—
L
X
'_
o
<

Leif W Rydstedt

Relationen mellan fritids-
aktiviteter, Overengagemang
och iltande 6ver jobbet
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Kvardr6jande kognitiva representationer av stressorer kan bidra till att
stressreaktiviteten inte upphdor trots att exponeringen avslutats. Hittills

ar dock kunskapen begrinsad om vilka faktorer som kan paverka dessa
kognitiva processer. I denna dagboksstudie visas att typen av fritidsaktiviteter
relaterar till frekvensen av kognitivt dltande 6ver problem i arbetet under
fritiden. Styrkan i dessa relationer kvarstar i stor utstrackning efter kontroll

for 6verengagemang for arbetet.

I forskningen kring arbetsrelaterad stress och hilsa har begreppet aterhimtning
fran arbetet (recovery from work) kommit att fa ett stort utrymme. Intresset var
tidigare framst riktat mot reaktiviteten vid stressexponeringen, men flera studier
har nu visat att tidsatgangen for och effektiviteten i atergangen till normalvir-
den for stressrelaterade mentala och psykofysiologiska parametrar dr centralt for
att forklara de hilsomissiga konsekvenserna av stressexponering (Linden m f
1997, Lundberg 2005, McEwen 1998, Meijman & Mulder 1998). Korta episoder
stressrelaterad aktivering kan forstas som en adaptiv respons pa obalansen mellan
individens behov och foérhédllandena i omvirlden (McEwen 1998, Ursin & Eriksen
2004). Samtidigt har det visats att langvarig och/eller ofta upprepad stressexpo-
nering med ofullstindig atergang till normalvirden, dven bendmnt allostatisk
belastning (McEwen 1998), ir relaterat till forsimrad aterhimtning och att detta i
sin tur pa lang sikt leder till risk for ohilsa (Brosschot m f1 2005, 2006; McEwen
1998; Meijman & Mulder

1998).
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nell aktivering, muskeavslappning et cetera, likavil som mental avslappning och
psykologisk distansering fran arbetskraven (Zijlstra m fl 2014). Aterhimtningen
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fran arbetet kan ske internt” genom pauser och kortare avbrott under arbetspas-

set, eller “externt” under den fria tiden mellan arbetsdagarna, helger eller semes-
terperioder (Geurts & Sonnentag 2006). Aven om nagra studier (Sonnentag &
Zijlstra 2006, Zoupanou m fl 2013) visat att kortare avbrott i arbetet kan upplevas
positivt och avkopplande, sker aterhimtning i huvudsak under de externa perio-
derna av franvaro fran arbetet.

Det ar vil etablerat att hog arbetsbelastning och hogstressarbeten ir relaterade
till forsimrad aterhimtning efter arbetet (Cropley & Joekes 1999, Rydstedt m fl
2008, Sluiter m f1 2001). Aven Svertidsarbete kan bidra till forsimrad aterhimt-
ning (Rau & Triemer 2004) medan kontroll &ver arbetet och mojligheter till
arbetsrelaterat lirande har visat sig relatera positivt till aterhamtning (Rau 2006,
Sonnentag & Zijlstra 2006). Bristande aterhdmtning fran arbetet har i epidemiolo-
giska studier baserade pd omfattande och representativa urval kunnat relateras till
hjart-kirlsjukdom (Kivimaki m fl 2006) likavil som till langvariga sémnproblem
(Akerstedt m f] 2002).

DISTANSERING FRAN ARBETSKRAVEN
For att aterhimtning ska komma till stind ir det inte tillrdckligt med att de yttre
kraven fran arbetet upphor vid arbetspassets slut. Det dr dven centralt for ater-
himtningsprocessen att individen férmar att mentalt distansera sig fran arbetskra-
ven - koppla bort och sldppa tankarna pa jobbet (Sonnentag 2001, Sonnentag
& Bayer 2005, Sonnentag & Zijlstra 2006, Sonnentag & Fritz 2007). En faktor
som visat sig paverka mojligheterna distansera sig fran arbetskraven ér typen av
fritidsaktiviteter (Demerouti m fl 2009, Kinnunen m fl 2011, Sonnentag 2012,
Zijlstra & Sonnentag 2006). Framfor allt har sport och fysisk aktivitet visats vara
positivt for dterhimtningen fran arbetet, men dven att dgna sig at nagon hobby
eller mer kravlosa aktiviteter som TV-tittande, vila eller nojesldsning har i de flesta
studier visat sig bidra till aterhimtningen, liksom sociala aktiviteter. Nir det géller
hemsysslor ar resultaten nagot mer motsigelsefulla: medan nagra studier (t ex
Rook & Zijlstra 2006) fann att dessa bidrog till aterhimtning, har andra studier
(t ex Volmana m fl 2013) inte funnit ndgra sadana effekter. Samtliga studier pa
detta tema har dock entydigt funnit starkt negativa relationer mellan arbetsrelate-
rade aktiviteter under den arbetsfria tiden och kvaliteten i dterhimtningsproces-
sen (Rook & Zijlstra 2006, Sonnentag 2012).

