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Sammanfattning

Syfte och fragestéllning

Syftet med studien &r att undersoka vilka samband som finns mellan aterhdamtning fran
arbetsrelaterad belastning, stress och valmaende. Studien syftar ocksa till att analysera om
dessa samband skiljer sig at mellan olika kon samt beroende pa individens niva av fysisk
aktivitet. Fragestallningarna ar: 1) Finns det ett samband mellan aterhamtning fran
arbetsrelaterad belastning och stress? 2) Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och mén
samt mellan de som uppnar och de som inte uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet?
3) Finns det ett samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och valmaende?
4) Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och méan samt mellan de som uppnar och de som
inte uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet?

Metod

Kvantitativ tvarsnittsstudie med enkat som metod. Enkdaten besvarades av ett sjalvselekterat
urval om 155 personer i aldern 18-70 ar. Enkéten bestod av validerade sjalvskattningsskalor
for att mata stress (PSS-10), valmaende (Valmaendeskalan), fysisk aktivitet (IPAQ) och
aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar (REQ). Aven élder, kon och sysselséttning
samlades in. Data samlades in under 15 dagar och svaren var anonyma. 16 personer
exkluderades ur analyserna pa grund av att de angett fler &n en sysselsattning. Linjara

regressionsanalyser utfordes i statistikprogrammet Jamovi.

Resultat

Fragestallning 1: Det fanns ett signifikant samband mellan aterhdamtning och stress (B=-0.316,
p<.001, R2 = 0.358), vilket innebar att aterhamtning forklarade 35.8% av variationen i stress.
Fragestallning 2: Vid uppdelning efter kén var sambandet signifikant bade hos kvinnor (B=-
0.292, p<.001) och man (B=-0.352, p<.001) dar modellen forklarade 29.6% av variationen i
stress hos kvinnor (R2=0.296) och 45.8% hos man (R2=0.458), vilket tyder pa att
aterhamtning forklarade en storre andel av variationen i stress hos man.

Vid uppdelning efter fysisk aktivitetsniva var sambandet signifikant mellan de som uppnar
rekommendationerna om fysisk aktivitet (3=-0.330, p<.001) och de som ej uppnar (p=-0.245,
p=0.001) dar modellen forklarade 40.2% av variationen i stress hos de som uppnar (R2=0.402)



och 21.6% for de som ej uppnar (R2=0.216), vilket tyder pa att aterhamtning forklarade en
storre andel av variationen i stress hos de som uppnar rekommendationerna.

Fragestallning 3: Det fanns ett signifikant samband mellan aterhdamtning och valmaende
(B=0.705, p<.001, R2=0.495), vilket innebar att aterhamtning forklarade 49.5% av variationen
i valmaende. Fragestallning 4: Vid uppdelning efter kon var sambandet signifikant bade hos
kvinnor ($=0.691, p<.001) och méan (=0.752, p<.001) dar modellen forklarade 46.2% av
variationen i stress hos kvinnor (R?=0.462) och 53.8% hos méan (R2=0.538), vilket tyder pa att
aterhamtning forklarade en storre andel av variationen i valmaende hos man.

Vid uppdelning efter fysisk aktivitetsniva var sambandet signifikant mellan de som uppnar
rekommendationerna om fysisk aktivitet (3=0.687, p<.001) och de som ej uppnar (p=0.680,
p<.001) dar modellen forklarade 46.7% av variationen i valmaende hos de som uppnar
(R2=0.467) och 50.3% for de som ej uppnar (R2=0.503), vilket tyder pa att aterhamtning
forklarade en storre andel av variationen i valmaende hos de som inte uppnar

rekommendationerna.

Slutsats

Det fanns signifikanta samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och
stress, samt mellan aterhamtning och valmaende. Det fanns dven signifikanta samband mellan
kon och fysisk aktivitetsniva, kopplat till sasmbanden mellan dterhdamtning, stress och

valmaende.
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1. Introduktion

Sjukskrivningar &r en stor kostnad i dagens samhélle och 2023 betalade Forsakringskassan ut
9.2 miljarder kronor i sjukpenning pa grund av stressrelaterade sjukfall vilket &r en 6kning
med 14 % sedan 2022 (Forsakringskassan, 2024). Psykisk ohélsa stod 2023 fér 47% av den
totala andelen langtidssjukskrivna vilket omraknat till kronor uppgick till 35.4 miljarder
kronor (Wiener, 2023). Stressrelaterade sjukfall ar inraknat i denna siffra.

Den totala samhéllsekonomiska kostnaden for langtidssjukskrivna (14 dagar eller langre) ar
betydligt hogre. Enligt en uppskattning fran Skandia kostade sjukskrivningar 75.4 miljarder
kronor ar 2023, bland annat pa grund av produktionsbortfall. Kostnaden kan beskrivas som

“en samhéllelig sjuknota for uteblivet arbete” (Wiener, 2023).

Gréansen mellan arbete och fritid suddas ut mer och mer i dagens samhalle. | och med dagens
teknik ar manga idag uppkopplade och fortsatter jobba och svara pa mail efter arbetsdagens
slut (Eurofound and the International Labour Office, 2017). Arbeten som tenderar att vara
svara att koppla bort under fritiden kan leda till negativa halsoeffekter, sa som ckad stress,
samre aterhdmtning och férsamrad livskvalitet (Sonnentag S. & Schiffner C., 2019).

Enligt Forsakringskassans har sjukskrivning pa grund av stress 6kat med 25% fran 2019 till
2024 och kvinnor l6per mer an dubbelt sa stor risk &n mén av att drabbas av stressrelaterad
psykisk ohélsa. Ulrik Lidvall, analytiker pa Forsakringskassan och huvudforfattare till
rapporten sager:

“Vi vet att en faktor for att inte blir sjuk av stress dr just balansen mellan arbetsliv och fritid,
och arbete och aterhamtning, och det kan bli svarare for den som har yngre och fler barn.
Eftersom kvinnor tar storre ansvar for barn och hem sa léper de storre risk att drabbas av
stressrelaterad sjukskrivning.” (FOrsékringskassans lagesrapport, 2024)

Aterhamtning frén arbetsrelaterad belastning innefattar flera viktiga komponenter som spelar
en viktig roll i hur effektiv aterhamtningen blir. Komponenterna ar; kansla av kontroll 6ver
fritiden, upplevelse av att kunna hantera pafrestningar, formagan till mental distansering fran

arbete och magjlighet till avslappning (Sonnentag, S. & Fritz C, 2007).

Battre forstaelse for sambandet mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och stress
behdvs, bade ur ett individ- och samhallsperspektiv.



Arbetsplatser behdver béttre kunskap hur de kan arbeta for att forebygga sjukskrivningar och

oka valméende bland medarbetare.

Vi behover ocksa oka kunskapen om hur fysisk aktivitet kan fungera som en skyddande faktor
mot stress och darmed 6ka motivationen for personer som inte uppnar rekommendationerna
att 6ka sin fysiska aktivitet. De som i dagslaget rér sig minst har mest att vinna pa att komma
igang. En studie fran University College London och University of Sydney visar att ersatta
stillasittande med endast fem minuter fysisk aktivitet per dag kan leda till halsoforbattringar
(Blodgett et al., 2024).

2. Kunskapsoversikt

Tidigare forskning visar pa att hog arbetsbelastning och hdg stress ar tatt sammankopplat.
Den befintliga litteraturen har i stor utstrackning fokuserat pa specifika yrkesgrupper
(Soleiman et al., 2024), dvertidsarbete (Luther et al., 2017), kvinnors totala arbetsbelastning
(Blom et al., 2017), samt organisatoriska faktorer som arbetsplatsklimat (Sonnentag &
Schiffner, 2019).

2.1 Aterhamtning och stress

Stress i sig ar ingenting som ar farligt for ménniskan, utan &r en reaktion i kroppen som kan
ge mer kraft, energi och battre fokus, ett tag, sedan maste kroppen och huvudet fa
aterhamtning och vila for att fungera normalt. Det ar den langvariga stressen som utgor ett hot
mot folkhélsan och kan ge symptom som ont i kroppen, hogt blodtryck, svart att sova och gor
det svart att koncentrera sig vilket i sin tur kan leda till utbrandhet (1177 Vardguiden, 2023).
Langvarig stress definieras av den transaktionella stressmodellen fran 1984 som:
”Psykologisk stress ett sarskilt forhallande mellan personen och omgivningen som av
personen bedéms som att den beskattar eller dverskrider hans eller hennes resurser och

aventyrar hans eller hennes valbefinnande ” (Lazarus & Folkman, 1984).

Stressforskningsinstitutet sager i Stressforskningsrapport nr 322 fran 2010 att yrken med hdg
arbetsbelastning och oregelbundna arbetstider ar férenat med bland annat stress,
somnstorningar, trotthet, hjart-karlsjukdom och hog sjukfranvaro, vilket gor det viktigt for
arbetsgivare att veta hur de kan hjalpa till att forebygga detta.

