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ARBETSTIDSFORKORTNINGENS BETYDELSE PA ATERHAMTNING OCH HALSA

En kvalitativ studie om individers upplevelser av arbetstidsforkortning i relation till
aterhdmtning och hilsa

Kristin Andersdottir & Isabella Bergendorff

Denna studie syftar till att fordjupa forstielsen av hur arbetstidsforkortning
paverkar individers upplevelser av hilsa, aterhdmtning och balansen mellan
arbete och privatliv. Studien har en kvalitativ ansats och bygger pa atta
semistrukturerade intervjuer med personer som har erfarenhet av béade
ordinarie 40-timmarsvecka och reducerad arbetstid med bibehéllen 16n.
Deltagarna kommer frén tva olika yrkesgrupper: vardpersonal och anstéillda
inom kontorsverksamhet. Materialet har analyserats genom tematisk analys
enligt Braun och Clarke (2006). Studien har tolkats med stod fran Karasek
och Theorells krav-kontroll-stodmodell (1990) samt Deci & Ryans
sjalvbestaimmandeteori (2020), for att forstd hur arbetstidsforkortning kan
pdverka  vdlmdende och  motivation. Resultaten  visar  att
arbetstidsforkortning upplevs ge forbittrade forutsdttningar  for
aterhdmtning, minskad stress och 6kad balans mellan arbete och privatliv.
Upplevelserna  gillande arbetstidsforkortning — skiljer sig  mellan
yrkesgrupperna, vardpersonal beskriver att den forkortade arbetstiden utgor
en nddvandig  aterhdmtningsresurs, @ medan  anstillda  inom
kontorsverksamhet framst betonar 6kad flexibilitet, effektivare arbetsrutiner
och stdrkt kontroll 6ver den egna arbetssituationen. Fynden indikerar att
arbetstidsforkortning kan frdmja hélsa och héllbarhet 1 arbetslivet, men att
langsiktiga effekter kriver strukturella fordndringar i arbetsorganisationen.

Nyckelord: Arbetstidsforkortning, hdlsa, dterhdmtning, work-life balance,
krav-kontroll-stodmodellen, sjdlvbestimmandeteorin

Fragor kring arbetstid och livspussel har under de senaste decennierna blivit alltmer
uppmirksammade i takt med att arbetslivet har fordndrats. Nya arbetsformer, globalisering
och digitalisering har bidragit till ett hogre arbetstempo och har lett till att manga kdnner en
okad press pa arbetsplatsen, upplever storre krav samt minskad mojlighet till aterhdmtning.
Samtidigt har gransen mellan fritid och arbete blivit mer flytande, vilket i sin tur kan férsvara
mdjligheterna att uppréitthdlla en héllbar balans mellan arbetsliv och privatliv
(Arbetsmiljoverket, 2020). Under de senaste hundra aren har arbetstiden successivt minskat i
Sverige. Den senaste stora reformen genomfordes 1973, da 40-timmarsveckan lagstadgades,
vilket markerade ett tydligt steg fran de tidigare 48-timmar arbetsveckorna, ddr man endast
var ledig pé sondagar, (SOU, 2002:12). Debatten om arbetstidsforkortning har intensifierats
under 2000-talet trots avsaknaden av nya reformer.



I en rapport fran Landsorganisationen i Sverige (LO) Kortare arbetstid - fakta, forskning och
forutsdttningar (2025) lyfts flera mojliga effekter av hur en arbetstidsforkortning kan paverka
manniskors liv. En kortare arbetsvecka kan enligt rapporten forbéttra aterhdmtning, oka
vidlmaende, minska stress och sénka sjukfrdnvaron. LO framhéller att mer tid for familj, vila
och aterhdmtning bidrar till bade béttre psykisk och fysisk hilsa och minskar risken for
utbrandhet. Rapporten diskuterar dven ekonomiska konsekvenser, sdisom potentiella vinster
och kostnader kopplade till produktivitet. Dessutom framkommer att arbetstagare i Sverige i
genomsnitt arbetar mer dn arbetstagare i Ovriga linder som ingar i undersdkningen (LO,
2025).

Men vad hédnder egentligen med ménniskors hélsa, vilmiende och livskvalitet nar arbetstiden
faktiskt minskar? For att forstd detta kravs en bredare genomgang av arbetstidsforkortningens
historik, tidigare forskning samt relevanta teoretiska perspektiv.

Arbetstidsforkortningens historia samt modern aktualisering

Arbetstidsfragan har en 14ng historisk utveckling i Sverige. Statens offentliga utredningar
(SOU, 2002:12) lyfter 1 rapporten “Arbetstiden: Kortare arbetstid eller mer ledighet”
arbetstidens historia i Sverige de senaste hundra aren. Det fOrsta kravet pa en 8 timmars
arbetsdag i Sverige kom den 1 maj 1890, detta vixte fram som en del av arbetarrérelsens
kamp for battre livsvillkor. Det var dock inte forrdn 1920-talet detta forslag gick igenom 1 lag.
Innan detta forslag gick igenom lag arbetstiden pa 55 - 60 timmar per vecka, men nir
arbetstidslagen infordes faststélldes en maximal arbetstid pd 48 timmar. Det var bade
politiska, sociala och fackliga motiv som drev fram beslutet, dels for att minska ohélsa och
dels for att ge arbetarna mer tid for samhéllsliv och sina familjer (SOU, 2002:12).

Nista stora forédndring skedde ar 1950. Efterkrigstiden tog med sig en stark ekonomisk tillvéxt
och det svenska folket fick ett 6kat vilstdnd som i sin tur bidrog till en ny syn pa fritid,
arbetstiden sinktes 1957 gradvis till 45 timmar per vecka (SOU, 2002:12). Den nuvarande
40-timmarsveckan lagstiftades 1973 och har utgjort normen sedan dess. Syftet var att skapa
jamlika villkor mellan olika yrkesgrupper och lagen moéjliggjorde f6r arbetsmarknadens parter
att avtala om mer detaljerade regler (SOU, 2002:12). Det har inte inforts nagon mer lagstadgad
arbetstidsforkortning sedan dess.

Under 2000-talet har diskussionen om arbetstidsforkortning fatt fornyad aktualitet, bland
annat till foljd av 6kande psykisk ohilsa och arbetsrelaterad stress i manga yrken. Forskning
om hélsa och arbetsmiljo har stirkt argumenten for kortare arbetstid eller 6kad flexibilitet i
hur tiden disponeras. Enligt Schiller et al. (2017) har teknologiska, ekologiska och socio-
medicinska drivkrafter bidragit till att arbetstidsforkortning ater lyfts fram som ett mojligt
verktyg for att framja héallbarhet och hilsa. Detta har skapat intresse bade politiskt och inom
forskningen, dér kortare arbetstid ses som en potentiellt hdlsofrimjande intervention som kan
forbattra dterhdmtning, somn och stressnivéer. Teorin om aterhdmtning ger stod &t dessa
antaganden. Sonnentag och Fritz (2007) beskriver hur psykologisk distansering frin arbetet,
upplevelser av avslappning samt kidnslor av kontroll och kompetens utgor centrala delar av
aterhdmtningsprocessen. Dessa faktorer kan stirkas om individer far 6kad tidsautonomi och
mer disponibel fritid. Ur detta perspektiv kan arbetstidsforkortning ses som en strukturell
fordndring som skapar béttre forutsdttningar for aterhdmtning, vilket i sin tur kan bidra till
forbattrad halsa och arbetsforméga.

Digitalisering och effektivisering har dessutom skapat praktiska mojligheter for
organisationer att testa nya arbetstidsmodeller. Flera internationella forsok med
fyradagarsvecka visar att méanga fOretag lyckats bibehalla eller till och med oka



produktiviteten samtidigt som arbetstiden reduceras, 4ven om resultaten varierar mellan olika
branscher och organisatoriska forutséttningar (Kelly & Schor, 2022).

Debatten i1 Sverige kring arbetstidsforkortning &r aktuell nu dé riksdagen tagit emot motioner
som foreslar kortare arbetsveckor pd 35 timmar med bibehdllen 16n for arbetstagare for att
framja en mer jdmstdlld arbetsmarknad diar man tar hénsyn till savél familjeliv dér kvinnor i
praktiken far gora dubbelarbete da efter arbetsdagens slut véintar ansvar for hemmet,
barnomsorg och hushallsarbete, med arbetstidsforkortning kan mer tid for dterhdmtning och
vila fa plats. Samtidigt vill de fa till mojligheter for ett lingre arbetsliv, ménga sliter hart i
yrken som &r pafrestande bade psykiskt och fysiskt. Genom att da minska arbetstiden far fler
mdjlighet att arbeta langre och minskar risken for sjukskrivningar samt fortidspension. I en
motion till Sveriges riksdag argumenteras det for att arbetstidsforkortning kan bidra till 6kad
jamstélldhet, samt gynna dven yngre generationer da dorren till arbetsmarknaden 6ppnas. Med
en arbetstidsforkortning kan det behovas flera anstillda for att for att fylla kvoten och pa sa
sitt skapas chanser for fler anstéllningar (Sveriges riksdag, 2023).

Tidigare forskning arbetstidsforkortning

Arbetstid definieras som den tid d& arbetstagaren utfor arbete for arbetsgivarens rakning
(Arbetstidslagen (1982:673). I tidigare forskning har arbetstidsforkortning vanligen inneburit
en reducering av arbetstiden fran 40 timmar per vecka till mellan 30 - 37 timmar per vecka,
med bibehallen 16n. (Barck-Holst et al. 2017; Anttila et al., 2005). I denna uppsats anvinds
begreppet 1 samma betydelse, det vill sdga en reducerad arbetstid med bibehallen 16n.

En studie av Barck-Holst et al (2017) visade att arbetstidsforkortning har positiva effekter pa
socialarbetares stressnivder och hélsa. I studien bidrog forkortad arbetstid med samma 16n
som tidigare till forbéttrad somn, minskad stress samt en battre balans mellan privatliv och
arbete. Resultaten av den hér studien indikerar att en kortare arbetstid med bibehallen 16n har
positiva effekter pa hilsan och att det kan arbeta forebyggande mot ohélsa som é&r
arbetsrelaterad (Barck-Holst et al, 2017).

Barch-Holst, Nilsonne, Akerstedt och Hellgren (2020) studerade hur forkortad arbetstid
paverkar balansen mellan arbete och privatliv, deltagarna var socialarbetare inom offentlig
sektor. Tidigare forskning visade att socialarbetare 1 hogre grad lider av utmattningssyndrom
och arbetstrotthet pa grund av en hog arbetsbelastning (McFadden, Campbell, and Taylor
2015 refererad i Barch-Holst et al. 2020). Deltagarna i studien gick fran en 4tta timmars
arbetsdag till en sex timmars arbetsdag, med bibehéllen 16n. Forskarna hittade positiva
effekter 1 denna studie. Deltagarna rapporterade en forbéttrad work-life balance, okad
aterhdmtning och minskad stress. Sérskilt starka effekter sdgs bland kvinnor med
omsorgsansvar. Dock visade studien att effekterna var som mest uttalade under den tid da
arbetstiden faktiskt var forkortad, detta tyder pa att en l&ngsiktig forbattring kraver bestdende
fordndringar i arbetets upplidgg. Barck-Holst, et al. (2020) menar att arbetstidsforkortning kan
framja hélsa och hallbarhet i arbetslivet men att man behdver undersoka langsiktiga effekter
vidare.

