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Sammanfattning

Syftet med studien var att undersdka om egentidakiivitet hos foraldrar
med barn i forskoleadldern paverkar upplevelsenasahoch stress. Arbete ar
en aktivitet som allt oftare upplevs som stressigh tar allt mer tid hos
foraldrar med sma barn, i takt med att den strégsrade ohélsan okar. Detta
gor det intressant att understka den har grupptrbantning i form av
egentid for aktivitet. Studien hade en kvantitansats, datainsamling skedde
genom enkétutskick som analyserades och preseageradiiagram och
tabeller. Resultatet av denna studie visade attdern ledde till mindre
egentid och ju mer egentid respondenterna hadeejun@d var de med den
tid de hade. Storre delen av respondenterna metbwappldlig halsa och
upplevd stress i stor grad hade inte nagon egeKtdklusionen av denna
studie ar att det verkar finnas ett samband medigentid for aktivitet och
upplevelsen av halsa och stress och att det voretr@sse for bade samhalle,
familjer och barn att egentidens betydelse uppnaanksas.
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Abstract

The aim of this study has been to examine whetlagens of preschool
children's own time for activities has any impattheir perception of health
and stress. Literature reviews indicate that werk itask that takes a lot of
time from parents with small children, along withat stress-related illness
increases. The indication makes it interesting rivestigate this group's
recovery in the form of time on their own for adyyv The study had a
quantitative approach. Data was collected by qomessires, the answers were
analyzed and presented in graphs and tables. Twtseshowed that the
number of children has an impact i.e. the moredecéii, the less time for own
activities. The conclusion was also that the mare tfor own activities the
respondents had, the more satisfied the responddsete with the time they
actually had. The majority of the respondents wbhgived poor health and
perceived stress, where to a large degree lackimg for own activities. The
conclusion of this study is that there seem to bereelation between the time
for own activities and the perception of health atréss and that it would be
of interest to both societies, families and chifdiietime for own activities is
given more attention.
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Hos Sveriges befolkning har langtidssjukskrivningsr grund av stressrelaterad psykisk
ohalsa Okat avsevart sedan slutet av 1990-talsgsSelaterad psykisk ohélsa kan visa sig
som vark i muskulatur men aven i form av nedstamdbb oféretagsamhet vilket paverkar
personens aktivitetsformaga (Socialstyrelsen, 20B88)igt Wilcock, Chelin, Hall, Hamley,
Morrison, Scrivener, Townsend och Treen (1997) kaliga samband ses mellan stress,
ohélsa och obalans i aktivitet. Upplevelsen avrimlaellan aktiviteter och att fa egentid att
agna sig at sjalvvalda aktiviteter som personeresitter har visat sig paverka halsan
positivt (Hakansson, Dahlin-lvanoff & Sonn, 200®n av de bidragande orsakerna till
personers upplevelse av stress och obalans it&ktkan vara de 6kade kraven i samhallet om
att prestera pa topp bade i arbetslivet och piélérit(Perski, 2002). Bland forvarvsarbetande
har det de senaste decennierna blivit vanligareamdiietet upplevs som stressigt samt att
arbetet tar allt mer av tiden hos foraldrar tillisbarn, detta kan ha medverkat till 6kningen av
stressrelaterade besvar (Socialstyrelsen, 2009).arBetsterapeutisk utgangspunkt ar att
manniskor uppnar battre halsa om de har balartvitak vilket ger arbetsterapeuten en given
roll i forebyggande och rehabiliterande syfte fénda grupp. Att hjalpa personen att klargéra
det upplevda vardet i aktiviteten och fa balansogeratt prioritera mellan aktiviteter, men
aven att arbeta med problemlosningsstrategier kama Vampliga atgarder (Pentland &
McColl, 2008). Theorell (2003) skriver att kroppésehtver aterhamtning i form av
nedvarvning for att aterhamta sig fran stress.r&fi@ arbetstiden okar for foraldrar med barn
i forskoledldern i takt med att langtidssjukskrivgarna pa grund av stressrelaterad psykisk
ohélsa 6kar ar det intressant att understka hurhdergruppens aterhamtning i form av

egentid ser ut.

Bakgrund

Smabarnsforaldrar

Enligt McMahon (2009) upplever foréaldrar (bade maomnroch pappor) som arbetar béattre
halsa &n de som inte arbetar. Pappor med barskdi@dldern upplever battre halsa om de
arbetar heltid an om de arbetar deltid medan mammed barn i samma alder upplever
samre halsa ju mer de arbetar. Kvinnor med badrskbleadldern upplever béttre halsa om de

ar egenforetagare jamfort med om de &r anstallda.



Stress

Stress kan enklast beskrivas som obalans mellarivaingens krav och personens formaga
att hantera dem (Socialstyrelsen, 2009). Wahrb®dg¥) beskriver stress som forandringar i
beteendet, tex fientlighet och aggression samtydgiaga reaktioner som gor att det autonoma
och somatiska nervsystemet forsatts i standigstecedskap. Den langvariga stressen visar
sig aven i form av trotthet, oféretagsamhet ochsti@ddhet. Den dominerande ohélsan i
Sverige idag ar enligt Wahrborg orsakad av langvatress. Féljdsjukdomar orsakade av
lAngvarig stress ar tex depression och kroniskatsiis#and (Socialstyrelsen, 2009). Theorell
(2003) skriver att de flesta av oss reagerar kakstt och lyssnar till kroppens signaler pa
stress och forsoker &ndra tillvaron till det batiér en del personer kan dock en stressig livs-
eller arbetssituation vara mycket svar att paveBdel personer reagerar pa stress genom
att anstranga sig annu mer, undertrycka egna kéaosl behov och fortsatter att knoga pa

trots att tecknen pa att orken tryter ar ganskaeopara

Stressen har dessutom ¢kat samtidigt som mannigkamsiga att klara stress har minskat.
For att hantera ett stressigt liv behdvs socialtd stfysisk aktivitet och tillfallen for
aterhamtning och vila. Det ar aven viktigt att kdnopplevelsen av att ha kontroll
(Socialstyrelsen, 2003; Wahrborg, 2009). Hakansdoahlin-lvanoff och Sonn (2006)
beskriver vikten av andras respekt for att ge pemsaegentid for egen vald aktivitet som en
strategi for att aterhamta sig och klara kraveatidhgliga livet. Att ingd i ett socialt natverk
kan ge upplevelsen att personen k&nner sig minusane och upplever mer kontroll av vad
som hander men aven kanslan av att kunna paverkédaa sig ha en skyddande effekt mot
stress (Cassidy & Burnside, 1996; Cobbs, 1976).

