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Förord 

Vi vill rikta ett stort tack till alla förskolepedagoger som deltagit i studien 
och som delat med er av värdefulla upplevelser och erfarenheter. Det är ni 
som gjort denna uppsats möjlig!  

Vi vill även rikta ett extra stort tack till vår handledare, Anna Frisint, för 
hennes betydelsefulla vägledning, goda råd och tankar genom hela 
uppsatsarbetet. Vidare vill vi även tacka vår handledargrupp som tagit sig 
tid att läsa arbetet under hela studiens gång och som kommit med 
konstruktiva kommentarer.  

Slutligen vill vi tacka vår omgivning, familjer och vänner för deras stöttning 
under arbetets gång.  

 
Nadja Andersson & Pauline Hernefeldt 
2024-05-22 
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Abstrakt 

Förskolepedagoger har nått en rekordhög nivå av utbrändhet och stress i 
arbetet i takt med att arbetssituationen förändrats, vilket orsakar högre risk 
för långvarig sjukskrivning. Omkring hälften av alla förskolepedagoger 
upplever någon form av besvär kopplat till arbetet och yrkesgruppen har 
höga sjukskrivningsfall. Arbetet är stundtals utmanande och 
förskolepedagogerna ställs dagligen inför olika utmaningar samt 
känslomässiga och fysiska krav. Återhämtning är en nödvändig resurs i den 
psykosociala arbetsmiljön för att bland annat klara av att möta de krav som 
ställs i arbetet och även att uppleva balans mellan arbete och fritid. En 
kvalitativ empirisk studie med induktiv ansats har genomförts med hjälp av 
semistrukturerande intervjuer med fem förskolepedagoger verksamma inom 
kommunal förskola. Syftet var att undersöka förskolepedagogers 
upplevelser av återhämtning under och efter arbetsdagen. Materialet 
analyserades därefter med hjälp av tematisk analys. Resultatet visade att 
förskolepedagogerna upplevde bristande återhämtningsmöjligheter kring 
flera aspekter under och efter arbetsdagen. Som en konsekvens av den 
bristande återhämtningen använder förskolepedagogerna sig av 
anpassningar under och efter arbetsdagen. Det framgick dessutom att 
förskolepedagogerna ofta tar med sig arbetet hem och har svårt att befria sig 
från arbetsrelaterade tankar. Slutsatsen är att det verkar finnas en obalans 
mellan krav och resurser och att det vore fördelaktigt att öka möjligheterna 
till återhämtning såväl under som efter arbetsdagen. 

 

Nyckelord: förskolepedagoger, hinder, konsekvenser, möjligheter, 
återhämtning 
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Förskollärare i Sverige löper hög risk att råka ut för långvarig sjukfrånvaro 
(Afa Försäkring, 2021). Samtidigt hävdar internationell forskning att 
förskolepedagoger har nått en rekordhög nivå av utbrändhet och stress i 
arbetet (Sandilos et al., 2023). Detta beror bland annat på låga ersättningar, 
utökade arbetsuppgifter, större barngrupper, begränsad planeringstid, 
beteendesvårigheter hos barn samt utmanande relationer till vårdnadshavare 
(Sandilos et al., 2023). Sammantaget kan detta anses vara oroväckande då 
det kan leda till nedsatt funktion i arbetet och äventyra barnens 
inlärningsmiljö om lärarnas hälsa påverkas (Sandilos et al., 2023).  

Omkring 300 000 personer arbetar inom området förskollärare och 
fritidspedagoger, respektive lärare och skolledare vilka utgör sex procent av 
den totala arbetskraften i Sverige (Afa Försäkring, 2021). Enligt 
Försäkringskassans statistik är förskollärare en yrkesgrupp med en längre 
utbildning och med höga sjukskrivningsfall (Försäkringskassan, 2022). 
Under 2022 hade förskollärare enligt statistik 178 sjukfall per tusen 
arbetande och gruppen som barnskötare hade 174 sjukfall per tusen 
arbetande (Försäkringskassan, 2022). 

De vanligaste orsakerna till långvarig sjukfrånvaro är psykiska diagnoser 
som ett resultat av hög stress samt muskuloskeletala sjukdomar (Afa 
Försäkring, 2021). Detta ligger även i linje med Försäkringskassan (2023) 
som rapporterat att den främsta anledningen till sjukskrivningar inom skola 
är stressrelaterad ohälsa. En förklaring till detta beror på bristfällig 
arbetsmiljö och är främst relaterad till obalans mellan krav och resurser 
(Försäkringskassan, 2023). Upprepad och långvarig stress under arbetet utan 
möjlighet till återhämtning ökar risken för stressrelaterad ohälsa på lång sikt 
(Aronsson et al., 2014). Det har dessutom visat sig att återhämtningen under 
kvällar och helger är viktig för att få tillräckligt med återhämtning och för 
att uppnå balans mellan arbete och fritid (Nilsson et al., 2017). Med det sagt 
är återhämtning ett centralt begrepp relaterat till sjukskrivningarna och 
dagens arbetssituation. Därmed är det relevant att undersöka 
förskolepedagogernas upplevelse av återhämtning under och efter 
arbetsdagen. Förskolepedagoger innefattar både förskollärare och 
barnskötare, där skillnaden är utbildningsnivån.  
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Bakgrund 

Lärares arbetssituation idag 
Enligt Boström et al. (2019) är lärare den yrkesgrupp som befinner sig i den 
näst högsta med hög sjukfrånvaro i Sverige. Det uppges finnas ett akut 
behov av strategier och förebyggande interventioner inom yrkesgruppen 
lärare, fram för allt då de rapporterar höga nivåer av utmattning och stress i 
arbetet (Boström et al., 2019). Omkring hälften av grundskollärare och 
förskolepedagoger upplever besvär relaterat till arbetet (Arbetsmiljöverket, 
2023). Boström et al., (2019) fann att lärare upplevde höga känslomässiga 
krav, höga arbetskrav och högt arbetstempo. Yrkesgruppen lärare sträcker 
sig från förskoleklass upp till gymnasieskola. 

Arbetsbelastning, tidspress och icke-planeringstid har visat ge inverkan på 
lärares hälsa och välbefinnande (Boström et al., 2019). I en tvärsnittsanalys 
om utbrändhet hos svenska lärare påvisades att ökade nivåer av utbrändhet 
hade stark koppling till ökade nivåer av arbetskrav och känslomässiga krav 
och dessutom med minskade nivåer av kontroll och stöd. Slutligen 
påvisades att klagomål på brist av återhämtning och sömn förknippades med 
ökade nivåer av utbrändhet (Arvidsson et al., 2016). Detta ligger dessutom i 
linje med Cedstrand et al., (2021) som beskriver att lärare har en hög 
arbetsbelastning och en låg beslutsbefogenhet vilket tillsammans med 
bristande stöd har präglat den psykosociala arbetsmiljön för yrkesgruppen 
lärare. 

Ytterligare studier har visat att lärare ofta saknar socialt stöd såväl från 
arbetsgivare som kollegor, vilket i samband med bristande ledarskap orsakar 
bristande återhämtning som i sin tur kraftigt kan öka risken för Common 
Mental Disorders (CMD) och utbrändhet (Boström et al., 2019). 

 

Förskolepedagoger 
Förskollärare, barnskötare och övrig personal arbetar tillsammans i arbetslag 
och har den kompetensen som krävs för att kunna utmana och stimulera 
barnens utveckling och lärande (Skolverket, 2023). Förskollärare ska vara 
legitimerade och har det främsta ansvaret över den undervisning som 
bedrivs inom förskolan. Därefter får det i undervisningen finnas övrig 
personal med krav på tillräcklig utbildning eller erfarenhet till den grad att 
barnens utveckling och lärande främjas (Skollag, 2010). Det finns inga 
bestämmelser i Skollagen (2010) gällande antalet förskolepedagoger som 
ska finnas på respektive enhet. Tilläggas kan, att Skollagen (2010) saknar 
bestämmelser om barngruppernas storlek och sammansättning, och det är i 
stället upp till varje huvudman att bedöma och ska utöver det erbjuda en god 
arbetsmiljö. Sammanfattningsvis ligger ansvaret hos rektor och huvudman 



  

 

7 
 

att se till att verksamheten har tillräckliga resurser att möta barnens olika 
förutsättningar och behov (Skollag, 2010).  

Yrkesgruppen är starkt kvinnodominerad och förskolan spelar en viktig 
samhällsfunktion (Afa försäkring, 2021). Deras uppgift tillsammans med 
andra serviceyrken i den offentliga sektorn i Sverige är att hjälpa andra 
människor, vilket innebär att de dagligen ställs inför olika dilemman och 
utmaningar (Aronsson et al., 2014). Att inte kunna ge den vård och det stöd 
som upplevs vara nödvändig kan skapa känslor av otillräcklighet och 
maktlöshet. Dessa känslor kan ligga latent hos individen och kan 
förekomma i olika omfattningar och uppstå under olika tillfällen beroende 
på individens egna kompetenser, resurser samt organisatoriska 
förutsättningar (Aronsson et al., 2014). Individens egna copingstrategier 
hjälper till att hålla känslorna i balans och skiljer sig åt individuellt och 
beror även på arbetsplatsens organisation samt dess möjlighet till stöd 
(Aronsson et al., 2014).   