Samtidigt framhéver forskning att en arbetstidsforkortning kan ge upphov till psykologiska
och sociala utmaningar, exempelvis kénslor som skuld och skam. Anttila, Nitti & Tammelin
(2005), kom fram till att en del av deltagarna kénde skam eller tvivel Over en
arbetstidsforkortning da vi lever i en tid d& heltidsarbete &r en norm och deltagarna kinde oro
over att en arbetstidsforkortning skulle misstas for deltid och diarmed péverka framtida



karridrmdjligheter (Anttila et al, 2005). Det hér visar att arbetstidsforkortning inte bara ar en
organisatorisk fraga utan dven en kulturell och social process som kan komma att paverka hur
individer upplever normer och arbete.

Inflytande 6ver arbetstid handlar om medarbetarnas inflytande pa ndr arbetsdagen borjar och
slutar, vilka dagar man arbetar samt hur 1anga pauser man tar. Forskning visar att hog kontroll
over arbetstid dr kopplat till ldgre sjukfranvaro och béttre hélsa. (Leineweber, Kecklund,
Theorell, Akerstedt, Alexanderson, & Westerlund, 2013). I denna studie fann forskarna att
arbetstagare som hade ldgre inflytande Over sina arbetstider hade storre risk for bade
sjuknérvaro och sjukfranvaro. Sjuknérvaro innebér att man arbetar trots att man &r sjuk, och
sjukfranvaro innebdr att man &r borta fran arbetet pa grund av sjukdom. Studien indikerar att
nédr arbetsgivare erbjuder storre flexibilitet i arbetstiden kan medarbetarnas sjukfranvaro
minska. Darmed kan man frimja en béttre balans mellan privatliv och arbetsliv och pa sa vis
stairka medarbetarnas hilsa (Leinweber et al, 2013).

Siffror frén Arbetsgivarverket visar att sjukfrdnvaron i Sverige forra aret sjonk ner till en nivé
som inte infunnit sig sedan 2014, 4ven om det dr en liten sédnkning sé& visar trenden de tre
senaste aren att sjukfranvarodagarna gér nerdt. Nar mojligheten till att jobba hemifran kom 1
och med covid, bidrog det till att fler valde att jobba trots sjukdom, eftersom de kunde utfora
sitt arbete hemifran. Detta kan leda till att sjukfranvarosiffrorna morkas eller blir snedvridna.
Samtidigt som grianserna mellan arbetstid och fritid suddas ut 6kar arbetstiden och kraven
(Arbetsgivarverket, 2025).

Persson, Larsson & Nissén (2022) genomforde sin studie bland anstillda 1 Gteborgs stad,
dér det finns en policy som ger kommunanstillda ritt att ga ned i tid mot en proportionell
l16nesdnkning. I studien blev det synligt att frivillig arbetstidsforkortning med en 16nesénkning
kunde ge tydliga fordelar nar det kommer till balans, dterhamtning och kvalitetstid. Hér har
de anstillda fatt mojlighet att styra over sin tid pa ett sdtt dar de kan gé ner i tid for att skapa
inflytande over arbetstid och fritid. Forfattarna podngterade dock att skillnader finns 6ver de
socioekonomiska grupper som finns 1 samhéllet dir de positiva fordelarna som forbattrad
livskvalitet och mindre stress fanns Over bada grupperna hoginkomsttagare och
laginkomsttagare. De negativa effekterna visade att for hoginkomsttagare Okade
arbetsbelastningen nér de var pé plats och for laginkomsttagare dkade oro for att ekonomin
skulle ga ihop samt 6ver pensionen, Persson, Larsson & Nassén (2022).

En studie med kvalitativ ansats undersokte sjukskdterskors och underskdterskors erfarenheter
av arbetstidsforkortning, dér arbetstiden reducerades till sex timmar per dag utan lunchrast,
Gyllensten et al. (2017). Studien genomfdérdes mot bakgrund av den radande bristen pa
sjukskdterskor inom EU, dér arbetstidforkortning betraktades som en mojlig organisatorisk
atgird for att forbattra arbetsmiljo, aterhdmtning och personalens vilja att stanna kvar i yrket.

Resultaten visade att upplevelserna av arbetstidsforkortning 6verlag var positiva och att
effekterna tog sig uttryck béde i privatlivet samt arbetslivet, trots avsaknaden av lunchrast.
Forfattarna lyfter dock studiens begrdnsningar, ddr ett litet urval och ladg svarsfrekvens
paverkar generaliserbarheten. Trots detta menar de att resultatet bidrar med viktiga kvalitativa
insikter om arbetstidsforkortning, vilket kan vara virdefullt for framtida forskning inom
omradet, Gyllensten et al. (2017)

Forskning visar att flexibla arbetsarrangemang kan vara sérskilt viktigt 1 hogre alder,
arbetsformagan pdverkas av olika faktorer sdsom arbetsmiljo, graden av kontroll dver
arbetstid samt hélsolédge. For manga arbetstagare handlar det inte om ovilja infor att arbeta, i



stdllet 4r det den psykiska och fysiska orken som successivt minskar. Vanajan, Biiltmann och
Henkens (2020) beskriver i sin forskning att dldre arbetstagare som har kroniska hélsotillstand
upplever att deras aterhdmtning forbéttras, energin ricker ldngre och att det ar farre
arbetsrelaterade begransningar nir de har storre inflytande dver arbetstid. Inflytandet dver
arbetstid innebér att de har mojlighet att anpassa hur ldnge och nér de ska arbeta, om de vill
fordela arbetstiden 6ver flera dagar eller borja senare vissa dagar. Det dr dven viktigt med ett
tryggt psykologiskt klimat pa arbetsplatsen, om medarbetarna vigar lyfta sina behov och
anpassningar som har med hélsan att gora minskar d4ven de upplevda begransningarna som de
kan kdnna. Det blir ldttare att be om att fa anpassa sin arbetstid eller att be om stod om
organisationen visar att det dr accepterat att vara i behov av flexibilitet (Vanajan et al,. 2020)

Halsa

Hélsa definieras enligt vérldshidlsoorganisationen (WHO,1948) som “ett tillstand av
fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och inte enbart frdnvaro av sjukdom
eller funktionsnedséttning” (WHO, 1948, refererad i Kunskapsguiden). Definitionen betonar
ett helhetsperspektiv dér flera dimensioner av individens liv samverkar. For att upprétthalla
hélsa i arbetslivet blir dirfor dterhimtning ett viktig komponent. Aterhiimtning kan beskrivas
som den process genom vilken individers fysiska och psykiska resurser, som forbrukats under
arbete eller annan belastning, aterstélls till normalldge. Enligt Sonnentag (2018) avser
aterhdmtning som den tid och de aktiviteter som gor att individen fir energi och minskar
trottheten efter arbetsdagen. For att dterhdmtningen ska bli effektiv behdver individer
mojlighet till fysisk vila, positiva fritidsupplevelser som skapar kdnsla av kontroll och
vilbefinnande, samt psykisk distans fran arbetet. Vad som upplevs som aterhdmtande varierar
dock mellan individer, exempelvis kan fysisk traning ge vilbefinnande for en person men
upplevas som stressande for en annan. Bristande dterhdmtning har visat sig vara en riskfaktor
for stressrelaterad ohélsa och ar darfor viktig att uppmérksamma for bade arbetsgivare och
arbetstagare, detta da konsekvenserna av ldngvarig stress och otillriacklig aterhdmning kan ta
sig uttryck i 6kad sjukfranvaro.

Sjukfranvaro definieras som den tid da en anstdlld inte kan nédrvara pa arbetet pa grund av
hélsoproblem eller nedsatt arbetsformaga till f61jd av sjukdom. Den kan mitas pé olika sétt,
bland annat som korttidsfranvaro- eller l&ngtidsfranvaro eller i procentuell franvaro. Stress
kan ocksa definieras pa olika sétt. Institutet for stressmedicin (ISM) beskriver stress som den
psykologiska och biologiska reaktionen pa olika péfrestningar. Stress dr en normal reaktion
som speglar bdde individens kénslor, erfarenheter och fysiologiska svar pa den aktuella
situationen. En stressreaktion dr normalt och det &r inte fOrrdn stressnivan Overstiger
individens forméga att hantera den som negativa effekter kan uppstd, detta kan yttra sig som
psykiskt, kroppsligt eller beteendemaéssigt (ISM, 2025).

Syftet med ett hallbart arbetsliv ses som mgjligheten till ett lingre och friskare arbetsliv. Nar
individer har kravande arbete utan kontroll 6ver tid kan detta leda till ohélsa sdsom stress och
andra fysiska besvér. Detta kan paverka somn och aterhdmtnings mojligheter vilket kan leda
till ohdlsa. Genom att bidra till en arbetsmiljo som ser till individers aterhdmtning och balans
mellan fritid och arbete kan stress, oro och fysiska besvir minska, vilket i forlangningen bidrar
till att individer orkar arbeta ldngre upp i dren. Sjukfrdnvarodagar kan minska vilket ar hallbart
for bade foretag och individer da detta 4r en stor kostnad. Jimstélldhet mellan méin och
kvinnor kan dven den forbéttras da kvinnor 1 regel tar mer ansvar hemma efter arbetsdagens
slut och mer tid for aterhdmtning 4r relevant i de fallen. Dessa punkter bidrar alla med
hallbarhet i arbetslivet (Sveriges riksdag, 2023).

Work- life balance



Work-life balance kan beskrivas som individens forméga att hantera sina yrkesmissiga
ataganden pa samtidigt som man skall hinna med sina ataganden i privatlivet sdsom familj,
fritidsaktiviteter och sysslor i hemmet. Balansen mellan dessa kan vara utmanande men ar av
stor betydelse for upplevelsen av livskvalitet. Balansen ar dven viktig for att individen skall
kdnna att de kan hantera de komplexa uppgifterna som ens arbete kan tinkas ha och samtidigt
hantera komplexiteten som privatlivet for med sig. Enligt Puspitawati et al. (2025) kan work-
life balance dven hjilpa till att 6ka prestationen samtidigt som engagemang och fokus pé
arbetet 0kar. Nir anstillda upplever att de kan tillgodose sina personliga behov och samtidigt
ges mojlighet till &terhdmtning, tenderar deras attityd till arbetet att forbittras och
effektiviteten att oka.

Forskning visar att nir anstéllda upplever att de effektivt kan balansera arbets- och privatliv,
okar deras engagemang och vilja att bidra till bade sina arbetsuppgifter och organisationen
som helhet. Anstdllda tenderar att uppfatta att fordelarna med att stanna 1 foretaget overviger
de kostnader som skulle uppsté vid ett eventuellt byte, vilket i sin tur 6kar sannolikheten for
langsiktig anstdllning. Work-life balance stdrker ocksé lojaliteten gentemot organisationen,
och studier visar att hog organisatorisk lojalitet hinger samman med okad prestation,
motivation och engagemang. Darfor tenderar organisationer som aktivt stodjer sina anstélldas
work-life balance att ha mer ndjda, motiverade och produktiva medarbetare (Puspitawati et
al, 2025).

