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Sammanfattning 
Syfte: Studiens syfte var att undersöka hur yrkesarbetande föräldrar med barn i åldrarna 6-10 

år upplever sin aktivitetsbalans. 

Metod: Semistrukturerade intervjuer genomfördes med 14 yrkesarbetande föräldrar. 

Intervjuerna genomfördes med en deltagare åt gången. De transkriberade intervjuerna 

analyserades med en kvalitativ innehållsanalys vilken slutligen resulterade i fyra kategorier.   

Resultat: Resultatet visade de fyra kategorierna: “Att få livspusslet att gå ihop” som 

beskriver de svårigheter deltagarna har att få rätt mängd och rätt variation mellan 

aktiviteterna. “Stressande arbetssituation” beskriver deltagarnas upplevelse av hur deras 

aktivitetsbalans påverkas av arbetet. “Egna aktiviteter som kraftkälla” beskriver deltagarnas 

upplevelse av att få tid till egna aktiviteter. Samt “Rekreation ger återhämtning” som 

beskriver vad deltagarna upplever som återhämtning och hur det påverkar övriga aktiviteter. 

Slutsats: Slutsatsen är att deltagarna inte upplever aktivitetsbalans i vardagen. Detta beror på 

att lönearbetet tar en stor del av den vakna tiden och att barnen och deras välbefinnande 

prioriteras. Deltagarnas upplevelse är att de har balans när vardagen flyter på utan störande 

moment och aktiviteterna harmonierar samt att vara lugn och ostressad själv. 
 

 

sökord: aktivitetsbalans, föräldrar, barn, yrkesarbetande 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
Institutionen för hälsovetenskap 

 

INSTITUTIONEN FÖR HÄLSOVETENSKAP 

Avdelningen för hälsa och rehabilitering 

97187 Luleå 

Bergfeldt, I. & Svedin, L. 

Perceived occupational balance among working parents with children age 6-10 years 

Examensarbete i arbetsterapi 15 hp, Luleå tekniska universitet, Institutionen för 

Hälsovetenskap, Avdelningen för hälsa och rehabilitering, 2017 

 

Abstract 

Aim: The aim of the study was to investigate how working parents with children aged 6-10 

years perceive their occupational balance. 

Method: Semi-structured interviews were conducted with 14 working parents. The 

interviews were conducted with one participant at a time. A qualitative content analysis was 

used in data analysis and resulted in four categories. 

Results: The result showed the four categories: “Creating the daily life puzzle” describing 

the difficulties the participants have to get the right amount and the right variation between 

the activities. “Stressful work situations” describes the participants' experience of how their 

occupational balance is affected by the work. “Own activities as a source of power” describe 

the participants' experience of getting time for their own activities. As well as “Recreation 

provides recovery” describes what participants experience as recovery and how it affects 

other activities.  

Conclusion: The conclusion is that participants do not experience occupational balance in 

their daily lives. This is because work takes a large part of the awake time and that the 

children and their well-being are given priority. The participants themselves think that 

balance is when everyday life flows without disturbing moments and the activities harmonize 

as well as being calm and unstressed by themselves. 

 

Keyword: occupational balance, parents, children, working 
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Inledning 

Småbarnsföräldrar idag beskriver stress i vardagen då det är mycket aktiviteter och uppgifter 

som ska hinnas med under ett dygn. Det ställs stora krav på att sköta allt från eget arbete, 

inköp, matlagning, skötsel av hem och barn, skjutsa till och från aktiviteter, samt hinna med 

egen tid till träning, nöjen och avslappning/återhämtning. Enligt Försäkringskassan (2016) 

har sjukskrivningstalen hos personer i arbetsför ålder ökat sedan slutet på 2005. Det är 

framförallt ångest och stressyndrom som ökar. I författarnas omgivning och sociala media har 

en obalans av aktiviteter uppmärksammats. Därför känner författarna att den upplevda 

aktivitetsbalansen hos yrkesarbetande föräldrar till barn i åldrarna 6-10 år vore intressant att 

undersöka närmare.  

 

Bakgrund 

Aktivitet och hälsa 

Personer kan påverka sin hälsa genom aktivitet och delaktighet och för att uppnå hälsa krävs 

en balans mellan aktiviteter och vila (Erlandsson & Persson, 2014; Persson, Erlandsson, 

Eklund, & Iwarsson, 2001). Enligt Kielhofner (2012) har personer ett visst mönster 

innehållande de aktiviteter som utförs över tid. Detta aktivitetsmönster byggs upp av 

personens egen viljekraft, vanebildning och utförandekapacitet som ger möjligheter eller 

utgör hinder i vardagens aktiviteter. Viljekraften består av personens motivation till aktivitet, 

vanebildningen utgörs av personens rutiner och utförandekapaciteten är personens fysiska 

och mentala förmåga att utföra aktiviteter. Den fysiska och sociala miljön där aktiviteten äger 

rum är av stor betydelse för hur aktiviteten utförs och om aktivitetsbalans kan uppnås. Hur 

miljön upplevs är individuellt och påverkas av vilja, vana och utförandekapacitet (Fisher & 