Aktivitet

Aktivitet ar en persons genomforande av uppgiftreliandling. Det inkluderar egenvard (ta
hand om sig sjalv), arbete (att bidra till samttéliekonomi) och fritid (njuta av livet) (ICF,
2001; CAQOT, 2002). Det ar dock individuellt vilk&taviteter som betecknas som fritid och

vilka som betecknas som arbete (Whalley Hammel4200

Arbetet ar en aktivitet som allt oftare upplevs setressig samt tar allt mer av tiden hos
foraldrar till sma barn. Sedan bérjan av 1980-that den genomsnittliga arbetstiden 6kat.
Tydligast ar 6kningen bland kvinnor med barn ufiséx ar, de har 6kat sin arbetstid med sju

timmar per vecka (fran 27 till 34 timmar). Man miedrn i samma alder minskade i sin tur



den genomsnittliga arbetstiden med tvad timmar pecka (fran 41 till 39 timmar)
(Socialstyrelsen, 2009). De 6kade kraven i samhaiteatt prestera pa topp bade i arbetslivet
och pa fritiden kan leda till upplevd stress ochlahs i aktivitet (Perski, 2002).

Aktiviteter forknippas ofta med fritid som i sinrtsnadnga ganger definieras som franvaro av
arbete. Fritid karakteriseras av begrepp som aantoatler valfrinet och det finns visst belagg
for att engagemang i fritidsaktiviteter kan ledhltéttre hantering av stress (Cassidy, 1999).
Fritid ar aven viktigt for att aterstalla kroppenar stress genom aterhdmtning, det vill sdga
nagon form av nedvarvning, vilket sanker blodtrylajgrtfrekvens, syreforbrukning, andning
till basnivaer (Theorell, 2003).

Eklund (2004) skriver att personers aktiviteter batydelse for deras upplevelse av hélsa.
Vilka aktiviteter som &r betydelsefulla for halsén individuellt men det &ar viktigt att
aktiviteten ger kanslor av gladje samt ar en utmgwsom ger personen kanslan av att ha
presterat nagot. Aven upplevelsen av frihet oafitrkdl | de dagliga aktiviteterna ar viktigt
(Hakansson, Dahlin-lvanoff, Sonn, 2006; Helfrich K&elhofner, 1994). Om de dagliga
aktiviteterna upplevs som betydelsefulla kan debétira tillfredstéllelsen med livet (Bloom,
2001; Christiansen, 1999). Enligt Whalley Hamme(2) faller det inom arbetsterapeutens
uppdrag att arbeta med personers aktiviteter efterspplevelsen av aktiviteter paverkar livet

och darmed upplevelsen av halsa.

Halsa

Creek och Hughes (2008) skriver att det finns evsdr att det finns ett samband mellan
personers aktivitet och deras halsa. Hakanssorsnéis Bjorkelund och Sonn (2009)
beskriver i sin studie att personers egentid fdividier har betydelse for upplevelse av god
halsa och livstillfredsstallelse. Faktorer som pkae halsa vid aktivitet ar sociala faktorer,
balans mellan aktiviteter och typ av aktivitet. Rdiren ménniska ska uppleva hélsa behéver
grundlaggande behov av mat, varme och trygghgotdibses men &ven upplevelsen av att
bidra med nagonting av sig sjalv till varlden od kénna social funktion och mening
(Whalley Hammel, 2004).

World Health Organisation [WHO] har definierat r&lsom ett tillstdnd av fullstandigt
fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande ocheintnbart franvaro av sjukdom eller

funktionshinder (WHO, 2003). For att uppna halsatadersonen tillgodose sina behov och



kunna forandra eller anpassa sig efter miljon. &#ksn aven ses som en resurs for att klara
det dagliga livet och inte bara ett objektivt tlisd. Halsa ar ett positivt begrepp som
innefattar sociala och personliga resurser sansgopers fysiska kapacitet (WHO, 1986).
Tydliga samband kan ses mellan stress, ohélsalwalare i aktivitet (Wilcock, Chelin, Hall,
Hamley, Morrison, Scrivener, Townsend & Treen, 1997

Balans och egentid

En arbetsterapeutisk utgangspunkt ar att mannisgpnar battre halsa om de har balans i
aktivitet. Balans ar en persons aktivitetsmonstérhallande till sjalvrespekt, varderingar och
resurser. Aktivitetsmonstret ar arbete, vila odfdir Fritid inkluderar aven personens egentid
for egna aktiviteter, allt i forhallande till olikeoller och meningsfulla aktiviteter. Balans
innebér att personen valjer vilka aktiviteter sdm 8 uppmarksamhet och tid och samtidigt
fortydligar och respekterar sina varderingar och gg sjalv egentid for aktiviteter som ger
mening och gladje (Pentland & McColl, 2008). Halams Dahlin-lvanoff och Sonn (2006)
beskriver att for att uppleva kanslan av balansten&@rst kanslan av obalans upplevas.
Obalans kan beskrivas som krav pa sig sjalv ellén fomgivningen som &ar hogre an
personens egna resurser, avsaknaden av kontrolld&ggdiga livet och obefintlig egentid.
Gemensamt for personer som upplevt obalans arealttedkriver dalig sjalvrespekt for sina
egna varderingar, behov och resurser. Strategierafb finna balans i dagliga livet ar
individuellt men att leva i nuet, séanka sin amlisinivd och prioritera egentid for egen
aktivitet ar aterkommande for de flesta for attrfatbalans (Hakansson, Dahlin-lvanoff &
Sonn, 2006). Om personen tranar, mediterar, proragniar ett bad eller lyssnar pa musik
spelar egentligen ingen roll det viktiga ar attse@en har tid for sig sjalv for att befria sig
fran stress, bekymmer och yttre krav (Ehdin, 19988d egentid avses, i denna studie, tid
som personen sjalv forfogar Over och utfor aktieite som personen upplever som

betydelsefulla for sin egen aterhamtning.