En 6vergripande slutsats fran studierna kring relationen mellan den arbetsfria
tidens anvidndning och dterhimtning fran arbetet ir att de typer av aktiviteter
som bdst gynnar aterhimtning dr de som i hogst utstrickning avviker fran det

ordinarie arbetsinnehallet och dirmed aktiverar kontrasterande fysiologiska och
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mentala system (Sonnentag 2012). Forutom de hilsofrimjande fysiologiska effek-
terna av sport och fysisk aktivtet (Powell m fl 2011) kan de positiva effekterna av
detta sannolikt i stor utstrickning forklaras av att fysisk aktivitet kontrasterar mot
de kognitiva och sociala krav det moderna arbetslivet stiller pa de flesta arbetan-
de (Zijlstra m 1 2014). Anledningen till att arbetsrelaterade aktiviteter under den
arbetsfria tiden forsvarar dterhimtning ar att dessa anstringer samma mentala och
fysiologiska system som det ordinarie arbetet (Demerouti m fl 2009, Sonnentag
2012).

Tva tendenser i det moderna arbetslivet kan antas paverka mojligheterna
till dterhdmtning under fritiden. Flera forfattare hivdar att arbetslivet fran och
med 1990-talet kommit att kinnetecknas av en dkad intensifiering med hogre
arbetsbelastning, storre tidspress och ©kad osikerhet i anstillningarna (Harma
2006, Theorell 2009, Cropley & Ziljstra 2011), vilket kan relateras till 6kat ater-
himtningsbehov efter arbetet. Vidare har 6kad flexibilitet och grinsloshet i det
moderna arbetslivet (Allvin m fl 2006) medfort en oklar distinktion mellan arbete
och fritid, och gjort det svarare for de arbetande att avskirma sig fran arbetet
under fritiden (Derks & Bakker 2014, Hirmi 2006, Mellner m f1 2012).

PSYKOLOGISKA ASPEKTER AV
ATERHAMTNINGSPROCESSEN

Kvardrojande kognitiva representationer av stressorerna likavil som oro infor
forvintade framtida problem medfor att stressprocessen inte nddvandigtvis
avslutas i och med att den faktiska exponeringen for stressorerna har upphort.
Brosschot och kollegor (2005, 2006) har funnit att ofrivilligt, repetitivt dltande
(rumination) innebir att stressreaktiviteten kan fortsitta och att aterhimtningen
darmed hindras. Brosschot m fl (2014) har dven funnit att den kognitiva reak-
tiviteten och iltandet kan fortgd omedvetet. Cropley m fl (2011) har gjort en
distinktion mellan kognitiv problemlésning och emotionellt dltande 6ver arbetet.
Medan konstruktiva tankar om arbetet och problemlésning under den arbetsfria
tiden kan vara positivt och tyda pa engagemang, s har det ofrivilliga emotionella
iltandet kring negativt laddade arbetsférhallanden visats vara férknippat med
forsimrad aterhimtning och olika hilsoproblem (Cropley m f1 2011, Querstret &
Cropley 2012, Sonnentag 2012).