Förskolepedagoger har höga förväntningar på sig att bemöta de behov som 
finns hos både barn och föräldrar där det kan upplevas vara enbart 
förskolepedagogernas ansvar att stödja barnets hela utveckling (Viotti et al., 
2017). Förskolepedagogers stressnivåer kan kopplas till de mentala kraven 
som finns i arbetet och till de fysiska arbetskraven som föreligger. Den 
fysiska delen av arbetet är omfattande vilket kan orsaka värk utan tillräcklig 
återhämtning och innefattar att förskolepedagoger ständigt måste lyfta och 
bära barn, samt sitta på små möbler och på golvet för att interagera med 
barnen (Viotti et al., 2017). 

 

 

Psykosocial arbetsmiljö 
Eklöf (2022) återberättar en definition av psykosocial arbetsmiljö som de 
möjligheter som arbetets relationer och organisering erbjuder medarbetaren 
att tillgodose sina behov av välbefinnande, självkänsla och möjlighet att 
känna sig kompetent och produktiv. Om det finns otillräckliga möjligheter 
kan det skapa stress och riskera att leda till utmattning (Eklöf, 2022).  

Psykosociala faktorer i arbetslivet har visat sig bidra till psykisk ohälsa, som 
är en av de dominerande orsakerna till sjukskrivning i dagens samhälle 
(Cedstrand et al., 2021). I tidigare forskning beskrivs dessa faktorer vara 
bland annat rollstress, lågt socialt stöd och höga krav i förhållande till 
kontroll (Cedstrand et al., 2021). Eklöf (2022) beskriver ytterligare faktorer 
som höga psykiska krav, bristande återhämtning, smalt beslutsutrymme, 
mobbning och relationell orättvisa. Detta beskriver dessutom Boström et al. 
(2019) i deras tvärsnittsstudie om svenska grundskollärare, där flertalet 
faktorer lyfts som ökar risken för CMD och utbrändhet. Inkluderade faktorer 
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konstaterades vara höga arbetskrav orsakade av höga känslomässiga krav, 
samt långa perioder av koncentration och delad uppmärksamhet. Enligt 
studien kan stress, som i sin tur kan orsaka utmattning, tala för resultatet av 
en obalans mellan resurser och psykologiska krav (Boström et al., 2019).  

Faktorer som leder till hög stress hos förskolepedagoger har bland annat 
visat sig vara arbetskrav som pappersarbete, tidspress och att tillgodose 
barns olika behov. Även antalet barn i grupperna och barnens utmanande 
beteenden har visat sig bidra till den höga stressen bland förskolepedagoger 
Schaack et al. (2020). Det visade sig även att positiva relationer med 
kollegor hade ett direkt samband med lägre nivåer av utbrändhet. Dessutom 
fann Sandilos et al. (2023). att det sociala stödet visade sig fungera som en 
buffert mot påverkan av de krav som ställs i arbetet bland 
förskolepedagogerna.   

 

 

Återhämtning 
Krävande arbetsförhållanden innebär påfrestningar och kan leda till 
försämrad arbetsmotivation och arbetsprestation, samt att det påverkar den 
psykiska och fysiska hälsan. För att minska dessa effekter som uppstår på 
grund av krävande arbetsförhållanden är det av stor vikt att tillräcklig 
återhämtning kan uppnås (De Bloom et al., 2015). Återhämtningen avser att 
fylla på de resurser som förbrukas under arbetstid och sker oftast efter 
arbetstid under till exempel kvällen, helger och semester. De viktigaste 
faktorerna som ligger till grund för återhämtningen efter arbetsdagen är 
psykologisk distansering från arbetet, avslappning, behärskning och kontroll 
(De Bloom et al., 2015). Återhämtningen sker först när arbetskraven 
avlägsnas vilket är det som sker när den psykologiska distanseringen träder 
in i form av att avstå från arbetsrelaterade aktiviteter och tankar och uppnås 
genom att fördjupa sig i en aktivitet som skiljer sig från arbetet. 
Avslappning uppnås genom en mindre fysisk eller intellektuell ansträngning 
och att svara på få krav (Mojza et al., 2011). Dessutom har liknande positiva 
resultat rapporterats för behärskningsupplevelser och kontroll vilket innebär 
att framgångsrikt möta utmaningar på fritiden och att fritt kunna välja bland 
de aktiviteter vilket hjälper till att fylla på och bygga upp nya resurser (De 
Bloom et al., 2015).  

Alameer et al. (2023) beskriver återhämtning likt en process bestående av 
olika återhämtningsaktiviteter som är av betydelse för att uppnå 
återhämtning och delar upp dessa i mentala, fysiska, sociala och andliga 
aktiviteter. Andliga aktiviteter innebär andliga eller religiösa handlingar som 
exempelvis mindfulness. Dessa aktiviteter var bland annat förknippade med 
avkoppling vilket i studien visade sig bidra till en lägre känslomässig 
utmattning på kvällen och som dessutom De Bloom et al. (2015) förklarade 
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var en viktig aktivitet för att uppnå återhämtning. Högre fysisk aktivitet på 
fritiden visade sig däremot vara förknippat med högre återhämtning i 
jämförelse med lägre fysisk aktivitet (Alameer et al., 2023). Det sociala 
stödet visade sig vara viktigt för individen då det minskade påfrestningarna 
och stressorerna samtidigt som det även gav ett lägre behov av 
återhämtning. Den mentala återhämtningsaktiviteten kan vara mikropauser i 
arbetet, främst när arbetet kräver starkare mentala ansträngningar (Alameer 
et al., 2023). Detta styrker även De Bloom et al. (2015) som hävdar att den 
återhämtning som sker under arbetsdagen är främst under mikropauser och 
lunchraster.  

Tidigare forskning visar på att det finns ett samband mellan återhämtning 
och att uppleva balans mellan arbete och privatliv bland grundskollärare och 
kan utifrån det ses som en potentiell salutogen resurs (Nilsson et al., 2017). 
Studien belyser dessutom att en otillräcklig återhämtning är sammankopplad 
med psykosomatiska besvär och utbrändhet (Nilsson et al., 2017). 
Oförmågan att återhämta sig efter en stressfylld arbetsdag kan leda till 
allvarliga negativa effekter hos individen som bland annat påverkar den 
fysiska och psykiska hälsan (Sonnentag & Bayer, 2005). Därmed kan det 
ses som extra viktigt för pedagogerna att psykologiskt distansera sig från 
arbetet under icke-arbetstid för att återställa förlorade resurser (Nilsson et 
al., 2017). 

Aronsson et al. (2014) fann att bristande återhämtning var sammankopplad 
med ohälsa och sjukfrånvaro bland förskolepedagoger. Resultatet utifrån 
studien visade även att de förskolepedagoger som inte hade möjlighet att 
återhämta sig ordentligt arbetade under svåra arbetsförhållanden vilket 
resulterade i ökad ansträngning (Aronsson et al., 2014). Vidare beskriver 
Aronsson et al. (2014) att förskolepedagoger handskas med känslomässiga 
krav i arbetet samtidigt som de undviker att bli känslomässigt överväldigad. 
Denna yrkeshantering är en viktig men svår balansgång och det tenderar att 
hota nödvändiga återhämtningsmöjligheter.  

Sammanfattningsvis tycks en högre arbetsbelastning under dagen öka 
behovet av återhämtning, dock är det mindre troligt att detta ökade behov av 
återhämtning tillgodoses (Sonnentag & Bayer, 2005). En förklaring till detta 
kan tänkas vara att det är mer benäget att ta med sig arbetet hem i tankarna 
om arbetsdagen varit stressfylld. Detta innebär att arbetet därmed fortsätter 
vilket begränsar återhämtningsmöjligheterna (Sonnentag & Bayer, 2005).   
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Problemformulering 
Utifrån tidigare studier som nämnts i bakgrunden, bland annat Aronsson et 
al. (2014), Nilsson et al. (2017) och Sandilos et al. (2023) anses det vara 
relevant att utforska förskolepedagogers psykosociala arbetsmiljö. 
Gemensamt för dessa studier är att resultatet visar att bristande återhämtning 
är kopplat till CMD och utbrändhet hos lärare. Aronsson et al. (2014) samt 
Afa Försäkring (2021) menar att förskolan är en viktig samhällsfunktion där 
många arbetar och att deras åtaganden innebär att de dagligen ställs inför 
olika utmaningar. Enligt Aronsson et al. (2014) förbrukar det resurser bland 
förskolepedagogerna och för att handskas med utmaningarna krävs det att 
tillräckliga återhämtningsmöjligheter finns för ändamålet.  