Nyman, 2007; Kielhofner, 2012). Den upplevda meningsfullheten i livet förklaras av olika 

värdeperspektiv som kan upplevas i aktiviteter. Dessa är konkret, självbelönande och 

sociosymboliskt värde. Ett exempel kan vara att bygga lego med barnen, då resultatet blir en 

leksak att leka med, ett konkret värde. Det självbelönande värdet i aktiviteten består av att få 

spendera tid med sitt barn, vilket ger glädje och en lyckokänsla. Den sociosymboliska 

värdedimensionen kan bestå av en aktivitet som påminner om något man själv upplevt som 

barn tillsammans med föräldrarna, exempelvis bygga lego (Eklund et al., 2017). Aktiviteter 

som upplevs meningsfull för en person bidrar till hälsa, vilket har lyfts fram genom 

arbetsterapins historia (Erlandsson & Persson, 2014). 
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Aktivitetsbalans 

Inom arbetsterapi definieras aktivitetsbalans som rätt mängd och rätt variation mellan olika 

aktiviteter i relation till aktivitetskategorier, aktiviteter med olika karaktäristika samt 

tidsanvändning. Exempel på aktivitetskategorier är fritid, hem och arbete. Karaktäristika är en 

beskrivelse på hur aktiviteterna upplevs till exempel om den är kravfylld, vilsam eller 

lustfylld. Tidsanvändningen syftar på hur mycket tid som läggs på de olika aktiviteterna 

(Jonsson, Håkansson, & Wagman, 2012). Adolf Meyer beskrev redan på tidigt 1900- tal 

vikten av att ha balans mellan de olika områdena arbete, lek, vila och sömn (Backman, 2004). 

Dessa fyra begrepp beskrivs som aktivitetsbalans och påverkas av personens förmåga och 

miljöns förutsättningar. Aktivitetsbalans är en subjektiv upplevelse och bedöms utifrån 

personens egen uppfattning. En aktivitet kan anses som arbete för en person, men av någon 

annan uppfattas som återhämtning och vila (Eklund et al., 2017; Erlandsson & Persson, 2014; 

Wagman, Håkansson & Björklund, 2012). För att uppnå aktivitetsbalans är det av vikt att 

personen har balans mellan olika typer av aktiviteter såsom arbete, hem, familj och fritid. Det 

är även betydelsefullt att själv kunna bestämma över sin fritid (Wagman, Håkansson, 

Jacobsson, Falkmer & Björklund, 2012). Flera författare (Erlandsson & Persson, 2014; 

Persson, Erlandsson, Eklund & Iwarsson, 2001) anser att aktiviteter som sker parallellt och 

ofta blir avbrutna påverkar aktivitetsbalansen negativt och ohälsa kan uppstå. 

 

Sammanfattningsvis påverkas upplevd aktivitetsbalans av personens livssituation vad gäller 

familjeförhållanden, arbetssituation och den omgivande miljön. Detta är en subjektiv känsla 

och är något som uppfattas olika från person till person. Obalans i vardagen kan leda till 

stressrelaterad ohälsa samt sjukskrivning. Författarna hittar inte mycket forskning om 

föräldrars aktivitetsbalans, därför känns det av stort intresse att undersöka detta vidare. 

 

Balans mellan arbete och familjeliv 

Enligt en studie framkommer att föräldrarnas välbefinnande till stor del beror på hur mycket 

tid som läggs på barnen. Antalet arbetade timmar per vecka är negativt associerat med 

upplevd balans mellan arbete och familj, vilket medför att föräldrarna upplever att de inte 

hinner med barnen. Aktiviteter som att leka med, hjälpa och lära barnen nya saker ger 

föräldrarna en känsla av upplevd aktivitetsbalans i vardagen (Milkie, Kendig, Nomaguchi & 

Denny, 2010). Gränserna mellan arbete och familj och fritid är otydliga, då dagens teknik gör 

det möjligt att exempelvis arbeta hemifrån efter arbetstid (Socialstyrelsen, 2003).  
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Otillräcklig tid för återhämtning påverkar upplevd hälsa och stress på ett negativt sätt, vilket 

kan leda till sjukskrivning och därigenom en kostnad för samhället. De risker som är 

förknippade med brist på återhämtning är större bland kvinnor, då de upplever att de inte har 

tid för vänner, fysisk aktivitet och barnen (Håkansson, Axmon & Eek, 2016; Socialstyrelsen, 

2003 ). 

 

Barnens behov av support för sin fritid påverkar föräldrarnas möjlighet till egna 

fritidsaktiviteter. Det framkommer att föräldrar får ta mycket tid från sina egna intressen, då 

barnen ska skjutsas, hämtas och passas på sina aktiviteter. Föräldrarna upplever krav och 

press på att leva upp till rollen som en bra förälder genom att se till att barnen hela tiden har 

aktiviteter och att familjelivet ska kretsa kring barnen (Sidebotham, 2001). Barnens 

välbefinnande påverkar föräldrarnas upplevda aktivitetsbalans (Håkansson, Axmon & Eek, 

2016). I en studie av Mailey, Huberty, Dinkel, och McAuley (2014) framkommer att egen 

fysisk aktivitet kan skapa skuldkänslor hos föräldrar då detta innebär att tid tas från familj 

och barn. Det framkommer även att kvinnor känner skuld av att arbeta heltid, då det innebär 

långa dagar för barnen på förskola/fritids. Männen uppger inte lika hög grad av skuld som 

kvinnorna av att vara ifrån barnen på arbetstid. Enligt Erlandsson (2008) upplever 

yrkesarbetande kvinnor obalans i sina dagliga aktiviteter. Denna studie som gjorts över en 

femårsperiod påvisar att obalans kvarstår vid studiens slut trots att barnen blir äldre och inte 

behöver samma typ av omhändertagande. Detta på grund av att mammorna har gått upp i 

arbetstid samtidigt som de har huvudansvar för familj och hem. Vilket leder till att kvinnorna 

har mindre tid för sina egna aktiviteter än när barnen var yngre. Eklund et al. (2017) berättar 

att aktiviteters värden ses som en grund för välbefinnande och är starkt kopplat till 

aktivitetsbalans. Aktivitetsbalans bidrar till en känsla av ökad hälsa hos föräldrar (Håkansson, 

Axmon & Eek, 2016).   

