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Om granser och héllbarhet i det digitala
arbetslivet .
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Arbetsmiljoverkets forfattningssamling om
organisatorisk och social arbetsmiljo AFS 2015:14

10 § Arbetsgivaren ska se till att arbetstagarna kanner till
« 4. vilka arbetsuppgifter som ska prioriteras nér tillganglig tid inte racker
till for alla arbetsuppgifter som ska utféras
12 § Arbetstid Arbetsgivaren ska vidta de atgarder som behovs for att
motverka att arbetstidens forlaggning leder till ohélsa hos arbetstagarna.
« 6. Langtgdende majligheter att utfora arbete pa olika tider och platser
med forvantningar pa att vara standigt nabar.
* Arbetsgivaren bor sérskilt uppmérksamma mojligheterna till

aterhamtning.
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Aterhamtning fran och i arbetet

« Psykologisk frankoppling
(Sonnentag & Bayer, 2005)

« Daglig aterhamtning under kvallar
och helger (Derks & Bakker, 2014)

« Passiv och en aktiv aterhamtning
(Geurts och Sonnentag, 2006)

« Variation, mikropauser, samvaro
(Ejlertsson mfl, 2017)
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Aterhamtning fr&n privatlivet?
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Relationen
arbete och ovrigt liv

Kreiner et al (2006)
Clark (2000)
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”Végar till ett hallbart digitalt arbetsliv”

Aktivitetsdagbok

- Enskilda intervjuer med anstallda, chefer
och HR

- Familjeintervjuer
Workshops

Projektet finansieras av AFA Forsékring,
genomfors tillsammans med Professor Ann
Bergman KAU och Dr Calle Rosengren
LU.
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Var som helst och néar som helst
Exemplet Viktor, 38 &r gift tre barn
Onsdag

12.00-15.00
Ringer sambo, 20 min, smartphonelprivat, arbetsplats, partner/barn, sjalv, i tilfreds

Generell kansla detta tidsspann: stressad, kaos, forvirrag
Kommentar: krangel pga

akartid.
15.00-17.00

Kollar
25 mi

10 min, smartphoneljobb, i bilen, arbete, sjv, tilfreds. Svarar i telefon,
iibilen, smartphone/jobb, arbete, sjal, tilfreds

Generell kinsla detta tidsspann: har koll pa lget, kreativ

Kommentar: stressigtatt hinna alla drenden och jobba i bilen

20.00-23.00

Kollar mail, 180 min, dator, hemma, arbete, sambo, tllreds.
Generell kansla detta tidsspann: kreativ, engagerad
Kommentar: tar igen missad arbetstid pa grund av utbildningen knuten till jobbet.
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Granslost eller gréanssattande?

Exemplet Veronica 26, sambo

Kollegor som sitterinne p4 Facebook jattelang tid s&

Nej, jag anvinder aldrig den privata (telefonen) skulle jag siga
dar. Det kan jag tycka ar lite jobbigt, for att da kanske ! )
man taremlur?gtvlass sjalv. llwlan kg;nske inte ska ha et e e st Sasuanderlag nlokbigron
sina grejer, distraktionsmoment hir, Man kanske inte Ja, alltsa ja, den finns alltid

med. Jag har ju inga (privata) appar och s& dér pd
'Sk‘"ﬂm det. jobbtelefonen.

Digitala granshanteringsstrategier

smartphones, suriplattor, béirbara datorer....

Totalseparerare
Platsseparerare
Tidsseparerare

Arbetsintegrerare
Privatlivsintegrerare

Totalintegrerare

Vaxlare

Ann Bergman, Calle Rosengren, Kristina Palm
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Digitala granshanteringsstrategier

smartphones, suriplattor, bérbara datorer....

Totalseparerare
Platsseparerare
Tidsseparerare

Arbetsintegrerare
Privatlivsintegrerare

Totalintegrerare

Vaxlare

Strategier inte alltid intentionella — bade pa individ
och organisationsniva

Intentionell strategi

Orealiserad strategi Framvaxande strategi

Typer av strategier frin Mintzherg och Waters (1984:258)

BE d




2019-10-24

Kénslor varierar under ett dygn
‘och en vecka - Viktor igen!