Försäkringskassan (2021) uppger att förskolepedagoger har höga 
sjukskrivningsfall och Arbetsmiljöverket (2023) påpekar att omkring hälften 
av alla förskolepedagoger har någon form av besvär kopplat till arbetet. I 
samband med det påvisar Skolverket (2020) att lärares arbetssituation har 
blivit alltmer ansträngd vilket även Boström et al. (2019), Nilsson et al. 
(2017) samt Sandilos et al. (2023) uppmärksammar. Med detta som grund 
finns därmed ett intresse att undersöka förskolepedagogers upplevelser av 
återhämtning under och efter arbetsdagen. Den gemensamma förhoppningen 
är att studien ska tilldela en djupare förståelse inom uppsatsämnet och bidra 
till att stärka forskningen inom rehabiliteringsvetenskapen. I denna rapport 
kommer förskolepedagoger innefatta förskollärare och barnskötare där 
skillnaden mellan dem är omfattning på utbildning.  

 

 

Syfte  

Syftet med studien är att undersöka förskolepedagogers upplevelser av 
återhämtning under och efter arbetsdagen.  

Frågeställningar 
Vilka återhämtningsmöjligheter upplever förskolepedagoger finns i deras 
arbetsliv?  

Vilka eventuella hinder kopplat till återhämtning upplever 
förskolepedagoger finns i deras arbetsliv? 
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Metod 

Studiedesign  
Designen för denna studie utgjordes av en kvalitativ empirisk studie. En 
kvalitativ studiedesign anses vanligtvis lägga fokus på ord och på hur 
individer uppfattar, upplever och tolkar sin verklighet (Bryman, 2018). 
Kvalitativ studie betonar i huvudsak ett induktivt synsätt samt tar avstånd 
från den naturvetenskapliga modellen (Bryman, 2018). Ansatsen för studien 
var induktiv med avsikten att undersöka och uppnå en ökad förståelse för 
förskolepedagogers upplevelser av återhämtning.  

 

Deltagare 

För att delta i studien var kravet att förskolepedagogerna arbetade på en 
kommunal förskola inom en bestämd kommun minst 80 % och att de hade 
arbetat inom förskoleverksamheten minst ett år. Kommunal förskola valdes 
för det var av intresse att undersöka och resterande inklusionskriterium 
valdes för att deltagarna skulle vara tillräckligt erfarna inom yrket. Tanken 
med att deltagarna skulle arbeta i samma kommun var främst för att alla 
skulle ha samma förutsättningar utifrån kommunens bestämmelser. 
Respondenterna uppfyllde kraven förutom en respondent som arbetade i en 
närliggande kommun men som togs med i studien på grund av låg 
svarsfrekvens.  

Målet för studien var att intervjua sex till åtta personer som arbetade inom 
förskoleverksamheten. Med tanke på den rådande tidsbegränsningen för 
uppsatsarbetet och den höga arbetsbelastningen hos förskolepedagoger 
genomfördes endast fem intervjuer. Med det sagt beskriver Bryman (2018) 
att det inte finns någon enighet i vad som är en acceptabel minsta storlek på 
urvalet i en studie. Därmed har endast tidsplanen varit med i beräkningen av 
urvalets storlek. Respondenterna var kvinnor och hade arbetat inom 
förskoleverksamheten på ett spann mellan 4 – 24 år. Tre av deltagarna hade 
yrkestitel förskollärare och resterande två deltagare hade yrkestiteln 
barnskötare. Åldersspannet på deltagarna var 25 till 55 år. 

 

Datainsamling  
Strategin för datainsamlingen har varit ett snöbollsurval vilket innebär att 
forskaren väljer ut en mindre grupp personer som är av relevans för 
forskningsfrågorna varpå de utvalda personerna därefter föreslår andra 
relevanta deltagare (Bryman, 2018). Specifika respondenter i 
undersökningen har kontaktats av en skribent och därefter har ett 
snöbollsurval skett genom att respondenten rekryterat andra deltagare. 
Denna typ av strategi rekommenderas när det är ett nätverk av individer som 
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står i fokus (Bryman, 2018). Snöbollsurval ansågs passa denna typ av studie 
där det är begränsad tidsplan för en studentuppsats.  

Datainsamlingen genomfördes med hjälp av semistrukturerade intervjuer via 
plattformen Zoom och med stöd av en intervjuguide. Detta tillvägagångssätt 
med semistrukturerade intervjuer ansågs passa ändamålet för studien då 
syftet var att få en förståelse av deltagarnas upplevelser. Varsin pilotintervju 
genomfördes av båda skribenterna vilket resulterade i en del 
omformuleringar för vissa frågor så att de blev tydligare för 
intervjupersonerna (se Bilaga ⅠⅠⅠ – Intervjuguide). Därefter delgavs 
intervjuguiden till handledare och handledargrupp för godkännande. 
Intervjuguiden bifogades via mejl tillsammans med informationsbrevet 
innan schemaläggning av intervjuer, för att ge respondenterna möjlighet att 
förbereda sig (se Bilaga Ⅰ – Informationsbrev).  

Efter detta steg bokades intervjuer in under loppet av två veckor. 
Inledningsvis under intervjun upprepades informationen om deras 
deltagande i studien, att deltagandet är frivilligt och att de när som helst kan 
avbryta utan anledning. Deltagarna uppgav muntligt samtycke och 
intervjuerna ljudinspelades därefter genom varsin lösenordskyddad telefon 
efter deltagarnas godkännande. Intervjuerna varade i snitt 30 minuter där 
båda skribenterna deltog men turades om att hålla i intervjun och båda hade 
möjlighet att ställa följdfrågor. Efter samtliga intervjuer benämndes 
respondenterna med en randomiserad kod, R1-R5 där R stod för respondent, 
detta för att styrka anonymiteten i konfidentialitetskravet.  

Dataanalys  

Intervjuerna spelades in, transkriberades till löpande text och utgjorde 
material för en tematisk analys med utgångspunkt i Braun och Clarke (2006) 
sex steg. I det första steget lästes transkriberingarna noggrant av båda 
skribenterna för att sedan tillsammans diskutera och jämföra texten vilket 
ligger i linje med Braun och Clarke (2006) första steg som innebär att 
bekanta sig ordentligt med materialet. I det andra steget påbörjades en 
gemensam kodning av materialet där meningar plockades ut och som kunde 
relateras till studiens syfte. Därefter diskuterade författarna olika förslag till 
teman och underteman som skulle kunna passa till syftet och dessa 
reviderades gång på gång fram till slutet av processen. Detta liknar Braun 
och Clarke (2006) andra och tredje steg där syftet är att ta fram koder ur 
texten och att söka efter ett antal teman med vikten på att hela tiden 
återkoppla till syftet och frågeställningar. I nästa steg letades det gemensamt 
efter sammanhängande mönster i tema-kategori-kod och en del koder 
flyttades om eller plockades bort för att tydligare relatera till syftet. Detta 
går i linje med Braun och Clarke (2006) fjärde steg där granskning av tema-
kategori-kod sker för att se så det hänger samman (se Bilaga ⅠⅠ - 
Innehållsanalys). I de två avslutande stegen förklarar Braun och Clarke 
(2006) att samtliga teman namnges och resultatavsnittet med illustrerande 
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citat kan påbörjas. De slutgiltiga teman sågs över och fastställdes vilket 
resulterade i två teman: Tiden räcker inte till återhämtning och 
Konsekvenser av bristande återhämtning samt sex underkategorier: För få 
personal, Arbetet bakom barngrupperna, Utmaningar i barngrupperna, 
Anpassningar för att uppnå återhämtning under arbetsdagen, Strategier för 
att uppnå återhämtning efter arbetsdagen och Negativa känslor till följd av 
bristande återhämtning. 

 

 

Etiska överväganden  

Enligt grundläggande forskningsetik får forskningsdeltagare inte utsättas för 
lidande genom sin medverkan och privatlivet får inte inkräktas. Fyra viktiga 
forskningsprinciper är samtyckeskravet, nyttjandekravet, informationskravet 
och konfidentialitetskravet (Vetenskapsrådet, 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 känslor bland deltagarna. Under studiens gång togs 
dock åtgärder genom dessa principer där ett informationsbrev skickades ut 
till deltagarna med information om syftet med undersökningen, samt 
information om att deltagandet var frivilligt och att de när som helst hade 
möjlighet att avbryta deltagandet i studien utan att uppge orsak 
(Vetenskapsrådet, 2002). Därigenom uppfylldes informationskravet i 
studien. Genom informationsbrevet uppfylldes nyttjandekravet då det 
därmed framgick att uppgifterna som samlades in endast användes för 
undersökningens ändamål. Konfidentialitetskravet uppfylldes i sin tur 
genom informationsbrevet som utgav att deltagarnas uppgifter behandlades 
med största möjliga konfidentialitet och att materialet förvarades så att 
obehöriga ej hade tillgång till dem. Avslutningsvis bidrog ett muntligt 
godkännande till att uppfylla principen i samtyckeskravet där deltagarna 
själva har rätten att bestämma över sitt eget deltagande (Vetenskapsrådet, 
2002).  

