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Forildrars tredje skift
och utmattningssyndrom:
en explorativ studie

Johanna Hibbs

Forskning visar att fordldrar idag arbetar i tre skift. Forsta skiftet dr det betalda
arbetet, andra skiftet dr utforande av det obetalda arbetet och tredje skiftet ar
projektledning av det obetalda arbetet. Kvalitativa studier har visat att tredje
skiftet paverkar forildrars dterhimtningsmojligheter och hilsa. Denna explora-
tiva kvantitativa studie undersokte om det finns ett samband mellan tredje skiftets
kognitiva krav och risk f6r utmattningssyndrom. Tvirsnittsstudien utfordes
som webbenkit med 278 respondenter. Resultaten visade signifikant samband
mellan kognitiva krav i tredje skiftet och risk for utmattningssyndrom, vilket
kan vara en betydande faktor for att forsta varfor unga medelalders, sirskilt
kvinnor, drabbas av utmattningssyndrom.

Nyckelord: stress, utmattningssyndrom, tredje skiftet, kognitiva krav, aterhimtning,

familjeliv, fordldraskap

Stressrelaterad ohilsa 4r ett vixande folkhilsoproblem (Folkhilsomyndigheten, 2020),
med okande antal sjukskrivningar. 2019 stod utmattningssyndrom for 18 procent
av de psykiatriska diagnoserna for kvinnor och 13 procent for man. Utmattnings-
syndrom &r vanligast mellan 30 och 45 ir och ir vanligare om man har barn
(Forsakringskassan 2020:8), vilket gor forildrar till en Sverrepresenterad grupp.
Det har skett stora forandringar i férdelningen av det betalda och obetalda
arbetet for forildrar, under
det senaste drhundrandet.
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tidigare dedikerade roll for det obetalda arbetet, att ta hand om hem och barn,
forsvunnit, och det obetalda arbetet har blivit mer jimnt fordelat mellan kénen
(Institutet for arbetsmarknadspolitisk utvirdering, [[FAU] 2008:19; Torstensson,
2021; Torstensson 2021b). Med tva arbetande forildrar har tiden for det obetalda
arbetet minskat, och det utfors ofta parallellt med, eller efter, avslutat betalt
arbete. Senare forskning (Ericsson et al., 2019; Smeby, 2017) delar in forildrars
arbete 1 tre skift. Det forsta skiftet dr det betalda arbetet, andra skiftet innefattar
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utférandet av hushallssysslor och barnomsorg och det tredje skiftet innefattar
ansvaret for hushallsarbete och barnomsorg, och inkluderar initiering, besluts-
fattande, planering och projektledning av det andra skiftet.

Kvalitativ forskning har indikerat ett samband mellan det tredje skiftet och kronisk
stress (Ericsson, 2019; Smeby, 2017). Det tredje skiftet ir ett relativt nytt, outforskat
begrepp (Ericsson, 2019) och ett eventuellt samband med ohilsa och kronisk stress
kan tinkas ha manga orsaker, sa som samhillsstruktur, livsvillkor, levnadsvanor, socio-
ekonomisk status, arbetsforhallande, socialt stod och hilsa (Dahlgren & Whitehead,
1991). Denna studie fokusera pa tredje skiftets kognitiva krav, och dess forhillande
till kronisk stress i form av utmattningssyndrom. Att utforska samband mellan kog-
nitiva krav och kronisk stress for arbetande forildrar, dr sirskilt relevant da kognitiva
krav i form av uppmirksamhet och problemlosning har 6kat i takt med informations-
samhillets utbredning (Cao & Sun, 2018; Demerouti et al., 2014).

