uppstod ett etiskt dilemma i att utmanande
barn lyftes som en faktor till ett 6kat behov av aterhdmtning. Detta skulle
kunna ses som ett kénsligt &mne eftersom barnen dé framstills negativt dér
specifika barn lyfts som utmanande, vilket kan bli extra kansligt nir det ar
barn inblandade. Daremot kan det vara ett dilemma som forvintas folja med
eftersom yrket bestar av att stodja barn med alla olika behov och
forutséttningar vilket i sin tur kommer med utmaningar. Tillsdttandet av
vikarier lyftes ocksa fram som en faktor till ett 6kat behov av aterhdmtning
vilket kan ge en negativ syn av vikarier. Det kan ddremot anses vara
forstaeligt att vikarier som inte dr inarbetade i verksamheten blir mer
anstrangande for forskolepedagogerna att arbeta med. Samtidigt som
pedagogerna formodligen &r bekvimast med deras ordinarie arbetsgrupp
och antagligen vet vad som forvéntas av varandra. Den gemensamma
tolkningen &r att dessa namnda upplevelser dr relevanta till studiens syfte
och har ddrmed tagits med for att ge en rittvis bild av deras upplevelser
kring aterhdmtning.
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Slutsats

Syftet med studien var att undersoka forskolepedagogers upplevelser av
aterhdmtning under och efter arbetsdagen. Det ansdgs relevant att undersoka
da forskolepedagoger har hoga sjukskrivningsfall och deras arbetssituation
blivit alltmer anstringd. Forskolepedagogerna stélls dagligen infor
utmaningar 1 takt med att samtidigt frimja barnens larande och utveckling.
Under arbetet forbrukas resurser och for att mota de krav som arbetet kriaver
ar det av betydande vikt att forskolepedagogerna far tillrackligt med
aterhdmtning. Studiens huvudsakliga fynd var att forskolepedagogerna
upplevde bristande mdjligheter till &terhdmtning kring flera aspekter under
och efter arbetsdagen. Mycket av detta var kopplat till tidsbrist och
svarigheter att koppla bort arbetet efter arbetsdagen. Det framgick dven att
forskolepedagogerna anvinde sig av anpassningar och strategier som en
konsekvens av bristande aterhdmtning. Utifran observationerna ar den
gemensamma tolkningen att det finns en obalans mellan krav och resurser.
Ett steg 1 ritt riktning vore att 6ka mojligheterna till a&terhdmtning savil
under som efter arbetsdagen. Detta skulle bland annat kunna ske genom att
ge storre mojligheter till att ta mikropauser under arbetsdagen, fler
mojligheter till fysisk aktivitet och att bittre kunna distansera sig frén
arbetet efter arbetsdagens slut.

Det har uppmarksammats under studiens géng att det finns utrymme for mer
forskning som berdr forskolepedagoger och deras aterhdmtning. Vér
forhoppning ar att studiens resultat dr ett steg mot att bidra till att utveckla
en béttre psykosocial arbetsmiljo bland forskolepedagoger sa att
vélbefinnandet dkar och risken for langvariga sjukskrivningar minskar.
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Bilaga I

Informationsbrev

Information och forfragan om deltagande i intervjustudie

Forskolan dr en viktig del i det svenska utbildningssystemet da det lagger
grunden for larandet och utvecklingen hos barnen. Studien berdr den
psykosociala arbetsmiljon med fokus pa aterhamtningen hos personalen.
Aterhidmtning ar en viktig del i att ma bra och att kunna finna sitt att
hantera stressfyllda situationer som uppstar i arbetslivet. Aterhamtning
innebar att aterfylla den energi som kroppen har gjort av med, varpa
balansen mellan anstrangning och aterhamtning ar viktig.

Syftet med studien &r att undersoka forskolepersonalens perspektiv pa
aterhamtningsmadijligheter. Intervjustudien riktar sig till dig som arbetat
inom forskoleverksamheten i minst ett ar och som arbetar minst 80 %.

Studien ar ett examensarbete i kandidatprogrammet hélsa och
rehabilitering i arbetlivet och dr en del av utbildningen till
rehabiliteringsvetare. Deltagandet ar helt frivilligt och du kan nar som helst
avbryta din medverkan utan motivering. Den information som lamnas ut
kommer att behandlas sakert och forvaras pa sa sdtt att ingen obehorig
kommer kunna ta del av materialet. Materialet kommer att bevaras till dess
att uppsatsarbetet godkants och darefter kommer det att forstoras.