 

 

Resultat  

Syftet med studien var att undersöka förskolepedagogers upplevelser av 
återhämtning både under och efter arbetsdagen. Analysen resulterade i två 
huvudteman: Tiden räcker inte till återhämtning och Konsekvenser av 
bristande återhämtning med tillhörande underkategorier som presenteras 
nedan.  
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Figur 1. Tema och underkategorier framkomna ur analysen. 

 

Tema: Tiden räcker inte till återhämtning 
Analysen indikerade att bristande tidsmöjligheter framgick i merparten av 
intervjuerna och sträckte sig över flera områden kopplat till deras upplevelse 
och möjligheter till återhämtning och visade sig vara ett återkommande 
tema. Analysen visade att majoriteten av respondenterna upplevde att det 
fanns begränsande möjligheter till att ta paus/gå undan vid behov och flera 
uttryckte att det hade varit skönt att kunna ha den möjligheten. Inom 
förskolan finns inte alltid den möjligheten då pedagogerna ständigt behöver 
vara närvarande med barnen vilket de själva även uttryckte under 
intervjuerna. Dessutom lyfte deltagarna att det inte alltid var möjligt att 
besöka toaletten eller att göra andra oförutsedda privata ärenden.   

 

“Svårt att hitta tid att gå undan förutom den rast man har tex läkarsamtal 
[...], det fick jag ta i barngruppen för jag inte kan gå i väg ens 2 minuter.” 

R4 

“Det stressar oss när vi inte hinner gå ifrån så är det jobbigt för vi vet att 
arbetskompisarna blir mera belastade.” R3 

 

Däremot uttryckte en del respondenter att det fanns vissa möjligheter till 
återhämtning i form av att gå undan och upplevde inte att tiden var något 
som hindrade dem från att få tillräckligt med återhämtning.  
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“Alltså just under arbetsdagen, typ när det är rast. Då brukar det oftast gå 
att gå ut och ta en promenad under rasten typ 30 minuter. Och då kan det 
vara liksom att man pillar med sin telefon, medan man promenerar.” R1 

 

Å andra sidan upplevde en del respondenter att dessa tillfällen inte räckte 
för att återhämta sig, men förklarade att det kunde se olika ut från dag till 
dag där flera faktorer spelade in. Bland annat hur länge personalen arbetade 
och hur pass stora barngrupperna var för dagen. Analysen indikerade att 
denna upplevelse mestadels var i samband med planerade raster och 
lunchtillfällen. 

 

“Vi har ju våra raster och de är då man får passa på att varva ned och ta 
det lugnt så man får energi att klara resten av dagen. Jag skulle säga det 

endast är då, under rasten som jag kan återhämta mig.” R2 

 

Sammanfattningsvis kretsar temat kring att tiden inte räcker till 
återhämtning där faktorer som att ständigt behöva vara närvarande med 
barnen ofta kolliderade med behovet av att gå undan och få återhämtning. 
Deltagarna upplevde bristande möjligheter till pauser i arbetet vilket var 
orsakat av brist på personal, planeringstid och utmanade barngrupper. Därav 
är detta tema uppdelat i dessa tre underkategorier.  

 

För få personal 
Analysen visade att behovet av återhämtning ökade vid brist på personal och 
även vid insättande av vikarier. Det framkom dessutom att det inte alltid 
fanns vikarier tillgängliga vilket ledde till minskad personalstyrka. På grund 
av detta blir det svårare för pedagogerna att vara med överallt i 
verksamheten och de uttryckte att behovet av återhämtning ökade under 
dagar med sjuk personal. Samtidigt minskade möjligheterna till att gå undan 
eftersom pedagogerna inte alltid kan eller vill lämna sin kollega ensam med 
barnen. En respondent förklarade:  

 

“Vi är 3 personal på 19 barn om man har tur, men oftast är de alltid någon 
sjuk. Så idag var ju den kollegan fortfarande sjuk och vi fick inte in någon 
vikarie så då var det bara jag och en till kollega. Och det är också det, jag 
ligger ju här efter jobbet och oroar mig inför imorgon, kommer den andra 

kollegan bli sjuk?” R2 
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En respondent uttryckte att behovet av återhämtning ökade om ordinarie 
kollegor inte var på plats och att endast vikarier fanns på avdelningen och 
förklarade det på följande vis:  

 

“[...] om det kommer in en vikarie som inte kan sätta gränser eller låter 
barnen göra vad de vill/inte säger nej, så blir det svårt för mig att släppa 
det och varva ned för att jag hela tiden måste tänka på vad alla gör. Jag 
kommer förmodligen inte komma i väg på någon toalettpaus heller för då 
behöver jag styra upp alla barnen när jag kommer tillbaka eftersom kaos 

utbryter ganska snabbt.” R5 

 

Sammanfattningsvis berör underkategorin brist på personal samt roterande 
arbetsgrupper vilket påverkade deltagarna och gav upphov till känslor av 
stress och oro. Så pass att det stundtals kunde följa med hem i tankarna 
vilket ledde till att återhämtningen påverkades efter arbetsdagen. Under 
arbetsdagar med vikarier upplevde deltagarna att arbetsbelastningen ökade i 
form av att de behövde vara extra uppmärksamma och inte kunde slappna 
av ordentligt. Detta upplevdes påverka återhämtningen av att inte kunna 
komma ned i varv och återfå balansen i kroppen.  

 

Arbetet bakom barngrupperna 
Deltagarna upplevde att de inte hinner med under arbetsdagen på grund av 
att det alltid finns andra arbetsuppgifter som borde göras utöver att vara med 
barnen. De upplevde en stress av att behöva gå ifrån och samtidigt veta att 
arbetskollegorna blir mer belastade. Arbetsuppgifter samlas på hög när 
ordinarie personal inte är på plats med anledning av att tiden inte räcker till. 
Analysen visade att arbetsuppgifterna bestod av bland annat planering och 
förbättring av verksamheten vilket då samlas på hög och gör det svårare för 
pedagogerna att ta i kapp vilket leder till ökad stress. 

 

“[...] att planera verksamheten och utföra olika aktiviteter för att nå vissa 
mål där det är mycket skrivarbete som ligger i grunden som inte hinns med, 

vilket då skapar en stress som hela tiden finns för man vet att man 
egentligen hela tiden ligger efter med sådant.” R4 
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Deltagare lyfte att utöver det planerade skrivarbetet kunde det hända att 
olika situationer uppstod som krävde mycket efterarbete och som var svårt 
att släppa efteråt vilket resulterade i att arbetet följde med hem. En 
respondent förklarade:  

 

“[...] ett exempel är att vi har haft ganska mycket fysiska lekar som en gång 
slutade med att vi behövde göra en kränkningsanmälan och då ska det 

utredas, dokumenteras osv. Det kräver ganska mycket jobb och då blir det 
att man tänker på det.” R5 

 

Sammanfattningsvis framkom det att deltagarna upplevde att 
återhämtningen påverkades av att det ständigt finns andra saker att göra 
under arbetsdagen. Närmare bestämt begränsades möjligheten till att koppla 
från när det ständigt finns med i tankarna att arbetsuppgifter samlas på hög. 
Detta gav upphov till känslor av stress och mindre möjligheter att återhämta 
sig vilket under analysen visade sig vara en betydande faktor kopplat till 
deltagarnas upplevelser av återhämtning under och efter arbetsdagen.  

Utmaningar i barngrupperna 
Deltagarna belyste att barngrupperna är för stora relaterat till antalet 
pedagoger vilket även var återkommande under analysen. De stora 
barngrupperna påverkade intervjupersonerna och gjorde det svårt att hinna 
se alla barn, samtidigt som alla barn behöver och vill ha sin tid och 
uppmärksamhet vilket ledde till känslomässiga krav hos pedagogerna.  