Arbetsterapi

Aktivitet ar arbetsterapins karna eftersom manmskaen aktiv varelse, aktivitet ger mening
och aktivitet har ett terapeutisk varde (PolataJkayis, Stewart, Cantin, Amoroso, Purdie &
Zimmerman, 2007). Arbetsterapeuten har en viktiy) iratt soka strategier for att hjalpa
personer som drabbats eller for att inte drabbast@ssrelaterad sjukdom genom att hitta
balans i aktivitet. Strategier kan vara att laiglsiva i nuet, sanka sina ambitionsnivaer och

prioritera aktiviteter som ger gladje och pa sa s@pleva kontroll och egenbestammande



over vardagen (Backman, 2004; Hakansson, Dahlinefffa& Sonn, 2006; Pentland &
McColl, 2008; Wilcock, 1999).

Vid behandling av stressrelaterad sjukdom har dsappandling en betydelsefull roll, dels for
att behandlingsformen &r kostnadseffektiv men &Gemtt gruppdeltagarna kan ge varandra
socialt stdd och kan stddja varandra i den psykskagférandringsprocessen. Vid behandling
av stressrelaterad sjukdom boér exempelvis undengsom stress och stressrelaterade
sjukdomar ingd, stressinventering dar deltagarmahfalp att identifiera sina stressorer,
livsplanering som innebér att personen far hjalpf@tandra sin livssituation, motion och

avslappning ar ocksa viktigt (Wahrborg, 2009).

Utifran ovanstdende litteraturgenomgang framgarasietsterapins fokus ar aktivitet och
arbete ar en aktivitet som tar allt mer av tides firaldrar med sma barn. Arbetet upplevs
ocksa allt oftare som stressigt och den stressreldé ohalsan okar. Detta gor det intressant

att undersoka hur den har gruppens aterhamtnimgri &v egentid for aktivitet ser ut.

Syftet med denna studie ar att understka om egéitidktiviteter hos foréldrar med barn i

forskolealdern paverkar upplevelsen av halsa aelsst

Metod

Design

Utifran syftet att understka om egentid for akéter hos foraldrar med barn i férskolealdern
paverkar upplevelsen av halsa och stress, valdekvantitativ ansats i form av en

tvarsnittsstudie. Som datainsamlingsmetod valddsitandersokning for att samla in den
mangd data som behoévdes for att kunna analyserabasaim mellan fragor och

bakgrundsvariabler och hur ofta, hur manga eller vanligt forekommande. Resultatet
redovisades i antal och procent beroende pa viket gav tydligast resultat. Ejlertson
(2003) beskriver enkatstudie som ett enkelt ochrlamseffektivt satt att samla in data, varfor

denna metod valdes.

Urval
Vid datainsamling via enkéat ar som regel 6nskakwatha uttala sig om hela populationen pa

ett rattvisande satt. FOr att kunna gora ett sadtialande kravs att urvalet ar representativt,



med det menas att urvalet ska motsvara eller rept@s en miniatyr av populationen (Trost,
2007). Inklusionskriterierna for att delta i derumadersokning var att deltagarna skulle vara
foraldrar till minst ett barn som var sex ar elfagre, samtliga barn som var 12 ar eller yngre
inkluderades dock i undersckningen eftersom dédi@mde betraktas som barn och paverkar
foraldrarnas tidsanvandning. Sammanlagt deladeseP&éter ut till undersdékningsgruppen
bestdende av foraldrar till barn pa tva olika fotsk, en i Ostersund och en i Nacka. Urvalet
av respondenter kan ses som ett bekvamlighetsuiti<at innebér att deltagarna till studien

valjs utifran syftet och vad som ar praktiskt gefidrart.

Datainsamling och procedur

Datainsamlingen skedde genom en egen konstruerkét emed delvis egenformulerade
frAgor samt nagra fardigformulerade fragor, samagirbestod enkaten av 8 fragor (bilaga
3). De fardigformulerade fragorna hamtades frar86FWare & Sherbourne, 1992) och fran
QPS Nordic (Arbetslivsinstitutet, 2000). Genom peiig kontakt och muntlig information
till personal pa forskolorna lamnades 266 enkéater Rersonalen lamnade i sin tur ut
enkaterna till forskolornas samtliga foréldrar. tAghrna i studien informerades skriftligt
(bilaga 1 och 2) om studiens syfte och metod, owiligheten att delta samt att de som deltar
i undersbkningen ar anonyma och att deras svar kate kopplas till dem som person.
Foraldrar till barn vid forskolan i Nacka, skickaden ifyllda enkéten via bifogat frankerat
svarskuvert till Luled tekniska universitet for atedan vidarebefordras till forfattarna.
Foraldrar till barn vid forskolan i Ostersund lardeafylld enkét i en svarslada vid forskolan.
Svaren pa enkaterna anvandes enbart av forfatb@mésrstordes snarast mojligt efter det att

analysen av rapporten godkants.

Bortfall

Bortfall innebar att individer inte vill eller intkan delta i studien eller att insamlad data &ar
oanvandbar. Ju storre bortfallet ar, desto storreséen for felaktiga generaliseringar till
populationen (Ejlertsson, 2003). For att kunna géitarattvist uttalande av undersdkningen
behdvdes minst 50 svar. Om svarsfrekvensen vae lagr50 stycken planerades ett nytt

utskick med 100 nya enkater till tva ytterligareskilor i Ostersund och Nacka.



Analys av data
For att se om enkaten var réatt utformad och gawkdinsesultat utfordes ett testutskick,
enkaten lamnades till tio personer i forfattarnasgivning. Enkdterna sammanstalldes och

utvarderades vilket ledde till att ngra fragor omfulerades och nagon fraga stroks.