Enligt 1177 Vardguiden (2023) ska det finnas ett socialt och kanslomassigt stod pa en

arbetsplats for att det ska raknas som en god arbetsmiljo. Chefen ska ocksa ge regelbunden



aterkoppling pa dina prestationer, uppskattning och anvisningar och hjalp for att starka din

kompetens.

| en studie fran Sverige fran 2022 gjord pa nyexaminerade sjukskoterskor undersoktes
effekten av en proaktiv aterhdamtningsintervention for att studera om bland annat
somnproblem, utbrandhet och trotthet kunde férebyggas. Interventionen var fyra veckor lang
och bestod av tre gruppsessioner varannan vecka som fokuserade pa strategier for battre somn
och aterhdmtning i relation med arbetsrelaterad stress och oregelbundna arbetstider.
Resultaten var goda och visade positiva effekter pa kort sikt kopplat till utbrandhetssymptom
och arbetsrelaterad trotthet. Effekterna var dock inte langvariga och visar vikten av att
regelbundet jobba med aterhamtning for att fa langsiktiga effekter och forebygga negativa
effekter pa halsan (Dahlgren et al., 2022).

Tidigare forskning visar dven pa chefer och ledares formaga att koppla bort arbete under
fritiden paverkar de anstalldas valmaende. Chefer som fortsatter jobba under kvéllar och
helger har anstéllda som gor det samma vilket paverkar stress och forsamrar aterhamtningen
(Sonnentag et al., 2019).

2.2 Skillnader mellan kvinnor och méan

Kvinnor star for den storsta delen av stressrelaterade sjukskrivningar i Sverige dar kvinnor i
aldern 30-39 ar med sma barn &r sarskilt utsatta. Forsakringskassan (2024) menar att en viktig
anledning till detta ar att kvinnor fortfarande tar storre ansvar for obetalt arbete i hemmet och
att dem i stOrre utstrackning arbetar inom vélfardssektorn med hog arbetsbelastning och
bristande resurser (Forsakringskassan, 2024). Detta bekraftades i en svensk fall-
kontrollstudie, dar kvinnor med barn och hég exponering for obetalt arbete i hemmet
uppvisade en 6kad risk for sjukfranvaro.

| samma studie framkom ocksa att kvinnors hélsa paverkas mer & mannen av en
valfungerande psykosocial arbetsmiljo (exempelvis gott samarbete och mojlighet till
personlig utveckling). Samtidigt har arbetsmiljén i kvinnodominerande yrken férsémrats de
senaste aren, till exempel i den offentliga sektorn, dar manga rapporterar om allt for hog
arbetsbelastning (Sandmark H., 2007).

| en studie fran Libanon har forskare undersokt balans mellan arbete och privatliv, stress och
kontroll. Dar kunde man se att obalansen mellan arbete och privatliv ar stérre hos kvinnor &n

man. Hog stress gav samre arbetslivsbalans for bade man och kvinnor men uttryckte sig pa
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olika sétt. Kvinnor har generellt satt svarare att balansera arbete och fritid pa grund att
fordelningen av det obetalda hushallsarbetet ofta ar ojamnt fordelat och kvinnor tar det storre
ansvaret for hushallsarbetet. Att gamla kénsnormer finns kvar pa arbetsplatsen kan ocksa
bidra till obalansen. Man upplever en storre stress relaterat till rollen som familjeforsorjare
(Karkoulian et al., 2006).

2.3 Fysisk aktivitet

Definitionen av fysisk aktivitet ar all kroppsrérelse som okar energiférbrukningen utéver den
i vila. Rekommendationerna for friska vuxna personer ar 150-300 minuter aerob fysisk
aktivitet pa mattlig intensitet eller 75-150 minuter aerob fysisk aktivitet pa hog intensitet,
muskelstarkande fysisk aktivitet som involverar stora muskelgrupper minst tva ganger per

vecka och begrénsa stillasittandet (Varldshélsoorganisationen, 2020).

Enligt Hegberg N. J. & Tone E. B. (2015) har regelbunden fysisk aktivitet har ocksa visat sig
starka stresstaligheten och darfor fungera som en skyddande faktor mot stress och psykisk
ohélsa. Individer med hdg angest verkar fa storre effekter av att 6ka sin fysiska aktivitetsniva

an individer med lagre angestproblematik.

2.4 Kunskapslucka

For att undersoka sambanden mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning, stress och
valmaende i den breda befolkningen behdvs fler och storre studier. Detta for att bidra med

kunskap som kan stodja riktade insatser inom arbetsliv och folkhéalsa i Sverige i framtiden.
3. Syfte och fragestallningar

3.1 Syfte

Med denna studie kan vi oka forstaelsen for sambandet mellan aterhamtning fran
arbetsrelaterad belastning, stress och valmaende. Studien kommer dven undersdka om
sambandet skiljer sig mellan man och kvinnor samt mellan de som uppnar och de som inte
uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet. Med mer kunskap inom omradet kan vi i
framtiden utveckla strategier och insatser, till exempel med fysisk aktivitet, for att framja

psykisk halsa och minska stressrelaterade problem i samhallet.



3.2 Fragestallningar

1. Finns det ett samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och stress?

2. Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och méan samt mellan de som uppnar och de som
inte uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet?

3. Finns det ett samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och valmaende?
4. Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och man samt mellan de som uppnar och de som

inte uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet?

4. Metod

| detta avsnitt redogors vilken studiedesign som tillampades. Det beskrivs &ven vilken typ av
urvalsmetod som anvéndes, hur tillvagagangsattet sdg ut samt en beskrivning av de etiska
overvagandena. Slutligen beskrivs hur data bearbetades. For att avgora om resultaten &r
statistiskt signifikanta anvandes signifikansnivan 0.05 (5%), vilket betyder att det &r

osannolikt att resultaten beror pa slumpen.

4.1 Studiedesign

| denna studie anvéndes en kvantitativ studiemetodik. Kvantitativ metodik valdes for att
mojliggora statistiska analyser for att identifiera samband och skillnader. Regressionsanalyser
anvéndes for att identifiera samband, och for att hitta skillnader anvandes t-test. Med en
kvantitativ metodik gar det att samla in en stor mangd data vilket gor att validiteten dkar och
blir mer representativ for befolkningen i stort. Studien gar ocksa att upprepa vilket starker
reliabiliteten. Tolkningen av den kvantitativa analysen &r objektiv.

4.2 Urval

Urvalet i studien var sjalvselekterat.

Malet var att rekrytera minst 100 deltagare till studien. Ett krav var att respondenterna skulle
halla sig inom aldersspannet 18-70 ar. Om de var yngre an 18 ar eller aldre &n 70 ar kunde de
inte genomfora enkéten. Efter 15 dagar stdngdes enkéaten ner och det var totalt 155 som

slutférde hela enkaten som tog 5-10 minuter att gora.



4.3 Tillvagagangssatt

Allmén information sasom alder, kon och sysselsattning samlades in (se bilaga 4). For att
samla in data gallande stress, valmaende, fysisk aktivitet och aterhamtning fran arbete
anvandes olika sjalvskattningsformulér. Enkaten var digital dar deltagarna kunde hoppa 6ver

alla fragor forutom alder, kon och sysselsattning.

4.3.1 Perceived Stress Scale (PSS)

FOr att mata stress har vi anvént oss av formuléret Perceived Stress Scale (PSS). PSS ar
sjalvskattningsformular som mater upplevd stress, tankar och kanslor under senaste manaden.
| studien har den svenska dversattningen PSS-10 (se bilaga 5) anvants och den har visat god
validitet och reliabilitet (Nordin & Nordin, 2013).

Den svenska Oversattningen PSS-10 bestér av 10 fragor, exempelvis “Under senaste manaden,
hur ofta har du ként att du inte kunnat hantera allt som du méaste géra?”. Det dr fem
svarsalternativ pa varje fraga som gar fran “Aldrig” till “valdigt ofta”. “Aldrig” ger 0 poédng
och “vildigt ofta” ger 4 poidng (omvinda fragor: 4, 5, 7, 8 dir “aldrig ger 4 poang och
“valdigt ofta” ger 0 podng). Podngen riknas ithop och ju hdgre poéng desto mer stress
upplever personen. L&gsta poang ar 0 och maxpoéng &r 40. Inga officiella “cut-off-véarden"
finns men i en stor, svensk studie (Nordin & Nordin, 2013) var medelvardet 13.5 poang och
cirka tre fjardedelar skattade 19 poéng eller lagre. Det betyder att 20 podng eller hégre kan
indikera stressproblematik (Anvandarstod PSS-10, 2020).