 

“[...] de stora barngrupperna som orsakar att verksamheten inte funkar för 
man har inte tid att hinna med alla barn vilket är tråkigt för alla barn 

förtjänar att bli sedda. Normalt sett är det 19 barn, vilket är omöjligt att 
hålla koll på så det blir missförstånd, misstag, föräldrar blir upprörda för 
barnet tappat bort saker osv, frustration, det är jättesvårt att hålla koll på 

alla barn.” R2 

 

Deltagarna berättade att det finns barngrupper med barn som är i behov av 
särskilt stöd och därmed kanske kräver mer uppmärksamhet eller ett annat 
förhållningssätt vilket ökade arbetsbelastningen bland pedagogerna. Det 
framgick att det fanns stöd att tillgå från specialpedagoger som var 
tillgängliga till specifika barn och att de alltid kunde nå dem via telefonen 
men att det åter igen, inte alltid fanns tid att gå undan och ringa just det 
telefonsamtalet vilket kunde leda till psykiskt påfrestande situationer. Detta 
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kunde upplevas som ett hinder kopplat till återhämtningen. En respondent 
uttryckte sig:  

 

“Det är ifall det är full barngrupp och de mer utåtagerande barnen är där, 
de som behöver mycket uppmärksamhet.” R1 

 

Analysen indikerade att barngrupperna stundtals var röriga vilket mycket 
väl kan ha att göra med att det är många barn som ska samspela med 
varandra, samtidigt som de är i stadiet att lära sig socialisera vilket då blir 
vardag för pedagogerna att hantera.    

 

“Såklart är det dagar där exakt allt går fel eller att barngruppen är rörig.” 
R5 

“Just med denna grupp jag är med nu, så är det väldigt svårt att förstå 
lekregler och sociala koder, så det blir ofta bråk-lek med knuffar osv.” R2 

 

Det framgick av samma respondent att det fanns mycket tankar om hur 
barngruppen kan förbättras och att de tillsammans i personalgruppen 
arbetade med att försöka komma fram till en lösning för att det skulle bli så 
bra som möjligt för både barn och personal. Samtidigt som de upplevde att 
de inte känner sig lyssnade på.  

 

“Och så känns de ju som att man inte blir hörd heller. Till exempel, vi har 
ju hur länge som helst bett om mindre barngrupper och till föräldrar att när 

barnen är snoriga ha dem hemma för annars bli ju vi sjuka och så blir de 
vikarie och så blir de kaos och som en ond cirkel.” R2. 

 

Sammantaget berör underkategorin deltagarnas upplevelse av att 
återhämtningen hämmas av de stora barngrupperna. Analysen visade att 
barngrupperna var stundtals utmanande vilket ökade arbetsbelastningen och 
gav behovet av en längre återhämtning som inte kunde ske ordentligt på 
grund av att pedagogerna inte har möjlighet att gå undan som de vill.  



  

 

19 
 

 

Tema: Konsekvenser av bristande återhämtning   
Genom analysen framkom flertalet konsekvenser av utebliven eller 
bristande återhämtning hos deltagarna. Att arbeta i förskoleverksamheten 
beskrevs vara utmanande där det kan uppstå situationer med både barn och 
föräldrar, vilket av personalen måste hanteras på ett professionellt sätt. 
Situationer så som att dagen kan ha varit rörig med för få personal, riskerar 
att leda till att barnens tillhörigheter försvinner vilket i sig skapar upprörda 
föräldrar. Det beskrevs vara utmanade att bemöta dessa situationer när 
personalen samtidigt är trötta efter en lång arbetsdag. Efter arbetsdagen är 
flertalet av respondenterna trötta, utmattade och har värk i kroppen. De 
beskrev hur de efter arbetsdagen måste gå och lägga sig för att vila och att 
de somnar tidigt på kvällen för att de är så trötta efter arbetet.  

 

“Kroppen är slut och värker när man kommer hem och huvudet är trött av 
alla ljud och intryck.” R3 

“[...] varenda dag behöver jag sova efter jobbet för jag är så fruktansvärt 
trött.” R2 

 

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

 

“[...] det påverkar ju en negativt så när man kommer hem utan energi så är 
de ju inte kul för familjen när man kommer hem, så man påverkas ju inte 

positivt.” R4 

“[...] det är bara hem, äta och sova. Så det tycker jag känns jobbigt när 
man känner att man inte riktigt hinner hem så det är ju svårt.” R2 

 

Vidare beskrev en respondent hur hon genom sin vikarietjänst får träffa 
många som arbetar i förskoleverksamheten där hon påtalar hennes syn i att 
många inte mår bra, hon uttryckte: 
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“Jag kan ju helt ärligt säga att 99 procent av förskolepersonal inte mår bra, 
man märker det, stressade, ont i kroppen, psykiska problem, trötthet, man 

märker att sådant här jobb tär på kroppen. Det är ett tufft jobb.” R2 

 

Sammanfattningsvis indikerade analysen att det uppstod flera konsekvenser 
till följd av bristande återhämtning såväl under som efter arbetsdagen.  

 

Anpassningar för att uppnå återhämtning - under arbetsdagen 
För att kompensera för bristande återhämtning framgick det i analysen att 
deltagarna gör anpassningar under arbetsdagen. Anpassningar kommer i 
uttryck genom att de skapar längre och/eller fler raster och pauser än vad 
verksamheten annars tillåter. Det beskrevs hur personalen tillsammans 
skapar längre raster och fler möjligheter till pauser för att de alla känner att 
det behövs för att hinna andas och få tid att äta sin mat. De gör även 
anpassningar så som att ta tillfället att vila och sätta sig en stund medan de 
yngre barnen sover, vilket de egentligen kanske inte har tid till eftersom 
andra arbetsuppgifter hade behövts göras däremellan, men en anpassning 
som görs för att orka med resterande av arbetsdagen. Detta tycks vara en 
anpassning som är lättare att göra om arbetet sker hos de yngre barnen, då 
de oftare har inplanerade sovstunder under dagen.  

 

“Vi har inte den där extra kvarten på morgonen enligt arbetet, men dock 
försöker vi i personalen göra så vi alla kan ta 45 min rast i stället för en 30 
min rast, även fast vi egentligen inte får göra så. Vi gör det för att få tid att   
andas och hinna äta mat.” R4 

 

Det beskrivs vidare hur anpassningar görs i form av att skapa lugnare 
stunder under dagen. Dessutom hur de använder tillfällen till lugnare 
aktiviteter för barnen som ett sätt för personalen att vila och återhämta sig. 

   

“[...] däremot kan man försöka skapa lugna stunder eller passa på att sätta 
sig ner en liten stund när barnen är upptagna med sitt.” R5 

 

Analysen visar sammantaget att respondenterna tycks göra olika 
anpassningar under arbetsdagen för att på så vis uppnå återhämtning.  
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Strategier för att uppnå återhämtning - efter arbetsdagen 
Det framkom i analysen att strategier användes för att uppnå återhämtning 
efter arbetsdagen, vilket har sin grund i att de tar med sig arbetet hem. För 
att kunna släppa arbetet efter arbetsdagen används en strategi i form av 
distraktion. Det beskrevs hur de distraherar sig själva från tankarna på 
arbetet genom diverse hjälpmedel så som bland annat Youtube, serier och 
musik. Återhämtningen tar därmed sin form i att distrahera sig själv från 
tankarna på arbetet och därigenom lägga allt fokus på en annan uppgift.   

 

“[...] sitta vid datorn kanske spela och försöka koppla bort hjärnan så gott 
de går, eller kolla Youtube/serie och inte tänka på jobbet [...] det fungerar 
att koppla bort genom att göra något annat för då lägger jag all fokus där, 

[...] då får jag paus från tankarna kring jobbet.” R2 

“Jag använder ganska ofta bilturen till att hämta barnen, där jag kanske 
startar musik och då har egentid och kan koppla bort. Samma om jag lagar 

mat, kanske starta en serie i bakgrunden så man kan koppla bort jobbet, 
vilket då ju blir en form av återhämtning.” R4 

 

En respondent beskrev dock att hon kan koppla bort arbetet när arbetsdagen 
är slut, vilket hon spekulerar kan ha sin förklaring i att hon har flera egna 
barn att ta hand om när hon kommer hem så att hon inte har tid att tänka på 
sitt arbete. Hon berättade att hon anser det vara viktigt att kunna släppa sitt 
arbete när hon kommer hem. Dock beskrev hon att om en situation uppstått 
under arbetsdagen som varit särskilt besvärlig så kan hon direkt ventilera det 
med sin sambo, vilket gör att hon därefter släpper tankarna på situationen. 
Detta beskrev även övriga respondenter att de använder det sociala stödet, 
vilket blir som en strategi för att få återhämtning. Det sociala stödet bestod 
därigenom av att ventilera situationer och känslor med sina kollegor och 
familjemedlemmar.  

 

“[...] och då kan det bara bli att man spyr av sig med en kollega och så 
släpper man det. Vi var med om det här och det här och det här och det var 
jättejobbigt och sen kan jag bara släppa det när jag har pratat om det.” R1 
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Summeringen i denna del av analysen visade att flertalet respondenter 
använder olika strategier för att uppnå återhämtning efter arbetsdagen. 
Sammantaget genom att distrahera sig själva från arbetsrelaterade tankar. 

 

Negativa känslor till följd av bristande återhämtning 
Analysen indikerade på att genom bristande återhämtning upplevde 
deltagarna att negativa känslor uppstod vilket påverkade deras hälsa. En 
deltagare beskrev hur hon varit sjukskriven på grund av mentalt hög 
arbetsbelastning och att det till slut blev för mycket att hantera. En annan 
beskrev hur hon såg sina kollegor må dåligt av att inte hinna med sina 
arbetsuppgifter.  

