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Globalisering

Ny gränsöverskridande teknik

Krav på snabba reaktioner på föränderliga marknader

Ökad konkurrens

Digitalisering

Flexibel arbetsorganisation

Det nya arbetslivet



Former för flexibilitet

 Flexibilitet via utbytbarhet: ökad reglering, 
centralisering och standardisering: oflexibelt arbete

 Flexibilitet via förtroende: avreglering, 
decentralisering, delegering, självstyre: gränslöst 
arbete

Överföring av ansvar från organisationen till individen 
som alltmer får stå till svars för sitt eget arbete och sin 

’anställningsbarhet’



Gränslöst arbete

Avgöra när, hur ofta, hur mycket och var vi ska arbeta

Initiera, definiera, planera och ansvara för arbetet 

Söka, etablera och upprätthålla kontakter för arbetet

Anställningsbar via hög prestation och kompetensutveckling



Vilka gränspreferenser har vi? 

Vilka strategier använder vi, och varför?

Hur är det relaterat till livsbalans, sömn, 
återhämtning och hälsa?

Balansakt 
2013 – 2015 

(n=3 846 varav 1 280 chefer)



Arbete i tid och rum

 Avtalad arbetstid 39.5 timmar/vecka

 Faktisk arbetstid 44.5 tim/v (41.5;46)

 63% oreglerad arbetstid (chefer 89%) 

 Samband oreglerad arbetstid – mycket övertid

 27% eget initiativ vid tillfällig arbetstopp 

 41% eget initiativ för ordinarie arbete (chefer 66%)

 6% tillgänglighetsöverenskommelse

 26% – 31% viktigt att vara tillgänglig



 31% på resor till och från jobbet

 29% på kvällar, t ex i reklampauser framför TVn

 15% i stort sett det sista innan man går och 
lägger sig

 28% på helger

 16% på semestern

 59% sätter inte tidsgränser för jobbmail kvällar

 64% sätter inte tidsgränser för jobbmail helger 

Jobbmail via smartphone på fritiden



Gränshantering i arbetet

 75% undviker inte att jobba mer än avtalad tid 

 71% tar med jobb hem

 25% jobbar på semestern

 55% säger inte ifrån vid för hög/svår belastning

 53% lyfter inte problem till en högre beslutsnivå

 47% begränsar inte uppgifter till mer än de klarar av

 50% ingen möjlighet att bli avlastade av arbetsgrupp 
eller ledning

 66% kan inte återföra uppgifter till överordnade



Gränspreferens och gränskontroll

 80% föredrar att separera arbete och privatliv 
(segmenterare; 20% föredrar att integrera)

 74% uppger hög gränskontroll

 Båda grupper jobbar lika ofta kontorstid och på 
arbetsplatsen

 Integrerare jobbar även mer på andra tider 
(vardagkvällar, helger) och på andra platser (hemma)

 Integrerare har högre faktisk veckoarbetstid



Gränspreferens och gränskontroll

Segmenterare
n=2,117

Integrerare
n=526

Hög gränskontroll
Män
Kvinnor

76
65
35

69

Låg gränskontroll 24 31

Procentuell fördelning



Vad avgör vår gränskontroll?

 Socialt stöd

 Återkoppling

 Tydliga mål

 Individförmåga till självreglering/Gränskompetens



Gränspreferens, gränskontroll och 
livsbalans

Mkt ofta 
nöjd med 
livsbalans

Låg kontroll 
segmentering

Hög kontroll 
segmentering

Låg kontroll 
integrering

Hög 
kontroll 

integrering

Män
0.9 52.0 2.0 9.4

Kvinnor
1.4 28.7 0.3 5.4

Procentuell fördelning



Varför upplever man låg livsbalans?

I arbetet:

 Otydliga mål

 Lågt inflytande

 Tidspress

 Krav på tillgänglighet

Individen:

 Mycket jobbmail på fritiden

 Många övergångar arbete –
privatliv

 Låg gränskontroll



Varför jobbar man så gränslöst?

I arbetet:

 Höga mentala krav

 Hög tidspress (belastning)

 Tid/resultatstyrning

 Lågt inflytande

 Oersättlig vid frånvaro

 Tillgänglighetskrav

 Lågt socialt stöd

 Låg återkoppling 

Individen:

 Mycket jobbmail på fritiden

 Låg självreglering 
(gränskompetens)

 Kompensatorisk 
gränshantering



Jobbar
anytime

Kort sömn

Hög
veckoarbetstid

_
Ohälsa

Bristande
återhämtning

Vad händer och hur mår man?

Jobbar
anywhere

Kvinna

Not switching 
off

Sömn
problem



Samband mellan att inte kunna släppa tankar på jobbet under ledig 
tid (switching off) och:

 Höga förväntningar på tillgänglighet

 Mycket arbete under vardagkvällar

 Mycket jobbmail via smartphone på fritiden

 Låg gränskontroll
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Gränser, smartphones och ’switching off’



Slutsatser

 Möjlighet till flexibilitet uppskattat

 Integrerare jobbar mer, har lägre gränskontroll och 
sämre livsbalans

 Bristande gränssättning: ’all the time – every where’

 Hög faktisk arbetstid och hög arbetsintensitet

 Minskad tid för vila och återhämtning

 Förhöjd fysiologisk aktivitet (stress): brist på 
nedvarvning ’always on’

 Sämre sömn, återhämtning och hälsa



Organisatorisk och social arbetsmiljö 
(AV 2015/2016)

 § 10 gällande tydlighet i arbetsuppdraget ”arbetsgivaren ska se 
till att arbetstagarna känner till vilka arbetsuppgifter de ska 
utföra,  vilket resultat som ska uppnås med arbetet, om det 
finns särskilda sätt som arbetet ska utföras på och i så fall hur, 
samt vilka arbetsuppgifter som ska prioriteras när tillgänglig tid 
inte räcker till för alla arbetsuppgifter som ska utföras”

 § 12 gällande arbetstider som kan medföra risker för ohälsa 
utpekas ”långtgående möjligheter att utföra arbete på olika tider 
och platser med förväntningar på att vara ständigt nåbar” som 
en riskfaktor i tillägg till de traditionella och välkända risker som 
är förknippade med arbetstidens förläggning och omfattning
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Organisationsnivå

 Tydliggör verksamhetsmål; enskilda medarbetare

 Regelbundna avstämningar

 Balanserad arbetsbelastning inom ramen för ordinarie arbetstid

 Reellt inflytande över viktiga beslut som rör arbetet

 Socialt stöd: prioritera, avlasta, omfördela arbetsuppgifter

 Återkoppling på utfört arbete

 Tillgänglighetsnormer, rutiner och riktlinjer: akut-sms; roterande 
”tillgänglighetsskift”? 

 Medarbetarsamtal: gränspreferenser, vad främjar/hindrar 
gränssättning och gränskontroll?



Individnivå

 Proaktiv gränshantering: lyft problem, säg ifrån vid hög/svår 
belastning, jobba inte utanför ordinarie arbetstid/avtalad tid mer 
än i undantagsfall

 Gränskompetens: lista viktigaste mål och uppgifter över året, 
månad, vecka och dag; fokusera på huvuduppgifterna och 
prioritera strängt 

 Minska jobb-uppkoppling på fritiden: medvetna val

 Sätt tidsgränser för arbete utanför ordinarie arbetstid

 ”Ta igen” övertid
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