 

Syfte 

Syftet med denna studie är att undersöka hur yrkesarbetande föräldrar med barn i åldrarna 6-

10 år upplever sin aktivitetsbalans. 
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Metod 

Metod/design 

För att undersöka hur yrkesarbetande föräldrar till barn i åldrarna 6-10 år upplever sin 

aktivitetsbalans har en kvalitativ studie designats där författarna intervjuade deltagarna om 

deras upplevelser. Den kvalitativa metoden syftar enligt Olsson och Sörensen (2011) på att få 

kunskap genom deltagarnas egna berättelser. 

Urval 

Deltagarna valdes utifrån inklusionskriterierna. Föräldrarna ska yrkesarbeta minst 75 % och 

ha barn i åldern 6-10 år. Ett subjektivt urval enligt Olsson och Sörensen (2011) gjordes, 

potentiella deltagare rekryterades i anslutning till skola och fritidsaktiviteter i författarnas 

närområde samt genom sociala medier. I studien deltog 14 stycken yrkesarbetande föräldrar 

med barn i åldrarna 6-10 år, fem män och nio kvinnor. Alla deltagare var sammanboende 

eller hade stöd av andra i sitt dagliga liv. Sex deltagare hade ett barn, fem deltagare hade två 

barn och tre deltagare hade tre barn. 

 

Datainsamling 

Föräldrarna tillfrågades och informationsbrev lämnades till de som var intresserad av att veta 

mer om studien. Brevet (se bilaga 1) innehöll information om studien samt om 

konfidentialitet och möjlighet att avbryta medverkan. De tillfrågade meddelade intresse för 

studien genom att skicka in sina kontaktuppgifter via sms, sociala medier eller muntligt. 

Deltagarna kontaktades via telefon och tid för intervju bokades. Intervjuerna genomfördes 

under januari-mars 2017, på platser som deltagarna själva hade valt ut, vilket huvudsakligen 

var i deras hem, arbetsplats och på café. Intervjuerna genomfördes av båda författarna med 

semistrukturerade intervjufrågor (se bilaga 2), vilket medförde att följdfrågor kunde ställas. 

Längden på intervjuerna varierade mellan ca 15-30 min och spelades in för att sedan 

transkriberas. De transkriberade intervjuerna samlades på lösenordsskyddad data och raderas 

då examensarbetet har godkänts (Olsson & Sörensen, 2011). 

 

Analys 

Inledningsvis diskuterade och reflekterade författarna vad som är egen förförståelse och vad 

som är deltagarnas åsikter. Förförståelse är författarnas erfarenhet och kunskap inom området 

(Olsson & Sörensen, 2011). Den transkriberade datan analyserades med kvalitativ 
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innehållsanalys enligt Lundman och Hällgren Graneheim (2012). Analysen inleddes med att 

båda författarna läste all transkriberad data och intervjuerna anonymiserades så de inte kunde 

förknippas med deltagaren. Därefter markerades meningsbärande enheter utifrån studiens 

syfte. Meningsenheterna kondenserades och abstraherades, vilket betyder att författarna 

kortade ner texten (kondensera) och lyfte innehållet till en högre logisk nivå (abstrahera). 

Kodning genomfördes först var för sig och därefter jämfördes koderna för att enas om en 

gemensam kod för respektive meningsenhet vilka beskriver meningsenheternas innehåll. Då 

flera koder med liknande innehåll sammanfördes, bildade författarna en kategori av dessa (se 

bilaga 3). 

 

Forskningsetiska aspekter 

I informationen som delades ut till de föräldrar som visat intresse beskrevs syftet med studien 

(se bilaga 1). Det framgick även att deltagarna hade rätt att avbryta sitt deltagande utan att 

behöva ange skäl till detta. Deltagarna kommer att vara anonyma och all information kommer 

att avidentifieras och behandlas på ett respektfullt sätt i likhet med vad som beskrivs av 

Olsson och Sörensen (2011). En eventuell risk med studien är att deltagarna som medverkat i 

intervjuerna kan känna sig utlämnade och blottade genom att ha lämnat ut känslor och tankar 

om sitt liv. Nyttan med studien är att få kännedom om upplevd aktivitetsbalans och vad som 

påverkar denna hos yrkesarbetande föräldrar med barn i åldrarna 6-10 år. 

 

Resultat 

Analysen av data visade att yrkesarbetande föräldrar upplever aktivitetsbalans inom och 

mellan de olika kategorierna: Att få livspusslet att gå ihop, Stressande arbetssituation, Egna 

aktiviteter som kraftkälla och Rekreation som återhämtning. 