Den snabba utvecklingen av informations- och kommunikationsteknologi
[ICT] har gjort det mojligt for manga forildrar att arbeta nir och var de vill och
manga uppmanas att ta eget ansvar for att organisera sitt arbete (Mellner et al.,
2016). Flexibla arbetstider och grinsldst arbete blir allt vanligare (Mellner et al.,
2016). Granserna mellan arbete och privatliv suddas ut, som en konsekvens av
forindrade arbetsformer, arbetsuppgifter och ITC som 6ppnat upp nya méjlighe-
ter till flexibilitet (Demerouti et al., 2014). Tidigare forskning ir inte entydig hur
denna utveckling paverkar foraldrar. En del studier har visat att flexibla arbetstider
inte ar effektiva for gruppen foraldrar (ten Brummelhuis & van der Lippe, 2010)
medan andra studier lyft fram flexibiliteten som en viktig faktor for forildrars
mentala hilsa och for att reducera stress (Eek & Axmon, 2013). Kecklund et al.
(2017) menar att a ena sidan leder den 6kade flexibiliteten till att det ar littare
for forildrar att fd ihop vardagen, men 4 andra sidan gor det att forildrar har
mojlighet att gora mer och de totala kraven okar och naturlig aterhimtning fran
arbetet forsvinner. Att vara arbetande forilder, 1 ett alltmer flexibelt arbetsklimat,
ddr grinserna mellan det betalda och obetalda arbete och tydliga roller suddas ut
innebir hoga kognitiva krav for forildrar. Denna studie mnade undersdka om det
finns ett samband mellan arbetande forildrars kognitiva krav och risk for utmatt-
ningssyndrom. Studien undersdkte dven specifikt om kognitiva krav relaterade till

familj, det tredje skiftet, hade ett samband med risk for utmattningssyndrom.
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LITTERATUROVERSIKT

Det tredje skiftet (Probleml6sning i familj)

Problemldsning och aktivering av exekutiva funktioner har i manga studier visats
bidra till bittre bibehallen hjarnkapacitet och bidragande till vilmaende och bittre
hilsa (Arbetsmiljoverket 2014:2; Devotto et al., 2020). Negativa konsekvenser upp-
star forst nir kognitiva krav har en hogre intensitet och duration dn vad det finns
resurser och kapacitet for (Arbetsmiljoverket 2014:2; Demerouti et al., 2001).

Forildraskap kriver mycket problemldsning, sa som snabba beslut och prioritering i
vardagen, och langsiktig planering och beslutsfattande (Ericsson, 2019; Smeby, 2017).

Dessa krav och ansvar har i tidigare forskning benidmns det tredje skiftet
(Ericsson, 2019; Smeby, 2017) {or att sirskilja det frin dagliga sysslor som utfors
i det obetalda arbetet, som benimns det andra skiftet (Smeby, 2017). Det tredje
skiftets arbete beskrivs som hemmets projektledning, och anses nodvindigt for att
det andra skiftet ska fungera (Ericsson et al., 2019). Daminger (2019) benimner
ett liknande ledarskap i hushallsarbete, for kognitivt hushallsarbete.

Det obetalda arbetet i tredje skiftet (Ericsson et al., 2019; Smeby, 2017) ir ofta
dolt och saknar dedikerade resurser, det vill siga tydlighet i vem som ska utféra
det och nir. Det betraktas inte som uppgifter pd samma vis som det andra skiftets
utférande av hushallssysslor (Daminger, 2019; Smeby, 2017). Smebys (2017)
studie i Norge visade att merparten forildrapar ansag att de fordelade det obe-
talda arbetet jimt. Detta stimde gillande utférandet av hushallssysslorna (andra
skiftet), men det tredje skiftet utfordes i storre utstrickning av kvinnor, nagot
manga par inte uppmarksammat.

Ericsson et al., (2019) kopplade en aterhimtningsproblematik hos arbetande
kvinnor i aldern 30-45 ar som var forildrar till det tredje skiftet. Aterhimtnings-
mojligheter fran bade det betalda och det obetalda arbetet har en central betydelse
for vilmaende och arbetsrelaterad ohilsa och stress (Etzion et al., 1998; Kecklund
et al., 2017; Meijman & Mulder 1998; Mellner et al., 2016; Sonnentag & Fritz,
2007). Daminger (2019) kopplade ledarskap och organisering av hushall och familj
till kognitiva krav i form av att forutse behov, identifiera valmaojligheter, fatta
beslut och folja upp beslut, vilka alla visade sig utforas oftare av kvinnor. Aven i
Sverige lever traditionella ménster for konsroller i det obetalda arbetet kvar, trots
samma krav och ansvar i det betalda arbetet, dir kvinnor i storre utstrickning har
ansvar for kontroll i hemmet. Kvinnor har dirfor en hogre total arbetsborda fran
det betalda och obetalda arbetet tillsammans (Berntsson et al., 2006).