Enkatsvaren sammanstélldes och bearbetades kwahiitdataprogrammet Microsoft Excel.
For att fa en tydligare sammanstallning av resefitslogs liknande svarsalternativ samman. |
frdgorna fem och sex slogs svar samman sa fragotala fick tre svarsalternativ. | fraga sju
slogs svarsalternativ tre, fyra, fem och sex samtitiatt svarsalternativ "tva eller fler ganger

i veckan”, fragan fick totalt tre svarsalternatBvarsalternativ i fraga atta sammanfattades i
tva alternativ, "inte n6jd med egentid” och "ndjcedhegentid”. Resultatet presenterades med
deskriptiv  statistik, korrelationer mellan fragorcho bakgrundsvariabler soktes och
presenterades i diagram och tabeller. Undergrupiieundersdkningsgruppen bildades
beroende pa kon, antal barn och civilstdnd. Fbuatlerséka respondenternas egentid i
forhallande till deras upplevelse av hélsa ochsstiech for att se fordelningen i grupperna
anvandes frekvenser och korstabeller. Analyserraalsgruppen ensamstaende med ensam
eller delad vardnad uteslots da gruppen endasesepterades av ett fatal av deltagarna.
Ejlertson (2003) beskriver frekvens och korstalbebem lampliga tabeller for att se

variabelvarden, hur ofta dessa forekommer santhéftande till fragorna.

Etiska 6vervagande

Risken fanns att enkatens fragor tydliggjorde tinéfdrarna hur de har det, hur de mar och
hur lite eller mycket egentid de har eller férdetnav egentid makarna emellan. Detta skulle i
sin tur kunna leda till konflikter i familjen mewvén starta diskussioner som skulle kunna leda
till att foraldrar tar sig mer egentid eller seredé¥ordelningen av egentid. Den vinst studien
kunde bidra med var kunskap om egentidens betydEfsdattarna dvervagde vinster och
risker med studien och kom fram till att vinsterinervagde och bedémde att studien var

genomférbar.

Resultat

Enkéatens svarsfrekvens var 75/266 (28 %), respdadenbestod av 33 méan och 42 kvinnor

med minst ett barn i aldern sex ar eller yngre,ilfans samtliga barn som var tolv ar eller
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yngre inkluderades i undersokningen (tabell 1).pRedenterna hade ett medelvarde pa 1,7
barn (SD =0,6).

Tabell 1: Beskrivning av respondenterna (n=75)

Antal %
n=75
Kon
Man 33 44%
Kvinnor 42 56%
Civilstand
Ensamstédende med ensam vardnad 1 1%
Ensamstédende med delad vardnad 3 4%
Sambo eller gift 71 95%
Arbetstid
Heltid 50 67%
Deltid 16 21%
Foraldraledig, sjukskriven eller arbetslos 9 12%
Antal barn (12 ar eller yngre)
Ett barn 32 43%
Tva barn 38 51%
Tre barn eller fler 5 6%

Egentid i relation till antal barn
Respondenternas svar visade att ju fler barn de jouafdirre var det som hade egentid tva
ganger i veckan eller mer, dock hade nastan althtwgeeller fler barn egentid en gang i

veckan (Figur 1).

60% L OEgentid 2 go/v el. mer
n=20

50% -

OEgentid 1 ger'vin=27

BIngen egentid n=22

0% T T

Ltt barn Tvabamm  Trebam el. fler
n=32 n=38 n=>3

Figur 1: Samband mellan antal barn och egentid (57
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Egentid i relation till hélsa och stress

Respondenterna fick skatta hur de upplever sinah@s 75 respondenter var det atta som

uppgav att de hade utmarkt halsa, fem av dessawggplingen stress, tre upplevde stress i
liten grad och ingen upplevde stress i stor grak ®spondenter av de atta med utmarkt
halsa hade egentid tva eller fler ggr i veckan. fiafiem respondenter uppgav att de hade god
halsa, atta av dessa upplevde ingen stress. A% despondenterna med god halsa var det 15
som inte hade nagon egentid, 22 respondenter rgatdi@ en gang i veckan och 18 hade

egentid tva eller fler ganger i veckan (tabell 2).

Fjorton respondenter uppgav att de inte kande n&g@ss, av dessa hade alla utom en
egentid minst en gang i veckan. Av de 14 respoedeatsom inte upplevde nagon stress var
det fem som uppgav sig ha utmarkt halsa, atta gdshloch en respondent upplevde dalig
hélsa. Fyrtiofyra respondenter uppgav att de upl@estress i liten grad, av dessa var det 12

som saknade egentid och 30 respondenter hadedkgeintt 1 gang i veckan (tabell 2).

Tabell 2: Egentid i forhallande till stress och kal(n=75)

Ingen Egentid Egentid 1 ggr/v Egentid 2 ggr/v el. mer
n=22 n=27 n=26

Upplevd stress

Ingen stress 1 7 6

Stress i liten grad 14 12 18

Stress i stor grad 7 8 2
Upplevd Halsa

Utmérkt halsa 1 1 6

God héalsa 15 22 18

Dalig halsa 6 4 2

Storre delen av respondenterna med upplevd dalsg hade heller inte nagon egentid. De
flesta av respondenterna som upplevde utmérkt haida egentid tva ganger i veckan eller

mer (figur 2).
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Figur 2: Samband mellan upplevd hélsa och egemid §).

Storsta delen av de respondenter som saknar egegppidver stress i stor eller liten grad.
Nagot farre av de som har egentid tvad ganger eilar per vecka kanner sig inte stressade

jamfort med de som har egentid en gang per vedayar 3).

100%
90%
80%
70%

60%

50% B Stressad 1 stor grad n=17

40% O Stressad 1 liten grad n=44
30% Olnte stressad n=14
20%

10%
0% T T 1

Ingen cgentid Egentid1 ga/'v  Egentid 2 gar/v
n=22 n=217 el. mer n=26

Figur 3: Samband mellan upplevd stress och egénti@s).

NOjd med egentid i relation till halsa och stress
Ju mer egentid respondenterna hade varje veckaejunigid var de med den tid de hade
korrelationskoffecient 0,54 visar att det finnssgitmband. Tjugosju personer ar ndjda med sin

egentid, av dessa ar det 25 som upplever utmdrgotl halsa. Av dessa personer ar det 17

13



som har egentid tva eller fler ganger i veckan gjalsom har egentid en gang i veckan (figur
4).

100%

90%
80%
70%
60%
50% EInte nojdmed egentid
40% n=48
30% ON&jd med egentid
20% n=2x7
10%
0% T T 1

Ingen egentid  Egentid 1 gor/v  Egentid 2 gor/v
n=22 n=2x7 el. mer n=26

Figur 4: Hur ndjda personerna ar med sin egentidq{8).