Studien kommer att genomforas med intervjuer under vecka 14-15 dar
varje intervju berdknas ta 30 minuter och beror ditt perspektiv pa
aterhamtning.

Mittuniversitet ar personuppgiftsansvarig. Enligt dataskyddsforordningen
har du ratt att fa ta del av samtliga uppgifter om dig som hanteras och vid
behov fa eventuella fel rattade. Du har aven ratt att begéra radering,
begransning eller att invanda mot behandling av personuppgifter, och det
finns majlighet att inge klagomal till Datainspektionen. Kontaktuppgifter
till dataskyddsombudet pa Mittuniversitetet hittar du pa miun.se.

Aterkom girna till ndgon av oss om du passar in i beskrivningen och vill
delta i studien eller om du har 6vriga fragor.

Med vinliga hilsningar:
Nadja Andersson Pauline Hernefeldt
naer210l@student.miun.se pahe2100@student.miun.se

Handledare: Anna Frisint
Anna.frisint@miun.se
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Bilaga I1

Innehallsanalys

Intervjuutdrag:

R2 [...] sitta vid
datorn kanske
spela och forsoka
koppla bort
hjirnan sa gott
de gar, eller kolla
Youtube/serie och
inte tinka pa
jobbet men det dir
svdrt ndr jag ska
ligga mig sen for
da dr de ju tyst
och da borjar
tankarna spinna
i vig. Men det
fungerar att
koppla bort
genom att gora
nagot annat for
da ligger jag all
fokus dir, sa tex
serier, Youtube,
datorn, da far jag
paus fran
tankarna Kkring
jobbet

Koder:
...sitta vid
datorn...koppla
bort hjdrnan

Kolla
Youtube/serier
och inte tinka pa
jobbet

...det dr svart nir
jag ska ligga mig
sen for da &r de ju
tyst och da borjar
tankarna spinna i
vag

...g0r ndgot annat
for da lagger jag
all fokus dér

...serie, Youtube,

datorn, da far jag
en paus fran
tankarna ~ kring
jobbet

Underkategori:

Strategier for att
uppna
aterhdmtning efter
arbetsdagen
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Huvudtema:

Konsekvenser av
bristande
aterhamtning



Bilaga III

Intervjuguide

Inledande fragor:

Vad ér din arbetstitel?
Hur ldnge har du arbetat inom forskoleverksamheten?
Hur ldnge har du arbetat pa din nuvarande arbetsplats?

Aterhdmtning:

1. Vad ér aterhdmtning for dig?

2. Pévilka sitt kan du dterhdmta dig under arbetsdagen?

3. Upplever du att du far tillrdckligt med aterhdmtning under
arbetsdagen? Du fér gidrna utveckla. Om nej, har du forslag pa bittre
aterhdmtningsmojligheter?

4. Kan du koppla bort arbetet nidr du kommer hem efter arbetsdagen?
Om ja, hur da? Om nej, vill du ge exempel? Hur paverkas du?

5. Finns det ndgon situation i arbetet ddr behovet av aterhdmtning
okar?

6. P& vilka sitt dterhdmtar du dig efter en stressfylld arbetsdag?

7. Upplever du nigra svarigheter 1 ditt arbete kopplat till aterhamtning?

8. Nagot ovrigt du vill tillagga?
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Vid Mittuniversitetet finns mojlighet att publicera examensarbetet i fulltext
i DiVA (se bilaga for publiceringsvillkor). Publiceringen sker i open access,
vilket innebar att arbetet blir fritt tillgangligt att ldsa och ladda ned pa
natet. Darmed Okar spridningen och synligheten av examensarbetet.

Open access dr pa vag att bli norm for att sprida vetenskaplig information
pa nétet. Mittuniversitetet rekommenderar saval forskare som studenter att
publicera sina arbeten open access.

Jag/vi medger publicering i fulltext (fritt tillganglig pa natet, open access):

Ja, jag/vi godkdnner publiceringsvillkoren.

[ Nej, jag/vi godkdnner inte att mitt sjalvstandiga arbete
publiceras i det offentliga granssnittet i DiVA (Endast
arkivering i DiVA).
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