 

”Jag påverkas. Jag har ju varit sjukskriven för att det var för mycket. Det 
blev för mycket på alla plan.” R4 

 

Analysen visar att den bristande återhämtningen visade sig när personalen 
kommer hem då de inte kan släppa arbetet. Att inte kunna släppa arbetet när 
de kommer hem uppger alla respondenter förutom en, som i stället sticker ut 
genom att beskriva att hon faktiskt släpper arbetet när arbetspasset är slut, 
dock påtalar hon att hon upplever att många kollegor har svårigheter att 
släppa arbetet. De övriga respondenterna beskriver hur de inte kan släppa 
tankarna på sitt arbete. Tankar som hur det ska gå imorgon, om någon blir 
sjuk till morgondagen, vad som kan förbättras, vad som kunde ha gjorts 
annorlunda och saker som de inte hann med under arbetspasset. Påverkan på 
individerna av att ta med sig arbetet hem blir påtaglig där energi till familj 
och vänner uteblir. Sömnen är ytterligare en aspekt som påverkas av att 
individerna går kvar i tankarna på arbetet.  

 

“[...] detta skulle jag hunnit med, varför gjorde vi inte si eller så, man 
tänker mycket. Det påverkar ju negativt.” R4 

“[...] men det är svårt när jag ska lägga mig sen för då är de ju tyst och då 
börjar tankarna spinna i väg.” R2 

 

Sammanfattningsvis tyder analysen på att det uppstår negativa känslor i 
flertalet aspekter hos deltagarna, vilket är till följd av en bristande 
återhämtning 
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Diskussion 

Resultatdiskussion  
Studiens syfte var att undersöka förskolepedagogers upplevelse av 
återhämtning under och efter arbetsdagen. Forskningsfrågorna var följande: 
Vilka återhämtningsmöjligheter upplever förskolepedagoger finns i deras 
arbetsliv? Vilka eventuella hinder kopplat till återhämtning upplever 
förskolepedagoger finns i deras arbetsliv? 

Två teman identifierades genom den tematiska analysen, Tiden räcker inte 
till återhämtning med underkategorierna: För få personal, arbetet bakom 
barngrupperna och utmaningar i barngrupperna. Sammanfattningsvis var 
tidsaspekten den avgörande orsaken till bristande återhämtningsmöjligheter. 
Detta uttryckte sig genom att arbetsgruppen består av få pedagoger, 
barngrupperna är stora och stundtals utmanande och det är ständigt andra 
arbetsuppgifter som ligger och väntar på att bli färdiga. Det som genomsyrar 
temat och som förskolepedagogerna upplever är att tiden inte finns till att gå 
undan, hinna med arbetsuppgifter och att hinna se alla barn vilket skapar 
konsekvenser. Detta leder in till det andra temat, Konsekvenser av bristande 
återhämtning med underkategorierna: Anpassningar för att uppnå 
återhämtning - under arbetsdagen, Strategier för att uppnå återhämtning - 
efter arbetsdagen och Negativa känslor till följd av bristande återhämtning. 
Förskolepedagogerna uttryckte att arbetet påverkade dem psykiskt och 
fysiskt och de tog till sig anpassningar under arbetsdagen för att uppnå 
återhämtning genom att bland annat utnyttja sovstunder för barnen och att 
samråda med arbetsgruppen om att fördela rasterna på ett sätt som passar 
dem bättre. Strategier efter arbetsdagen var att avleda arbetstankarna genom 
att distrahera sig med bland annat Youtube/serier. Analysen visade att 
nästintill alla respondenter hade svårt att lämna arbetet när de kom hem 
vilket hade en tendens att spilla över på familj och vänner. Det huvudsakliga 
fyndet utifrån analysen var att deltagarna upplevde bristande 
återhämtningsmöjligheter kring flera aspekter under och efter arbetsdagen, 
vilket resulterade i anpassningar och strategier som en möjlighet att uppnå 
återhämtning.  

Deltagarna upplevde att det ofta råder personalbrist vilket orsakar stress och 
tidspress hos förskolepedagogerna då de inte hinner med sina 
arbetsuppgifter. För att försöka hinna med arbetsuppgifterna drabbades 
deras möjligheter till att ta pauser under arbetsdagen vilket i sin tur 
drabbade återhämtningsmöjligheterna. Detta kan styrkas av Alameer et al., 
(2023) som beskriver vikten av mikropauser i arbetet för att uppnå 
tillräcklig återhämtning. Personalbristen skapade dessutom en känsla av oro 
inför morgondagen om någon kollega skulle bli sjuk eller inte, vilket var en 
oro som följde med även efter arbetsdagen och som drabbade möjligheterna 
till återhämtning. Flera av respondenterna uppgav att de var både fysiskt och 
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psykiskt trötta efter sitt arbetspass och detta skulle kunna bero på bristande 
återhämtningsmöjligheter under arbetsdagen. Den bristande återhämtningen 
skulle kunna bero på den höga stressnivå som råder under arbetsdagen som 
ett resultat av flera faktorer, bland annat brist på personal och tid. Detta 
ligger även i linje med vad Arbetsmiljöverket (2018) beskriver, att 
otillräckligt med tid och personal kan ses som bristande resurser.  

Ett annat fynd som upplevdes vara ett hinder för återhämtningen var att 
förskolepedagogerna tog med sig arbetet hem genom att inte kunna släppa 
tankarna på arbetet. Att inte kunna släppa arbetet skulle kunna skapa en 
känsla av att aldrig vara ledig, vilket kan hämma återhämtningen. En studie 
av Sonnentag och Bayer (2005) visade att individer som har en hög 
arbetsbelastning är mindre troliga att kunna frigöra sig rent psykologiskt 
från arbetet. Att kunna distansera sig från sitt arbete visade sig vara positivt 
förknippat med ett gott humör och en låg trötthetsgrad vid sänggåendet. Det 
visade sig även att effekten av psykologisk avskildhet från arbetet var 
särskilt stark mot tröttheten efter arbetsdagar präglade av högt tempo och 
tidspress (Sonnentag & Bayer, 2005). Dessutom förklarar Nilsson et al. 
(2017) att den psykologiska distanseringen kan bidra till att återfå resurser 
som på grund av arbetskrav gått förlorade. Med det sagt kan det anses vara 
extra viktigt för pedagogerna att frigöra sig från arbetet efter arbetsdagen för 
att återställa förlorade resurser (Nilsson et al., 2017). 

Sonnentag och Bayer (2005) resonerar kring om självreglering, i form av en 
medveten ansträngning för att stoppa arbetsrelaterade tankar, skulle kunna 
skapa avskildhet från arbetet. Detta skulle kunna tala för att deltagarna i 
denna studie behöver hjälp för att kunna skapa avskildhet från 
arbetsrelaterade tankar efter arbetsdagen och att det möjligen skulle kunna 
ske genom någon form av självreglering. Genom analysen i resultatet 
framkommer anpassningar som görs i form av att distrahera sig själv 
exempelvis genom att kolla serier. Det kan spekuleras kring om detta i 
själva verket kan ses som en självreglering. Att deltagarna använder 
distraktion skulle kunna ses som en självreglering då de stoppar 
arbetsrelaterade tankar genom att medvetet anstränga sig att byta fokus till 
någon annan syssla. Alameer et al. (2023) förklarar dock att aktiviteter med 
skärmtittande kan leda till att sömnen försämras och det i sin tur påverkar 
återhämtningsprocessen och kan dessutom minska engagemanget för arbetet 
nästa dag. Vidare beskriver Alameer et al. (2023) att det kan anses vara 
positivt med tv-tittande och datorspel med syfte att uppnå avkoppling eller 
underhållning och att det bidrar till lägre känslomässig utmattning på 
kvällen. Däremot är den negativa aspekten att avkopplingen är förknippad 
med en lägre återhämtning och tvärtemot är fysisk aktivitet förknippad med 
en högre återhämtning och särskilt effektivt är utomhusträning för 
återhämtningsprocessen (Alameer et al., 2023). I detta sammanhang är det 
viktigt att förskolepedagogerna kan återhämta sig ordentligt efter 
arbetsdagen så att deras hälsa inte påverkas då det kan leda till allvarliga 
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negativa effekter om återhämtning inte uppnås ordentligt (Sonnentag & 
Bayer, 2005). 