Kognitiva krav
Kognitiva funktioner har begrinsad kapacitet och endast en liten del av all

tillginglig information uppmirksammas och processas. Det begrinsade arbets-
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minnet, leder till svarigheter att anvinda manga kognitiva funktioner samtidigt,
som att uppmirksamma och bearbeta manga sinnesintryck, att géra mer dn en
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sak samtidigt, och att uppmirksamma saker vid djup koncentration och problem-

16sning (Ward et al., 2017). Kognitiva funktioner kan delas in i uppmarksamhet,
exekutiva funktioner, kognitiv snabbhet, spatial formaga, sprak, minne/arbets-
minne, emotion & social kognition och global kognitiv kapacitet/intelligens
(Arbetsmiljoverket 2014:2).

Forskning om samband mellan kognitiva funktioner och utmattningssyndrom
har frimst undersokt stressrelaterad ohilsas paverkan pa kognitiva funktioner
(Deligkaris et al., 2014; Jonsdottir et al., 2017; Krabbe et al., 2017; Plieger et al.,
2017; Weckesser et al., 2021). Vid stress och utmattningssyndrom har forsimrad
kognitiv formaga visats for problemldsning, uppmarksamhet och arbetsminne
(Deligkaris el al., 2014). Forskning pa ett omvint orsakssamband, har frimst
undersokt specifika kognitiva krav, som informationséverbelastning (Cao & Sun,
2018; Shi et al., 2020; Zhang et al., 2016) och multitasking (Mark et al., 2014),
och dess paverkan pa stressrelaterad ohilsa.

Utover de kognitiva krav som relaterar till Problemlésning i familj, det tredje
skiftet (Daminger, 2019; Ericsson et al., 2019; Smeby, 2017), undersokte studien
aven kognitiva krav relaterat till Problemldsning i arbete och Uppmarksamhet
och respektives samband med risk for utmattningssyndrom. Studien innefattade
dven en replikeringsstudie av brist pa aterhdmtning och dess samband med risk

for utmattningssyndrom.

Problemldsning arbete

Allt fler arbeten blir mer kunskapsbaserade och stiller hogre kognitiva krav pa
problemldsning, bade i sjilva arbetet (Jackson et al., 1993) och i planering for
utforande av arbete (Mellner et al., 2016; Prem et al., 2021). Kognitiva krav i
utforande av arbete handlar om hur individen sjilv strukturerar innehall, prio-
ritera och bestimmer ordningsfoljd (Jackson et al., 1993). Flertal studier visar

att probleml6sning i arbetet ir positivt for vilmaende och hilsa (Devotto et al.,
2020). Flexibla och grinslésa arbetsférhallanden innebir att stindigt planera for
var och nir arbetet ska utforas, vilket stiller ytterligare krav pa kognitiva formagor
(Prem et al., 2021).

Uppmirksamhet

Uppmirksambhet ér ett brett begrepp som ofta delas in i selektiv, ihdllande och
delad uppmirksamhet (Keller et al., 2019). I denna studie undersdktes tre specifika
omraden som kopplats till hoga kognitiva krav pa uppmarksamhet (Cao & Sun,
2018; Demerouti et al., 2014; Ward et al., 2017; Wiradhany & Baumgartner, 2019)
och som ir relevanta for gruppen arbetande forildrar - informationsdverbelastning,
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multitasking och krav pa uppsikt (i den internationella forskningslitteraturen
kallas detta ”monitoring demands”). ICT medfor att fordldrar stindigt ar upp-
kopplade, nabara, och forvintas svara, bade gillande arbete och familj, vilket kan
leda till en kognitiv bérda och informationsoverbelastning med stindigt hoga
krav pd uppmirksamhet (Cao & Sun, 2018; Demerouti et al., 2014).

Informationsdverbelastning kan leda till upplevelsen av forvirring och stress
(Cao & Sun, 2018; Zhang et al., 2016) och har en signifikant korrelation med
utmattning (Shi et al., 2020). ICT och ett mer flexibelt arbete innebir mojlig-
heter, och ibland krav, att samtidigt arbeta (forsta skiftet) ta hand om barn (andra
skiftet) och planera fo6r familjen (tredje skiftet). En sadan multitasking innebir
hog belastning pa kognitiva funktioner (Demerouti et al., 2014). Digital media
bidrar ytterligare till multitasking, genom att ofta avbryta pagdende aktivitet.

Endast nidrvaron av mobiltelefon innebir minskad kognitiv kapacitet och
svarigheter att halla kvar uppmirksamhet pa en uppgift (Ward et al., 2017).

Forskning har pavisat ett samband mellan multitasking och stress (Mark et al.,
2014) och individer som multitaskar mycket och ofta, rapporterar problem med
kognitiva funktioner och tendenser att tappa koncentrationen (Wiradhany &
Baumgartner, 2019).