4.3.2 Valmaendeskalan

Vilmaende mittes med hjilp av “Vilmaendeskalan” (se bilaga 6) som &r utvecklad for att
mata hélsa ur ett positivt perspektiv och inte bara franvaro av psykisk ohélsa vilket manga
andra frageformulédr fokuserar pd. “Vilmaendeskalan” bestar av 18 fragor med
svarsalternativen “aldrig” till “mycket ofta”, “aldrig” ger 0 poidng och “mycket ofta” ger 4
poang. Maxpoang &r 72 och lagsta podng ar 0. Ju poang desto storre grad av upplevt
valmaende, under 50 poang ar en preliminar siffra satt for en 6kad risk for psykisk ohalsa.
Fragorna ska besvaras utifran hur man har kant sig senaste veckan, inklusive dagen testet gors

och ett exempel pa en fraga kan vara: “I hur hog grad har du den senaste veckan ként dig glad



och harmonisk?”. “Vilmaendeskalan” har god test-retest-reliabilitet och &r validerad.
(Carlbring et al., 2024; Braconier, A. 2015).

4.3.3 IPAQ-skalan

For att mita deltagarnas fysiska aktivitetsniva anvindes GIH’s vidareutveckling av IPAQ-
skalan (se bilaga 7). IPAQ ér ett internationellt sjalvskattningsinstrument som mojliggor
erhallandet av jamforbara data om halsorelaterad fysisk aktivitet.

I GIH’s version av skalan ingér tre frigor som mdter olika typer av aktiviteter. De aktiviteter
som mats ar vardagsmotion, mattlig fysisk aktivitet och stillasittande. | fragorna om fysisk
aktivitet och vardagsmotion ska man rakna ihop all tid man &r aktiv minst 10 minuter at
gangen en vanlig vecka och det finns sju svarsalternativ fran 0 minuter till mer an 300 minuter
(5 timmar) for vardagsmotion och sex svarsalternativ fran 0 minuter till mer an 120 minuter
(2 timmar) for fysisk aktivitet.

For att fa fram om man uppnar rekommendationerna eller inte, sammanstalldes resultat enligt
foljande tva indikatorfragor ”Aktivitetsminuter” = 2 * fysisk trining + vardagsmotion”, dar
mindre &n 150 aktivitetsminuter per vecka raknades som otillracklig fysisk aktivitet.

Fragan om stillasittande handlar om hur mycket man sitter under ett normalt dygn om man
raknar bort somn och svarsalternativen &r sju stycken fran “aldrig” till “sa gott som hela
dagen” och svarsalternativen mellan gér i tvatimmars intervall. (Yrkesforeningar for Fysisk
Aktivitet, 2021)

4.3.4 Recovery Experience Questionnaire

Recovery Experience Questionnaire (se bilaga 8) anvandes for att mata upplevelser pa fritiden
som ar associerade med aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar. Skalan bestar av fyra
delskalor vilka mater olika typer av aterhamtningsupplevelser. De fyra delskalorna ar:
kontroll dver fritiden, bemastrande, mental distansering och avslappning.

Enkaten bestar av sammanlagt 16 fragor och man svarar genom att kryssa i den ruta som
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staimmer bdst Gverens med ens upplevelse; “stimmer inte alls”, “stimmer bara delvis”,
“neutralt”, “stimmer ganska bra” och “stimmer helt”.

Ju hogre poang man far, desto hogre grad av aterhamtningsupplevelse. Lagsta poang ar 0 och
hogsta ar 80 (Sonnentag S. & Fritz C., 2007).

Denna enkat ar 6versatt fran engelska till svenska av Almén et al. (2018), och det ar den

svenska versionen som har anvants i denna studie.



4.4 Rekrytering och datainsamling

For att samla in data till studien gjordes en digital enkat med en tillhérande QR-kod. Enkéaten
gjordes i programmet Sunet Servey dar vi regelbundet kunde folja aktiviteten; hur manga som
svarat, vilka grupper som svarat (exempelvis arbetande kvinnor) etc. Att kunna folja detta var
bra for att veta om vi skulle forsoka na ut till fler inom en viss grupp.

Det gjordes en pilot av enkaten fyra ganger for att se att allt sag bra ut och var lattforstaeligt.
For att rekrytera deltagare publicerades enkaten pa olika sociala medier. Flygblad (se bilaga
2) skrevs aven ut och placerades i personalrum pa olika stallen, hangdes upp i trappuppgangar

och sattes upp pa anslagstavlor i olika bibliotek. Under 15 dagar var enkéten Gppen.

4.5 Etiska 6vervaganden

For att identifiera och minimera potentiella etiska problem gjordes 6vervagningar som bland
annat handlade om att vardera risker i forhallande till nytta i datainsamlingen och vid

tillvagagangsattet.

Deltagarna fick en noggrann skriftlig beskrivning av studiens syfte och undersokningsmetod.
Deltagarna informerades om att de nér som helst kunde avbryta deltagandet utan att uppge
anledning och att de kunde hoppa Gver fragor. Att deltagarna kunde hoppa 6ver fragor
minimerade risken att trigga nagon vid fragor som kan upplevas kansliga eller obehagliga.
Deltagarna kunde dven nar som helst stélla fragor (och fa dessa besvarade) gallande studien.
De informerades om att deras identitet skyddas och de gav &ven samtycke innan data
samlades in (se bilaga 3). | studien har inga personuppgifter, mailadresser eller annat som kan
kopplas till specifika personer samlats in. Slutligen behévde handledaren for projektet

godké&nna att studien genomfors.

4.6 Bearbetning av data

For att besvara studiens fragestallningar har statistiska tester utforts i Jamovi. For att
undersoka sambandet mellan aterhamtning fran arbetet och stress/valmaende anvandes linjar
regression. Samband analyserades separat for kvinnor och méan, samt for de som uppnar
respektive inte uppnar rekommendationerna. Analyserna dar genomférda bade ojusterade och
justerade for kon och fysisk aktivitetsniva.

Deskriptiva analyser (t-test) gjordes for att undersoka skillnader i stress och aterhamtning fran



arbetet mellan kvinnor och mén och for att jamfora grupperna som nar, respektive inte nar
rekommendationerna om fysisk aktivitet. Det var 16 personer som hade svarat att de hade
flera “huvudsakliga sysselséttningar”. Dessa individer exkluderades fran analyserna i syfte att
undvika att samma individer bidrog till flera kategorier. Detta ansags nodvandigt for att
sékerstélla gruppindelningens tydlighet och undvika potentiellt missvisande resultat som kan

uppsta nar respondenter tillhor mer an en jamford grupp.
5. Resultat

5.1 Beskrivande statistik

Antal personer som besvarade enkaten var totalt 155 deltagare, varav 121 (78%) var kvinnor
och 34 (22%) var man. Samtliga deltagare var mellan 18 och 70 ar och den storsta
aldersgruppen som svarade var mellan 29-34 ar (32.3%). Av deltagarna var det 80% som

hade arbete som huvudsaklig sysselséttning (se tabell 1).

Foljande beskrivning av enkétresultat kan ses i tabell 2.

Av de totalt 155 deltagarna i studien var 121 kvinnor och 34 man som besvarade enkaterna
avseende stress (PSS-10) och fysisk aktivitet (IPAQ). Efter exkludering av 16 individer som
uppgav att de hade flera sysselsattningar kvarstod 139 deltagare, varav 111 var arbetande och
28 hade en annan huvudsaklig sysselsattning.

Vad géller upplevd stress enligt PSS-10-skalan, dar hdgre poang indikerar hogre grad av
stress och maxpoangen ar 40, hade kvinnorna ett genomsnittligt véarde pa 18,6 medan mannen
hade ett genomsnitt pa 15,1. Fordelat pa sysselséttning uppvisade de arbetande deltagarna ett
medelvérde pa 17,9, medan deltagare med annan sysselsattning hade ett nagot lagre
medelvarde pa 16,4.

Nar det géller fysisk aktivitet uppnadde 62 av de 121 kvinnorna rekommendationerna enligt
IPAQ, medan 59 kvinnor inte gjorde det. Bland mannen uppfyllde 30 av 34
rekommendationerna, medan 4 inte gjorde det. Av de 111 arbetande deltagarna var det 67
som uppnadde rekommendationerna om fysisk aktivitet och 44 som inte gjorde det. | gruppen
med annan sysselséttning uppnadde 16 av 28 deltagare rekommendationerna, medan 12 inte
gjorde det.

Av de totalt 155 deltagarna exkluderades tre stycken pa grund av ofullstandiga svar. Av de
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resterande 152 deltagarna var det 118 kvinnor och 34 man som besvarade enkaterna avseende
aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar. Efter exkludering av 16 individer som
uppgav att de hade flera sysselsattningar kvarstod 137 deltagare, varav 109 var arbetande och
28 hade en annan huvudsaklig sysselsattning.

Enligt resultaten fran REQ-skalan, dar hdgre poang indikerar hogre grad av aterhamtning och
maxpoangen ar 80, hade kvinnorna ett genomsnittligt varde pa 44.9 medan mannen hade ett
genomsnitt pa 51.8. Fordelat pa sysselsattning uppvisade de arbetande deltagarna ett
medelvérde pa 44.9, medan deltagare med annan sysselsattning hade ett nagot hogre

medelvérde pa 52.5.