I studien Differential impacts of reduced worktime on work-life balance in Korea beskrivs
hur minskad arbetstid padverkar work-life balance och relaterade utfall. Huvudfyndet i denna
studie visade att arbetstidsforkortning bidrog till en 6kad tillfredsstillelse med balansen
mellan arbete och privatliv, sédrskilt bland kvinnliga arbetstagare som hade lagre flexibilitet 1
arbetsvillkoren och en ldgre utbildningsniva. Forskarna papekar att arbetstidsforkortning inte
bor ses som en universell 16sning utan behdver anpassas for olika yrkeskategorier. Studiens
resultat visade tydligt att de storsta skillnaderna syntes i de arbetskategorierna dér
flexibiliteten och arbetsbordan var hog fran borjan, sdasom inom sjuk- och hilsovardssektorn.
Faktorer som paverkar upplevelsen av balansen mellan arbete och privatliv ar individens
resurser samt kontexten i vilken individen befinner sig i sdsom yrkesroll och arbetsmilj6 (Kim
et al, 2023).

Teoretisk referensram

For att forsoka forsta arbetstidsforkortningens betydelse for individers balans 1 vardagen samt
for deras hélsa, kommer vi i denna del att presentera teoretiska utgdngspunkter att anvinda.
Dessa dr Karaseks och Theorells krav-kontroll-stddmodell (Karasek & Theorell, 1990) och
Deci och Ryans sjdlvbestimmandeteori (Deci & Ryan, 2020).

Krav-kontroll-stodmodellen

Karaseks och Theorells krav-kontroll-stédmodell (Karasek & Theorell, 1990) anvinds i1 den
hér studien for att forstd hur arbetstidsforkortning kan paverka hélsa, balans och aterhimtning
genom kontroll av arbete och privatliv.

Modellen bygger pa antagandet att arbetsrelaterad stress och vidlmdende péverkas av
forhallandet mellan krav 1 arbetet, kontroll 6ver arbetssituationen samt socialt stod. Det dr en
modell som anvinds for att forsta hur olika arbetsforhallanden kan komma att paverka dessa
faktorer. Har man en hog arbetsbelastning med hoga krav 1 kombination med 14g kontroll
Over arbetet 0kar risken for stress och ohilsa. Socialt stod pd arbetsplatsen kan agera som en
buffrande effekt (Karasek & Theorell, 1990).



Modellen bygger pa tre komponenter. Arbetskrav (job demands): Den forsta komponenten
bygger pa de krav som stills i arbetet, sdsom fysiska och psykologiska krav. Detta kan vara
uppgifter, arbetsbelastning eller tidspress. Ar det hoga krav utan tillricklig terhimtning kan
det leda till stress. Kontroll (job control): Denna komponent har att géra med vad individen
har for kontroll Gver att sjidlv kunna paverka arbetet, exempelvis om individen har inflytande
over hur arbetet ska ldggas upp eller arbetsuppgifter. Genom att individen har en hog kontroll
kan det buffra mot negativa effekter av arbetskrav och pa s vis frimja aterhdmtning. Socialt
stod (social support): Socialt stod dr en viktig komponent och innebér stod fran chef och
kollegor, hogt stod kan 6ka vdlmaendet och minska stress. Hogt socialt stod 1 en arbetsmiljo
som det dr hogre krav och lag kontroll kan hjélpa till att minska negativa effekter.

Arbetstidsforkortning kan tolkas som en fordndring som bidrar till att minska
arbetsbelastningen samt okar kontrollen vilket 1 sin tur leder till 6kad mojlighet till
aterhdmtning. Detta péverkar potentiellt alla tre komponenter i modellen, genom att
kombinera arbetstidsforkortning med stdd och flexibilitet kan arbetsgivare skapa
forutséttningar for att 6ka balans mellan privatliv och arbete och minska stress, 1 linje med
Karaseks teori. Forskning har visat att hog kontroll 1 arbetet dr kopplat till en bittre balans
mellan privatliv och arbete, ddremot kan hoga krav utan tillricklig kontroll leda till ett
forsdmrat vilmaende samt minskad &terhdmtning, Nordenmark, Vinberg och Strandh (2012).

Stod

Hégt

A
Hégt

Avspand

Kontroll

Passiv

Lagt

Laga Krav Hoga
Figur 1

Krav-kontroll-stod-modellen.
Killa: Prevent. (u.4.). Krav, kontroll, stod — en modell. https://www.prevent.se/jobba-med-
arbetsmiljo/osa/stress/krav-kontroll-stod/

Sjilvbestimmandeteorin (Deci & Ryan, 2020)

For att ytterligare forstd hur arbetstidsforkortning kan péverka individers balans och hélsa
anvénder vi sjdlvbestdimmandeteorin (SDT), en teori som har tagits fram av Edward L. Deci
samt Richard M. Ryan (Deci & Ryan, 2020). Teorin fokuserar pd hur motivation,
vélbefinnande och utveckling paverkas av minniskans grundlaggande psykologiska behov.
Sjalvbestimmande teorin utgar fran att alla individer har tre medfodda behov, dessa &r
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autonomi, samhorighet och kompetens och for att man ska utvecklas pa ett sunt sétt behover
de behoven uppfyllas.

Autonomi handlar om hur individens upplevelse att sjidlv kunna paverka sina handlingar och
sitt liv, och att det beteende man har samspelar med ens egna virderingar. Kompetens handlar
om kénslan av att kunna utvecklas, hantera utmaningar samt uppleva framgangar i sina
handlingar. Samhdrighet syftar till behovet av att kinna meningsfull kontakt och samhorighet
med andra manniskor (Deci & Ryan, 2020).

Nér dessa tre behov dr uppfyllda kan inre motivation, personlig utveckling och psykiskt
vilbefinnande gynnas. Uppfylls inte behoven kan det leda till minskat engagemang, stress och
utmattning. Tidigare forskning visar att nér organisationer och arbetsmiljoer stodjer dessa tre
psykologiska behov o0kar bade individens prestation, motivation och hilsa (Deci & Ryan,
2020).

Syfte och fragestillningar

Syftet med denna studie r att undersoka hur arbetstidsforkortning paverkar individers balans
mellan arbete och fritid, aterhdmtning och hélsa genom att analysera deras upplevelser och
erfarenheter. Studien har en kvalitativ ansats for att fainga de subjektiva erfarenheter som
tidigare forskning ofta har forbiset och pa sé vis bidra med en djupare forstielse for hur
individer sjdlva tolkar och upplever fordndringar 1 arbetstid.

Frigestdllningarna som undersoks dr foljande:

1. Hur upplever individer att en arbetstidsforkortning paverkar balansen mellan
arbete och privatliv?

2. Vilken betydelse upplever individer att en arbetstidsforkortning har for deras
hilsa och dterhdmtning?

Metod

Undersokningsdeltagare

Datainsamlingen har genomforts genom semistrukturerade intervjuer med étta deltagare som
har erfarenhet av att arbeta bade med och utan arbetstidsforkortning. Urvalet var mélinriktat
for att sékerstélla att de intervjuade hade relevant erfarenhet i relation till studiens syfte.
Deltagarna rekryterades med forfragan om deltagande via mejl till foretag som sedan en tid
tillbaka implementerat arbetstidsforkortning. Fem av deltagarna arbetar inom sjukvarden och
tre av deltagarna arbetar inom kontorsverksamhet.

Kriterier for att delta var att deltagarna skulle ha arbetat med bade 40-timmars arbetsvecka
samt arbetstidsforkortning. I mejl vid forfragan informerades deltagarna om studiens syfte
och innehdll. De som var intresserade av att delta i studien informerades om vad deltagandet
innebér samt att medverkan var frivillig, att de skulle vara anonyma samt att de nir som helst
kunde avbryta sin medverkan i studien utan konsekvenser. De deltagarna som var intresserade
bokades ddrefter in pa digitala intervjuer.

Intervjuerna genomfordes vid ett tillfdlle per deltagare och fokuserade pa deras upplevelser
av balans mellan arbete och privatliv, samt eventuella fordndringar 1 vdlméende i relation till
arbetstidsforkortning. En semistrukturerad intervju med en intervjuguide med 6ppna fragor
anvindes for att frimja ett Oppet och utforskande samtal, samtidigt som samtalen holls inom



ramen for studiens fokusomréde. Aldersspannet for deltagarna var mellan 44-60 ar. For att
skydda deltagarnas idenititet har exakt alder samt arbetslivserfarenhet i &r inte tagits med.

Tabell 1

Information om deltagarna

Deltagare Yrke

Respondent A Specialistsjukskoterska
Respondent B Specialistsjukskoterska
Respondent C Specialistsjukskoterska
Respondent D Specialistsjukskoterska
Respondent E Kontorsarbete
Respondent F Kontorsarbete
Respondent G Kontorsarbete
Respondent H Specialistsjukskoterska

Datainsamling

Intervjuerna genomfordes med stdd frén en semistrukturerad intervjuguide (se bilaga 1).
Samtliga intervjuer ljudinspelades med diktafon och transkriberades dérefter ordagrant med
stdd fran Atrain for att mojliggora en systematiskt och noggrann analys. Alder och kén har
maskerats for att sdkerstélla deltagarnas anonymitet.

Procedur

For att identifiera relevant forskning genomfordes systematiska litteratursokningar gjorts 1
databaserna PsycInfo, Pubmed samt ProQuest. Sokningarna gjordes med hjélp av sOkstrangar
bestdende av olika kombinationer av nyckelord pa svenska och engelska relaterade till
arbetstidsforkortning och work-life balance. Centrala sdkord var bland annat “work-life
balance”, reduced working hours”,working time reduction”, ’reduced workweek”,

“shorter workweek”, "health outcomes”, “well-being” /”wellbeing” “psychological well-
being”, “stress” / "work stress”. “self determination and theory AND balance”.

For att kombinera s6korden anvéndes de booleska operatérerna AND och OR. Exempel pa
sokstrangar ar: ”Working time reduction” AND “work- life balance” och "reduced workweek
OR ”’shorter workweek” AND work-life balance”. Sokningen begransades till peer-reviewed
artiklar samt artiklar publicerade mellan 2000-2025. For att bedoma artiklarnas relevans i
relation till studiens syfte granskades titlar och abstracts.

Som nista steg anvéndes generativ Al for att bredda och strukturera forstéelsen av det aktuella
forskningsfaltet. De fragor som stilldes var “Hur ser liget med arbetstidsforkortning ut i
Sverige idag?” “Vilka foretag har infort arbetstidsforkortning samt ge exempel pd
vetenskapliga artiklar som kan kopplas till arbetstidsforkortning.” De artiklar som
identifierades genom detta steg inkluderar studier om kortare arbetsveckor och produktivitet
(Kelly, Schor, Fan, Bezdenezhnykh, Gu, & Bridson Hubbard, 2022), arbetsrelaterad
aterhdmtning och stress (Sonnentag, 2018) samt effekter av arbetstidsforkortning pa stress i
socialtjinsten (Barck-Holst, Nilsonne, Akerstedt, & Hellgren, 2017).

Den 26 september publicerades inldgg pd Facebook och Linkedln i syfte att rekrytera

intervjudeltagare (se bilaga 2). Samtidigt skickades dven mejl med forfragan om intervju till
foretag som har arbetstidsforkortning. Intervjuerna genomfordes under oktober-november
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2025, samtliga intervjuer tog mellan 20—45 minuter. Dérefter genomfordes en tematisk
analys.