Resultatet visade att pedagogerna upplevde känslor av otillräcklighet och 
maktlöshet över att inte ha tillräckligt med tid att se och uppmärksamma alla 
barn på det sätt som de önskar. Detta ligger i linje med Aronsson et al., 
(2014) förklaring, att känslor av otillräcklighet och maktlöshet kan uppstå 
hos individen om det inte finns möjlighet att ge den vård och det stöd som 
upplevs vara nödvändig. Som tidigare nämnts beskrev Aronsson et al., 
(2014) det som att individens egna copingstrategier hjälper till att hålla 
känslorna i balans och Schaack et al. (2020) fann i deras studie att genom att 
stärka copingstrategier bland pedagoger kan det bidra till ett ökat 
välbefinnande. Dessutom anser Schaack et al. (2020) att det även skulle 
stärka hanteringen i att möta utmanande relationer och även att möta 
arbetets krav. Samtidigt går det att överväga om en kombination av att 
stärka resurserna hos pedagogerna och att minska barngrupperna vore en 
bättre lösning än att endast fokusera på att stärka resurserna hos 
pedagogerna. 

I tidigare forskning beskrivs läraryrket ofta sakna socialt stöd från kollegor 
och att det i sin tur kan orsaka bristande återhämtning vilket riskerar att leda 
till utbrändhet (Cedstrand et al., 2021; Boström et al., 2019). Detta är något 
som inte framkommit i resultatet, utan snarare upplevde deltagarna det 
sociala stödet som en strategi till återhämtning där de hade möjlighet att 
ventilera med både kollegor och familj. Detta gjordes särskilt efter en 
stressfylld arbetsdag och bidrog till viss del att deltagarna fick återhämtning. 
Att det sociala stödet finns att tillgå kan ses som en värdefull resurs för 
pedagogerna då det har visat sig fungera som en buffert eller skydd från 
stressiga arbetsförhållanden (Alameer et al., 2023). Den höga stressnivån 
som dock föreligger kan bli skadligt i längden där det kan resultera i 
sjukskrivning, vilket tidigare forskning påtalat vara ett problem inom 
förskola och skola (Afa Försäkring, 2021). Försäkringskassan (2023) 
beskriver att en obalans mellan krav och resurser är en viktig förklaring till 
den höga sjukfrånvaron inom vård, skola och omsorg. Höga krav i arbetet 
utan tillräckliga resurser ökar kraftigt risken för stressrelaterad 
sjukskrivning (Försäkringskassan, 2023).  

Trots att det sociala stödet finns att tillgå tycks det ändå finnas en obalans 
mellan krav och resurser. Det i sin tur leder till bristande återhämtning och 
fokus bör därmed ligga på att stärka återhämtningsmöjligheterna. 

Metoddiskussion  
En kvalitativ metod tillämpades för studien då syftet var att undersöka 
upplevelser av återhämtning hos pedagoger i förskolan. Klingberg & 
Hallberg (2021) beskriver att den kvalitativa forskningsmetodiken lägger 
vikt i att få kunskap om människors erfarenheter och upplevelser, vilket kan 
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anses vara en styrka i studien då syftet var att undersöka upplevelser hos 
deltagarna.   

Semistrukturerade intervjuer användes för datainsamlingen med avsikt att 
beröra ett särskilt tema, som var grunden till intervjuguiden vilket 
avslutningsvis utformades med frågor som berörde återhämtning. Bryman 
(2018) förklarar att semistrukturerade intervjuer ger respondenterna 
möjlighet att utforma svaren personligt, samt att eventuella följdfrågor kan 
fånga upp ytterligare nyanser vilket bidrog till rika och fylliga svar och kan 
ses som en styrka i studien. Att intervjuerna dessutom spelades in på ljud 
bidrog till att materialet analyserades och arbetades igenom flera gånger, 
vilket skulle kunna minska risken för feltolkningar (Bryman, 2018). En 
möjlig svaghet i denna studie skulle kunna vara bristande erfarenhet i att 
intervjua. Klingberg och Hallberg (2021) förklarar att den som intervjuar 
bör vara väl förberedd och därav genomfördes pilotintervjuer av båda 
skribenterna för att dels se om intervjuguiden krävde justeringar, dels för att 
få erfarenhet i att hålla intervjuer vilket stärkte erfarenheterna. 

Målet för studien var att intervjua sex till åtta förskolepedagoger men endast 
fem intervjuer genomfördes då det fanns en begränsad tidsplan. Det uppstod 
även svårigheter i rekryteringen av deltagare på grund av hög 
arbetsbelastning och att deltagarna ej ville genomföra intervjun under 
fritiden. Generaliseringar till en population är inte berättigat vid ett 
snöbollsurval, vilket skulle kunna tala för att ett sannolikhetsurval hade varit 
att föredra (Bryman, 2018). Å ena sidan är generalisering inte fokus för 
kvalitativ forskning, därmed behöver denna studie inte ta hänsyn till det 
(Bryman, 2018). 

Samtliga deltagare var kvinnor vilket kan anses vara en svaghet genom att 
inget manligt perspektiv speglades i undersökningen. Å andra sidan är yrket 
kvinnodominerat vilket kan förklara urvalet och därmed vara berättigat för 
ett informativt resultat. Bland deltagarna fanns en bred spridning avseende 
både ålder samt antal år inom yrket vilket således skulle kunna ge 
mångfaldiga svar. Materialet som framställdes innehöll dock många 
likasinnade svar, vilket skulle kunna ses som en svaghet och eventuellt i 
stället en brist gällande mångfaldiga svar. Anledningen till att det blev 
likasinnade svar går endast att spekulera kring. Det skulle kunna vara så att 
rekryteringen präglades av individer som hade likasinnade negativa 
upplevelser. Detta kan tänkas bero på att individer som är missnöjda kanske 
har en högre tendens att delta i studier som undersöker just det ämnet som 
de är missnöjda med. En möjlig anledning till likasinnade svar kan även 
bero på snöbollsurvalet, respondenterna kan ha haft som syfte att rekrytera 
andra deltagare som hade likasinnade upplevelser. Det skulle också kunna 
vara så att upplevelserna som framkommer helt enkelt stämmer överens 
med det som tidigare forskning redan påtalat inom förskoleverksamheten.  
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Genom sökning av tidigare forskning relaterat till studien har det lett till 
ökad förståelse och kunskap inom ämnet men som dock skulle kunna 
påverka den egna förförståelsen. Förförståelsen kan även påverka 
tolkningen av dataanalysen. Det som gjordes för att undvika att 
förförståelsen skulle påverka analysen av resultatet var att inför intervjuerna 
ha en så öppen och neutral inställning som möjligt. Klingberg & Hallberg 
(2021) förklarar att det krävs en viss förförståelse av ämnet för att skapa 
tillräckligt intressanta intervjuer, men att det å andra sidan finns en risk att 
förförståelsen försämrar kvalitén på intervjun. 

Bedömning av kvalitén i kvalitativ forskning handlar om tillförlitlighet vilka 
benämns i begreppen trovärdighet, överförbarhet, pålitlighet och möjlighet 
att styrka och konfirmera (Bryman, 2018). Trovärdighet har sin grund i att 
forskningen ska vara noggrann och metodiskt utförd vilket kräver kunskap i 
forskningsmetoden och tidigare forskning av ämnet vilket ska redovisas för 
läsaren av rapporten (Dahlin-Ivanoff, 2015). Trovärdigheten har även ett 
nära samband med överförbarheten som innebär att resultatet kan 
generaliseras till annan kontext (Dahlin-Ivanoff, 2015). För att skapa en 
trovärdighet i rapporten påbörjades arbetet med att söka och läsa aktuella 
artiklar och tidigare forskning i området. Att inhämta relevant fakta och 
tidigare forskning talar för att vi var väl förberedda och insatta i ämnet för 
uppsatsen (Dahlin-Ivanoff, 2015). Överförbarheten i en kvalitativ studie 
beräknas utifrån hur överförbar resultatet är för andra forskare (Bryman, 
2018). Med tanke på att det i denna studie endast intervjuats fem personer så 
talar det för att det vore mindre troligt att resultatet skulle kunna 
generaliseras till en annan kontext. Kvalitetskriteriet pålitlighet motsvarar 
reliabilitet i kvantitativ forskning med innebörden att en fullständig 
redovisning av tillvägagångssättet i processen är klart beskriven (Bryman, 
2018). Genom att i metodavsnittet redovisa en noggrann procedur i steg för 
steg ger det möjlighet för andra att granska tillvägagångssättet, vilket 
därmed kan anses uppfylla pålitligheten i rapporten. Möjlighet att styrka och 
konfirmera beskrivs av Bryman (2018) som en viktig del i processen, vilket 
innefattar att skribenterna ska kunna styrka att de agerat utifrån god tro och 
därmed inte låtit egna åsikter eller värderingar påverka studiens resultat. 
Intervjuguiden utformades på så sätt att frågorna skulle vara öppna, där 
respondenten skulle få tid och utrymme att med egna ord svara fritt på 
frågorna. Formuleringen och objektiviteten i intervjuguiden granskades av 
vår handledare och godkändes. Det som kan ha påverkat utformningen av 
intervjufrågorna och den valda inblicken är den tidigare forskning och 
sjukskrivningsstatistik som tagits del av inför studien. Studien utgick från ett 
induktivt synsätt vilket ledde till en öppen ingång och samtidigt gav en 
grund i tidigare erkänd vetskap.  
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Etisk diskussion 
Under studiens datainsamling uppstod ett etiskt dilemma i att utmanande 
barn lyftes som en faktor till ett ökat behov av återhämtning. Detta skulle 
kunna ses som ett känsligt ämne eftersom barnen då framställs negativt där 
specifika barn lyfts som utmanande, vilket kan bli extra känsligt när det är 
barn inblandade. Däremot kan det vara ett dilemma som förväntas följa med 
eftersom yrket består av att stödja barn med alla olika behov och 
förutsättningar vilket i sin tur kommer med utmaningar. Tillsättandet av 
vikarier lyftes också fram som en faktor till ett ökat behov av återhämtning 
vilket kan ge en negativ syn av vikarier. Det kan däremot anses vara 
förståeligt att vikarier som inte är inarbetade i verksamheten blir mer 
ansträngande för förskolepedagogerna att arbeta med. Samtidigt som 
pedagogerna förmodligen är bekvämast med deras ordinarie arbetsgrupp 
och antagligen vet vad som förväntas av varandra. Den gemensamma 
tolkningen är att dessa nämnda upplevelser är relevanta till studiens syfte 
och har därmed tagits med för att ge en rättvis bild av deras upplevelser 
kring återhämtning.  
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Slutsats 