Av de totalt 155 deltagarna exkluderades tre stycken pa grund av ofullstandiga svar. Av de
resterande 152 deltagarna var det 118 kvinnor och 34 méan som besvarade enkéterna avseende
valmaende. Efter exkludering av 16 individer som uppgav att de hade flera sysselsattningar
kvarstod 136 deltagare, varav 109 var arbetande och 27 hade en annan huvudsaklig

sysselsattning.

Enligt resultaten fran Valmaendeskalan, dar hogre poéng indikerar ett hogre upplevt
valmaende och maxpoéngen &r 72, hade kvinnorna ett genomsnittligt varde pa 39.5 medan
mannen hade ett genomsnitt pa 44.6. Fordelat pa sysselsattning uppvisade de arbetande
deltagarna ett medelvarde pa 40.8, medan deltagare med annan sysselsattning hade ett nagot

hogre medelvarde pa 42.7.

Tabell 1. Studiepopulation
Hela urvalet Kvinnor Man N(%) [ P-varde
N(%) N(%0)
Antal 155 (100) 121 (78) 34 (22) 0.847
Alder 0.897
18-23 ar 8 (5.2) 7 (4.5) 1(0.6)
24-28 ar 18 (11.6) 13 (8.4) 5(3,2)
29-34 ar 50 (32.3) 40 (25.8) 10 (6,5)
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35-40 &r 25 (16.1) 19 (12.3) 6 (3,9)

41-46 3r 12 (7.7) 9 (5.8) 3(1.9)

47-52 &r 10 (6.5) 8(5.2) 2 (1.3)

53-58 ar 16 (10.3) 13 (8.4) 3(1.9)

59-64 ar 9(5.8) 8(5.2) 1(0.6)

65-70 ar 7 (4.5) 4 (2.6) 3(1.9)

Sysselsattni

ngt

Arbetande 125 (80) 101 (62.5) 24 (15.5) 0.093

Studerande | 28 (18) 20 (12.9) 8 (5.2) 0.349

Pensionerad | 8 (5) 4 (2.6) 4 (2.6) 0.049

Sjukskriven | 8 (5) 8(5.2) 0 (0) 0.124

Arbetslos 2 (1.3) 2 (1.3) 0 (0) 0.451

Annat 2 (1.3) 2 (1.3) 0 (0) 0.451

Tabell 2. Enkatresultat
Hela | Kvinnor Man P- Hela Arbeta | Annan | P-
urvale | (n=121) (n=34) | varde urvalet | nde? sysselsd | varde
t med en | (n=111) | ttning
(n=15 sysselsa 3(28)
5) ttning

(n=139)

Sjalvskattad stress (PSS-10, maxpoang 40)

Medelvérde + 178+ | 186+6.41 | 151+ 0.007 176 179+ 16.4 + 0.001

SD 6.66 6.93 6.49 6.50 6.42

! Huvudsaklig sysselsattning. 16 personer angav fler dn en sysselsattning, vilket innebar att det totala

procentandelarna kan éverstiga 100%

2 Alla som svarat fler &n ett alternativ ar uteslutna

3 Alla som svarat fler &n ett alternativ ar uteslutna
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Sjalvskattad fysisk aktivitet (IPAQ)

Uppnar 92 62 (51) 30 (88) | <.001 83 (60) | 67 (60) |16 (57) |<.001
rekommendatio | (59)
nerna, (n%)
Uppnar inte 63 59 (49) 4(12) |<0.044 |56 (40) |44 (40) |12 (43) |0.004
rekommendatio | (41)
nerna, (n%)
Sjalvskattad aterhamtning (REQ, maxpoang 80)
Hela | Kvinnor Man P- Hela Arbeta | Annan | P-
urvale | (n=118) (n=34) | varde urvalet | nde sysselsd | varde
t med en | (n=109) | ttning
(n=15 sysselsa (n=28)
2) ttning
(n=137)
Medelvarde + 465+ (449+113 |51.8+ |0.003 465+ |449+ |525+ |<.001
SD 12.1 13.2 12.3 12.1 11.7
Sjalvskattat valmaende (Valmaendeskalan, maxpoéang 72)
Hela Arbeta | Annan | P-
urvalet | r sysselsd | varde
med en | (n=109) | ttning
sysselsa (n=27)
ttning
(n=136)
Medelvérde 40.6 39.5+12.2 | 446+ |0.039 412+ |408+% |427+ |<.001
+SD +12.6 13.5 12.4 12.3 13.0

5.2 Analytisk statistik

5.2.1 Finns det ett samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad

belastning och stress?

Resultatet visar ett signifikant negativt samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade

belastningar och upplevd stress (p = -0.316, p <.001), (se figur 1). Det innebér att hogre grad
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av aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar var kopplat till lagre nivaer av stress. Det
forklaringsvérde som erhdlls (R2 = 0.358) visar att 35.8 % av variationen i stress kan forklaras

av individens upplevda aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning.

307 .
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Figur 1. Samband mellan aterhamtning och stress for hela urvalet (ojusterad modell)

For att battre forstd hur andra faktorer paverkar variationen i stress, justerades modellen for
kon och fysisk aktivitet. Den justerade modellen gav ett forklaringsvérde pa R2 = 0.373, vilket
innebdr att 37.3% av variationen i stress nu kan forklaras av individens upplevelse av
aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning. Denna justering forklarade en nagot storre del av
variationen, med en 6kning pa 1.5% jamfort med den ojusterade modellen. Detta indikerar att

aven kon och fysisk aktivitet bidrar till variationen i upplevd stress, om an i liten grad.

5.2.2 Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och man samt mellan de
som uppnar och de som inte uppnar rekommendationerna for fysisk
aktivitet?

For att undersdka om sambanden skiljer sig mellan kénen delades regressionsanalysen upp,

och bade ojusterade och justerade analyser genomfordes separat for kvinnor och mén.

Resultaten presenteras nedan.

13



5.2.2.1 Kvinnor

Resultatet visade ett signifikant negativt samband mellan aterhdmtning fran arbetsrelaterade
belastningar och upplevd stress hos kvinnor (B =-0.292, p <.001), (se figur 2). Det innebar att
hogre grad av aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar var kopplat till lagre nivaer av
stress. Det forklaringsvarde som erhdlls (R? = 0.296) visar att 29.6% av variationen i stress

kan forklaras av kvinnors upplevda aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning.

For att battre forsta hur andra faktorer paverkar variationen i stress hos kvinnor, justerades
modellen for fysisk aktivitet. Den justerade modellen gav ett forklaringsvérde pa Rz = 0.315,
vilket innebdr att 31.5% av variationen i stress nu kan forklaras av individens upplevelse av
aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning. Denna justering forklarade en nagot storre del av
variationen, med en 6kning pa 1.9% jamfort med den ojusterade modellen. Detta indikerar att
aven fysisk aktivitet bidrar till variationen i upplevd stress, om an i liten grad.

5.2.2.2 Man

Resultatet visade ett signifikant negativt samband mellan aterhdmtning fran arbetsrelaterade
belastningar och upplevd stress hos mén (p = -0.352, p <.001), (se figur 2). Det innebdr att
hogre grad av aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar var kopplat till lagre nivaer av
stress. Det forklaringsvarde som erhélls (R2 = 0.458) visar att 45.8% av variationen i stress

kan forklaras av mans upplevda aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning.

For att battre forsta hur andra faktorer paverkar variationen i stress hos man, justerades
modellen for fysisk aktivitet. Den justerade modellen gav ett forklaringsvérde pa R2 = 0.465,
vilket innebadr att 46,5% av variationen i stress nu kan forklaras av individens upplevelse av
aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning. Denna justering forklarade en nagot storre del av
variationen, med en 6kning pa 0.7% jamfort med den ojusterade modellen. Detta indikerar att
aven fysisk aktivitet bidrar till variationen i upplevd stress, om an i liten grad.

5.2.2.3 Skillnad mellan kvinnor och man

Sambandet mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och stress var signifikant hos
bada konen och kvarstod vid justering for fysisk aktivitet med en 6kning av
forklaringsvardena hos bada konen. Detta indikerar att dven fysisk aktivitet bidrar till
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variationen i upplevd stress hos bade mén och kvinnor, men med 15% mer av variationen hos

man.
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Figur 2. Sambandet mellan aterhamtning och stress for hela urvalet,

samt for kvinnor och mén (ojusterad modell)

5.2.2.4 Uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet

Resultatet visade ett signifikant negativt samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar och upplevd stress for de som uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet (8
=-0.330, p <.001), (se figur 3).. Det innebér att hdgre grad av aterhamtning fran
arbetsrelaterade belastningar var kopplat till lagre nivaer av stress. Det forklaringsvarde som
erhdlls (R2 = 0.402) visade att 40.2% av variationen i stress kan forklaras av den upplevda
aterhamtning fran arbetsrelaterad belastningen hos de individer som uppnar
rekommendationerna om fysisk aktivitet.