Analys

Uppsatsen dr kvalitativ med en induktiv ansats, vilket innebér att forskningen inte utgick fran
ndgon forutbestdmd teori (Langemar, 2008). Det insamlade materialet har sedan analyserats
utifran en tematisk analysmetod i1 enlighet med Braun och Clarke (2006). For att gora den
tematiska analysen har allt material transkriberats och sedan ldsts igenom upprepade ganger,
dérefter har de lasts igenom en gang till med syfte att markera relevanta meningar och stycken.
For att hela tiden komma ihédg syftet och vad som var relevant for studien stod det nedskrivet
1 marginalerna, Efter det gick vi igenom kodningen forst var och en for sig for att identifiera
olika teman. Dérefter sammanstéllde vi véra respektive resultat och arbetade gemensamt
vidare, vilket ledde fram till totalt sex identifierade teman. De teman som identifierades var
foljande: Tid for bade mig och andra, Frdn stress till styrka, Extra ledig, extra engagerad,
Orken att arbeta lingre, Energi som drivkraft, Fran rutin till resultat.

Anvandning av Al-stod

Under utarbetandet av den hér uppsatsen har ett Al-baserat sprakverktyg anvénts som ett stod
for att forbattra textens struktur, sprak samt formatering av referenser (OpenAl, 2025).
Samtliga resonemang, analyser, tolkningar och slutsatser dr helt och hallet forfattarnas egna
och inga innehallsmédssiga bidrag har genererats av Al.

Etik

Studien genomfordes i1 enlighet med vetenskapsradets riktlinjer for etisk forskning
(Vetenskapsradet, 2024). Muntligt samtycke hdmtades frdn samtliga respondenter innan
intervjuerna pabdrjades. Deltagarna informerades om anonymitet, frivillighet samt
mojligheten att nir som helst kunna avbryta sin medverkan utan konsekvenser. All insalmad
data har anonymiserats och hanterats i enlighet med GDPR. Deltagarna erbjods att ta del av
studien nér den var slutford, och ingen ekonomisk erséttning utgick.

Resultat

Genom den tematiska analysen har sex olika teman identifierats. Dessa teman dr 7id for bade
mig och andra, Fran stress till styrka, Extra ledig, extra engagerad, Orken att arbeta lingre,
Energi som drivkraft, Fran rutin till resultat. Det har varit genomgaende 1 hela materialet att
arbetstidsforkortningen upplevs som véldigt positiv och att den har bidragit till forbéttrad
balans mellan privatliv och arbete for respondenterna. Respondenterna upplever ett okat
vilmiende samt bittre fOrutsittningar att orka arbeta bade pad lang och kort sikt.
Respondenterna beskriver att fordndringen inte bara har bidragit till att skapa mer tid for
aterhdmtning utan har dven lett till att de har blivit mindre stressade, mer nédrvarande och
upplevt en Okad livskvalitet. Samtidigt framtrdder det att en del av utmaningen med
arbetstidsforkortning kan vara att den lediga tiden fylls med vardagliga atagande, vilket kan
skapa utmaningar i ambitionen att prioritera egen aterhdmtning.

I materialet beskrivs det dven att arbetstidsforkortning har skapat en kinsla av dmsesidigt
fortroende mellan arbetsgivare och arbetstagare. Arbetstidsforkortning har bidragit till att
stirka motivationen hos arbetstagarna och manga upplever att de arbetar mer effektivt och ar
mer engagerade. FOr varje tema presenteras en kort sammanfattning samt utvalda citat som
stodjer och illustrerar tolkningen.
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Tid for bade mig och andra

Under temat tid for bade mig och andra har vi identifierat tva centrala underteman, dessa
teman handlar om balansen mellan arbete och privatliv samt relationer i privatlivet. Nér det
giller balansen mellan privatliv och arbete visar resultaten att arbetstidsforkortningen
mdjliggor for respondenterna att arbeta heltid utan att vardagslivet paverkas negativt. Ménga
upplever att vardagen innan arbetstidsforkortningen var svar att fa ihop, och att det da var
utmanande att hinna med bade arbete, familj och fritidsaktiviteter. Arbetstidsforkortningen
bidrar till storre flexibilitet i schemat, vilket gor det mdjligt att planera in aktiviteter for egen
aterhdmtning, sdésom motion eller promenader, vid tider som passar individen bidst. Samtidigt
framkommer att ledig tid ibland fylls av hushéllssysslor och familjedtaganden, vilket kan gora
det svért att fullt ut prioritera egen aterhdmtning.

Balans mellan arbete och privatliv.

Detta illustrerar att d&ven om arbetstidsforkortning generellt forbittrar balans mellan arbete
och privatliv, kvarstar en viss utmaning i hur den fria tiden anvinds. Respondenterna
beskriver att balansen mellan arbete och privatliv har forbattrats och att om denne inte hade
haft arbetstidsforkortning hade respondenten formodligen inte arbetat heltid. “Jag skulle
absolut sdga att arbetstidsforkortningen har hjdlpt mig i balansen mellan jobb och privatliv.
Om jag inte hade haft arbetstidsforkortningen sa hade jag inte sannolikt inte arbetat heltid”
(Respondent C). Har beskriver respondent D att den storsta fordelen med
arbetstidsforkortningen &r att det ar léttare att fa till livspusslet. “Jag tror ju verkligen pd att
fordelen dr det hdr med just livspusslet. Att det dr ldttare att fa till. Det tror jag dr den stora
fordelen. Och sen forstds det individuella mdendet” (Respondent D).

Citat frén respondent C som illustrerar hur balansen sdg ut innan arbetstidsforkortningen:
“Innan arbetstidsforkortningen sd upplevde jag att jag hade svdrt att fa ihop med min vardag,
mitt privatliv. Allt som behéver hinda utanfor jobbet blev ju svdrt att fa till” (Respondent C).
Respondent G lyfter mojligheten att kunna disponera sin tid, vilket bidrar till en béttre balans
“Ja men den, den och den hdr fortroendetiden har ju gett mig... har ju gett mig mojlighet att
lunchtrdna, ta en promenad ndr solen skiner, inte ndr jag har slutat jobba” (Respondent G).

Citatet illustrerar hur arbetstidsforkortningen har bidragit till att skapa en tydligare balans
mellan arbete och privatliv samt att respondenten upplever 6kad aterhdmtning.

Idag dr det faktiskt vildigt bra. Mycket bdittre dn vad jag har haft forut. Jag tycker att
jag hinner dterhamta mig. Det storsta problemet for mig har blivit med dren att det dr
jobbigt att stilla om mellan dag och natt. Jag jobbar ju saklart 24 - 7 verksamhet. Har
en arbetsplats som dr oppen dygnet runt. Och ndr man har jobbat natt och det har varit
en tuff natt. Och da dr det jdttesvdrt att stilla om sig. Da har jag haft svdrt att hitta
somnen igen... Med hjilp av arbetstidsforkortningen. Forstar du? Och det har jag
upplevt som svart. Innan vi hade arbetstidsforkortningen sa krdvde ndstan schemat att
jag borjade dd jobba pd tisdag morgon (Respondent B).

Nagot som lyftes med balansen var att det kunde vara en svarighet med att fa tid for sig sjalv
da det litt blev att man prioriterade hushallssysslor i stéllet for att ta hand om sig sjdlv.

Nej men sen en nackdel dr vil ocksd, jag vet inte om det dr en fordel eller nackdel men
vi har pratat om det hdr att vi ska forsoka, eftersom syftet dr daterhdmtning och balans
sd ska vi forsoka liksom att prioritera oss sjdlva och var egen balans och dterhdmtning
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pd den hdr lediga tiden. Samtidigt som alla sitter i olika familjesituationer och kinner
att ja men jag kan bidra mer hemma da for en béttre familjebalans liksom for alla i
familjen, och det ddr dr faktiskt lite svart att bolla (Respondent E).

Relationer i privatlivet.

Samtliga respondenter upplever att arbetstidsforkortningen har en positiv inverkan pa relationer
1 privatlivet. Flera upplever att kvalitetstiden med vanner och familj har 6kat, att konflikter har
minskat och att de har fatt mer mdjlighet att engagera sig i sociala relationer pa grund av
minskad stress och att de darmed blivit gladare. En del uppgav att de hinner med exempelvis
hushallssysslor nir de andra &r pa skola eller jobb, medan andra upplever att de har hunnit ladda
pa med mer energi och dérfor blir en gladare individ och ddrmed paverkas relationerna positivt.
Resultatet kan illustreras genom nedanstaende citat dir respondenterna tillfragats hur relationer
med vénner och familj har paverkats efter att arbetstidsforkortningen infordes. “Ja, till det
bdttre. Absolut till det bdttre, firre konflikter och mer kvalitetstid... Du vet att om man har gdtt
natt sd kan man bli tjurskallig ndr man inte sover. Blir man trevlig hemma sd dr det bdttre”
(Respondent A).

Fran stress till styrka

Att hilsa och vdlmaende paverkas positivt av arbetstidsforkortningen kan man tydligt se da
samtliga respondenter vittnar om att deras psykiska och fysiska hidlsa okat i och med
fordndringen 1 arbetstid. En stor faktor var somnen som blev bittre och att det fanns mer tid
for aterhdmtning. Aterhdmtningen kunde i sin tur se vildigt olika ut for de olika
respondenterna dir ndgra foredrog att ta tid for att 1dgga in trdning som aterhdmtning, medan
andra fokuserade pa att gora hushéllssysslor pa den tiden som frigjordes fran arbetet, vilket
resulterade 1 att de fick mer tid 6ver till kvalitetstid med familjen. Respondent A beskriver
forbattrad halsa “Ja, men fysiskt blir ju att man inte blir lika trott. Och psykiskt da dr det vdl
det hir med humdoret. Att jag mar bdttre och jag orkar vara glad. Och det tror jag beror pd
att jag dr utsovd” (Respondent A). 1 detta citat beskriver respondent D hur
arbetstidsforkortningen bidrar till extra aterhdmtning “Att kunna vara ledig lite mer gor ju
forstds att man har en mojlighet att ta igen eventuella belastningar som dr pd jobbet. Sd
absolut sd det ger ju en mojlighet att kunna koppla bort fran jobbet” (Respondent D).

Nej, det har mdjligtvis blivit bdttre. Ja, men jag upplever ju att jag dr mindre stressad,
bdde privat och pa jobbet. Jag upplever att jag har mer energi, bdade for familj och barn
och for saker som dyker upp ovintat som man ibland mdste losa med kortare varsel.
Och pd jobbet har jag mer energi, nu har jag kanske varit ledig en extra dag och nu har
Jjag vilat upp mig, gjort nagot annat, trdinat, trdffat familjen (Respondent B).

Jag tycker att det dir en bra balans, jag far sa mycket dterhimtning sd att jag kdnner
att jag... Man kdnner sig gladare, piggare, har mer energi. Jag tycker att jag orkar,
precis som jag sa tidigare, orkar mer bdade pa mitt jobb och pa min fritid (Respondent
H).