Utmattningssyndrom

Det finns idag inte en universellt accepterad definition eller orsaksforklaring

till utmattningssyndrom (Sjérs Dahlman et al., 2021). Utmattningssyndrom ar
ett relativt nytt begrepp, som endast anvinds i Sverige, och inom forskningen
benidmns diagnoser snarlika utmattningssyndrom med ett antal begrepp, sa som
utbriandhet, "burnout”, "exhaustion disorder”, och *fatigue”. I denna artikel
anvinds genomgaende benimningen utmattningssyndrom, undantaget referenser
fran specifika studier. Nérliggande begrepp ir kronisk stress och stressrelaterad
ohilsa, som i denna artikel bendmner det tillstand som ofta forsiggar och kan
leda till utmattningssyndrom.

Forskning kring orsaker till utmattningssyndrom har huvudsakligen fokuserat
pa arbetsrelaterade faktorer (Aronsson et al., 2017; Deligkaris et al., 2014; Hakans-
son et al., 2021; Page & Graves, 2021).

Vid kronisk stress uppstar en obalans i kroppens stressystem, med f6r mycket
krav att prestera och mobilisera energi, utan tillricklig dterhimtning, vilket kan leda
till utmattningssyndrom (de Kloet et al., 2005; Godoy et al., 2018; Sjors Dahlman
et al., 2021). Kronisk stress innebir att belastningen ar kumulativ. Mer intensiv och
varaktig stress, utan aterhimtning, bidrar till att stressen byggs pa (Fava et al., 2019).
For arbetande forildrar kan dirfor en kontinuerlig obalans mellan vardagstressen

och aterhimtning pa sikt leda till risk f6r utmattningssyndrom.
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Brist pa dterhimtning

Aterhimtning 4r nir kroppens system, psykologiska och biologiska, atervinder

till sitt "neutrala” lige eller basnivan efter aktivitet (Kecklund et al., 2017). Tidi-
gare forskning har visat att brist pa aterhimtning 4r en starkt bidragande orsak

till stressrelaterad ohilsa (Etzion et al., 1998; Kecklund et al., 2017; Meijman &
Mulder 1998; Mellner et al., 2016; Sonnentag & Fritz, 2007). Enligt ”Effort-Recovery

model” dr det ideala scenariot att stressymptom som uppstar under en dag ska vinda
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innan nista arbetsdag borjar, med hjilp av aterhimtning (Meijman 1989; Meijman
& Mulder 1998; Meijman & Schaufeli, 1996). Detta ir inte alltid mojligt nér det
betalda arbetet foljs av nya stressorer i det obetalda arbetet (Kecklund et al., 2017).
Om vardagen inte tilldter tid for dterhimtning 6ver tid kan detta leda till en spiral
med mer trotthet och mer behov av dterhimtning, som pa lang sikt kan leda till
kronisk stress och hilsoproblem (Kecklund et al., 2017; Meijman & Mulder, 1998).

Studier har visat att arbetande smabarnsforildrar anser sig ha for lite tid for
aterhimtning, i form av avslappning, fysisk aktivitet, triffa vinner och spendera
tid med sin partner (Hakansson et al., 2016). Aterhimtningsproblematik har
visats vanligare bland kvinnor, med samband med hogre sjilvrapporterad stress,
arbetsrelaterad *fatigue”, subjektiva hilsoproblem och lag sjilvrapporterad hilsa
(Hakansson et al., 2016).

Sonnentag & Fritz (2007) bendmner tva underliggande psykologiska upplevel-
ser av aterhimtning som mental frainkoppling och avslappning, vilka har visat
starkt samband med stressrelaterad ohilsa (Mellner et al., 2016). Mental fran-
koppling innebir en upplevelse av att kunna frankoppla sig fran arbetet, fysiskt
och mentalt och har visat en modererande effekt pa relationen mellan stressorer
och utbrindhet (Sonnentag & Fritz, 2007). Avslappning ir lag aktivering, fysiskt
och mentalt, ger aterhdmtning frin aktivitet och stress, och skapar en fysiologisk
balans, och minskar dirigenom risken for stressrelaterad ohilsa (de Kloet et al.,
2005, Godoy et al., 2018;; Mellner et al., 2016; Sjors Dahlman et al., 2021;
Sonnentag & Fritz, 2007).