 

Att få livspusslet att gå ihop 

Rutiner är något som upplevs som viktigt för att livspusslet ska gå ihop. Dagen blir jobbigare 

om rutiner störs och planeringen inte följs. Deltagarna känner att de vill ha harmoni mellan de 

olika aktiviteterna för att känna att de har jämvikt i tillvaron, men då lönearbetet och barnen 

tar den mesta av den vakna tiden upplevs detta som svårt att få till. Den övriga tiden ska 

räcka till alla måsten vad gäller hem, familj, matlagning och sömn, även en önskan om mer 

egentid finns hos deltagarna. En deltagare sa: 
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“Ja alltså, man skulle kunna sluta lite tidigare, så man hinner hämta barnen lite 

tidigare, kan laga mat lite tidigare innan deras aktiviteter. Så kanske man hinner 

umgås lite mer med varandra.”  

 

Tidsbristen upplevs bland deltagarna vara en stor anledning till stress. Det är viktigt för 

deltagarna att få tiden att räcka till alla aktiviteter i vardagen men då den inte går att få ihop 

känner de sig otillräckliga. Barnens fritidsaktiviteter och välbefinnande prioriteras, vilket gör 

att deltagarna blir tvungen att stressa för att hinna med. Hämta i tid på dagis/fritids, laga 

middag, läsa läxa och sen hinna till eventuell träning för att sedan stressa hem, duscha och 

hinna få barnen i säng i tid. Trots att barnens fritidsaktiviteter bidrar till stress hos föräldrarna 

tycker de att det är viktigt att uppmuntra och stötta barnen till sina aktiviteter. Upplevelsen 

hos en del deltagare är att det kommer bli mindre krävande när barnen vuxit upp och 

självständigt kan ta sig till sina egna fritidsaktiviteter. 

 

Helgerna räcker inte till för alla aktiviteter som deltagarna vill utföra. På lediga dagar 

planeras många aktiviteter in men oftast håller inte planeringen. En önskan finns att hinna 

med mer än vad som faktiskt görs och att få mer tid att umgås med barnen och utföra roliga 

aktiviteter tillsammans utan stress och krav.  

 

Stressande arbetssituation 

Bland deltagarna visade det sig att det finns olika upplevelser om lönearbete. En uppfattning 

är att långa och stressiga arbetsdagar påverkar aktivitetsbalansen över hela dygnet, vilket gör 

att deltagarna upplever stress som går ut över familjen. En deltagare sa: 

 

“Ja är det stressigt på jobbet så blir man ju även stressad hemma. Och får man inte 

tillräckligt med sömn och vila, så blir det lite obalans där, ja då blir man ju grinig då 

med. Det går ju ut över familjen och det vill man ju inte.” 

 

Det är svårt att hinna med övriga aktiviteter då arbetet tar stor del av dygnets vakna timmar. 

Skiftarbete är något som påverkar aktivitetsbalansen negativt och försvårar återhämtning och 

vila, detta beror på att det blir sena kvällar vid kvällsskift och tidiga morgnar på grund av att 

barnen ska upp till skolan. Något som nämndes som livskvalité är att ha möjligheten att 

arbeta deltid och kunna klara sig ekonomiskt på detta. 

 

Det framkommer att det kan vara svårt att släppa tankarna på arbetet på lediga stunder då 

man känner ett ansvar gentemot arbetsgivaren att prestera. Jobbresor är en bidragande faktor 



 
Institutionen för hälsovetenskap 

 

INSTITUTIONEN FÖR HÄLSOVETENSKAP 

Avdelningen för hälsa och rehabilitering 

97187 Luleå 

7 

till upplevd stress och ohälsa. Deltagarna upplever att de känner skuldkänslor mot familjen då 

de är borta längre perioder. Att arbeta hemifrån är något som upplevs som både positivt och 

negativt. Det känns positivt att ha möjlighet att arbeta hemifrån samtidigt som det blir mer 

pusslande med barnpassning för att få tillfälle att arbeta ifred utan att barnen stör. 

 

En annan uppfattning bland deltagarna är att det är viktigt att kunna sätta gränser mellan 

lönearbete och fritid för att få en hållbar tillvaro. Lönearbete upplevs av vissa deltagare som 

något meningsfullt och något som ger återhämtning och avkoppling för hjärnan. 

 

Vård av barn [Vab] är också något som upplevs olika bland deltagarna. En uppfattning är att 

det är svårt att vara hemma från arbetet vid Vab om det är mycket att göra. Vab bidrar både 

till stress och dåligt samvete gentemot arbetsgivare och barn. Tankarna finns på arbetet och 

vad som borde utföras där och på vilket sätt man kan jobba ikapp då barnet blir friskt igen. 

Samtidigt får deltagarna dåligt samvete gentemot barnet som de egentligen borde ha i 

tankarna och ägna sig åt. Andra deltagare upplever att det inte är något problem att få ledigt 

vid Vab och att aktivitetsbalansen inte påverkas. 

 

Egna aktiviteter som kraftkälla 

Deltagarna upplever att egna aktiviteter ger energi och ork för att kunna hantera övriga 

aktiviteter i vardagen. De upplever även att de har svårt att hitta tid till egna aktiviteter, en del 

av deltagarna passar på att utföra aktiviteter när barnen är i skolan eller på barnaktiviteter. De 

upplever att de känner sig nöjda och tillfreds när de får tillfälle att utföra saker de själva 

tycker om. Något som också nämns är att partnern ibland får ta ett större ansvar för barnen så 

den andra föräldern får möjlighet att utföra sina egna aktiviteter. 

 

En vanlig upplevelse är att deltagarna prioriterar bort sig själv och sina intressen för barnen. 