Respondent C vittnade om en vardag innan arbetstidsforkortningen diar hen var fysiskt
utmattad efter arbetsdagens slut. I och med arbetstidsforkortningen upplever flera
respondenter en forh6jd energiniva och en buffert av energi for att kunna hantera saker som
uppstar sdsom grél bade pd arbetsplatsen och 1 privatlivet.
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Ndr arbetsveckan var slut sa somnade jag utmattad pa soffan bara for att jag var sda
oerhort trétt... Har vdl inte mdrkt skillnad i sjukfranvaro, men jag sover bdittre... Och
jag dr mindre trétt pa min fritid, skulle jag sdiga... Att jag orkar min fritid béittre... Jag
upplever att jag har mer energi, bade for familj och barn och for saker som dyker upp
ovintat som man ibland madste losa med kortare varsel. Och pd jobbet har jag mer
energi (Respondent C).

Respondenterna beskriver dven positiva forandringar 1 hédlsa och vdlméende dver tid. Dar 6kad
aterhdmtning verkar vara kopplat till minskad stress. Det beskrivs dven att det dr skillnad 1
sjukfranvaro pa en av arbetsplatserna, vilket sitts i relation till mer dterhdmtning och minskad
stress. En respondent uttryckte sig pa foljande sitt nir denne fick frdgan om de har upplevt
langvariga fordndringar 1 vdlmaendet:

Ja, men jag tycker det. Ja, for att... Ja, men jag tycker att jag dterhdmtar mig snabbare.
Bara kénslan av att jag jobbar fyra dagar i veckan, det dr helt fantastiskt... Tdnker jag,
det dr dndd en dag de flesta tar for daterhdmtning, de flesta andra dr ju pd arbetet. Och
man har en dag dda man bara vet att man kan ladda om. Ladda om for att aterhdmta.
Ja, géra det man kdnner for, det man fdr energi av helt enkelt (Respondent F).

Mer ork och mindre sjukfranvaro illustreras citat fran respondent H “Jag tycker att jag orkar,
precis som jag sa tidigare, orkar mer bade pa mitt jobb och pa min fritid. Jobbet tar det liksom
inte over allt i mitt [iv” (Responent H). I detta citat illustreras &ven mindre sjukfranvaro “Men
jag vet rent generellt pa min arbetsplats att det dr mindre sjukfranvaro. Folk dr mer friska
och dr mer pd jobbet sen vi startade det hdr projektet” (Respondent H).

Extra ledig, extra engagerad

Genom intervjuerna har det blivit tydligt att respondenterna upplever att effektiviteten och
produktiviteten har paverkats positivt. I samband med inférandet av projektet genomfordes
en dversyn av arbetsrutiner och processer som tidigare upplevts som tidskravande, exempelvis
omfattningen av moten och vilka som faktiskt behdvde nidrvara. Denna strukturella
genomgang innebar att onddiga moment kunde elimineras, vilket frigjorde tid i arbetsdagen.

Trots att arbetstiden reducerades upplevde respondenterna att deras produktivitet var
ofordndrad, eller till och med 6kade. Respondenterna beskriver att den extra lediga dagen
bidrog till 6kad dterhdmtning, vilket ledde till forbéttrad ork och motivation under arbetstiden.
Respondenterna upplevde ocksa att mojligheten till extra ledighet fungerade som en form av
beloning, vilket 6kade deras arbetsengagemang och fokus.

Flera beskriver att den d6kade dterhdmtningen och den extra ledigheten gav dem mer energi
att “ge tillbaka” till arbetsgivaren, exempelvis genom att vara mer tillgédngliga eller
engagerade nir det behovs, vilket skapar en kédnsla av 6msesidig nytta mellan individ och
arbetsplats. “Och sa hdr i efterhand dr jag forundrad och fascinerad over hur egentligen
ganska enkla sditt fick oss som arbetsplats att bli mer effektiva, mer fokuserade” (Respondent
E). Ytterligare ett citat for att illustrera “Vi har jobbat firre timmar men vi har presterat minst
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lika mycket... Och egentligen dr det ett vettigare mdtt. An hur mdnga timmar man har varit
pd arbetsplatsen och dr inloggad. Det dir inte relevant... Vilmaende ocksa. Det mdste ju ocksad
vara ett mdtt” (Respondent E).

Jo, men eftersom det dr fyra dagar vi jobbar i stillet for fem. Da kdnner man att man
ger lite mer de hdr fyra dagarna. Det kanske blir nagon dag lite lingre. Jag kdnner
mig kanske mindre stressad. Det ldter kanske tvirtom, men det dr nog sa faktiskt
(Respondent F).

Nu kéiinner jag att det dr lite mer att ge och ta och att arbetsgivaren har gett oss den
hdr mojligheten och de hdr forutsdttningarna. Sd da kan jag stéilla upp tillbaka och ge
tillbaka om de behéver mig ndgon gang (Respondent H).

Orken att arbeta liingre

Att ha orken att vara kvar pd samma arbetsplats trots att man blir dldre framtrader under
intervjuerna, sérskilt inom yrken som har stor fysisk och psykisk belastning, sdsom inom
sjukvarden. Intervjuerna visar att arbetstidsforkortningen for vissa utgér en mdjlighet for att
kunna fortsétta arbeta kvar pd samma arbetsplats, trots krdvande arbetsuppgifter och hogre
alder, och att den bidrar till att de orkar stanna kvar i yrket fram till pensionsélder. I detta
sammanhang lyfts arbetstidsforkortningen som en avgorande forutsdttning for att kunna
fortsétta utfora arbetet pa ett sitt som ar héllbart. “Innan projektet sa var det mdanga som
orkade inte jobba heltid utan man gick ner i arbetstid for att orka med sitt jobb och orka med
sin fritid” (Respondent H).

Sd dr det ju 50 dr sedan det var, vi gjorde en arbetsform. Och nu ser jag hur samhdllet
vdldigt annorlunda ut dn vad det gjorde for 50 dr sedan. Sd jag tror ju stenhdrt pd att
det hdr ligger sa rditt i tiden och att vdldigt, vildigt mdnga skulle ma mycket, mycket
bdttre av att fa den hér mojligheten (Respondent G).

Materialet tyder pé att den kortare arbetstiden inte enbart 6kar den dagliga orken i arbetet utan
dven respondenternas mdjligheter att langsiktigt stanna kvar 1 yrket. Den extra
aterhdmtningstiden har beskrivits som en form av energibuffert som gor att belastningen inte
ackumuleras pa samma sétt. I respondenternas beskrivningar framtriader arbetstidsforkortning
som nagot som kopplas till upplevelser av att det kan minska forslitning 6ver tid och en 6kad
mojligthet att forebygga utmattning.

Man kan ju kdnna med stigande alder, dven om jag fortfarande kdnner mig lite ung,
sa kommer kroppen ju liksom, man blir ju trétt. Det dr tyngre for kroppen... Och dd
tdanker jag att det hdr dr en mojlighet for mig att kunna jobba heltid dnda in tills jag
ska bli pensiondr (Respondent B).

Dd maste ocksd arbetsplatserna kunna folja hela livet. For mig om ndgra dr som
kanske 62-dring, det hdr jag dr expert pa, det hdir kan jag, ska jag bara tvingas att
byta arbetsplats i slutskedet for att mitt arbetstillfille dr for tufft. Dd tinker jag att det
hdr dr ett vildigt smart drag av arbetsgivarna att behdlla trygg och bra kompetens.
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Precis, de orkar fullfolja sina arbetsuppgifter dnda in i kaklet, om man sdger sd
(Respondent A).

Och jag upplever att jag blir mer bendigen att tinka att jag kommer orka med det hdr

framéver. Aren som kommer liksom, forhoppningsvis tills jag ska gd i pension snarare
dn att det hdr dr nagonting jag gor ett par ar till jag inte orkar ldingre. Jag har fadtt
mycket mer uthdllighet i min kéinsla av att jag ska jobba kvar hdr (Respondent C).

Energi som drivkraft

Det hdr temat fokuserar pd motivation och hur arbetstidsforkortningen relateras till de
intervjuades upplevelser av drivkraft 1 arbetet. Genom intervjuerna framkommer det att den
kortare arbetstiden inte enbart frigdr tid, utan det skapar ockséd béttre forutséttningar for
aterhdmtning, vilket i sin tur leder till 6kat engagemang och arbetsgladje. Flera respondenter
beskriver att de kdnner sig mer utvilade samt har 6kad energi niar det kommer till arbetet, detta
leder till att de upplever en starkare motivation att bide ta sig an arbetsuppgifter och prestera.
Den 6kade motivationen ger dem dven mer energi i privatlivet, detta leder till en positiv
helhetskdnsla som ytterligare har forstirkt drivkraften i arbetet. “Ja, men motivationen dr
storre eftersom man har mer ork. Man har mer liksom driv och man kdnner att man orkar gd
in i jobbet hundra procent... Att man kinner sig engagerad. Man kinner sig utvilad och
vdldigt pigg ndr man dr pd jobbet” (Respondent H).

Jag dr ju mycket mer motiverad ndr jag kdnner att jag kan komma hit utvilad och allt
det ddir. Fore sa blev det ju mer motstand att ga till arbetet vissa dagar for jag kdnde
att idag orkar jag egentligen inte, men jag mdste. Nu har jag kanske varit ledig en
extra dag och nu har jag vilat upp mig, gjort nagot annat, trdnat, trdffat familjen. Och
dd blir jag mer sugen pa att gad till jobbet, och mdrker att det faktiskt dr roligt ocksd
(Respondent C).

Arbetstidsforkortningen har beskrivits som en form av virdering av flera respondenter, dér
arbetsgivarens satsning har skapat en kédnsla av uppskattning, detta upplevs av flera som
motiverande i sig. Resultaten tyder pa att en kortare arbetstid kan leda till en 6kad motivation
som bdde grundas i forbéttrat vilmaende och 1 kénslan av att arbetsgivaren har investerat i
medarbetarnas arbetsvillkor. “Det dr ju... Jag sdger ju bara for det, det dr ju som en
loneforhojning ndstan, ja, ja. Som dr jdttepositivt, ja. “(Respondent A). “For att ndr jag vil
gar till arbetet, lite firre tillfillen i och for sig, sa har jag mycket mer energi att faktiskt ldgga
pa arbetet” (Respondent D).

“Nej men man blir motiverad, jag tycker att vi har fdtt en vdldigt stor fordel av det
hdr, sa det dr klart att man blir motiverad. Dd blir man ju motiverad av andra
arbetsdagar, ja absolut, men det dr ju inte sa att jag inte jobbade pd innan. Men jag
tycker att vi har fdtt och har en fordel, ja absolut, och att det kanske lockar flera att
vilja jobba med det” (respondent A) .

Fran rutin till resultat

I temat arbetet finns det tvd underteman, ett som handlar om forberedelser infor att
implementera arbetstidsforkortning. Samt ett undertema som handlar om tillgdnglighet
utanfor arbetstid . Dessa tva teman var tydliga hos den yrkesgrupp som arbetade pé kontor.
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Forberedelser infor att implementera arbetstidsforkortning.