KUNSKAPSLUCKA

Forildrar, sarskilt kvinnor, har forhojd risk for utmattningssyndrom, (Forsakrings-
kassan 2020:8), men forskning inom omradet som specifikt tittar pa denna grupp
saknas. Merparten av tidigare forskning har fokuserat pa arbetsrelaterade faktorer
(Abaoglu et al., 2020; Dawood al Sabei et al., 2019; Vargas et al., 2014) som orsaks-
forklaring till kronisk stress och utmattningssyndrom. Forskning som tittar pa sam-
band mellan livssituation och utmattningssyndrom, och inkluderar bade arbetsrela-
terade och familjerelaterade faktorer, ar till forfattarens kinnedom begrinsad.
Kvalitativ forskning har uppmarksammat det tredje skiftet (Ericsson et al., 2019;
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Smeby, 2017), och kopplat det till en dterhimtningsproblematik och simre vilmaende
(Ericsson et al., 2019), men det saknas kvantitativ forskning som tittat pa sambandet

mellan probleml6sning i famil;j (tredje skiftet) och risk for utmattningssyndrom.

SYFTE OCH HYPOTESER

Med utgangspunkt i dessa kunskapsluckor syftade studien att underséka om det
finns samband mellan arbetande foraldrars kognitiva krav, relaterat till problem-
16sning i familj (tredje skiftet) och risk fér utmattningssyndrom. Andra kognitiva
krav som undersoktes var problemldsning i arbete och uppmirksamhet. Studien
undersokte dven sambandet mellan brist pa dterhimtning och risk for utmatt-
ningssyndrom, vilket var en replikering, da vetenskapligt stdd finns (Etzion et
al., 1998; Kecklund et al., 2017; Meijman & Mulder, 1998; Mellner et al., 2016;
Sonnentag & Fritz, 2007). Studien syftade att visa hur de kognitiva kraven och
brist pa dterhimtning tillsammans och oberoende av varandra hade ett samband
med risk for utmattningssyndrom fér gruppen arbetande forildrar.

Hypotes 1: Det finns ett samband mellan hoga kognitiva krav, i form av
probleml6sning i familj (tredje skiftet), probleml6sning i arbete, uppmarksamhet,
och risk for utmattningssyndrom.

Hypotes 2: Det finns ett samband mellan brist pa aterhimtning och risk for
utmattningssyndrom.

Hypotes 3: Kvinnor har hogre kognitiva krav, i forsta hand relaterat till pro-
blemlésning i familj (tredje skiftet) och hogre risk for utmattningssyndrom.

METOD

Unders6kningsdeltagare

Denna tvirsnittsstudie utfordes i Sverige och hade totalt 278 deltagare som virva-
des genom snobollsurval/ bekvimlighetsurval via sociala medier och forfattarnas
kontakter. Urvalsmetoden beskrivs utforligt under rubriken Datainsamling.

Alla deltagare var arbetande eller studerande foraldrar (89,9 procent arbetande
och 10,1 procent studerande), med en sysselsittningsgrad pa minst 75 procent
(86,7 procent hade en sysselsittningsgrad pa 100 procent). Deltagarna bestod av 218
kvinnor (78,4 procent) och 60 min (21,6 procent). Aldern pa deltagarna var 24 till 60 ar,
med en medelalder pa 41 ar. For sociodemografisk 6versikt av deltagarna, se Tabell 1.

Material

For datainsamling anvindes en publik webbenkit, administrerad med hjilp av Survey
& Report (version 4.3.10.5), tillhandahallen av Stockholms universitet. Enkéten
bestod av totalt 43 fragor eller pastaenden. Den inleddes med nio demografiska
fragor om kon, alder, antal barn i olika aldrar, sysselsittning, boende- och familje-
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situation et cetera. Tjugofem pastidenden mitte sedan kognitiva krav och brist

pa aterhimtning i de fyra oberoende variablerna - problemlosning i familj/tredje

skiftet (sju pastidenden), problemldsning i arbete (fem pastaenden), uppmairksam-

het (nio pastaenden), och brist pa aterhimtning (fyra pastienden). Den beroende
variabeln risk for utmattningssyndrom maittes med 9 frigor med mitinstrumentet
Karolinska ”Exhaustion Disorder Scale 9, KEDS” (Besér et al., 2014).