Tidigare studier har dven visat att olika personlighetsfaktorer och individkarak-
teristika sisom negativ affektivitet, tendensen att uppleva sig sjilv och omvirlden
1 negativa termer (Watson & Pennebaker 1989), eller personrelaterat verenga-
gemang, kan bidra till forsimrad aterhimtning fran arbetet (Cropley & Ziljstra
2011, Demerouti m fl 2009, Kithnel m fl 2009, Siegrist m fl 2004, Sonnentag
2012, von Thiele-Schwarz 2011). Overengagemang (over-commitment) har av
Siegrist m fl (2004) beskrivits som ett relativt stabilt personrelaterat monster av

Arbetsmarknad & Arbetsliv | &rg22 | nr1 | varen 2016



Relationen mellan fritidsaktiviteter, dverengagemang och altande 6ver jobbet

overdrivet engagemang for arbetet, kopplat till starka forvantningar om uppskatt-
ning och beldning fran organisationen. Von Thiele-Schwarz (2011) beskrev ofor-
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maga att distansera sig fran arbetet som centralt for begreppet dverengagemang

och fann att detta longitudinellt predicerade trotthet och bristande aterhimtning
fran arbetet bland kvinnliga anstillda inom tandvarden.

Ett flertal studier har siledes konstaterat att distansering fran arbetet och akti-
vering av andra system dn de som krivs i arbetet ir viktiga forutsittningar for ater-
himtning fran arbetet. Vidare har det visats att aterhdmtningsprocessen paverkas
av kognitiva processer och av personrelaterade reaktionsmonster. Vad som diremot
inte har studerats, savitt forfattaren kinner till, ir om det finns en relation mellan
typen av fritidsaktiviteter och kognitivt dltande 6ver problemen i arbetet. Syftet
med denna studie var att undersdéka om olika typer av fritidsaktiviteter var relate-
rade till kognitivt dltande Gver arbetet samt — i sa fall - om denna relation kvarstod
aven efter kontroll for inflytandet fran personrelaterat dverengagemang.

Studiens hypoteser:

I.  Arbetsrelaterade aktiviteter under den arbetsfria tiden ar relaterat till
kognitivt dltande Gver arbetsrelaterade problem, medan idrott och fysisk
aktivitet, sociala aktiviteter, kravlsa aktiviteter och hobbyverksamhet
relaterar till minskat dltande 6ver dessa problem

II. Relationerna mellan typ av fritidsaktiviteter och kognitivt dltande kvarstar
dven efter kontroll for effekterna av personrelaterat Gverengagemang i
arbetet

METOD
I studien deltog 76 brittiska heltidsarbetande arbetstagare fran sex olika foretag/

organisationer: 24 kvinnor, 52 min; genomsnittsalder 42 ar; i tjinstemannayrken
(8 chefer/administrativa ledare, 41 i professionella och 19 i semiprofessionella yrken
samt 8 med administrativa kontorsyrken; SOC2000). Samtliga hade tidigare del-
tagit i en longitudinell enkitstudie om arbetsférhallanden och hilsa (Devereux
m fl 2004) och accepterat en senare inbjudan om deltagande i denna filtstudie.
Studien omfattade dels en inledande enkit med generella fragor om arbetsfor-
héllanden, hilsa och vilbefinnande, dels en filtstudie. Enkiten fylldes i dagarna
innan sjilva filtstudien. I filtstudien ingick bland annat en strukturerad dagbok
ddr deltagarna var timma efter arbetet och under helgen (18.00-22.00) rappor-
terade sina aktiveteter (angivet i minuter) samt sina tankar och reaktioner kring
arbetet (Rydstedt m fI 2008, 2009). Utifran tidsangivelserna i dagbockerna berik-
nades den genomsnittliga tiden per dag (18.00-22.00) som deltagarna anvint pa
sex olika typer av fritidaktiviteter: arbetsrelaterade, hemsysslor, kravlosa, sociala,

sport/fysiska samt hobbyer.
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Som instrument anvindes som indikator pa personrelaterat Gverengagemang
1 arbetet dimensionen over-commitment 1 skalan Anstringning-Beloning Obalans
(ERI; Siegrist 1996) fran studiens enkit. Denna bestod av sex delfragor (t ex “jag
blir latt dvervildigad av tidspressen i mitt arbete”, ”sa fort jag gar upp pa morgo-
nen borjar jag tinka pa problem i arbetet”) med fyra fasta svarsalternativ (Chron-
bachs alfa = 0,78).

Dagboken inkluderade dven sex fragor kring pagaende iltande &ver arbets-
relaterade problem (t ex *Tinkte du pa framtida problem i arbetet?” *Skulle du
beskriva dina tankar om arbetet som patringande?”). Dessa fragor besvarades pa
en 7-gradig skala (ett hogre virde stod f6r hogre dltande), med Chronbachs alfa
pa 0,93 (beriknat pa mandagens dagboksnoteringar) och beriknades i medelvirde

per timma.