Detta är något som de anser är okej och något de redan visste innan de skaffade barnen. De 

vet att det är under en begränsad tid och hoppas att det kommer att bli lättsammare sen när 

barnen blir äldre och mer självständiga. När deltagare tvingas ställa in planerad egentid ger 

det en negativ påverkan. Har de exempelvis planerat att ta en långpromenad efter jobbet för 

att rensa huvudet på tankar och barnvakten ställer in med kort varsel blir det obalans i 

vardagen. Vilket kan ge både fysiska och psykiska symtom såsom spänningshuvudvärk och 

stresskänsla i magen.  
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Deltagare upplever att de kan utföra egna aktiviteter tillsammans med barnen exempelvis 

fiske eller handarbete, aktiviteter de utfört innan barnen föddes. Men detta blir inte samma 

sak när barnen är med på grund av att de måste anpassa aktiviteten utifrån barnens nivå. 

Vilket medför att upplevelsen av aktiviteten inte ger samma tillfredsställelse som tidigare.  

 

En återkommande önskan bland deltagarna som de berättar om är att få utföra egna aktiviteter 

och att ha lugna kvällar hemma, något som de sällan hinner med. Drömmar finns om att få 

återuppta aktiviteter som de tidigare har utfört, tankar finns på att börja med dessa 

fritidsintressen då barnen blir äldre. Som exempel på saknade aktiviteter nämns fiske, jakt, 

endurokörning, umgås med vänner och fysisk träning. En deltagare uttryckte sig såhär: 

 

“Ju mer man håller på med en aktivitet desto mer vill man hålla på och ju mindre 

man utför aktiviteten desto mer mattas intresset av och man saknar det inte lika 

mycket längre.” 

 

En annan upplevelse bland vissa av deltagarna är att de är tillfreds med vardagen och att de 

utför aktiviteter som de vill utföra och att de tar sig tiden. Något som ger deltagarna 

möjligheter till detta är att de har ett stort socialt nätverk och lätt att få barnvakt.  

 

Rekreation ger återhämtning  

Deltagarna berättar att de tycker att återhämtning och meningsfulla aktiviteter är något viktigt 

för att ge energi och ork till vardagliga aktiviteter. Återhämtning kan vara att sitta i soffan 

och läsa eller titta på tv eller det deltagarna väljer för stunden, återhämtning ska vara en 

kravlös aktivitet enligt vissa av deltagarna. Att utföra aktiviteter tillsammans med barnen och 

familjen ger inte bara återhämtning för sin egen del utan även en känsla av tillhörighet och 

delaktighet. Återhämtning är inte alltid så enkelt att få till då det är mycket krav på aktiviteter 

rörande hem, barn, familj och lönearbete, vilket gör att deltagarna inte känner att de kan vara 

mentalt närvarande i aktiviteten på grund av stress. En deltagare sa: 

 

“Man ska vara närvarande i det, att man är med i känslan och gör aktiviteten fullt ut. 

Det ska vara meningsfullt. Det är oftast de, av det jag tar mig för.” 

 

Upplevelserna om vad en meningsfull aktivitet innehåller skiljer sig mellan deltagarna. Vissa 

deltagare vill ha lugna och sköna aktiviteter och andra deltagare tycker att meningsfulla 
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aktiviteter är att göra något roligt tillsammans med familjen. Meningsfulla aktiviteter ska 

enligt vissa deltagare generera något, exempelvis att få hembakat bröd. Meningsfulla 

aktiviteter ska vara både fysiskt och psykiskt utmanande för att bibehålla intresset. 

 

Träning är något som är meningsfullt och viktigt för deltagarna men inte något som kan 

utföras i den utsträckning som önskas. Ett sätt för att hinna med träningen är att träna på sin 

lunchrast. Effekter av träningen som deltagarna berättar om är att de känner sig piggare och 

fräschare, får avkoppling, stressen minskar, blir stark i kroppen och får mindre ont.  

 

Sammanfattningsvis beskriver deltagarna att det ska vara balans mellan och inom de olika 

kategorierna för att uppnå balans. Kategorierna är beroende av varandra på så vis att det inte 

räcker för deltagarna att uppleva balans inom enbart en kategori, det är hur helheten upplevs 

som är avgörande. Balans för deltagarna är när vardagen flyter på utan störande moment och 

aktiviteterna harmonierar samt att vara lugn och ostressad själv. Prioriteringar mellan 

aktiviteterna nämns som något grundläggande för att uppnå balans. Deltagarna uppger att de 

blir arg, bitter, sur och trött då de känner att de inte upplever balans. När de inte själva kan 

påverka dagen upplever deltagarna obalans. Barnens humör och olika faser är också något 

som påverkar deltagarnas möjlighet att känna aktivitetsbalans.  

 

Endast en liten del av deltagarna upplever att de har aktivitetsbalans. Detta beror till viss del 

på att deltagarna kan sätta tydliga gränser och prioritera mellan olika aktiviteter. Samt att de 

kan förlika sig med den situation de befinner sig i. En deltagare sa angående obalans: 

 

“Jag har aldrig haft den känslan, jag känner mig tillfreds jämt jag, jag nöjer mig med 

som det är. Det blir som det blir och man mår som man mår.” 

 

Det framkommer att majoriteten av deltagarna upplever obalans. En upplevelse av att inte 

riktigt få ihop tillvaron i vardagen finns hos deltagarna. Det blir ett pusslande för att få det att 

fungera men detta är något som deltagarna accepterar då barnen är små.  
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Diskussion  

Resultatdiskussion 

Syftet med studien var att undersöka hur yrkesarbetande föräldrar med barn i åldrarna 6-10 år 

upplever sin aktivitetsbalans. Deltagarnas egna definitioner på balans är att de har 

aktivitetsbalans när vardagen flyter på utan störande moment och aktiviteterna harmonierar 

samt att vara lugn och ostressad själv. 