Egentid, halsa, stress, nojd i forhallande till kén

For att se om nagon konsskillnad fanns i forhakatiti hur mycket egentid respondenterna
hade utfordes ett oberoende t-test. T-testet visdgiddet fanns statistiskt signifikant skillnad
mellan kénen utifran det insamlade materialet.iBgex procent av mannen hade egentid tva
ganger i veckan eller mer, endast 26 procent annkrina hade egentid tva ganger i veckan
eller mer. Av mannen uppgav 21 procent att de sbkmegentid och 36 procent av kvinnorna
saknade egentid. Fler kvinnor an man upplever rdig alls stressade. Fler man &n kvinnor
upplever sig stressade i liten grad medan fler wirk&nner sig stressade i stor grad (tabell
3).

Av 42 kvinnor arbetade 16 kvinnor deltid, av desaa det fem som upplevde stress i stor
grad, fyra av dessa var inte ndjda med sin egeAtidn kvinnor arbetade heltid av dessa var

det tre som upplevde stress i stor grad inte hd#erar ndjda med sin egentid.
Nio respondenter var av en man, uppgav att de Gadldralediga, sjukskrivna eller

arbetssokande. Av dessa upplevde fem personer litlig, tre av dessa uppgav sig mycket

stressade och de hade egentid for aktivitet em @llgen gang i veckan. De andra fyra
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personerna upplevde utmarkt till god halsa ochringieess, egentid hade de allt fran ingen

alls till mer an tva ganger i veckan.

Tabell 3: Egentid, halsa, stress, nojd i forhallartdl kon (n=75).

Man Kvinnor
n=33 n=42
Egentid
Ingen egentid 21% 36%
Egentid 1 ggr/v 33% 38%
Egentid minst 2 ggr/v 46% 26%
Upplevd stress
Ingen stress 15% 21%
Stress i liten grad 64% 55%
Stress i stor grad 21% 24%
Upplevd hélsa
Utmarkt 15% 7%
God 73% 74%
Daélig 12% 19%
N6jd med egentid
Nojd 39% 33%
Inte nojd 61% 67%

Sammanfattningsvis visar resultatet att ju flemb@spondenterna hade ju farre var det som
hade egentid tva ganger i veckan eller mer, docle h@stan alla med tva eller fler barn
egentid en gang i veckan. Ju mer egentid respoacenhade varje vecka ju mer nojd var de
med den tid de hade. Storre delen av respondenteedaupplevd dalig halsa hade inte nagon
egentid. De flesta av respondenterna som uppletrérkt halsa hade egentid tva ganger i
veckan eller mer. Stdrsta delen av de som sakreantielgupplever stress i stor eller liten grad.
Nagot farre av respondenterna som har egentiddngey eller mer per vecka kanner sig inte
stressade jamfort med de som har egentid en gangeg&a. Mannen visade sig ha mer
egentid &n kvinnorna och fler kvinnor &n man saknegentid. Fler kvinnor &n man kande sig

stressade i stor grad medan fler man &n kvinnoleudp stress i liten grad.

Diskussion

Syftet med studien var att undersoka om egentidakiivitet hos foraldrar med barn i
forskoledldern paverkar upplevelsen av héalsa o@sst Sammantaget visar studien att ett
visst samband kan ses mellan personers egentithaliénde till halsa och stress. Av de
personer som upplevde utmarkt hélsa hade de f#matid minst tva ganger i veckan. De
personer som inte upplevde nagon stress upplevele dmarkt eller god halsa och hade

egentid en gang eller mer i veckan.
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Resultatet visade att personer med egentid flengegd veckan ar de personer som kanner
sig mest ndjd med sin egentid, en fjardedel aval@sssoner upplever utméarkt halsa och
ingen stress. Detta resultat styrker det som E(¥889) beskriver, att egentiden ar viktig for
att befria sig fran stress, bekymmer och yttre kighdin havdar att det & mindre viktigt
vilken aktivitet personen agnar sig at bara pensdéeegentid till en aktivitet som personen
vardesatter. Aven Theorell (2003) skriver att detiktigt med aterhamtning for att aterstalla
kroppen fran stress. Theorell skriver dock inte &t@rhamtningen ska se ut. Cassidy (1999)
beskriver vikten av fritidsaktiviteter med autonooah valfrihet for att battre kunna hantera
stress. Forfattarna anser att autonomi och vatftippnas om personen far egentid och pa sa
satt kan bestamma vilka aktiviteter som ar mesydedsefulla for den egna aterhamtningen
som behdvs for att hantera stress. Den aktuelthestuyder pa att personer som upplever stor
stress ar personer som saknar egentid eller hatiegs gang i veckan. Totalt av de personer
som uppgivit dalig halsa representeras hélftenessal i denna grupp. Av de personer som
inte upplever nagon stress har cirka halften edewé eller fler ganger i veckan och andra
halften egentid en gang i veckan, en person uppliengen stress trots att personen saknar
egentid. En mdjlig slutsats skulle kunna vara attspner behdver olika mycket egentid for
aterhamtning men att egentid &nda behovs for asbper inte skall uppleva stress. En annan
mojlighet ar att aterhamtningen kan se olika utarfgmtag och Niessen (2008) beskriver att
aterhamtning kan uppnas genom en lyckad arbetdibag form av tid med sin familj. Detta
kan vara en forklaring till att 14 respondenterd®/22 som saknar egentid trots allt endast

upplever stress i liten grad och inte stress igtad.

Sonnentag och Niessen (2008) havdar att den stéremgitjuven ar forvarvsarbete. Men
enligt den aktuella studien upplevde fler persategss i stor grad av de deltidsarbetande &n
av de heltidsarbetande. Detta framgar aven i ediestav Milkie, Raley och Bianchi (2009)
dar den grupp som upplever sig ha minst egentich@drar som arbetar deltid eller inte
arbetar alls. En tankbar forklaring att deltidsaabede upplever mer stress an heltidsarbetande

kan vara ett 6kat ansvar for hem och barn samtstigt arbetet skall skotas.