Samtliga respondenter som arbetar pa kontor lyfte deras upplevelser av implementeringen.
Dessa respondenter hade infor arbetstidsforkortningen fatt vigledning under en period for hur
det skulle ga till viga samt hur de kunde effektivisera sitt arbete. Resultaten indikerar att en
tydlig och vilstrukturerad 6vergéngsperiod dr avgorande for att arbetstidsforkortningen ska
bli framgangsrik, sérskilt inom kontorsyrken. “... men det jag skulle vilja sdga det dr att vi
har gjort en ganska stor resa ddr vi har stdllt om oss for att greja det hér. Och det har varit

sd otroligt roligt att se” (Respondent F).
Respondent G beskriver detta som:

Jag maste kolla tillbaka till den hdir implementeringsperioden pa den hdr
utvecklingen som vi blev ledda igenom. Vilket var vildigt proffsigt gjort. Det tog ju
mer eller mindre tid beroende pa hur vdl vi gjorde vara hemldxor, men det dr liksom
ett genomtdnkt, genomarbetat sditt. Det dr mer framgdngsrikt...Och jag tycker den
hdr implementerings perioden som vi fick infor att vi skulle testa pa 4 day week, de
atta veckorna var otroligt intressanta och givande. Och sa hdr i efterhand dr jag
forundrad och fascinerad o6ver hur egentligen ganska enkla medel fick oss som
arbetsplats att bli mer effektiva, mer fokuserade. Alltsa jag hade kunnat géra om den
hdr implementeringsfasen (Respondent G).

Tillgénglighet utanfor arbetstid.

Samtliga respondenter inom yrkeskategorin kontorsarbete upplevde att arbetet kunde flyta
over pa privat tid, detta upplevs dock inte som jobbigt. Respondenterna beskriver att de
gérna ar tillgdngliga. Respondent E beskriver att det kan vara svart att ta ut all 6verskottstid
som kommer med att arbeta dvertid ndr man redan har arbetstidsforkortning.

“Jag far fortfarande mycket overtid, och dd ndr man plétsligt har fyra dagar att
forsoka dra minustid sd dr det ganska mycket svdarare dn om man har fem dagar att
gora det...Sa det jag menar dr att det dr ett sa klurigt dilemma for att vi gdr ner i
arbetstid och samtidigt sd far man mer ledig tid som man mdste gora av med fast
man inte hinner gora av med” (Respondent E).

Respondent H beskriver hér att man kan behova vara tillgénglig pa arbetet utanfor arbetstid.

Jag kan behéva vara tillgdnglig stora delar av dygnet i perioder ... Ndr de jobbar dr
ju liksom inte pa min kontorstid. Och det dr givet ndr vi pratade om det hdar med
arbetstidsforkortningen, att vi da skulle vara lediga en dag i veckan, och lediga da
kanske inte tillginglig liksom. Och vi kom 6verens om att tvd timmar pd fredagarna
som dr var lediga dag, far vi jobba, Och det var framgdngen for mig iallafall. Att jag
ocksd i det hdr har en fantastisk chef som har gett mig fortroende for att utfora mitt
uppdrag, men inte knacka mig pd axeln och fraga om jag gor det mellan 8 och 17...
Sd det dr vil lite upp till hur man dr som person ocksd, hur man liksom hanterar det
hdr med tillgingligheten. Men just de hdr tva timmarna pa fredagarna har dndd gjort
att det liksom kéinns att det finns ett utrymme att vara tillgdanglig (Respondent G).
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Diskussion

Syftet med denna studie var att undersdka hur individer upplever att en arbetstidsforkortning
paverkar deras balans mellan arbete och privatliv, samt hur det paverkar deras mojligheter for
hilsa och aterhdmtning. Ambitionen i studien har varit att besvara foljande fragestéllningar:
"Hur upplever individer att en arbetstidsforkortning paverkar balansen mellan arbete och
privatliv?” Samt “Hur upplever individer att en arbetstidsforkortning paverkar deras hdlsa
och dterhdamtning?” 1 studien framkom att arbetstidsforkortningen inte enbart innebar en
minskning 1 arbetstid, utan ocksa fungerar som en strukturell intervention med potentiellt
omfattande konsekvenser for individers privatliv och arbetsliv. Samtidigt som l4ngsiktig
hallbarhet i arbetslivet 1aggs 1 fokus. Resultaten i denna studie visade att samtliga respondenter
upplevde bade en forbittrad balans mellan arbete och privatliv, att deras hélsa och
aterhdmtning har forbattrats och att relationer bade privat och i arbetet har blivit till det béttre.

I denna diskussion sétts resultaten ihop i relation till tidigare forskning om arbetstid,
aterhdmtning och hallbart arbetsliv, samt till krav-kontroll-stddmodellen (Karasek & Theorell
1990) och sjilvbestimmandeteorin (Deci & Ryan, 2020). Utfallet kan forstas bade i relation
till tidigare forskning om arbetstid men ocksd kring att Sverige 1 stort sett statt stilla sedan
1970-talet i fragan kring arbetstidsforkortning.

Forindrat arbetsliv paverkar balans mellan arbete och fritid

En viktig aspekt ur ett samhilleligt perspektiv dr att Sverige inte har genomfort nagon
arbetstidsreform sedan 1973 da den 40 timmarsveckan inférdes. (SOU, 2002:12)
Digitaliseringen, skift baserade yrken, okad arbetsintensitet samt lidngre livslingd har
tillsammans paverkat bade arbetsbordan och &aterhdmtnings behovet (Arbetsmiljoverket,
2020). De entydigt positiva resultaten av denna studie kan delvis forstds mot denna bakgrund,
dér det gdr att argumentera for att dagens arbetsliv dr mer krdvande &n nér arbetstidsreformen
infordes. Detta gor att den historiskt stabila 40 timmarsveckan inte langre speglar behovet av
aterhdmtning hos individer.

Aven familjekontexten ser annorlunda ut idag jimfort med nir 40 timmars arbetsveckan
infordes pa 70-talet. Normen om hemmafruar var da fortfarande stark och de flesta kvinnor
jobbade antingen deltid eller ingenting alls. Kvinnorna tog alltsd mer ansvar for hemmet och
barnen medan minnen arbetade och forsorjde familjen. I dagens samhille d4r normen en annan
och tvéaforsdrjarmodellen dr en sjdlvklarhet. Majoriteten av alla kvinnor jobbar nu i stillet
heltid samtidigt som de skall hinna med merparten av hushalls- och omsorgsarbetet. Enligt
Statistiska centralbyran (2022) visade siffrorna att kvinnor ldgger 1 snitt 54 minuter mer dn
méin pa hushalls- och omsorgsarbete varje dag men arbetar alltsé lika mycket som ménnen.

Det vi kan se i resultatet av materialet &r att flera respondenter upplevde att det var svérare att
f4 ihop privatlivet och arbetslivet innan arbetstidsforkortningen. Praktiska &taganden,
familjeaktiviteter och andra hushéllssysslor var svarare att hinna med vilket bidrog till att
mojligheten for aterhdmtning och privatliv blev begrinsad innan arbetstidsforkortningen.
Efter arbetstidsforkortningen infordes upplevde samtliga respondenter att situationen
forbéttrats mycket, dd den 6kade tiden minskade stress, skapade béttre balans och Sppnade
upp for storre mojligheter att hinna med béde aterhdmtning och vardagslivet. Detta
overensstimmer med tidigare forskning som visar att arbetstidsforkortning kan bidra med
battre work-life balance (Barck-Holst et al, 2020).
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Yrkesgruppernas skilda arbetsvillkor

I foreliggande studie ingar respondenter frén tvd skilda verksamhetsomraden: dels fran
sjukvéarden, ddr arbetet bedrivs under dygnets alla timmar, dels fran ett foretag med
traditionella kontorstider. Trots dessa organisatoriska skillnader har arbetstidsforkortningen
implementerats pa ett sitt som anpassats till respektive verksamhets forutsittningar. Det ar
anmarkningsvart att samtliga respondenter beskriver liknande erfarenheter av reformen,
oavsett sektor. De uppger att den reducerade arbetstiden har gett dem 6kad energi och ork att
prestera bade pa arbetsplatsen och i hemmet, vilket de kopplar till en forbéttrad balans mellan
arbete och privatliv samt storre mojligheter till aterhdmtning.

Dessa resultat Overensstimmer med tidigare forskning, exempelvis studien Differential
Impacts of Reduced Worktime on Work—Life Balance in Korea, dar effekterna av
arbetstidsforkortning var sdrskilt tydliga i yrken med 14g flexibilitet och hog arbetsbelastning,
sdsom inom sjukvérden. Forfattarna betonar att arbetstidsforkortningens utformning behover
anpassas efter specifika yrkesroller och organisatoriska forutsittningar for att ge onskade
resultat (Kim et al., 2023).

Utifrén sjdlvbestimmandeteorin kan arbetstidsforkortning ses som en atgdrd som stdrker
individens kénsla av autonomi, samhorighet och kompetens. Kortare arbetstid med bibehallen
16n ger okat inflytande 6ver den egna tiden, mer utrymme for sociala relationer och storre
mdjlighet till aterhdmtning, faktorer som frimjar bdde motivation och vélbefinnande (Deci &
Ryan, 2020). Arbetstidsforkortning blir darmed inte enbart en strukturell forandring utan
ocksa ett sétt att stodja centrala psykologiska behov. Respondenterna fran bada arbetsplatser
beskriver tidsautonomi som en positiv effekt av arbetstidsforkortningen da de har storre
inflytande over sin fritid och att de bade hinner med det som behdvs samtidigt som
aterhdmtning prioriteras. I och med mer mojlighet for aterhiAmtning forbattrades dven orken
att prestera bade privat och pé arbetsplatsen. Nér man har ork att prestera pd jobbet stérker
detta kénslan av kompetens och att man ar bra pa det man gor. Detta kan dven leda till 6kad
motivation vilket flera av respondenterna bekridftade. Detta dr ett djupare sitt att tolka
arbetstidsforkortningen som inte enbart reducerar tid utan dven Okar tids autonomin i
kombination med kénsla av kompetens, vilket i sin tur kan kopplas ithop med
sjdlvbestimmande teorin.

Studiens resultat visar att arbetstidsforkortningen genomgaende beskrivs som positiv av
respondenterna, men att dess betydelse tar sig olika uttryck beroende pé organisation och
yrkesgrupp. En tydlig skillnad framtridder mellan kontorsarbete och vérdarbete, dér graden av
autonomi och mojligheten att paverka arbetsdagen tycks paverka bade implementeringen och
utfallet av den kortare arbetstiden. De kontorsanstéllda beskriver hog autonomi och stor
mdjlighet att sjélva styra sitt arbete, vilket ligger i linje med sjidlvbestimmandeteorin dér
autonomi ar en central del 1 vilmaende och motivation (Deci & Ryan, 2020). Fér denna grupp
var en strukturerad implementering en avgorande faktor for att arbetstidsforkortningen skulle
fungera i1 praktiken, bland annat genom att rensa bort ineffektiva moment och tydliggora
arbetsprocesser. Pé sé vis skapades forutséttningar for att kortare arbetstid inte skulle padverka
produktiviteten negativt.