Denna studie var en av de forsta kvantitativa studierna pd dmnet, och det sak-
nades etablerade mitverktyg for de oberoende variablerna. Valet att avgrinsa de
kognitiva kraven i studien till problemldsning och uppmarksamhet som ingdende
variabler, och valet av fragor som inkluderades i respektive index, baserades pa
observationer av forildrars vardagsbeteende och litteraturgenomgang av tidigare
forskning om kognitiva krav generellt, och om forildrars krav i de tre skiften
(Daminger, 2019; Ericsson, 2019; Smeby, 2017).

De enkitfragor som anvindes togs i den man det var mojligt fran tidigare va-
liderade mitinstrument. De flesta enkitfragor 6versattes och ett antal enkitfragor
omformuleras for att anpassas till arbetande forildrar. Forfattarna kompletterade
dven med egenforfattade enkitfragor dir behov fanns. Med anledning att flertalet
fragor, och de sammansatta index inte var validerade, utférdes ett fortest med 5
personer dar frigorna och testet som helhet granskades. 2 personer var insatta i
imnet, en professor i psykologi och en legitimerad psykolog. Samtliga fick ta del
av fortestet 2-3 ganger under utvecklingsprocessen, pastaende justerades, lades till

och togs bort, tills testet och pastiendena upplevdes tydliga.

Problemliosning familj (tredje skifiet)

Kognitiva krav relaterat till problemlosning till familj, det tredje skiftet (Ericsson
et al., 2019; Smeby, 2017) mittes med sju pastaenden. Tva validerade pastienden
for arbetsrelaterade kognitiva krav (Jackson et al., 1993) situationsanpassades till
familj (se Figur I). Resterande fem pastdenden var egenforfattade da forskning
inom omradet saknas. Dessa inspirerades av Smebys (2017) rekommendationer
att anvinda pastienden som beskriver konkreta beteenden i specifika situationer
(se Figur 1). Svar angavs pa en 7-gradig svarsskala, fran instimmer ej (=0) till
instimmer helt (=6). Av dessa sju pastienden skapades ett medelvirdesindex,

ett virde for problemldsning relaterat till familj, fran 0 till 6.

Problemliosning arbete

Kognitiva krav relaterat till problemldsning i arbete mittes med fem pastienden,
varav tre kom frain CODE Scale (Prem et al., 2021), ett validerat och reliabelt
instrument for att mita kognitiva krav vid flexibelt arbete (se Figur I). De andra
tva pastiendena var tidigare validerade fragor om problemldsande kognitiva

krav (Jackson et al., 1993) (se Figur I). Svar angavs pa en 7-gradig svarsskala, fran
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instimmer ej (=0) till instimmer helt (=6). Av dessa fem pastaenden skapades ett
medelvirdesindex, ett virde for problemlosning relaterat till arbete, fran 0 till 6.

Uppmdirksambet

Kognitiva krav i form av uppmairksamhet mittes med nio pastaenden inom
omradena informationsdverbelastning, multitasking och krav pa uppsikt. Tvd av
pastaendena utgick fran tidigare validerade enkitfragor for att mita kognitiva krav
pa uppsikt (monitoring cognitive demands) (Jackson et al., 1993), som anpassades
att bade inkludera arbete och familj (se Figur I).

Tva av pastaenden utgick fran tidigare validerade enkitfrigor om informations-
och social 6verbelastning och stindig uppkoppling (Karr-Wisniewski & Lu, 2010).
For att gora dessa pastdenden relevanta for arbetande forildrar, justerades och si-
tuationsanpassades de (se Figur 1). Resterande fem pastaenden togs fram specifikt
for denna studie, med utgangspunkt fran kognitivt krivande beteende relaterat till
multitasking med arbete och familj (se Figur I).

Svar angavs pa en 7-gradig svarsskala, fran instimmer ej (=0) till instimmer
helt (=6). Av dessa nio pastaienden skapades ett medelvirdesindex, ett virde for

uppmairksamhet, fran 0 till 6.

Brist pd dterhimining

Brist pa aterhdmtning mittes med fyra pastaenden, som utgick frin Sonnentag
& Fritz (2007) validerade aterhimtningsskalan som benimns “Recovery Expe-
rience Questionnaire” om mental frainkoppling fran arbetet och avslappning, dir
den validerade svenska 6versittningen (Almén et al., 2018) anvindes. Fragorna
situationsanpassades till forildrar genom att inkludera bade krav fran arbete och
familj i fragestillningen (se Figur I). Svar angavs pa en 7-gradig svarsskala, fran
instimmer ej (=0) till instimmer helt (=6). Pastaendena reverserades sa att hogre
virde innebar brist pa dterhimtning och ett medelvirdesindex skapades vilket

resulterade 1 ett virde fran O till 6.