Enligt McMahons (2009) studie upplever kvinnor tEithédlsa om de ar egenfOretagare
jamfort med om de &r anstallda. En mojlig slutda@ts vara att de har battre mdjlighet att
sjalva planera sin tid och darmed fa in egentidakiivitet? | den aktuella studien uppgav ett
stort antal av de personer som var foréldraledaghetssokande eller sjukskrivna att de

upplevde dalig halsa. Beror detta pa det faktundatir sjukskrivna eller att de ar ensamma
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hemma med sma barn och inte far mojlighet till ¢igénEller kan andra aspekter som tex
avsaknad av meningsfullhet och aktivitetsbalandasp®? Pentland och McColl (2008)

skriver att upplevelsen av meningsfullhet och atgtsbalans bidrar till battre halsa.

Storre delen av respondenterna med upplevd dalga léde heller inte nagon egentid. De
flesta av respondenterna som upplevde utmarkt liélda egentid tva ganger i veckan eller
mer. Detta stammer overens med det Hakansson, ejs&jorkelund och Sonn (2009)

beskriver, att egentid for aktivitet har betydefiSe upplevelse av god hélsa. De skriver dven

att halsan paverkas av balans mellan aktivitetbrtge av aktivitet.

Den aktuella studien visar att mannen i snitt har egentid an kvinnorna, fler kvinnor &n
man ar missnéjda med sin egentid. Paralleller kas thellan méan och kvinnors egentid och
stress da fler kvinnor an man upplever stressrigstad. Liknande resultat aterfinns i en studie
av Milkie, Raley och Bianchi (2009) dar det framgdr om bada foraldrarna arbetar heltid
upplever bade mannen och kvinnorna att de intélk&ckligt med tid for sig sjalva aven om
mannen har betydligt mer egentid &n kvinnorna. Bemy Ahmad och Stewart (2008)
beskriver i sin studie att kvinnorna tar storrevandor barnen och deras aktiviteter 4n vad
mannen gor vilket kan vara en av forklaringarn& w#drfor mé&nnen har mer egentid an

kvinnorna.

Resultatet visar att ju fler barn respondenterndehja farre var det som hade egentid tva
ganger i veckan eller mer, dock hade nastan alld tvié eller fler barn egentid en gang i
veckan. Respondenternas brist pa egentid vid fieetbarn styrks i en amerikansk studie
(Fagan & Press, 2008) dar modrar beskriver hursdeedans mellan fritid, arbete och vila
paverkas av antal barn i hushallet. Modrarna redégén for hur deras balans mellan fritid,
arbete och vila aven paverkas av flexibilitetennpdkarnas arbetsplatser. Studien beskriver
vidare att en jamn konsfordelning av sysslor menh lseh barn gynnar aktivitetsbalansen
framforallt for modrarna. | en studie av Craik deieris (2006) beskrivs fritid som att ha tid

for sig sjalv och att fritid ar en viktig del i ditifredstélla ménskliga behov.

Metoddiskussion
Enkat &r tidssparande och ett kostnadseffektivtagtisamla in data (Ejlertson, 2003). Enkét
ar aven lamplig nar syftet ar att ta reda pa hutigaforekommande nagot ar. Darfor kandes

metodvalet relevant till studiens syfte. Den retatdga svarsfrekvensen pa 28 procent kan
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dels beror pa just det faktum att smabarnsforaldran stressad grupp och prioriterar andra
saker. Bidragande orsaker till den laga svarsfreker kan aven vara att alla foraldrar kanske
inte besokte forskolan under den period de hadétfbgande att svara pa enkaten. En annan
orsak kan vara foraldrar med utlandsk harkomsten@mtuella svarigheter med svenska och
forstaelse av enkaten. Personalen pa bagge forskoioformerade foraldrarna muntligt om

vad undersokningen innebar och vikten av att sagad&om mojligt svarade pa enkaterna

vilket kan ha bidragit till att s manga trots alfarade.

Med tanke pa studiens syfte ar det viktigt att keeaktt urvalet av respondenter endast
representeras fran tva olika forskolor, visserlifi@n tva skilda delar av landet, men kan anda
inte ses som representativt for hela populatiovenska foraldrar med barn i férskolealdern.

Analyser av urvalsgruppen ensamstaende med entamdelad vardnad uteslots da gruppen

endast representerades av ett fatal av deltagarna.

Validiteten i studien kan diskuteras. Det finns sgimband mellan de olika variablerna i
resultatet, men det kan inte uteslutas att andrakéesr spelar in som tex hur mycket socialt
stod respondenterna har, antalet barn som ar afdeex ar, respondenternas halsotillstand i

ovrigt samt 6vriga familiemedlemmars halsotillstand

Konklusion

Undersokningen visar att 81 procent av respondemtapplever stress i ndgon grad i form av
rastloshet, nervositet, oro eller somnsvarighetergpund av problem, varje vecka. Arton
procent av dessa upplever dalig hélsa och sjuitipspcent upplever god hélsa men inte
utmarkt. Eftersom langtidssjukskrivningarna pa gruav stressrelaterad ohélsa Okar hos
Sveriges befolkning vore det dnskvart om egentiderigdelse kunde uppmérksammas i ett
tidigt stadium och pa sa satt fanga upp dessa pearsmnan sjukskrivning vilket bade

samhalle, familjer och barn skulle tjana pa.

Den aktuella studien visar aven att av de 63 perssom upplever utmarkt till god hélsa har
24 personer egentid for aktivitet tva eller flemgér i veckan, 23 personer har egentid for
aktivitet en gang i veckan och 16 personer upplgat halsa trots att de inte har nagon
egentid alls. Stress leder som tidigare nAmntsstillia kostnader fér samhéllet och mycket
lidande for de som drabbas. Genom arbetsterapeantsiention kan stress férebyggas och

konsekvenser av stress reduceras. De arbetsteskaeunterventioner som anses vara
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betydelsefulla &r att lara personer att leva i raoét prioritera aktiviteter som ger gladje och
pa sa satt uppleva kontroll och egenbestammande waedagen (Backman, 2004;
Hakansson, Dahlin-lvanoff & Sonn, 2006; Pentlan&Coll, 2008; Wilcock, 1999).