Samtidigt beskriver de som arbetar pd kontor att de ibland behdver utfora delar av arbetet
utanfor ordinarie kontorstid for att hinna med. Det hdr var inte ndgot som upplevdes som
problematiskt, snarare gav det en kénsla av flexibilitet och en mdjlighet att kunna styra arbetet
efter egna behov. Den positiva instillningen till arbetet utanfér den ordinarie arbetstiden lyfter
dock frigor om det griinsldsa arbetets 1angsiktiga konsekvenser. Aven om deltagarna sjilva
inte upplever det som belastande 1 nuldget kan denna form av flexibilitet mojligtvis innebara
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risker Over tid, suddiga grinser mellan arbete och fritid eller en 6kning av den totala
arbetsbelastningen kan leda till minskad &terhdmtning (Vieten et al., 2022)

For vardpersonal ser situationen annorlunda ut, hir priglas arbetsmiljon av hoga krav,
schemastyrd verksamhet och 14g grad av autonomi vilket innebér att mdjligheten att paverka
arbetstider och arbetsbelastningen &dr begrénsad, @&ven om de har mdjlighet att 6nska arbetspass
till viss man sjilva. Arbetstidsforkortningen kan dérfor f4 en annan funktion i denna kontext,
1 stéllet for att handla om effektivisering eller arbetssitt blir fordndringen ett direkt verktyg
for aterhdmtning. Respondenter inom varden beskriver att de tidigare haft svért att fa ihop
privatliv och arbete, sdrskilt vid nattpass och skiftarbete, och att den extra lediga tiden nu
mojliggdr en battre balans 1 vardagen. Den 6kade aterhdmtningen leder i sin tur till minskad
stress, forbéttrat vdlmiende och en kédnsla av att orka bade privatliv och arbete i hogre
utstrackning. Har blir sjdlvbestimmandeteorins begrepp kompetens och samhorighet tydliga,
dé mojligheten till aterhdmtning stirker bade yrkesutdvandet och motivationen (Deci & Ryan,
2020).

Trots att inflytandet Gver arbetstid som medarbetarna pa respektive arbetsplats har skiljer sig
en del fran varandra, inom varden kunde medarbetarna onska vilka tider de ville arbeta i viss
man medan de pa kontor hade mer direkt inflytande Gver sin egen arbetsdag. Bada
perspektiven dr dock positiva och gér i linje med Leinweber et al. (2013), vars studie indikerar
att hogre inflytande ver arbetstiden dr kopplat till béttre hélsa och lagre sjukfranvaro. Detta
beskriver samtliga respondenter ur bada yrkesgrupperna under sina intervjuer.

Arbetstidsforkortning som forutséittning for ett liingre och mer hallbart arbetsliv

Flera av respondenterna beskriver att arbetstidsforkortningen mojliggér for dem att arbeta
kvar pd samma arbetsplats hogre upp 1 dldrarna, utan att behdva reducera sin arbetstid eller
byta yrkesroll. En gemensam ndmnare bland dessa respondenter &r att de arbetar i miljoer med
lag flexibilitet och hoga krav, vilket i lingden kan utmana den fysiska och psykiska
uthalligheten. Detta ligger i linje med Vanajan et al. (2020), som visar att flexibla
arbetsupplagg blir allt viktigare i takt med stigande alder, da individens ork successivt
minskar. Studien betonar att mojligheten till inflytande 6ver arbetstid bidrar till forbattrad
aterhdmtning, vilket i sin tur gor att energin rdcker ldngre.

I ett samhille dir medellivslingden ©kar och pensionséldern successivt hdjs blir
forutsdttningar for ett hallbart arbetsliv centrala. Mot denna bakgrund kan
arbetstidsforkortning betraktas som ett potentiellt verktyg for att mdjliggora ett ldngre och
mer héllbart arbetsliv. Det skulle 4ven kunna bidra till ett mer jadmstéllt arbetsliv och skapa
forutséttningar for fler individer att stanna kvar i arbetskraften, nagot som kan gynna
samhdllet i stort (Sveriges riksdag, 2023).

Ur ett ekonomiskt perspektiv for arbetsgivaren dr det 4ven en fordel om man har personal som
stannar over tid da man slipper stora kostnader 1 form av rekrytering. Respondenterna inom
sjukvérd berittade att deras yrke kriver flera ars erfarenhet och utbildning, dér det inte gér att
ersitta med vilken personal som helst vid sjukdom eller franvaro pad samma sdtt som inom
ménga andra arbetsplatser. Aven detta kan kopplas ihop med en ekonomisk vinning dér bade
kvaliteten pd arbetet blir bittre med erfaren personal som kan arbeta ldngre, samt att vid
mindre sjukfranvaro gér kostnaden ner for sjuklon och arbetsforlust da de inte gar att ersitta
1 samma utstrickning som inom andra yrken.

Utover att underldtta for dem som redan arbetar inom yrken med hdga krav kan
arbetstidsforkortning ocksa fungera som ett sitt att oka attraktiviteten i bristyrken dér
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arbetsbelastningen traditionellt d4r hog och dér rykten om tuffa arbetsvillkor riskerar att
avskricka potentiella arbetstagare. En forbittrad balans mellan arbete och aterhdmtning kan
didrmed inte bara bidra till att behalla erfaren personal, utan dven gora dessa yrken mer
attraktiva for nya medarbetare (Sveriges riksdag, 2023). Detta bekriftade respondenterna
genom att understryka att ménga sokte sig till deras arbetsplats i och med
arbetstidsforkortningen.

Ett problem som ofta lyfts kring arbetstidsforkortning ur ett arbetsgivarperspektiv dr radslan
for kostnader i form av forsdmrad produktivitet. Respondenterna i denna studie ger dock en
annan bild, dir de genom att se 6ver sina arbetsrutiner, motesstrukturer och interna processer
kunde bibehélla produktiviteten trots att arbetstimmarna reducerades. Detta ligger i linje med
internationella studier om fyradagarsvecka och reducerad arbetstid, dér resultatet visade att
okad éaterhdmtning ofta leder till hogre motivation och mer malmedvetet arbete (Kelly &
Schor, 2022).

Karasek & Theorell

Sett genom krav-kontroll-stddmodellen framkommer hur arbetstidsforkortning paverkar
samtliga tre komponenter. De minskade kraven bidrar till reducerad stress, 6kad kontroll dver
tid starker vdlméende, och stddet fran bade kollegor och chefer under implementeringen
skapar fortroende. Kombinationen av 6kad kontroll, ldgre krav och starkt socialt stod bidrar
till battre hélsa, hogre motivation och storre langsiktig uthallighet (Karasek & Theorell, 1990).
Respondenterna har beskrivit att deras vardag innan arbetstidsforkortningen var svérare att fa
thop arbete, fritidsaktiviteter och privatliv samt att det var hdga krav. Den kortare
arbetsveckan har bidragit till att minska dessa krav, och som i sin tur har skapat forutséttningar
for minskad stress och 6kad aterhdmtning.

Individens kontroll &ver privatlivet och arbetet 6kar samtidigt med arbetstidsforkortningen
och respondenterna upplever storre mdjlighet att planera dagen efter egna behov och storre
flexibilitet 1 vardagen. Detta har gett 6kad mdjlighet for att prioritera motion, aterhamtning
och familjetid. Denna 6kade autonomi &ver tiden stirker de positiva effekten pa vidlmaende
och hilsa, detta framgér av att respondenterna upplever 6kad energi, minskad trétthet och
bittre somn, Den 6kade kontrollen verkar dven paverka motivationen dir respondenterna
beskriver att de kdnner sig mer engagerade, fokuserade och villiga att ge sitt basta pa arbetet.
Aven socialt stod har framtritt som en viktig faktor, respondenterna beskriver att
arbetstidsforkortningen har skapat en kénsla av fOrtroende mellan arbetsgivare och
medarbetare, dér stod fran chef och kollegor under bland annat implementeringsperioden har
upplevts som positiv. Stodet 1 kombination med minskade krav och hégre kontroll starker
vilmdende och den langsiktiga uthdlligheten, vilket framgar 1 att ménga kénner att de kan
fortsétta arbeta heltid dven vid en hogre alder eller i fysiskt krdvande yrken. Respondenterna
upplever att effektiviteten inte minskar trots reducerad arbetstid eftersom en tydlig struktur
och hog kontroll mojliggdr béttre prioritering, planering och fokus. Den extra aterhdmtningen
fungerar som en extra energibuffert som stirker bade motivation och arbetsforméga. Detta
ligger 1 linje med modellens prediktion att stdd och hog kontroll kan buffra mot negativa
effekter av arbetskrav (Karasek & Theorell 1990).

Effektivitet, produktivitet och drivkraft

Resultatet 1 studien visar att deltagarnas motivation, effektivitet och produktivitet har okat,
vilket gar att koppla till tidigare forskning kring arbetstidsforkortning och dess betydelse pé
work-life balance. Puspitawati et al. (2025) framhaller att ndr medarbetare upplever att de har
en bra balans mellan privatliv och arbete sa okar deras engagemang och vilja att bidra till
organisationens mal. Forskningen visar ocksd att medarbetare som upplever en bra balans
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tenderar att kénna storre lojalitet mot organisationen, da fordelarna med att stanna kvar i
organisationen vager tyngre dn att eventuellt byta arbetsplats. Det hér kan bidra till hogre
prestation och langsiktig anstillning. Detta bekréftas 1 var studie, flera respondenter har lyft
att de upplever att de har mer energi i arbetet, mer tid i privatlivet och kinner sig mer utvilade.
Den 6kade dterhamtningen bidrar i sin tur till en starkare motivation till att prestera och arbeta.
Flera respondenter beréttade dven att det skulle vara svart for dem att byta till en arbetsplats
nu som inte har arbetstidsforkortning, dd de nu blivit vana vid detta.

Det finns en risk att arbetstidsforkortningen uppfattas som en form av gava frén arbetsgivaren,
vilket kan skapa en kénsla av tacksamhetsskuld hos arbetstagaren. Detta kan 1 sin tur leda till
att medarbetare kédnner ett tryck att “ge tillbaka” genom att prestera mer n vad de egentligen
orkar eller genom att tinja pa granserna for arbetstiden, ndgot som ligger ndra fenomenet
grinslost arbete. Flera av respondenterna beskriver just en sadan vilja att ge tillbaka”, vilket
kan innebdra att den positiva effekten av arbetstidsforkortningen riskerar att motverkas om
motprestationen blir alltfor omfattande eller sker pd bekostnad av aterhdmtningen.

Begrinsningar i studien

En mojlig begrinsning i studien &r att deltagarna rekryterades via sina arbetsplatser. Detta kan
ha skapat en upplevelse av lojalitet eller forsiktighet infor att uttrycka kritiska asikter, dven
om anonymitet betonades. Det finns ddarmed en risk att vissa respondenter inte varit fullt ut
transparenta 1 sina svar. Ytterligare en aspekt som kan paverka resultatet ér skillnaderna i hur
linge de tva arbetsplatserna har arbetat med arbetstidsforkortning. Pa den ena arbetsplatsen
infordes reformen redan 2022, vilket innebér att deltagarna har besvarat frdgorna utifran
erfarenheter som stracker sig dver en langre tidsperiod. Detta kan innebéra att minnet av hur
situationen sag ut innan reformen infordes har hunnit blekna, vilket paverkar atergivningen
av tidigare upplevelser. Samtidigt medfor den langre tidsperioden att dessa respondenter
ocksa haft mojlighet att uppleva och reflektera 6ver mer langsiktiga konsekvenser av
arbetstidsforkortningen.