Risk for utmattningssyndrom

Nio fragor mitte den beroende variabeln, risk for utmattningssyndrom, genom
ett viletablerat instrument, Karolinska Exhaustion Disorder Scale 9, KEDS (Beser
et al., 2014). Svar pa fragorna angavs pa en 7-gradig skattningsskala fran 0-6. Av

dessa skapades ett summaindex, vilket gav en poing mellan 0 och 54.

Datainsamling

Webbenkiten, publicerades via Survey & Report, och spreds via ett bekvimlig-
hetsurval med snobollseffekt. Linken delades med forildrar i forfattarnas bekant-
skapskrets over stora delar av Sverige (via sms, Messenger och WhatsApp) och

publicerades pa forfattarnas LinkedIn och Facebookprofiler. For att i mojligaste
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man undvika homogenitet i urvalet publicerades enkiten dven i Facebookgrup-
per, som inte var riktade till forfattarnas bekantskapskrets, pa en stor nationella
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foraldragrupp, "Forildrar & Barn”, och pa lokala anslagstavlor i Saltsjobaden

(Nacka), Bagarmossen (Stockholm) och Hoganids. Linken till enkiten publicer-
ades dven pa en skolplattform som nadde alla forildrar till barnen pa en skola
och tre forskolor i Nacka. Psykologistuderande vid Stockholms universitet samt
psykologistuderande pa distans vid Goteborgs Universitet fick dven tillgang till
linken. Alla som fick linken, uppmanades att sprida linken vidare.

Enkiten var publik under 2 veckor i november 2021. Respondenterna var
anonyma och deltagandet var helt frivilligt. Deltagarna gav samtycke till att delta
innan de borjade besvara enkiten, och kunde nir de vill avbryta besvarandet,
utan att behdva motivera varfor. Studien anvindes for en kandidatuppsats vid
Stockholms universitet. Det utgick ingen ersittning for att delta i undersdkningen
och den var helt anonym, inga personuppgifter efterfragades eller sparades. Delta-
garna limnade samtycke till sitt deltagande genom att, efter att ha last forsta sidan

pa enkiten, klicka pa knappen “Nista sida”.
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Pastiaenden/fragor i respektive index for oberoende variabler
Problemlosning familj (tredje skiftet)

1 I familjen behdver jag ofta 16sa problem som inte har en enkel 16sning.
2 I familjen behover jag ofta 16sa problem som jag inte stott pa tidigare.

3 Jag dr den i familjen som initierar, planerar och tar langsiktiga beslut kring barnens skola, fritid
och hilsa (t.ex. skolval, sport, musik, vérdval).

4 Jag dr den i familjen som tar huvudansvaret for planering och logistik i vardagen, t.ex. skola -
fritids- och sociala aktiviteter.

5 Jag ér den i familjen som tar huvudansvaret for val
av aktiviteter, bokning av resor).
6 Jag dr den i familjen som tar huvudansvaret for att planera matinkdp och matlagning.

7 For att fa ihop vardagen behdver jag stindigt planera, prioritera och fatta ménga snabba beslut.

planeringen (t.ex.

Problemlésning arbete

1 Mitt arbete kréver att jag till storsta del sjdlv planerar innehall, prioritering och ordningsf6ljd av
mina arbetsuppgifter.

2 Jag har flexibla arbetstider dér jag sjélv planerar for nér jag borjar, slutar och tar pauser.

3 Jag behover planera nér och var jag ska utfora mina olika arbetsuppgifter, da arbete som kraver
hog koncentration inte &r mojligt pa alla stillen/i alla situationer nér jag utfor mitt arbete.

4 I mitt arbete behdver jag ofta 16sa problem som inte har en enkel 16sning.

5 I mitt arbete behSver jag ofta 16sa problem som jag inte stott pa tidigare.

Uppmirksamhet

1 Nar jag har ansvar for barnen arbetar jag ofta samtidigt (t.ex. sms, email, telefon,
arbetsuppgifter).

2 Nir jag har ansvar for barnen forsoker jag ofta 1osa problem och /eller arbetsuppgifter relaterat
till mitt arbete.

3 Nir jag har ansvar for barnen behover jag ofta ha koll pa bade barnen och arbetet samtidigt.

4 Nir jag har ansvar for barnen fér jag samtidigt manga meddelande som jag behover
uppmérksamma (sms, notiser, e-mails fran t.ex. arbetskontakter, barnens ldrare eller
fritidsaktiviteter).