Fortsatt forskning inom omradet rekommenderas. [evis skulle en kvalitativ
undersokning for att tydliggora foréldrarnas upplee av egentid och hur de upplever att
egentiden paverkar deras valmaende vara intres¢aiatre undersokning om vilka omraden
eller typ av aktivitet som personer upplever démssa aterhamtningen ar ocksa aspekter som
kan var intressanta for vidare forskning. En utagnav undersékningsgruppen och &ven titta

pa foraldrar till barn 6ver tolv ar &r ocksa aveasse for fortsatt forskning.

Notis

Ett stort tack till var handledare Carina Karlss&itt sarskilt tack till personal pa berérda

forskolor och de foraldrar som bidragit till insangen av data.

19



Referenser

Arbetslivsinstitutet. (2000Anvandarmanual for QPS Nordic Frageformular om
psykologiska och sociala faktorer i arbetslivetrotmt i Danmark, Finland, Norge och
Sverige Solna: Arbetslivsinstitutet.

Backman, C.L. (2004). Occupational balance: Explpthe relationships among daily
occupations and their influence on well-bei@gnadian Journal of Occupational
Therapy, 71(4), 2002-2009.

Bergman, B., Ahmad, F., & Stweart, D, E. (2008)."/Bamily Balance, Stress, and Salivary
Cortisol in Men and Women Academic Physicidnsernational Journal of Behavior
medicine, 1554-61.

Bloom, F.R. (2001). “New beginnings”: A case stuidgay men’s changing perceptions of
quality of life during the course of HIV infectioMedical Anthropology Quarter|yi5,
38-57.

Canadian Association of Occupational Therapist3022. Enabling occupation. An
occupational therapy perspecti(Rev. ed.). Ottawa, ON: CAOT Publications ACE.

Cassidy, T. (1999)5tress, cognition och halsaund: Studentlitteratur.

Cassidy, T., & Burnside, E. (1996). Cognitive apgah vulnerability and coping: an
integrative analysis of appraisal and coping meisinas1 Counselling Psychology
Quartly, 3, 261-279.

Christiansen, C. (1999). Defining lives: Occupatisnidentity: An essay on competence,
coherence, and the creation of meaning, 1999 Elealanke Slagle lecturédmerican
Journal of Occupational Therap$3, 547-558.

Cobbs, S. (1976). Social support as a moderatifecitressPsychosomatic Medicine, 38
300-314.

Craik, C., & Pieris, Y. (2006). Without Leisure... fitouldn’t be much of a life”: the
meaning of leisure for people with mental healtbippems British Journal of
Occupational Therapys9 (5), 209-216.

Creek, J., & Hughes, A. (2008). Occupation and theal Review of Selected Literature.
British Journal of Occupational Therapyl (11), 456-468.

Ehdin, S. (1999)Den sjalviakande ménniskaRorum: Stockholm

Ejlertsson, G. (2003ftatistik for halsovetenskaperriaund: Studentlitteratur.

Eklund, M. (2004). Satisfaction with Daily Occupats: A Tool for Client Evaluation in
Mental Health CareScandinavian Journal of Occupational Therapy, 136-142.

Fagan, J., & Press, J. (2008). Father InfluenceSroployed Mothers” Work-Family Balance.
Journal of Family Issues, 29136-1160.

Helfrich, C., & Kielhofner, G. (1994). Volitionalarratives and the meaning of therapy.
American Journal of Occupational Thera@, 319-326.

Hakansson, C., Dahlin-lvanoff, S., & Sonn, U. (2D@%chieving balance in everyday life.
Journal of occupational SciencE3 (1), 74-82.

Hakansson, C., Lissner, L., Bjorkelund, C., & Sadn(2009). Engagement in patterns of
daily occupations and percived health amnong woofevorking age Scandinavian
Journal of Occupational Therapy, 1610-117.

McMahon, M. (2009). Balancing Work and FamiResearch Starters Sociolody/.

Milkie, M. A., Raley, S. B., & Bianchi, S. M. (2009Taking on the second shift: Time
allocations and time pressures of U.S. parents pvigschoolersSocial Forces, 882)
487-518.

Pentland. W., & McColl, MA. (2008). Occupationategrity: Another perspective on “life
balance”.Canadian Journal of Occupational Thergp (3), 135-138.

Perski, A. (2002)Ur Balans Bonnier Fakta: Stockholm

20



Polatajko, J., Davis, J., Stewart, D., Cantin,Amoroso, B., Purdie, L., & Zimmerman, D.
(2007). Specifying the domain of concern: Occupede core. Townsend, E. &
Polatajko, H. (red.Enabling Occupation Il:Advancing an occupationadtaipy vision
for health, well-being, & justice through occupati®ttawa, Ontario: CAOT
Publications ACE.

Socialstyrelsen, (2003Klassifikation av funktionstillstand, funktionshercbch halsa.

Stockholm: Elanders Gotab AB.

Socialstyrelsen. (2003)tmattningssyndrom, stressrelaterad psykisk oh&sackholm:
Elanders Gotab AB.

Socialstyrlesen. (2009Folkhalsorapport 2009Vasteras: Edita Vastra Aros.

Sonnentag, S., Niessen,C. (2008). Staying vigowotiswork is over: The role of trait
vigour, day-specific work experiences and recovéoyirnal of Occupational and
Organization Psychology, 8435-458

Theorell, T. (2003)Psykosocial miljo och stressund: Studentlitteratur.

Trost. J. (2007)EnkatbokenPozkal, Poland: Studentlitteratur.

Ware, J.E.JR., Sherbourne C.D. (1992). The MOSé&6-short-form health survey (SF-36).
I. Conceptual framework and item selectibtedical Care, 3(06), 473-83.

Whalley Hammell, K. (2004). Dimensions of meanindhe occupations of daily lif&kevue
canadienne dérgothérapi& (71), 296-303.

World Health Organization, (2003)VHO definition of HealthTillganglig pa Internet:
http://www.who.int/about/definition/en/print. htniitHamtad 2010-01-25].

World Health Organization, (1988pttawa Charter for Health Promotion First Internatial
Conference on Health Promotion Ottawa, 21 Noven®86.Tillganglig pa Internet:
http://www.who.int/hpr/NPH/docs/ottawa_charter . gHamtad 2010-01-18].