 

I kategorin “Att få livspusslet att gå ihop” framkommer det att deltagarna upplever att 

barnens aktiviteter och lönearbete upptar en stor del av deras vardag. Detta är något som gör 

det svårt för deltagarna att få variation i de vardagliga aktiviteterna och få utrymme till sina 

egna aktiviteter. Wagman et al. (2012) beskriver att balans mellan arbete, hem, familj och 

fritid är viktigt för att personen ska uppnå aktivitetsbalans.  

 

I kategorin “Stressande arbetssituation” visade det sig att deltagarna upplever att lönearbetet 

påverkar hela livssituationen. Deltagarna har ofta arbetet i tankarna även på fritiden vilket 

bidrar till försämrad aktivitetsbalans. Detta genomsyrade de flesta intervjuerna och en av 

deltagarna uttryckte att det är livskvalité att jobba 75 % och att kunna klara sig ekonomiskt på 

det. Författarna anser att arbetsterapeuter borde vara tillgängliga på arbetsplatser för att kunna 

uppmärksamma tecken på de anställdas bristande aktivitetsbalans och därigenom kunna 

arbeta hälsofrämjande. Skiftarbete för småbarnsföräldrar bidrar till sena kvällar och tidiga 

morgnar då barnen ska upp till skola och dagis. Detta påverkar deltagarnas möjlighet till 

återhämtning vilket kan resultera i ohälsa och stressig tillvaro, vilket stämmer överens med 

tidigare forskning (Erlandsson & Persson, 2014; Persson, Erlandsson, Eklund & Iwarsson, 

2001). Deltagarna i studien påtalar att de lägger stor del av sin tid på lönearbete vilket 

påverkar aktivitetsbalansen, vilket även har visats i annan forskning (Milkie, Kendig, 

Nomaguchi & Denny, 2010). 

 

Att sätta en gräns mellan arbete och fritid är något som anses viktigt för deltagarna för att få 

en hållbar tillvaro. Detta försvåras med dagens teknik då allt fler ges möjlighet att arbeta 

hemifrån (Socialstyrelsen, 2003). Att arbeta hemifrån ses inte endast som något negativt då 

en del av deltagarna upplever att det ger större frihet och möjlighet att vara närvarande med 

familjen. Samtidigt som det även medför vissa svårigheter att pussla ihop tillvaron för att få 

arbetsro i hemmiljön. 
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I kategorin “Egna aktiviteter som kraftkälla” beskriver deltagarna att egna aktiviteter ger 

energi och ork till att utföra övriga aktiviteter i vardagen. Att få rätt mängd egna aktiviteter är 

något som är svårt att få till då deltagarna främst prioriterar barnens välbefinnande och 

aktiviteter. Deltagarna berättar om en önskan att få fler tillfällen till egna aktiviteter och lugna 

kvällar hemma. Detta kan ses som en självbelönande aktivitet, något som beskrivs av Eklund 

et al. (2017). Ofta planerar deltagarna in aktiviteter på helgerna men då helgerna upplevs som 

för korta hinner inte alla aktiviteter utföras. Att en aktivitet upplevs som värdefull för 

deltagarna är en grund för välbefinnande och är starkt kopplat till aktivitetsbalans enligt 

Eklund et al. (2017). 

 

I intervjuerna framkom att deltagarna vill känna meningsfullhet i de aktiviteter som utförs. 

Deltagarna vill umgås mer med sin familj och sina vänner, något som ses som ett 

självbelönande aktivitetsvärde vilket i sin tur kan generera aktivitetsbalans och bättre hälsa. 

Självbelönande aktiviteter kan göra att deltagarna glömmer vardagens bekymmer för en stund 

(Erlandsson & Persson, 2014). 

 

I kategorin “Rekreation ger återhämtning” framkommer att deltagarna har olika uppfattning 

om vad som ger återhämtning. För några kan återhämtning vara en kravlös aktivitet och andra 

deltagare vill att aktiviteten ska vara fysiskt och mentalt utmanande. Tidigare forskning har 

visat att egen fysisk aktivitet kan skapa skuldkänslor hos föräldrar (Mailey, Huberty, Dinkel 

& McAuley, 2014). Detta stämmer inte med deltagarna i vår studie då de inte upplever 

skuldkänslor vid egen fysisk träning. De känner istället att egen fysisk träning ger mer ork 

och energi till övriga aktiviteter i vardagen. Deltagarna beskriver dock att det är svårt att få 

tiden att räcka till egen träning.  

 

Deltagarna nämner prioriteringar som något grundläggande. Sysslor som bidrar till barnens 

välbefinnande är det som prioriteras högst för föräldrarna. Deltagare upplever att det är 

svårigheter att få barnvakt för att kunna utföra aktiviteter som inte anses som viktigt, 

exempelvis egna aktiviteter. Aktivitetsbalansen påverkas även av barnens humör och olika 

faser i livet. Att känna att man har aktivitetsbalans bidrar till en ökad hälsa hos föräldrarna 

(Håkansson, Axmon och Eek, 2016). Författarna vill föreslå att det är en bra idé att 

arbetsterapeuter träffar föräldragrupper på barnavårdscentralen i diskussionsgrupper 
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angående aktivitetsbalans. På så vis kan föräldrar bli mer medveten och uppmärksam på 

stressen som kan uppstå som småbarnsförälder.   