RESULTAT

I tabell 1 nedan presenteras korrelationerna mellan kognitivt dltande, dverenga-
gemang samt olika typer av fritidsaktiviteter. Som framgar var iltande signifikant
positivt korrelerat till dverengagemang och arbetsrelaterade fritidsaktivteter — och
samtidigt signifikant negativt relaterat till kravl6sa, sociala och fysiska aktiviteter.
Overengagemang i arbetet var signifikant negativt korrelerat till sociala aktiviteter,
medan arbetsrelaterade aktiviteter korrelerade signfikant negativt till kravlosa akti-
viteter. I &vrigt visas i tabell 1 att kravldsa aktiviteter under fritiden var signifikant

negativt korrelerade till savil hemsysslor som till sociala aktiviteter.

Tabell 1. Korrelationsmatris Pearson er: kognitivt ltande, éverengagemang och typ av
fritidsaktiviteter (N = 76)

M Sd 1 2 3 4 5 6
1. Altande 1,95 75 -
2. Overeng. 2,18 ,54 ,55%
Fritidsaktiviteter:
3. Arbetsrel. 25,9 30,0 ,56"* 13
4. Hemsysslor 52,8 42,8 ,22 ,10 -,09
5. Kravlésa 103,4 49,1 -,30"* ,10 -, 44+ -,28*
6. Sociala 37,5 28,7 -,24* =37 ,04 -17 -4
7. Fysiska 19,7 19,2 -, 27" -,18 -,10 -,18 ,01 ,00
8. Hobby 7,0 15,9 _ -14 -13 -14 -,18 -17 ,01

*p<,05; *p<,01

For den statistiska analysen, som visas i tabell 2, anvindes multipel linjir
regressionsanalys. I en forsta ekvation (A) analyserades endast relationerna mellan
mellan typen av fritidsaktiviteter och sjilvrapporterat dltande &ver problemen

i arbete. I den senare analysen (B) anvindes en hierarkisk ansats, dir samma
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relation analyserades efter initial kontroll for effekterna av personrelaterat
Overengagemang i arbetet.
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Som framgar i tabell 2 (A) var typen av fritidsaktiviteter starkt relaterad till kogni-

tivt dltande (R? =,50; p<.,01). Som visas av betavikterna for de olika typerna av
fritidsaktiviteter hade arbetsrelaterade goromal under fritiden en stark relation
till dltande (p = ,47; p<,001), medan sociala (§ = -,34; p<,01) respektive fysiska
aktiviteter (f = -,19; p<,05) var relaterade signifikant negativt till dltande 6ver
problemen i arbetet.

Av sektion B i tabell 2 framgar att kombinationen av personrelaterat Gverenga-
gemang i arbetet och typen av aktiviteter under den arbetsfria tiden var mycket
starkt relaterade till kognitivt dltande (R2 = ,64; p<,01). Aven om 6verenga-
gemang hade ett starkt forklaringsvirde (R? =,30; p<,01) sa kvarstod inda en
signifikant relation mellan typen av fritidsaktiviteter och dltande (R? =,34; p<,01)
aven efter kontrollen for 6verengagemang. Den enda enskilda typen av aktivitet
som nu visade en signifikant relation till dltande var arbetsrelaterade aktiviteter
under fritiden (§ = ,41; p<,01)

Tabell 2. Relationer mellan A: olika typer av fritidsaktiviteter och kognitivt &ltande dver arbetet
samt B: samma relationer, efter kontroll for personrelaterat dverengagemang i arbetet (N = 76)

R? AR? R
A.
I. Fritidsaktiviteter ,50" - -
- arbetsrelaterade AT
- hemsysslor 12
- kravlosa aktiviteter -,21
- sociala aktiviteter -,34**
- fysisk aktivitet/sport -19*
- hobby -,01
B.
I. Overengagemang ,30* - -
II. Fritidsaktiviteter ,64** ,34* -
- arbetsrelaterade A1
- hemsysslor 12
- kravlésa aktiviteter -,21
- sociala aktiviteter -,18
- fysisk aktivitet/sport -12
- hobby -,03