En annan begrinsning é&r att samtliga respondenter dr positivt instdllda till
arbetstidsforkortning och har uttryck att de vill ha kvar det pa arbetsplatsen efter att
pilotprojekten dr slutférda. Detta kan innebéra att deras svar paverkats av social onskvirdhet.
Vilket innebér att de kan ha svarat utifran vad de antar forvintas av dem, snarare dn sina
egentliga dsikter. Respondenterna kan saledes ha forskonat sina svar 1 syfte att framhéva ett
positivt utfall och ddrmed stddja att arbetstidsforkortningen behalls.

Respondenterna fran arbetsplatsen som har deltagit i ett pilotprojekt som pagatt i ungefar ett
ar. Deras erfarenheter av ordinarie arbetstid ar darfor mer aktuella, vilket kan bidra till mer
detaljerade jdmforelser mellan tiden fore och efter reformen. Samtidigt kan den korta
tidsramen innebéra att de langsiktiga effekterna dnnu inte fullt ut hunnit manifestera sig.
Deltagarna 1 pilotprojektet rapporterade en 6kning av produktiviteten och uppgav att de
levererade lika bra resultat som tidigare, trots en kortare arbetsdag. Eftersom projektet
utgjorde ett pilotprojekt kan dessa prestationer delvis ha paverkats av att de observerades och
utvirderades. Hawthorne-effekten innebdr att individer fordndrar sitt beteende nér de &r
medvetna om att de blir studerade, vilket kan leda till tillfalliga forbattringar i1 prestation utan
att sjdlva interventionen dr den egentliga orsaken (Warner & Busse, 2017). Darfor bor
produktivitetsokningen tolkas med forsiktighet, och det ar relevant att Overvdga att
observationen kan ha bidragit till resultaten.

Styrkor och svagheter

22



Amnet arbetstidsforkortning som lyfts i studien &r bade aktuellt och relevant, sirskilt mot
bakgrunden av att gransen mellan arbete och privatliv blir alltmer utsuddad. I takt med denna
utveckling Okar dven den stressrelaterade ohélsan, vilket ytterligare understryker dmnets
betydelse. Studien utgér fran en kvalitativ ansats och anvénder stod fran Braun och Clarkes
vilkdnda modell om tematisk analys, vilket ger en stark metodologisk grund. Valet av
semistrukturerade intervjuer dr vél anpassade till studiens syfte, d& denna metod gor det
mdjligt for oss att finga upp deltagarnas upplevelser, subjektiva erfarenheter och perspektiv.

Samtidigt finns det vissa metodologiska begrinsningar. Eftersom studien anvinder ett
malinriktat wurval kan deltagarnas forforstaelse och eventuella erfarenheter av
arbetstidsforkortning paverka resultatet. Detta innebér en risk for selektionsbias, vilket ocksa
kan leda till ett mindre representativt eller snedvridet resultat. Generaliserbarheten till en
storre population dr ocksad begridnsad da studien &r kvalitativ och endast omfattar ett fital
deltagare. Deltagarna verkar ocksd inom en specifik organisatorisk kontext dér
arbetstidsforkortningen redan ar implementerad och dér ledningen ar positivt instélld till
fordndringen. Detta kan péverka bade erfarenhet och villighet att delta i studien. Resultatet
bor darfor inte tolkas som representativa for alla branscher eller arbetsplatser.

Ytterligare en svaghet &r att studien dr beroende av deltagarnas sjilvrapporterade upplevelser
och resultaten paverkas av hur tolkningar och minnen péverkas 6ver tid och av kénslor samt
kontexter. Det finns dven en risk for tolkningsmissig subjektivitet da vi dr nyborjare inom
forskning och inte har ndgon erfarenhet inom omrédet.

For att starka studiens trovérdighet har vi varit medvetna om dessa begransningar och arbetat
for att hantera dem sé langt det &r mojligt. Genomténkta och tydliga fragor minskar risken for
tolkningsbias, och anvdndningen av systematiska analysmetoder samt etablerad teori bidrar
till att 6ka studiens transparens och palitlighet.

Framtida forskning

Da manga studier fokuserar kring positiva effekter av arbetstidsforkortning finns ett behov av
att studera eventuella utmaningar. Dit hor exempelvis arbetsplatser med lag
personalflexibilitet eller verksamheter dér det upplevs att arbetsbelastningen dkar i och med
arbetstidsforkortning. Att studera dessa perspektiv kan synliggora grupper som inte gynnas 1
samma utstrickning av arbetstidsforkortningar och diarmed bidra till ett mer nyanserat
perspektiv med storre generaliserbarhet. Man kan till exempel studera arbetsplatser dér
implementering av arbetstidsforkortning inte har lyckats.

Longitudinella studier hade dven varit véardefulla for att visa mer langsiktiga effekter pa
arbetsformaga, kvarvaro 1 arbetslivet och jimstélldhet 6ver tid. Dir kan man titta pd hur
arbetstidsforkortning paverkar i olika livsskeden, till exempel under smabarnsaren eller vid
arbetslivets slut.

Eftersom var uppsats tyder pd att organisatoriskt stdd och dversyn av rutiner upplevs vara
centralt av respondenterna sd vore det relevant att studera olika typer av ledarskap,
organisationskultur, fordndringsstrategier och hur man tar sig an férdndring paverkar utfallet
av arbetstidsforkortningen. Det vore dven virdefullt att undersdka vilka typer av insatser som
kravs for att bibehdlla produktivitet och kvalitet vid foréndringar i arbetstid.

Slutsats
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Arbetstidsforkortning framtriader i materialet som att det kan vara ett hallbart och langsiktigt
verktyg bade for individer och organisationer. Med potential att bidra till ett mer jdmstallt och
hallbart arbetsliv. Samtidigt ar resultaten i denna studie kontextbundna och giller de specifika
verksamheter som deltagarna verkar inom. For att arbetstidsforkortning ska implementeras
framgéngsrikt krévs det att den anpassas efter de strukturella forutsittningar som rader pa
olika arbetsplatser och i1 olika sektorer, ddr bade individuella behov och organisatoriska
strukturer ska tas 1 beaktande.

Studien visar att vardpersonal och kontorsanstillda paverkas pa delvis olika sétt. De
kontorsanstéllda har en flexibilitet som inte finns 1 vardarbete dér arbetsuppgifter maste
utforas pa plats. Detta innebér att den frigjorda tiden for vardpersonal far en mer omedelbar
effekt pa dterhdmtningen, da den inte konkurrerar med arbetsrelaterade uppgifter. Detta kan
forklara varfor ménga inom véarden beskriver arbetstidsforkortningen som avgorande for
mdjligheten att orka arbeta heltid och att stanna kvar i yrket pd lidngre sikt. En
arbetstidsforkortning kriver darfor inte enbart en fordndring i schemat utan dven i
organisationskulturen dver lag.

I slutindan visar studiens resultat att ndr méinniskor ges mer tid, vixer bdde orken och
livskvaliteten. Arbetstidsforkortningen blev for deltagarna inte bara en fordndring i schemat,
utan en fordndring i hur livet far ta plats. Detta pAminner om att héllbart arbetsliv inte enbart
byggs pa timmarna pa jobbet, utan av manniskor som mar bra nog att vilja och kunna ge av
sin tid. Bade p4 arbetet och i privatlivet.
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Bilagor

Figur I. Krav-kontroll-stod-modellen.
Kélla: Prevent. (u.d.). Krav, kontroll, stod — en modell. https://www.prevent.se/jobba-med-
arbetsmiljo/osa/stress/krav-kontroll-stod/

Bilaga 1 intervjuguide

Intervjuguide

Fragor gillande respondenten

e Vilket kon identifierar du dig som?

e Hur gammal ar du?

e Kan du kort berdtta om din nuvarande yrkesroll
e Hur lénge har du arbetat pd din arbetsplats?

e Hur linge har ni haft arbetstidsforkortning pa din arbetsplats?

Respondentens erfarenheter av arbetstidsforkortning
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Hur upplever du att din arbetsdag ser ut nu jamfort med tidigare?

Har din arbetsbelastning fordndrats? Pa vilket sétt?

Kan du beskriva ett exempel pa situationer dar du mérkt en skillnad i
arbetsbelastning?

Finns det ndgot du tycker har blivit svarare eller mer stressande sedan
arbetstidsforkortningen?

Balans mellan arbete och privatliv

Nu kommer vi att friga om din bakgrund och familjesituation eftersom detta kan paverka
balansen mellan arbete och privatliv.

Hur ser ditt hushéll ut idag (antal vuxna och barn + barnens alder)?

Hur skulle du beskriva din balans mellan arbete och privatliv idag?

Hur sdg balansen ut innan arbetstidsforkortningen?

Hur har arbetstidsforkortningen paverkat din mojlighet till aterhdmtning?

Har du mérkt ndgra fordndringar 1 hur du anvénder din fritid?

Hur upplever du att relationer utanfor arbetet (familj, vinner) har paverkats?
Upplever du att nagot i arbetet paverkar din balans mellan arbete och privatliv nu? I
sa fall pa vilket sétt?

Hur har dina prioriteringar mellan arbete och privatliv forandrats?

Fragor om respondentens hélsa och vilméaende

Har du upplevt ndgra fordndringar i din fysiska eller psykiska hélsa sedan
arbetstidsforkortningen inférdes?

Hur péverkas din energi och stressnivd under arbetsveckan?

Upplever du att arbetstidsforkortningen har haft ndgon langsiktig effekt pé ditt
vidlmdende?

Har du maérkt skillnad 1 sjukfranvaro, trotthet eller sémn?

Hur skulle du beskriva din motivation och engagemang i arbetet idag i relation till
hur det var innan? (Om de bara svara pa ena sé still foljdfraga for andra)

Hur mérks det i din ork eller energi under veckan?

Hur péverkar det din somn eller ditt humor?

Finns det ndgot du gor annorlunda for att aterhdmta dig idag?

Avslutning

Ar det nigot mer du vill tilligga kring hur arbetstidsforkortningen paverkat dig?
Finns det ndgot du tycker &r viktigt att lyfta som vi inte pratat om?

Hur skulle du vilja att framtida fordndringar i arbetstid hanteras?

"Hur ser du pd mojligheten att rekommendera arbetstidsforkortning till andra
arbetsplatser? Vilka for- och nackdelar skulle du lyfta fram?
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Bilaga 2
Utskick med forfragan om intervju

Hej alla!

Vi skriver just nu var C-uppsats pa Sodertdorns hogskola. Vi undersoker eventuella
hélsofordelar med arbetstidsforkortning och sdker personer som har erfarenhet av att arbeta
bade med och utan arbetstidsforkortning.

Syftet ar att fa en djupare forstdelse for hur arbetstidsforkortning paverkar hélsa och
vialmaende i vardagen utifrén personliga upplevelser.

Ar du eller nigon i ditt nitverk intresserade av att dela med sig av sina erfarenheter i en
intervju? Intervjun kan ske bade digitalt eller fysiskt och tar ca 30 minuter.

Kontakta gdrna mig via DM eller kommentera nedan sa aterkommer vi!
Dela géirna det hér inldgget for hjdlp med spridning.
Tack pé forhand for hjilpen!

Isabella & Kristin.

29



	Intervjuguide
	Respondentens erfarenheter av arbetstidsförkortning
	● Hur upplever du att din arbetsdag ser ut nu jämfört med tidigare?
	● Har din arbetsbelastning förändrats? På vilket sätt?
	Balans mellan arbete och privatliv
	Frågor om respondentens hälsa och välmående
	Avslutning