For att battre forsta hur andra faktorer paverkar variationen i stress hos individer som uppnar
rekommendationerna om fysisk aktivitet, justerades modellen for kon. Den justerade
modellen gav ocksa ett forklaringsvérde pa R2 = 0.402, vilket innebér att denna justering inte
forandrade variationen i stress hos de som uppnar rekommendationerna. Detta indikerar pa att
kon inte bidrar till variationen i upplevd stress for individer som uppnar rekommendationerna
om fysisk aktivitet.
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5.2.2.5 Uppnar inte rekommendationerna om fysisk aktivitet

Resultatet visade ett signifikant negativt samband mellan aterhdmtning fran arbetsrelaterade
belastningar och upplevd stress for de som inte uppnar rekommendationerna om fysisk
aktivitet (B = -0.245, p = 0.001), (se figur 3). Det innebar att hogre grad av aterhamtning fran
arbetsrelaterade belastningar var kopplat till lagre nivaer av stress. Det forklaringsvarde som
erhdlls (R2 = 0.216) visar att 21.6% av variationen i stress kan forklaras av den upplevda
aterhamtning fran arbetsrelaterad belastningen hos de individer som inte uppnar

rekommendationerna om fysisk aktivitet.

For att battre forstd hur andra faktorer paverkar variationen i stress hos de individer som inte
uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet, justerades modellen for kon. Den justerade
modellen gav ett forklaringsvérde pa R2 = 0.223, vilket innebdr att 22.3% av variationen i
stress nu kan forklaras av individens upplevelse av aterhamtning fran arbetsrelaterad
belastning. Denna justering forklarade en nagot strre del av variationen, med en 6kning pa
0.7% jamfort med den ojusterade modellen. Detta indikerar att dven kon bidrar till variationen

i upplevd stress, om an i liten grad.

5.2.2.6 Skillnaden mellan de som uppnar rekommendationerna och de

som inte uppnar rekommendationerna

Sambandet mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och stress var signifikant hos
bada grupperna i bade den ojusterade modellen och i modellen justerad for kon. Vid justering
for kon okade daremot forklaringsvérdet endast hos de som inte uppnar rekommendationerna.
Detta indikerar att kon bidrar till variationen i upplevd stress hos de som inte uppnar

rekommendationerna, men inte hos de som uppnar.
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Figur 3. Sambandet mellan aterhamtning och stress for hela urvalet, samt
for de som uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet, och de som

inte uppnar rekommendationerna (ojusterad modell)

5.2.3 Finns det ett samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad
belastning och valméaende?

Resultatet visade ett signifikant positivt samband mellan aterhdamtning fran arbetsrelaterade
belastningar och vdlmaende ( = 0.705, p <.001), (se figur 4). Det innebdr att hdgre grad av
aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar var kopplat till hdgre grad av valmaende. Det
forklaringsvarde som erhélls (R2 = 0.495) visar att 49.5% av variationen i valmaende kan

forklaras av individens upplevda aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning.
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Figur 4. Sambandet mellan aterhamtning och valmaende for hela urvalet (ojusterad modell)

For att battre forstd hur andra faktorer paverkar variationen i valmaende, justerades modellen
for kon och fysisk aktivitet. Den justerade modellen gav ett forklaringsvérde pa R2 = 0.512,
vilket innebér att 51.2% av variationen i valmaende nu kan forklaras av individens upplevelse
av aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning. Denna justering forklarade en nagot storre del
av variationen, med en okning pa 1.7% jamfort med den ojusterade modellen. Detta indikerar

att &ven kon och fysisk aktivitet bidrar till variationen i upplevt valmaende, om an i liten grad.

5.2.4 Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och man samt mellan de
som uppnar och de som inte uppnar rekommendationerna for fysisk
aktivitet?

For att undersdka om sambanden skiljer sig mellan kénen delades regressionsanalysen upp,

och bade ojusterade och justerade analyser genomfordes separat for kvinnor och man.

Resultaten presenteras nedan.

5.2.4.1 Kvinnor

Resultatet visade ett signifikant positivt samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar och vdlmaende hos kvinnor (B = 0.691, p <.001), (se figur 5). Det innebér att
hogre grad av aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar var kopplat till hdgre grad av
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valmaende. Det forklaringsvarde som erholls (R2 = 0.462) visar att 46.2% av variationen i
valmaende kan forklaras av den upplevda aterhamtningen fran arbetsrelaterad belastningen

hos kvinnor.

For att battre forstd hur andra faktorer paverkar variationen i upplevt valmaende hos kvinnor,
justerades modellen for fysisk aktivitet. Den justerade modellen gav ett forklaringsvérde pa R2
=0.492, vilket innebér att 49.2% av variationen i valmaende nu kan forklaras av individens
upplevelse av aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning. Denna justering forklarade en
nagot storre del av variationen, med en 6kning pa 3% jamfort med den ojusterade modellen.
Detta indikerar att dven fysisk aktivitet bidrar till variationen i upplevt valmaende, om an i

liten grad.

5.2.4.2 Man

Resultatet visade ett signifikant positivt samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar och vdlmaende hos mén (= 0.752, p <.001), (se figur 5). Det innebdr att hogre
grad av aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar var kopplat till hogre grad av
valmaende. Det forklaringsvarde som erholls (R2 = 0.538) visar att 53.8% av variationen i
valmaende kan forklaras av den upplevda aterhamtningen fran arbetsrelaterad belastningen

hos man.

For att battre forstd hur andra faktorer paverkar variationen i upplevt valmaende hos man,
justerades modellen for fysisk aktivitet. Den justerade modellen gav ocksa ett
forklaringsvarde pa R2 = 0.538, vilket innebar att denna justering inte forandrade variationen i
stress hos man. Detta indikerar pa att fysisk aktivitet inte bidrar till variationen i upplevt

valmaende hos man.

5.2.4.3 Skillnaden mellan kvinnor och man

Sambandet mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och valmaende var signifikant
hos bada kdnen och kvarstod vid justering for fysisk aktivitet. Daremot tkade
forklaringsvérdet endast hos kvinnor efter justering, vilket indikerar att &ven fysisk aktivitet

bidrar till variationen i upplevt valmaende hos kvinnor, men inte hos man.
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Figur 5. Sambandet mellan aterhamtning och valmaende for hela urvalet,

samt for kvinnor och mén (ojusterad modell)

5.2.4.4 Uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet

Resultatet visade ett signifikant positivt samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar och vdlmdende for de som uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet (3
=0.687, p <.001), (se figur 6). Det innebér att hogre grad av aterhamtning fran
arbetsrelaterade belastningar var kopplat till hogre grad av valmaende. Det forklaringsvarde
som erh6lls (R2 = 0.467) visar att 46.7% av variationen i valmaende kan forklaras av den
upplevda aterhamtning fran arbetsrelaterad belastningen hos de individer som uppnar

rekommendationerna om fysisk aktivitet.

For att battre forstd hur andra faktorer paverkar variationen i valmaende hos individer som
uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet, justerades modellen for kon. Den justerade
modellen gav ett forklaringsvérde pa R2 = 0.475, vilket innebdr att 47.5% av variationen i
valmaende nu kan forklaras av individens upplevelse av aterhamtning fran arbetsrelaterad
belastning. Denna justering forklarade en nagot storre del av variationen, med en ékning pa
0.8% jamfort med den ojusterade modellen. Detta indikerar att &ven kon bidrar till variationen

i upplevt valmaende, om &n i liten grad.
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5.2.4.5 Uppnér inte rekommendationerna om fysisk aktivitet

Resultatet visade ett signifikant positivt samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar och valmaende for de som inte uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet
(B=10.680, p <.001), (se figur 6). Det innebar att hogre grad av aterhamtning fran
arbetsrelaterade belastningar var kopplat till hogre grad av valmaende. Det forklaringsvérde
som erholls (R2 = 0.503) visade att 50.3% av variationen i valmaende kan forklaras av den
upplevda aterhamtning fran arbetsrelaterad belastningen hos de individer som inte uppnar

rekommendationerna om fysisk aktivitet.

For att battre forsta hur andra faktorer paverkar variationen i valmaende hos individer som
inte uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet, justerades modellen fér kon. Den
justerade modellen gav ett forklaringsvarde pa R2 = 0.507, vilket innebar att 50.7% av
variationen i valmaende nu kan forklaras av individens upplevelse av aterhamtning fran
arbetsrelaterad belastning. Denna justering forklarade en nagot storre del av variationen, med
en okning pa 0.4% jamfort med den ojusterade modellen. Detta indikerar att dven kon bidrar

till variationen i upplevt valmaende, om &n i liten grad.