Syftet med studien var att undersöka förskolepedagogers upplevelser av 
återhämtning under och efter arbetsdagen. Det ansågs relevant att undersöka 
då förskolepedagoger har höga sjukskrivningsfall och deras arbetssituation 
blivit alltmer ansträngd. Förskolepedagogerna ställs dagligen inför 
utmaningar i takt med att samtidigt främja barnens lärande och utveckling. 
Under arbetet förbrukas resurser och för att möta de krav som arbetet kräver 
är det av betydande vikt att förskolepedagogerna får tillräckligt med 
återhämtning. Studiens huvudsakliga fynd var att förskolepedagogerna 
upplevde bristande möjligheter till återhämtning kring flera aspekter under 
och efter arbetsdagen. Mycket av detta var kopplat till tidsbrist och 
svårigheter att koppla bort arbetet efter arbetsdagen. Det framgick även att 
förskolepedagogerna använde sig av anpassningar och strategier som en 
konsekvens av bristande återhämtning. Utifrån observationerna är den 
gemensamma tolkningen att det finns en obalans mellan krav och resurser. 
Ett steg i rätt riktning vore att öka möjligheterna till återhämtning såväl 
under som efter arbetsdagen. Detta skulle bland annat kunna ske genom att 
ge större möjligheter till att ta mikropauser under arbetsdagen, fler 
möjligheter till fysisk aktivitet och att bättre kunna distansera sig från 
arbetet efter arbetsdagens slut.   

Det har uppmärksammats under studiens gång att det finns utrymme för mer 
forskning som berör förskolepedagoger och deras återhämtning. Vår 
förhoppning är att studiens resultat är ett steg mot att bidra till att utveckla 
en bättre psykosocial arbetsmiljö bland förskolepedagoger så att 
välbefinnandet ökar och risken för långvariga sjukskrivningar minskar.  
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Bilaga Ⅰ  
Informationsbrev 

Information och förfrågan om deltagande i intervjustudie  

Förskolan är en viktig del i det svenska utbildningssystemet då det lägger 
grunden för lärandet och utvecklingen hos barnen. Studien berör den 
psykosociala arbetsmiljön med fokus på återhämtningen hos personalen. 
Återhämtning är en viktig del i att må bra och att kunna finna sätt att 
hantera stressfyllda situationer som uppstår i arbetslivet. Återhämtning 
innebär att återfylla den energi som kroppen har gjort av med, varpå 
balansen mellan ansträngning och återhämtning är viktig.  

Syftet med studien är att undersöka förskolepersonalens perspektiv på 
återhämtningsmöjligheter. Intervjustudien riktar sig till dig som arbetat 
inom förskoleverksamheten i minst ett år och som arbetar minst 80 %. 

Studien är ett examensarbete i kandidatprogrammet hälsa och 
rehabilitering i arbetlivet och är en del av utbildningen till 
rehabiliteringsvetare. Deltagandet är helt frivilligt och du kan när som helst 
avbryta din medverkan utan motivering. Den information som lämnas ut 
kommer att behandlas säkert och förvaras på så sätt att ingen obehörig 
kommer kunna ta del av materialet. Materialet kommer att bevaras till dess 
att uppsatsarbetet godkänts och därefter kommer det att förstöras.  

Studien kommer att genomföras med intervjuer under vecka 14–15 där 
varje intervju beräknas ta 30 minuter och berör ditt perspektiv på 
återhämtning.  

Mittuniversitet är personuppgiftsansvarig. Enligt dataskyddsförordningen 
har du rätt att få ta del av samtliga uppgifter om dig som hanteras och vid 
behov få eventuella fel rättade. Du har även rätt att begära radering, 
begränsning eller att invända mot behandling av personuppgifter, och det 
finns möjlighet att inge klagomål till Datainspektionen. Kontaktuppgifter 
till dataskyddsombudet på Mittuniversitetet hittar du på miun.se.  

Återkom gärna till någon av oss om du passar in i beskrivningen och vill 
delta i studien eller om du har övriga frågor.  

Med vänliga hälsningar:  
Nadja Andersson                                                     Pauline Hernefeldt 
naer2101@student.miun.se                                     pahe2100@student.miun.se 

Handledare: Anna Frisint  
Anna.frisint@miun.se  
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Bilaga ⅠⅠ  
Innehållsanalys 

Intervjuutdrag: Koder: Underkategori: Huvudtema: 

R2 […] sitta vid 
datorn kanske 
spela och försöka 
koppla bort 
hjärnan så gott 
de går, eller kolla 
Youtube/serie och 
inte tänka på 
jobbet men det är 
svårt när jag ska 
lägga mig sen för 
då är de ju tyst 
och då börjar 
tankarna spinna 
i väg. Men det 
fungerar att 
koppla bort 
genom att göra 
något annat för 
då lägger jag all 
fokus där, så tex 
serier, Youtube, 
datorn, då får jag 
paus från 
tankarna kring 
jobbet 
  
  
  
  
  

…sitta vid 
datorn...koppla 
bort hjärnan  
  
Kolla 
Youtube/serier 
och inte tänka på 
jobbet 
  
…det är svårt när 
jag ska lägga mig 
sen för då är de ju 
tyst och då börjar 
tankarna spinna i 
väg  
  
...gör något annat 
för då lägger jag 
all fokus där 
  
…serie, Youtube, 
datorn, då får jag 
en paus från 
tankarna kring 
jobbet 
 
 
 
 
 

Strategier för att 
uppnå 
återhämtning efter 
arbetsdagen 

Konsekvenser av 
bristande 
återhämtning 
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Bilaga ⅠⅠⅠ  
Intervjuguide 

Inledande frågor:  

- Vad är din arbetstitel?  
- Hur länge har du arbetat inom förskoleverksamheten?  
- Hur länge har du arbetat på din nuvarande arbetsplats? 

Återhämtning:  

1. Vad är återhämtning för dig?  
2. På vilka sätt kan du återhämta dig under arbetsdagen?  
3. Upplever du att du får tillräckligt med återhämtning under 

arbetsdagen? Du får gärna utveckla. Om nej, har du förslag på bättre 
återhämtningsmöjligheter? 

4. Kan du koppla bort arbetet när du kommer hem efter arbetsdagen? 
Om ja, hur då? Om nej, vill du ge exempel? Hur påverkas du?  

5. Finns det någon situation i arbetet där behovet av återhämtning 
ökar? 

6. På vilka sätt återhämtar du dig efter en stressfylld arbetsdag?  
7. Upplever du några svårigheter i ditt arbete kopplat till återhämtning? 
8. Något övrigt du vill tillägga? 
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Vid Mittuniversitetet finns möjlighet att publicera examensarbetet i fulltext 
i DiVA (se bilaga för publiceringsvillkor). Publiceringen sker i open access, 
vilket innebär att arbetet blir fritt tillgängligt att läsa och ladda ned på 
nätet. Därmed ökar spridningen och synligheten av examensarbetet. 

Open access är på väg att bli norm för att sprida vetenskaplig information 
på nätet. Mittuniversitetet rekommenderar såväl forskare som studenter att 
publicera sina arbeten open access. 

Jag/vi medger publicering i fulltext (fritt tillgänglig på nätet, open access): 

☒  Ja, jag/vi godkänner publiceringsvillkoren. 

☐ Nej, jag/vi godkänner inte att mitt självständiga arbete 
publiceras i det offentliga gränssnittet i DiVA (Endast 
arkivering i DiVA). 
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