 

Det framkommer i studien att deltagarna tror att det kommer bli lättsammare då barnen blivit 

äldre och självständigt kan ta sig till sina egna aktiviteter. Deltagarna anser då att det kommer 

bli mer aktivitetsbalans i vardagen. Tyvärr visar tidigare forskning att så inte är fallet. Det 

finns risk att föräldrarnas invanda aktivitetsmönster under småbarnstiden kommer att bevaras 

och att de inte kommer att uppnå aktivitetsbalans då barnen blir äldre (Erlandsson, 2008). 

 

Enligt Jonsson, Håkansson och Wagman (2012) definieras aktivitetsbalans som rätt mängd 

och rätt variation mellan olika aktiviteter i relation till aktivitetskategorier, aktiviteter med 

olika karaktäristika samt tidsanvändning. Deltagarna upplever inte att de har aktivitetsbalans, 

då de har svårigheter att få till rätt mängd och rätt variation av aktiviteter i vardagen. Detta 

beror på att lönearbetet tar en stor del av den vakna tiden och att barnen och deras 

välbefinnande prioriteras. Detta är något som deltagarna accepterar då barnen är små 

eftersom deltagarna tror att aktivitetsbalans kommer att uppnås då barnen blir äldre. 

 

Metoddiskussion 

En kvalitativ innehållsanalys utfördes för att tolka likheter och skillnader i data (Lundman & 

Hällgren Graneheim, 2012). Författarna har använt sig av ett subjektivt urval enligt Olsson 

och Sörensen (2011). Det innebär att författarna sökte deltagare som bäst antas kunna besvara 

studiens syfte. Deltagare söktes i anslutning till skola, fritidsaktiviteter och via sociala 

medier. En risk med detta tillvägagångssätt är att gruppen deltagare kan avvika från övriga 

befolkningen vad gäller upplevelsen av aktivitetsbalans. Målsättningen är dock att studien ska 

spegla de olika kvaliteter som utgör gruppens aktivitetsbalans.  

 

Författarna valde att genomföra intervjuerna tillsammans för att få en fördjupad förståelse av 

deltagarnas berättelser och känslor. Författarna spelade in intervjuerna för att inte missa 

någon information samt för att helt och hållet kunna fokusera på deltagarna och deras 

berättelser under intervjun. I intervjuerna fokuseras författarnas frågor på deltagarnas 

beskrivningar av upplevelser och dagliga aktiviteter i vardagen samt på deras förväntningar 

på framtiden. Intervjuerna baserades på Thorén-Jönsson (2012) och Willman (2016) 

beskrivning av tillvägagångssätt vid intervjuer. 
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Författarna har valt att kondensera meningsenheterna gemensamt. Detta gjordes med 

anledning av att författarna inte tidigare använt metoden. Författarna hade en kontinuerlig 

dialog om hur texten skulle uppfattas. I denna dialog diskuterades de olika uppfattningarna 

om texten vilket påverkat resultatets tillförlitlighet positivt vilket styrker arbetets trovärdighet 

i enlighet med Lundman och Hällgren Graneheim (2012). Dessutom förklarar Lundman och 

Hällgren Graneheim att kondensering och kodning kan göras tillsammans till en början, tills 

författarna känner sig säkra på hur innehållet ska tolkas. Då författarna jämförde koderna 

visade det sig att båda författarna hade kodat majoriteteten av koderna med liknande koder. 

Kodningen genomfördes var för sig av författarna för att få en högre tillförlitlighet av 

resultatet. Författarna sorterade gemensamt koderna i olika högar och fick fram sex högar 

med koder. Fysisk träning var till en början en egen kategori men efter diskussion och 

reflektion enades författarna om att denna kategori passade in i kategorin “Rekreation ger 

återhämtning”. Upplevelse av aktivitetsbalans var till en början en egen kategori men efter 

övervägande av författarna togs denna kategori bort och blev en sammanfattning över 

resultatets innehåll.  Detta resulterade slutligen i fyra kategorier. 

 

Studiens deltagare var sammanboende eller hade alla stöd av andra i sitt dagliga liv. Många 

ensamstående småbarnsföräldrar är idag utsatta och har lite eller inget stöd i sin vardag. Det 

är rimligt att anta att även de upplever obalans. Därför vore det intressant att studera hur 

denna grupp upplever sin aktivitetsbalans och vad som påverkar denna. 

 

Slutsats/konklusion 

Sammanfattningsvis framkommer det att yrkesarbetande föräldrar med barn i åldrarna 6-10 år 

inte upplever aktivitetsbalans. När vardagen flyter på utan störande moment och aktiviteterna 

harmonierar och deltagarna är lugna och ostressade så upplever de aktivitetsbalans. Detta är 

något som deltagarna inte upplever då det blir stressigt att hinna med alla aktiviteter då de 

känner att dagarna inte räcker till för alla krav och måsten i vardagen. Det stressas mellan 

aktiviteterna för att få vardagen att gå ihop. Egna aktiviteter prioriteras bort då barnen och 

deras välbefinnande går före. Vilket deltagarna accepterar, då det är under en begränsad tid 

när barnen är små. När barnen blivit äldre hoppas deltagarna på att vardagen underlättas, samt 

att de får tillbaka sin aktivitetsbalans, vilket tyvärr inte får stöd av tidigare forskning. En 

annan faktor som påverkar deltagarnas aktivitetsbalans är lönearbete. Det är något som 
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deltagarna tycker upptar det mesta av den vakna tiden. Upplevelsen finns att man lätt 

påverkas negativt av stress på jobbet då detta gör att deltagarna även känner sig sur och grinig 

på fritiden. Meningsfulla aktiviteter är något som ger deltagarna återhämtning och ork till 

övriga aktiviteter. Vad som är en meningsfull aktivitet skiljer sig åt mellan deltagarna. Vissa 

deltagare vill ha lugna och sköna aktiviteter medan andra deltagare vill att aktiviteterna ska 

vara utmanande.  