5.2.4.6 Skillnad mellan de som uppnar rekommendationerna om och de

som inte uppnar

Sambandet mellan aterhdmtning fran arbetsrelaterad belastning och valmaende var signifikant
hos bada grupperna i bade den ojusterade och justerade modellen. Vid justering for kon ckade
forklaringsvardet hos bada grupperna en aning, vilket indikerar att kon bidrar till variationen i
upplevt valmaende hos bade de som uppnar och inte uppnar rekommendationerna, men 3.2%

mer av variationen hos de som inte uppnar rekommendationerna.
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Figur 6. Sambandet mellan &terhamtning och valmaende fér den grupp som
uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet, och den grupp som

inte uppnar rekommendationerna (ojusterad modell)

6. Diskussion

6.1 Resultatsammanfattning

Resultaten visar att aterhamtning fran arbetsrelaterade belastningar och upplevd stress och
valmaende har ett tydligt samband. Personer som har hog grad av aterhamtning fran
arbetsrelaterade belastningar tenderar att uppleva langre grad av stress och hdgre grad av
valmaende.

Vid uppdelning pa kén var sambandet mellan aterhdamtning fran arbetsrelaterade belastningar
och stress och valméende tydliga for bade kvinnor och mén. Aterhdmtning fran
arbetsrelaterade belastningar visade sig vara en viktig faktor for bade stress och valmaende
for bade kvinnor och man. Modellen forklarade en storre andel av variationen i bade stress
och vdlmaende bland mén jamfort med kvinnor.

Vid uppdelning efter fysisk aktivitetsniva var sambandet mellan aterhdamtning fran
arbetsrelaterad belastning och stress och valmaende signifikant for bade de som uppnar
rekommendationerna om fysisk aktivitet och de som inte uppnar rekommendationerna.
Aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning forklarade en stérre andel av variationen i stress
bland individer som inte uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet, och valmaende var

jamnt fordelat mellan grupperna. Sambanden var statistiskt signifikanta i samtliga analyser.
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Resultaten indikerar att aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning har en viktig roll for
stress och valmaende oberoende av kdn och fysisk aktivitetsniva, men styrkan kan variera

mellan grupperna.

6.2 Resultatdiskussion

Denna studie har undersokt sambanden mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar, stress och valmaende. Aven skillnader mellan kén och fysisk aktivitetsniva har
analyserats. Med dessa resultat kan vi i framtiden utveckla strategier och insatser, for att
framja psykisk hélsa och minska stressrelaterade problem i samhallet.

Resultaten visar ett signifikant negativt samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar och upplevd stress, och ett signifikant positivt samband om man istéllet tittar pa
valmaende. Detta innebér att hogre grad av aterhamtning ar kopplat till lagre stress och hogre

grad av valmaende, vilket ocksa bekraftas av tidigare forskning (Jeong et al., 2020).

Graden av aterhamtning forklarade 35.8% av variationen i stress, vilket innebér att individens
mojlighet till aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning spelar en stor roll i upplevelsen av
stress. FOr valmaende spelar aterhamtningen en annu storre roll med en forklaringsgrad pa
49.5%. Anledningen till att aterhamtning spelar storre roll for valmaende an for stress skulle
kunna vara att valmaende &r ett mer komplext begrepp som innefattar bade narvaro av
positiva kanslor och franvaro av negativa tillstand. Valmaende da kan tolkas som narvaro av
exempelvis energi, gladje och livstillfredsstallelse och franvaro av stress, angest, energiloshet
och nedstamdhet (Braconier, 2015). Valmaende har en tendens att vara relativt stabil 6ver tid.
Stress & andra sidan ar ofta mer bunden till olika situationer, sd som hog arbetsbelastning,
deadlines och konflikter, och kan vara hég oavsett grad av aterhdmtning (1177, Vardguiden).
Ytterligare en anledning skulle kunna vara att enkaterna som anvands i denna studie ar

sjalvskattningsenkater dar deltagarna kan tolka fragorna pa olika vis.

Efter justering for kon och fysisk aktivitetsniva okade forklaringsvardet for stress med 1.5%,
och for upplevt valmaende med 1.7%, vilket tyder pa att kon och aktivitetsniva har en viss,
men liten betydelse for bade stress och upplevt valmaende. Eftersom forklaringsvardena ar
laga, visar det pa att aterhamtning har en stark och viktig betydelse for upplevd stress och

valmaende. Oavsett kon och fysisk aktivitetsniva paverkar aterhamtningen fran
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arbetsrelaterad belastning alla individer likartat, darfor har dessa faktorer en mindre betydelse.

Nar analysen delades upp pa kon visade det sig att sambandet mellan aterhamtning och stress
var signifikant for bada kénen, men en storre del av variationen i stress kan férklaras av
aterhamtning hos man an hos kvinnor. For man var forklaringsvardet 45.8% och for kvinnor
29.6%. Aven for upplevt valméaende var sambandet signifikant och en storre del av
variationen i valmaende kan forklaras av aterhdmtning hos mén an hos kvinnor. For mén var
forklaringsvérdet 53.8% och hos kvinnor 46.2%.

Det kan tolkas som att bade stress och upplevt valmaende hos man ar mer forknippade med
aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning, medan kvinnors stress och upplevt valmaende
paverkas mer av andra faktorer. Kvinnor tenderar att ta ett storre ansvar for det obetalda
arbetet i hemmet s& som stadning, matlagning och barnomsorg (Jamstalldhetsmyndigheten,
2025), vilket forsvarar aterhamtning och gor sambandet mellan aterhamtning, stress och

valmaende mer komplext, som i sin tur gér det svarare att se samband.

Justerat for fysisk aktivitetsniva 6kade forklaringsvardet for stress med 1.9% for kvinnor och
0.7% for man av. Fysisk aktivitet verkar alltsd ha en storre betydelse for sambandet mellan
aterhamtning och stress hos kvinnor @n hos man. Det kan forklaras av att kvinnor i hogre
utstrackning anvander traning och fysisk aktivitet i aterhamtningssyfte (Lee D., 2020).

Det &r aven mojligt att de kvinnor som uppnar rekommenderade nivaer av fysisk aktivitet
utgor en grupp som har battre forutsattningar for aterhamtning. Dessa kan inkludera
exempelvis lagre nivaer av obetalt arbete i hemmet, avsaknad av sma barn eller storre tillgang
till fritid, vilket i sin tur kan vara en forklaring till en storre del av variansen i stress bland

kvinnor.

For personer som uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet forklarade aterhamtning
fran arbetsrelaterad belastning 40.2% av variationen i stress jamfort med de som inte uppnar
rekommendationerna dar forklaringsgraden var 21.6%. Det skulle kunna bero pa att
regelbunden fysisk aktivitet starker stresstaligheten och darmed kan fungera som en
skyddande faktor mot stress, vilken tidigare forskning har visat (Hegberg et al., 2015). Dessa
resultat tyder pa att fysisk aktivitet kan fungera bra som en aterhamtningsstrategi fran

arbetsrelaterad belastning.
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Efter justering for kon paverkades inte resultaten for de som uppnar rekommendationerna for
fysisk aktivitet vilket kan tolkas som att fysisk aktivitet har stressreducerande effekt bade for
man och kvinnor. Daremot kunde vi se en forandring med 0.7% for personer som inte
uppnadde rekommendationerna, vilket tyder pa att kon kan paverka sambandet i en liten grad
mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och stress for personer med lag fysisk

aktivitetsniva.

For personer som uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet forklarade aterhamtning
fran arbetsrelaterad belastning det upplevda valmaendet med 46.7% medans de som inte
uppnadde rekommendationerna forklarade aterhamtningen 50.3% av det upplevda valmaende
Att forklaringsvardet ar hogre bland de som inte uppnadde rekommendationerna &r intressant
och kan bero pa att aterhdmtning fran arbetsrelaterade belastningar har en annu viktigare roll
for upplevt valmaende for individer som inte uppnar rekommendationerna om fysisk aktivitet.
En forklaring till detta skulle kunna vara att fysisk aktivitet 6kar valmaende, vilket gor att de
som inte uppnar rekommendationerna blir mer beroende av aterhdamtningen. Nar justeringen
for kon gjordes 6kade forandringsgraden med 0.8% for de som uppnar rekommendationerna
och 0.4% for de som inte uppnar rekommendationerna. Kon forklarar en liten del av
sambandet mellan aterhamtning och valmaende, bade for de som uppnar och de som inte
uppnar rekommendationerna.

| psykologisk forskning &r det ovanligt att forklaringsgraden i en modell 6kar mer &n 1-2 %
for varje faktor som laggs till. I en artikel fran FasterCapital (2025) diskuteras att &ven sma
okningar i justerat forklaringsvérde, kan vara av betydelse, sarskilt om de bidrar med

meningsfull information till modellen.

6.3 Styrkor och begransningar

Att studien dr kvantitativ ar en styrka, framfor allt att data kunnat samlas in fran ett storre
antal deltagare. Detta mojliggor statistiska analyser som kan identifiera monster och samband
pa en bred niva. Genom att analysera ett omfattande datamaterial 6kar ocksa méjligheterna att
kartlagga 6vergripande trender och dra mer generaliserbara slutsatser. Det gar att avgora att
resultaten ar statistiskt sakerstéallda genom signifikansanalyser och konfidensintervall da
studien anvéant validerade sjalvskattningsformuldr och objektiva matmetoder som minskar

risken for subjektiva tolkningar av resultaten. Dock ar det en begrénsning att enkéterna
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bygger pa sjalvskattning av bade hélsa och fysisk aktivitet. Sjalvskattning av halsa ar
subjektivt och kan paverkas av till exempel dagsform och den egna uppfattningen om vad
hélsa dr. Sjalvskattning av fysisk aktivitet tenderar att 6verskattas, vilket kan paverka studiens
validitet.