Kréngel pga missforsténd i
barnhdmtning och stérre dotterns

lakartid
| dag/tid. 23-07 0708 09-12 o
Mindag engagersd | kreativ koll ph laget
engagerad pigg
Tisdag Trat ol pd lsget engagerad | koll pi lige]
stressad kreativ
engag Jobbar hemma pé
Onadag kol ph Isget engagerad | stressad koll ph lget kvillen,
stressad stressad kreativ oo
Torsdag. stramad kraativ kraativ ol pa lagat férbereder
engagerad aressad stresend kommande vecka
angagarad
Fredag stressad engagerad kreathv kell pé liget koll ph laget
engagerad
Lardag.
Sond: pi I
N e :,‘:,g d  Mycket att ta igen i

arbetet. Stressigt
och trakigt
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Inte bara arbetet som stressar

av jobbet. Men mycket annat i livet — som sjukdom,
kénslan av att inte vara lyckad p& sociala medier,
den egna ekonomin eller att man &r i en dalig
relation — spelar ocksa stor roll fér stress. Om man
har det besvarligt bade pa jobbet och hemma blir
det svart att f& den nédvandiga aterhamtningen.” \

"Det &r viktigt att man inte ska ma daligt pa grund (

Hugo Westerlund, professor i epidemiologi och férestandare for Stressforskningsinstitutet,
vid Stockholms universitet.

www.suntarbetsliv.se 20190926

24 oktober 2019
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Kanslor till foljd av digitalt gransodverskridande
aktiviteter - arbete till den privata sféaren

Analys pé organisationsniva

Hog Kénsla av kontroll Lag = xoll pi taget
Lugn
Lamna Kolla Forbered- Arbeta Jobba = Engagemang
arbetet p& digitala elser néarsom- ikapp - Kreativ
jobbet floden helst =Piga
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Kanslor till foljd av digitalt gransoéverskridande
aktiviteter - 6vrigt liv till arbetssfaren
Analys p& organisationsniva

Hog Kénsla av kontroll Lag
Pauser med Familje- Privata Ga fran
digital teknik angelagen- angelagen- jobbet i tid ol thaet
pa arbetet heter heter
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Allt &r inte svart eller vitt

Kanslor i arbetet

« Positiva emotioner bygger resurser under en léangre
tid (Fredrickson et al., 2008)

« Fler positiva kanslor pa en dag -> hogre upplevd
férmaga hantera viss situation, sjalvkansla och
optimism samma dag (Xanthopoulou et al., 2012)

« Dagliga férutsattningar mer kraftfullt paverka kanslor

an generella forutsattningar (Xanthopoulou et al.,
2012)

« Kanslor spiller 6ver gransen mellan arbete och 6vrigt
liv (Staines, 1980)
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Det pagar en genomgripande samhéllelig
socioteknisk forandring som kan leda till...
« dkad arbetsbelastning och isolering, men ocksa till okad flexibilitet vilket
mojliggor livets olika dimensioner att ga ihop

« 6kad stress och kansla av maktléset, men kan ocksé vara
stressreducerande genom méjligheten att ha koll pa laget

« sténdig uppkoppling vilket leder till brist p& aterhamtning, men ocksé vara
en kélla till aterhamtning genom tex digitala pauser

« dnskningar om tydliga strukturer och policy om tillganglighet, men ocksa
viljan att f bestamma sjalv
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http://www.suntarbetsliv.se/
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Tillganglig?

- Jag tar inte med mig jobb hem.
- Lamnar du jobbtelefonen pé jobbet d&?

- N&, den tar jag med mig hem, men den far ligga i véskan s& svarar
jag bara om det &r nagot viktigt.

- Men da tar du val med dig jobbet hem?
- Den &r tyst i véskan.
- Men hur vet du om det kommer nagot viktigt da?
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Ratt eller fel idag

i ?
och imorgon? Q

A i
Négra T ",‘ s pa vagen!

« Har du svart att somna — lis inte din jobbmejl néra inpa du ska ga och
lagga dig

« Kan du inte koncentrera dig p& jobbet — fundera p& om ditt privatliv tar
for stor plats dar

« Reflektera éver nar du anvander dig sjélv som norm

- Tank p& att din digitala strategi &r din kollegas arbetsmiljo, s& fraga hur
din kollega upplever att hen blir paverkad

« Diskutera hemma hur ni vill vara tillgéngliga for varandra och for arbetet

« Diskutera i arbetsgruppen vilka digitala strategier som finns, varfor det
ser ut som det gér och 6nskemal om forandringar

afa

Tack!

Kristina Palm

kristina.palm@ki.se
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