 

Tillkännagivande 

Vi vill tacka alla deltagare som medverkat i studien och därigenom gjort det möjligt för oss 

att genomföra vårt examensarbete. Ett särskilt stort tack till vår handledare Cecilia Björklund 

för hennes stora kunskaper och tålamod att vägleda oss genom detta arbete.  
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                                                                                                                                   2016-12-21 

Information och förfrågan om medverkan i forskningsprojekt 

Personers livssituation, vad gäller familjeförhållande, arbetssituation samt miljö påverkar 

upplevd aktivitetsbalans. Obalans i vardagen kan leda till stressrelaterad ohälsa samt 

sjukskrivning. Syftet med denna studie är att undersöka hur yrkesarbetande föräldrar till barn 

i åldrarna 6-10 år upplever sin aktivitetsbalans.  

För vår studie söker vi mammor och pappor i olika åldrar, inklusionskriterierna är att du ska 

vara förälder till barn i åldern 6-10 år och arbeta minst 75 %. Vi är två 

arbetsterapeutstudenter som kommer att närvara vid intervjutillfället. Vi kommer att samla 

information via intervjuer som kommer att spelas in med röstinspelning på telefonen. 

Intervjun beräknas ta ca 30-45 min. Intervjuerna kommer att skrivas ut och anonymiseras för 

resultatbearbetningen. Den anonymiserade texten kommer endast hanteras av oss två och vår 

handledare, ingen annan har tillgång till varken inspelning eller utskrift av material. Du kan 

när som helst välja att avsluta din medverkan, utan att ange anledning. Resultatet kommer 

sedan presenteras i form av en rapport som kommer att finnas tillgänglig via Luleå tekniska 

universitets hemsida (http://epubl.ltu.se).  

 

Om ni har några frågor eller funderingar är ni välkomna att kontakta oss eller vår handledare 

för mer information.  

 

Med Vänliga Hälsningar  

 

Ingrid Bergfeldt   ingber-4@student.ltu.se  tel: 070-6613187  

Linn Svedin   ilesid-4@student.ltu.se tel: 073-02 12 799 

 

Handledare 

Cecilia Björklund   cecilia.bjorklund@ltu.se tel: 0920-493889 
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Svarstalongen lämnas till Linn Svedin eller Ingrid Bergfeldt senast 19 februari 2017. Ni blir 

därefter kontaktad för inbokning av intervju eller för mer information om så önskas.  

Om ni hellre vill anmäla intresse via telefon eller mail så är det också okej, då kan 

svarstalongen lämnas vid intervjutillfället.  

 

Vill du medverka i vår studie, om upplevd aktivitetsbalans hos föräldrar till barn 0-10 år? 

(Markera ditt svar) 

 

Ja    Ytterligare information önskas Nej 

 

 

Kontaktuppgifter deltagare 

Namn: 

Telefon nr: 
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Definitionen av aktivitetsbalans som vi utgår ifrån i vår studie är: Rätt mängd och rätt 

variation av aktiviteter över tid, vilket är en subjektiv upplevelse och bedöms utifrån 

personens egen uppfattning.  

 

Intervjufrågor 

Upplever du att du har balans i dina dagliga aktiviteter? 

Hur är det när du har balans i dina vardagsaktiviteter? 

Hur är det när du inte ha balans i dina vardagsaktiviteter? 

Hur upplever du aktiviteterna som du utför i vardagen? 

Är det något du skulle vilja utföra men inte gör? om nej, vad och varför? 

Vad gör en aktivitet meningsfull? 
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Exempel på meningsbärande enheter, kondensering och koder. 

 

Meningsbärande enhet 
Kondenserad 
meningsenhet 

Kod Kategori 

”Jaa jag försöker ju få till det, 

alltså i och med att jag jobbar 

hemifrån så innebär det ju mer 

pusslande med det tror jag, än 

om man åker bort o jobbar” 

 Jag jobbar hemifrån så 

det innebär mer 

pusslande, än om man 

åker bort och jobbar 

Hemarbete 

mer 

pusslande 

 Stressande 

arbetssituation 

”Men hade nog gärna haft 2 

eller 3 dagar i veckan då jag 

skulle vilja åka och träna. De 

ser jag som de största och 

viktigaste för mig som jag 

tappat” 

Saknar mest den egna 

träningen 

Saknar 

träning 

Rekreation 

ger 

återhämtning 

”Jag prioriterar hellre barnen 

än att skaffa mig en 

motorcykel och fara ut i 

skogen. för så viktigt är det 

inte” 

Prioriterar bort mig själv 

för barnens skull 
Prioritering 

Egna 

aktiviteter 

som kraftkälla 

”Ja dygnet räcker ju inte till, 

till allting, så äre ju” Dygnet räcker inte till 

Otillräckliga 

dagar 

 Att få 

livspusslet att 

gå ihop 

 