Wilcock, A. A. (1999). Reflections on doing, beiagd becomingAustralian Occupational
Therapy Journal, 461-11

Wilcock, A.A., Chelin, M., Hall, M., Hamley, N., Mwoison, B., Scrivener, L., Townsend, M.,
& Treen, K. (1997). The relationship between octiopal balance and health.
Occupational Therapy International,(4), 17-30.

Wahrborg, P. (20095tress och den nya ohals&tockholm: Tryck WS Bookwell i Finland.

21



Bilaga 1

Till mammor och pappor med barn i forskolan

| Sverige har langtidssjukskrivningarna pa grungiaessrelaterad ohélsa tkat avsevart sedan
slutet 1990-talet. Familijer med barn i forskoleafdér en utsatt grupp med arbete, hem och
barn och ta hand om. Det ar darfor viktigt for atsta reda pa hur du upplever din vardag,
om du har ndgon egentid att utféra egna aktiviteéesamt hur mycket stress du upplever. For
att fa ett sa stort underlag som mojligt ar dekéag att bada foraldrarna fyller i varsin enkat.
De inkomna enkéatsvaren kommer att sammanstéllasrexvisas i form av tabeller och
diagram.

Vi ar tva arbetsterapeutstudenter vid Luled Tekniskiversitet som under termin 6 nu i var
avser att genomfora vart examensarbete. Vart serddr aktivitet, stress och halsa hos
barnfamiljer har lett till att vi i vart examensatb vill studera detta omrade narmare. |
enkéaten fragar vi efter egentid for egen aktivieety du tranar, mediterar, promenerar, tar ett
bad, lyssnar pa musik eller ndgot annat spelamimgk det viktiga ar den tid du har for sig
sjalv, din egentid.

Det ar helt frivilligt for dig att delta i studiemch du deltar anonymt vilket innebéar att ditt svar
inte kan kopplas till dig som person. Den ifylldakéten lamnas i svarslada pa forskolan
senast 8 mars 2010. Endast vi som genomfér studiemmer ta del av enkatsvaren. Allt

material kommer att forstéras nar arbetet ar férdig

Vid eventuella fragor ar du valkommen att kontadsa via mail eller telefon!

Den fardiga studien kommer att publiceras undetems2010 och finnas tillganglig via Luled
tekniska universitets hemsida (http://epubl.ity.se

Med vanliga héalsningar

Maria Wegebrand Marie Asberg
marweg-7 @student.ltu.se marasb-7 @student.ltu.se
070- 3834522 070-2189283
Handledare:

Carina Karlsson
carina.l.karlsson@ltu.se
0920-491000
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Bilaga 2

Till mammor och pappor med barn i forskolan

| Sverige har langtidssjukskrivningarna pa grungiaessrelaterad ohélsa tkat avsevart sedan
slutet 1990-talet. Familijer med barn i forskoleafdér en utsatt grupp med arbete, hem och
barn och ta hand om. Det ar viktigt for oss attea pa hur du upplever din vardag, om du
har nagon egentid att utfora egna aktiviteter pat $air mycket stress du upplever. For att fa
ett sa stort underlag som mojligt ar det bra omabfiidaldrarna fyller i varsin enkat. De
inkomna enkatsvaren kommer att sammanstéllas odbvisas i form av tabeller och
diagram.

Vi ar tva arbetsterapeutstudenter vid Luled Tekniskiversitet som under termin 6 nu i var
avser att genomfora vart examensarbete. Vart serddr aktivitet, stress och halsa hos
barnfamiljer har lett till att vi i vart examensatb vill studera detta omrade narmare. |
enkéaten fragar vi efter egentid for egen aktivieety du tranar, mediterar, promenerar, tar ett
bad, lyssnar pa musik eller ndgot annat spelamimgk det viktiga ar den tid du har for sig
sjalv, din egentid.

Det ar helt frivilligt for dig att delta i studiemch du deltar anonymt vilket innebéar att ditt svar
inte kan kopplas till dig som person. Den ifylldakéaten skickas via bifogat frankerat
svarskuvertet till Luled tekniska universitet sen@smars 2010. Endast vi som genomfor
studien kommer ta del av enkétsvaren. Allt matekianmer att forstéras nar arbetet ar
fardigt.

Vid eventuella fragor ar du valkommen att kontadsa via mail eller telefon!

Den fardiga studien kommer att publiceras undetem2010 och finnas tillganglig via Lulea
tekniska universitets hemsida (http://epubl.ity.se

Med vanliga héalsningar

Maria Wegebrand Marie Asberg
marweg-7 @student.ltu.se marasb-7 @student.ltu.se
070- 3834522 070-2189283
Handledare:

Carina Karlsson
carina.l.karlsson@ltu.se
0920-491000
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Bilaga 3

Ringa in ett svarsalternativ

1. KOn 1) Kvinna
2) Man
2. Civilstand: 1) Ensamstaende med ensam vardnad

2) Ensamstdende med delad vardnad
3) Sambol/gift

3. Min arbetstid/studietid &r: 1) Heltid
2) Deltid

3) Arbetsstkande, foraldraledig eller
sjukskriven

4. Hur manga barn som ar 12 areller 1) Ett barn
yngre finns i hushallet? 2) Tva barn
3) Tre barn

4) Fyra barn eller fler

5. | allm&nhet skulle du vilja sdga att din 1) Utmaérkt
héalsa ar? 2) Mycket god
3) God
4) Nagorlunda
5) Dalig

6. Med stress menas att man k&nner sig 1) Inte alls

spand, rastlos, nervds eller orolig eller int2) | liten grad

kan sova pa natten eftersom man tanker B | nagon man
problem hela tiden. | vilken grad skulle du4) | ganska stor grad
sdga att du upplevt sadan stress i vardagsh | mycket stor grad
som helhet under de senaste fyra

veckorna?
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7. Hur manga ganger i veckan har du 1) Ingen gang
normalt egentid da du utdvar en aktivitet 2) En gang
som du sjalv valt under tid som du sjalv 3) Tva ganger
forfogar 6ver under 45 minuter i strack 4) Tre ganger
eller mer? 5) Fyra ganger

6) Fem ganger eller mer

8. Upplever du att du har haft s& mycket 1) Inte alls
egentid att férfoga 6ver som du skulle  2) | liten grad
onska under de senaste fyra veckorna? 3) | ndgon man

4) | stor grad

TACK FOR DIN MEDVERKAN!
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