*p<,05 **p<,01
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DISKUSSION

Ett flertal tidigare studier har visat att savil typen av fritidsaktiviteter som kogni-
tivt dltande relaterar till aterhimtningen fran arbetet. I denna studie visades att
typen av fritidsaktiviteter dven ar relaterad till bendgenhet till kognitivt dltande
kring problem i arbetet. Monstret i dessa relationer ir i stort detsamma (om dn
med omvinda fortecken) som vad i litteraturen visats for relationerna mellan
typen av fritidsaktiviteter och aterhimtning fran arbetet. Arbetsrelaterade aktivi-
teter var relaterade till forsimrat vilbefinnande (i detta fall 6kat idltande), medan
fysiska och sociala aktiviteter relaterade till ett hojt vilbefinnande i den enkla mo-
dellen - utan kontroll for personrelaterat 6verengagemang. Som forvintat forsva-
gades dessa relationer efter kontroll for personrelaterat dverengagemang i arbetet.
Aven om de tidigare relationerna mellan sociala respektive fysiska aktiviteter inte
lingre visade sig signifikant relaterade till kognitivt dltande, sa foreldg fortfarande
en stark relation mellan arbetsrelaterade aktiviteter under fritiden och iltande
over arbetsrelaterade problem. Det forefaller rimligt att anta att arbetsrelaterade
uppgifter under fritiden dven kan aktivera mer emotionellt laddade kognitiva
representationer av arbetet och arbetsforhillandena. Longitudinella studier krivs
for att belysa de kausala relationerna i denna process.

Kognitivt dltande kring arbetet har i tidigare forskning frimst identifierats som
en modererande faktor i stressprocessen och antagits bidra till att forstirka de
negativa effekterna av stressexponering ifriga om hilsa och vilbefinnande. Aven
om kognitivt dltande bidrar till att forstdrka effekterna av stressexponering sa har
dessa processer, savitt forfattaren kinner till, inte analyserats som direkt paver-
kade av fritidsaktiviteter. Resultaten frin denna studie indikerar dock att typen
av fritidsaktiviteter ar relaterade till de kognitiva aspekterna av stressprocessen,
oberoende av personrelaterat Gverengagemang i arbetet.

Foga forvanande visades i denna studie en stark relation mellan 6verengage-
mang i arbetet och kognitivt altande. Ett flertal tidigare studier har konstaterat
att personfaktorer langsiktigt paverkar forekomsten av kognitivt dltande och att
detta kan ge upphov till stord aterhimtning fran arbetet. Efter en granskning av
forskningslitteraturen kring behandling av arbetsrelaterade mentala problem drar
Querstret och Cropley (2013) slutsatsen att exempelvis mindfulness kan ha positiva
effekter pa dessa i form av minskad oro och bittre formaga att distansera sig fran
faktiska eller upplevda yttre krav.

De genomgripande forindringarna av arbetslivets villkor forvintas fortsitta i
en allt snabbare takt (Folster 2015). Detta kan komma att medfdra in mer oklara
granser mellan arbete och fritid och in stdrre férvintningar pa de arbetande om
tillginglighet och arbetsinsatser under den formellt arbetsfria tiden. Aven om
detta kan ha uppenbara kortsiktiga fordelar for verksamheten ar det samtidigt
viktigt att framhalla att bristande aterhimtning fran arbetet visats vara relaterat
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till forsimrade prestationer och sinkt arbetsengagemang (Fritz & Sonnentag
2005), medan distansering fran arbetet under fritiden kunnat kopplas till bittre

ARTIKEL

arbetsprestationer (Sonnentag 2012). Utifran sin studie kring relationen mellan

arbetsrelaterad anvindning av smarta telefoner under fritiden och utbrindhet,
drog Derks och Bakker (2014) slutsatsen att det ir ett arbetsgivaransvar att reglera
anvindningen av dessa under den arbetsfria tiden och att arbetgivaren bor utveck-
la sadana policies att de inte forsvarar aterhimtning fran arbetet. En viktig uppgift
for framtida forskning ér att annu klarare belysa relationerna mellan & ena sidan
aterhimtning/distansering fran arbetet under fritiden och,  andra sidan, arbets-
prestation och motivation.

Da denna studie baserades pa en tvirsnittsdesign tillater resultaten inga kausala
slutsatser. En ytterligare begrinsning ir att studien var baserad pa engelska arbets-
tagare, darfor kan eventuellt skillnader i arbetsvillkor och sociala eller kulturella
forhallanden begrinsa mojligheterna att generalisera resultaten fran denna studie
till skandinaviska forhillanden.
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