En annan styrka ar ocksa att studien kan anvandas for framtida forskning.

En begransning med studien &r att det &r svart att rekrytera en studiepopulation som &r
representativ for Sveriges befolkning. Urvalet i studien var sjalvselekterat vilket innebér att
det kan paverka resultaten da personerna som valt att medverka eventuellt varit sarskilt
intresserade av &mnet och det finns en risk att urvalet inte ar representativt for den generella
populationen i Sverige. Vi har rekryterat personer pa olika stallen for att bredda populationen
sa mycket som mojligt. Vi har regelbundet att foljt upp vilka malgrupper vi fatt in flest svar
fran och justerat rekryteringen for att nd respondenter fran specifika grupper. Trots detta
visade det sig att andelen man i studien var relativt 1ag med 22% av respondenterna. Vi vet
inte heller vilken typ av person som svarat, sa som deras utbildningsniva, ekonomiska
forutsattningar och psykisk hélsa. Vi vet inte heller om personerna som valt att delta har ett
stort intresse for aterhamtning och fysisk aktivitet. Detta kan paverka resultaten.

| studien har 51 % av kvinnorna och 88 % av mannen uppgett att de nar rekommendationerna
for fysisk aktivitet, jamfort med Folkhalsomyndighetens Folkhélsorapport (2021) déar 56% av
kvinnorna och 59 % mannen uppgav att de uppnar rekommendationerna. Den hoga andelen
fysiskt aktiva man i studien skulle kunna leda till en snedvridning av sambanden mellan
fysisk aktivitet, aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning, stress och valmaende.
Exempelvis kan sambanden hos méan framsta som starkare &n de i den generella populationen,
och darmed 6verskatta betydelsen av fysisk aktivitet som aterhdamtningsstrategi bland man,

vilket paverkar studiens generaliserbarhet.

Eftersom vi har undersokt tvarsnittsdata, kan vi inte se nagra orsakssamband. Darfor vet vi
inte at vilket hall sambanden gar. Exempelvis kan vi kan inte sdga om hogre valmaende bidrar
till hog aterhamtning, eller om hog aterhamtning bidrar till hogre valmaende. En begransning
ar ocksa att studien mater aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och det hade varit
vardefullt att inkludera andra matt, som obetalt arbete i hemmet och generell belastning for att
fa en an mer komplett bild. Ytterligare en begransning ar att studien ar av kvantitativ form,

vilket inte sédger nagot om deltagarnas upplevelser, kanslor etc.
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Infor datainsamlingen fanns en oro for att teknikstrul och lag svarsfrekvens skulle vara en
begransning men det har fungerat som planerat och vi fick in tillrackligt med svar for att
mojliggora analyser av studiens fragestallningar. En utmaning vi stétte pa var att 16 personer
angav flera huvudsakliga sysselséttningar i enkéten, vilket gjorde att vi behdvde utesluta dem

i den analytiska statistiken.

6.4 Framtida forskning

Utifran resultaten i denna studie finns flera intressanta delar att forska vidare i. En av dessa
delar &r att gora longitudinella studier for att forsta orsakssambanden mellan aterhamtning,
stress och valmaende pa ett battre satt. Det skulle kunna ge en &n storre forstaelse for
aterhamtningens betydelse 6ver tid och hur det kan paverka stress och upplevt valmaende.
Vi skulle ocksa garna se en kvalitativ studie med djupintervjuer om upplevd aterhamtning for
att battre forsta hur individer idag upplever sin aterhamtning fran arbetsrelaterade
belastningar, vilka hinder, och vilka resurser som finns tillgangliga. Forstar vi det kan vi
enklare individanpassa och implementera strategier pa arbetsplatser som ar mer
individanpassade.

Framtida studier skulle aven kunna utkas genom att analysera fler variabler som paverkar
aterhamtning for att fa en bredare bild, det skulle kunna vara bland annat sémn,
socioekonomi, matvanor eller om man har barn i viss alder.

En sista del vi skulle tycka var intressant att forska vidare pa ar den fysiska aktivitetens roll.
Hur effekten av olika typer utav fysisk aktivitet paverkar aterhamtningen, stress och
valmaende. Vilka skillnader kan vi se om vi jamfor intensitet, frekvens och duration pa den

fysiska aktiviteten och om det skiljer sig bland olika kan, aldrar eller livssituationer.

7. Slutsats

Efter att ha gjort denna studie kan vi dra slutsatsen om att 6kad aterhamtning fran
arbetsrelaterad belastning &ar forknippad med lagre stress, da sambandet mellan dessa faktorer
var negativt och signifikant. Det pavisades aven ett signifikant positivt samband mellan
aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och upplevt valmaende, vilket belyser vikten av
aterhamtning for att stodja en god psykisk halsa.

Vid analys av konsskillnader visades signifikanta samband mellan aterhdamtning fran

arbetsrelaterad belastning géllande bade stress och valmaende for bada konen, men med en
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hogre forklaringsgrad hos man an hos kvinnor. Detta tyder pa att aterhamtning kan ha en
storre inverkan pa stress och valmaende hos man &n hos kvinnor i denna studie. Dock hade en
stor andel av ménnen i urvalet rapporterat en hog fysisk aktivitetsniva jamfort med Sveriges
befolkning (Folkhalsorapporten, 2021), vilket kan ha paverkat och éverskattat resultaten, som
i sin tur kan begrénsa generaliserbarheten.

Vidare visade fysisk aktivitetsniva vara en viktig faktor, dar de som uppnar
rekommendationerna om fysisk aktivitet hade storre forklaringsvarde mellan aterhamtning
och stress, medan forklaringsvardet mellan aterhamtning och valmaende var nagot storre hos

de som inte uppnar rekommendationerna.
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Bilaga 1 - Litteratursékning

1. Forskningsfragor

valmaende?

som inte uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet?

som inte uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet?

1. Finns det ett samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och stress?

2. Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och méan samt mellan de som uppnar och de

3. Finns det ett samband mellan aterhamtning fran arbetsrelaterad belastning och

4. Skiljer sig detta samband mellan kvinnor och méan samt mellan de som uppnar och de

2. Huvudbegrepp

Huvudbegrepp | Huvudbegrepp | Huvudbegrepp | Huvudbegrepp 4 | Huvudbegrepp
1 2 3 (svenska) 5
(svenska) (svenska) (svenska) Aterhamtning (svenska)
Arbetsliv Stress Psykisk halsa fran Fysisk

arbetsrelaterad aktivitet
belastning
Huvudbegrepp | Huvudbegrepp | Huvudbegrepp | Huvudbegrepp 4 | Huvudbegrepp
1 (engelska) 2 (engelska) 3 (engelska) (engelska) 5 (engelska)
Worklife Stress Mental health | Work life balance Pshysical
activity
3. Synonymer och d&mnesord
Huvudbegrepp | Huvudbegrepp | Huvudbegrepp | Huvudbegrepp | Huvudbegrepp
1 2 3 4 5
Worklife Stress Mental health Work-life Physical
Work Pressure Mental well- balance activity
Job Workload being Psychological Exercise
Occupational Psychological detachment Sports
stress well-being Working out




4. Sokhistorik

Databas: | Soktermer, Filter, Sokstrang Antal
amnesord och avgransni traffar
kombinationer [ ngari

database
n

Pubmed Work life Age +19 | ((work life balance[MeSH Terms]) | 13
balance, stress, AND (stress[Title/Abstract])) AND
mental health (mental health[Title/Abstract])

AND (alladult[Filter])

Pubmed Work life ((work life balance[MeSH Terms]) | 26
balance, stress, AND (stress[Title/Abstract])) AND
mental health (mental health[Title/Abstract])

Pubmed Work life (((work life balance[MeSH Terms]) | 1
balance, stress, AND (psychological
mental health, detachment[Title/Abstract])) AND
psychological (mental health[Title/Abstract]))
detachment AND (stress[Title/Abstract])

Pubmed Work life (work life balance[MeSH Terms]) | 22
balance, AND (physical activity[MeSH
physical activity Terms])

Pubmed Work life ((work life balance[MeSH Terms]) |1
balance, stress, AND (psychological
mental health, detachment[Title/Abstract])) AND
psychological (mental health[Title/Abstract]))
detachment AND (stress[Title/Abstract])

Pubmed Physical (((physical activity[Title/Abstract]) | 96
activity, OR (exercise[Title/Abstract])) OR
exercise, (working out[Title/Abstract]))
working out, AND (work life
work life balance[Title/Abstract])
balance




Pubmed Work, family, (((work][Title/Abstract]) AND 20
Swedish, sick (family[Title/Abstract])) AND
(swedish[Title/Abstract])) AND
(sick[Title/Abstract])
Google stress + work https://scholar.google.se/scholar?hl | 293000
schoolar life balance + =sv&as_sdt=0,5&q=stress+%2B+ |0
gender work+life+balance+%2B+gender
Pubmed Work tress + ((work stress[Title/Abstract]) AND | 57

recovery +
health

(recovery[Title/Abstract])) AND
(health[Title/Abstract])



https://scholar.google.se/scholar?hl=sv&as_sdt=0,5&q=stress+%2B+work+life+balance+%2B+gender
https://scholar.google.se/scholar?hl=sv&as_sdt=0,5&q=stress+%2B+work+life+balance+%2B+gender
https://scholar.google.se/scholar?hl=sv&as_sdt=0,5&q=stress+%2B+work+life+balance+%2B+gender

Bilaga 2 - Flygblad

“CGIH

DELTAGARE TILL STUDIE SOKES!

Vi ar tva studenter pa Halsopromotionsprogrammet pa Gymnastik- och
idrottshdgskolan som ska skriva C-uppsats. I tillhérande studie vill vi
undersdka sambandet mellan arbetslivsbalans, stressniva och psykisk
halsa. Vi behover nu deltagare ¢ver 18 ar till studien.

Det tar ca 5-10 minuter att svara pa fradgorna och alla svar &r anonyma.
Det skulle betyda jattemycket for oss om du vill delta!

Tack pa férhand! [=] )5 ]
/Johanna & Madde y %
[=] i

Skanna har for att
komma till enkdten

E'!?



Bilaga 3 — Information till deltagare

YGIH

Informationsbrev till deltagare

Hej!
ar tva studenter som gar sista dret pi Halsopromotionsprogrammet pa Gyvmnastik- och Idrottshégskolan. Vi ska skriva en C-uppsats som inkluderar att géra en studie. Det vi vill underséka i var studie ar sambandet mellan arbete och
fritid, stress och psykisk halsa.

Forsakringskassan skriver sahdr i en rapport (2023):
"Aldrig tidigare har s& mdnga varit sjukskrivia pa grund av stress. Psykisk ohdlsa stér idag f5r sver hdlften av alla ldngre sjukfall och det dr stressrelaterade sjukfall som dr vanligast.”

Med mer forstaelse och kunskap kring amnet ar var forhoppning att 1 framtida studier kunna arbeta fram strategier, atgarder och riktade insatser for att framja psykisk halsa och minska stressrelaterade problem 1 samhillet.

For att gora denna studie majlig behover vi er hyalp! Vi onskar att ni (18 &r eller aldre) svarar pa denna enkit som kommer att besta av allmanna fragor (alder. kon, sysselsittning) och fragor kring stress, aterhamtning fran arbete, fysisk
aktrvitet och valmaende. Det ar mojligt att hoppa over fragor eller att avbryta deltagandet nar som helst. Det tar ca 5-10 minuter att svara pa fragorna och alla svar ar anonyma!
.

Kontakta oss garna om du har fragor eller vill ta del av resultaten.
Tack pa forhand!

Vinliga halsningar
Madeleine Brostrém (madeleine brostom@student. gih se)
Johanna Leinonen (johanna leinonen@student. gih se)

Tenlighet med EUs dataskyddsforordning (GDPR) samlar vi in informationen utifrén (1) att vi har fatt lov (samtycke) frin dig, och (2) att forskningen kan generera vardefull information av allmant intresse. Enligt denna dataskyddsforordning har du aven ratt att kostnadsitt £ ta del
 de uppgifier om dig som hanteras i studien, och vid behiov fa eventuella fel rattade. Du kan ocksd begara att uppgifter om dig raderas samt att behandlingen av dina personuppgifter begransas. Ratten till radering och till begransning av behandling av personuppgifter galler dock inte
nir uppgifterna ir nddvindiga for den aktuella forskningen Om du vill ta del av uppgifterna ska du kontakta ansvarig forskare Karin Kjellenberg (karin kjellenberg@gih se) Dataskyddsombud vid Gymnastik- och Idrottehégskolan ar Carina Sundman (gdpr@eih se). Om du i
missndjd med hur dina personuppgifter behandlas har du. ritt att limna in klagomal till Integritetsskyddsmyndigheten, som r tillsynsmyndighet

Hur fir jag mera information? Du r alltid valkommen att kontakta oss om du har figor, vill ta del av uppgifterna vi samlat om dig, eller om do vill ta del av resultatet av hela studien.

® Jag nekar samtycke + Jag samtycker



Bilaga 4 — Bakgrundsfragor
Q1]

Kén
Kvinna
Man

Annat

Alder

Huvudsaklig sysselséttning

Arbetande
Studerande
Pensionerad
Sjukskriven
Arbetslos

Om annat, ange vad:



Bilaga 5 — PSS-10

| hur hig grad har du under den senaste veckan...

Aldrig Sillan Ibland Ofta Miychket ofta

_..kant dig lugn och
avspand?

_..=ovit gott och lagom
mycket?

_..haft god aptit och
miatiust?

...kunnat vara fokuserad
och koncentrerad pa
dagens goromal?

... kunnat ta initiativ och
kormma igang med
sadant du velat gdra?

... ké&nt intresse for olika
aktiviteter och far
manniskor omkring dig?

_kant dig optimistisk och
sett saker fran den ljusa
sidan?

..k&nt dig glad och
hamonisk?

..kant dig pigg och
energifylld?

.. k&nt dig tillfreds med
dig sjalv?

.. k&nt stark livslust?

_.kunnat fatta beslut och
folja dem?

_.kunnat sdga ifran och
hévda dig sjalv nér det
behdvts?

... kunnat vara
né@rvarandes i stunden och
slappa problemtankar?

.. ké&nt dig nojd med ditt
liv som det ser ut nu?

_..haft kraft att aterhamta
dig, om nagot varit
stressigt eller besvarligt?
...ké&nt dig frisk och vid
god halsa?



Bilaga 6 - Valmaendeskalan

Under den senaste manaden, hur ofta har du...

Aldrig Mastan aldrig
_.varit upprord Swer
nagot som hande helt
owantat?

_kant att du var
ofdrmogen att kontrollera
de vikliga sakema i ditt
lin?

...kant dig nervds och
"stressad™?

_Jitat pa din fSmaga att
hantera dina personliga
problem?

...ként att saker och ting
har gatt din vag?

_ké&nt att du inte kunnat
hantera allt som du
maste gira?

...klarat av att kontrollera
imitaticnamoment i ditt
liv?

_.ként att du haft
komtroll?

...varit arg Gver sadant
som hdnt och varit
utanfor din kontroll?

.. Jant att svarigheter
hopat sig sa att du inte
kunnat hantera dem®?

Ibland

Ganska ofta

Wildigt ofta



Bilaga 7 — IPAQ

Hur mycket tid gnar du en vanlig vecka at fysisk tréning som far dig att bli andfadd, till exempel 15pning,
motionsgymnastk eller bollsport?

0 minuteringen tid

Mindre an 30 minuter

30-50 minuter (0,51 timme)
60-90 minuter {1-1,5 timme)
90-120 minuter (1,5-2 timmar)
Mer an 120 minuter (2 timmar)

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man raknar bort s6mn?

54 gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

T-9 timmar

4-6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

Hur mycket tid #gnar du en vanlig vecka 4t vardagsmotion, till exempel promenader, cykling eller
trédgardsarbete? Rakna samman all tid {minst 10 minuter at gangen).

0 minuteringen tid

Mindre an 30 minuter

30-50 minuter (0,51 timme)

60-90 minuter {1-1,5 timme)

90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

150-300 minuter (2,5-5 timmar)

Mer an 300 minuter (5 timmar)



Bilaga 8 - REQ

P fritiden efter arbetet (ller annan sysselsittning)...

Stammer inte  Stammer bara
alls delvis

-..&s0ker jag intellektuella
utrrsaningar
_..planerar jag sjélv hur
resten av dagen ska se
ut

...30r jag saker som
stimulerar mig

_.tar jag mig fid il
avkopplande
fritidsaktiviteter

_.M&r jag mig nya saker

_.tanker jag inte alls pa
jobbet

_..ar itu med saker pa det
sétt jag sjakv will

_.far jag en paus fran
kraven pa jobbet (eller
aninan sysselsdtining)
_..k&nns det =om att jag
gjalv kan bestamma vad
jaQ ska gdra

...gor jag saker som far
mig att varva ned

.0 jag nagot som gar
att jag vidgar mina vyer
..tar jag det lugnt och
slappnar av
_..glémimer jag lxort jobbet
{eller annan
syaselsatning)

.. restdmmer jag sjalv
hiur jag ska tillbringa min
fid

..anvander jag tiden ll
att slappna av

_.kan jag distansera mig
fran jobbet (eller annan
sysselsatning)

Stammer
ganska bra

Stammer helt