5 Nir jag har ansvar for barnen fér jag samtidigt manga meddelande som jag snabbt beh6ver
svara pa (sms, notiser, e-mails fran t.ex. arbetskontakter, barnens lrare eller fritidsaktiviteter).

6 Nir jag har ansvar for barnen &r jag alltid nébar for mina kollegor/kunder/chefer/andra
arbetsrelaterade kontakter.

7 Jag har ménga inbokade moten/atagande/aktiviteter som stindigt avloser varandra pa arbetet.

8 Jag har manga inbokade méten/4tagande/aktiviteter som sténdigt avldser varandra med familjen
( t.ex. fritidsaktiviteter, hushéllssysslor, likarbesok).

9 Jag behover hela tiden koncentrera mig for att sékerstélla att inget gar fel hemma eller pa arbetet.

Brist pa aterhimtning
Vad gor du efter en dags arbete och nir familjen inte behéver din omsorg:

1 Da tinker jag inte pa arbetet/familjens krav 6verhuvudtaget.
2 Da distanserar jag mig fran arbetet/familjens krav.
3 Da anvinder jag tiden till att vila och/eller fritidsaktiviteter.

4 Da gor jag saker som far mig att koppla av.

Figur 1. Oversikt av frigor och index fér oberoende variabler.
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Tabell 1. Sociodemografisk 6versikt av deltagarna i studien (n = 278). 5
Alder (ar, M/(SD) 41.2 (6.0) |n_:
Kén (n/%) =

Kvinna 218 (78.4)

Man 60 (21.6)

Annat 0(0)
Antal hemmavarande barn under 15 ar (n/%)

1 53 (19.1)

2 168 (60.4)

3 44 (15.8)

4 9(3.2)

5 1(0.4)

Fler an 5 3(1.1)
Antal hemmavarande barn under 6 ar (n/%)

0 149 (53.6)

1 89 (32.0)

2 34 (12.2)

3 4(1.4)

4 1(0.4)

5 1(0.4)
Huvudsaklig sysselsattning (n/%)

Arbete 250 (89.9)

Studier 28 (10.1)
Sysselséttningsgrad (n/%)

75 12 (4.3)

80 9(3.2)

85 4(1.4)

90 9(3.2)

95 3(1.1)

100 241 (86.7)
Boendeplats (n/%)

Storstadsregion (Stockholm, Géteborg, Malmé) 181 (65.1)

Stdrre stad och narliggande (minst 40,000 invénare) 37 (13.3)

Mindre stad, tatort och landsbygd (mindre &n 40,000 invanare. 60 (21.6)
Familjesituation

Samboende med barn pa heltid 239 (86.0)

Samboende med barn pa deltid (minst 50%) 6(2.2)

Ensamstaende med barn pa heltid 15 (5.4)

Ensamstdende med barn pa deltid (minst 50%) 18 (6.5)
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Databearbetning

Insamlade data analyserades med hjilp av SPSS (version 27.0.0.0) som tillhan-
daholls av Stockholms universitet. For att sikerstilla att endast studerande eller
arbetande forildrar med en sysselsittningsgrad pa minst 75 procent och med
minst ett hemmavarande barn under 15 ar som de har omsorgsansvar for minst
50 procent av tiden, inleddes databearbetningen med att filtrera bort de svar som
inte stimde in pa dessa kriterier. 305 personer svarade pa enkiten, men 27 av dem
motte inte vara inklusionskriterier och exkluderades darfor.

Hypotes 1 och 2 ir analyserad med hierarkisk multipel regressionsanalys i tva
steg fOr att se hur stor del av variansen i den beroende variabeln, risk for utmatt-
ningssyndrom, som kunde forklaras av variationen i de oberoende variablerna
probleml6sning familj (tredje skiftet), problemlésning arbete, uppmarksamhet,
samt dterhimtning. Data for index for de oberoende och beroende variablerna
testades i SPSS for normalférdelning, dir samtliga utom problemldsning arbete
lag mellan 0 och +/-0,25 i "skewness”. Problemldsning arbete hade en ”skewness”
pa -0.76.

Oberoende t-test anvindes for att analysera hypotes 3, for att jimfora min och
kvinnor. Pa grund av den ojimna kénsfordelningen (78 procent av deltagarna var
kvinnor) samt att kon endast innehaller tva svarskategorier var det inte limpligt

att testa hypotes 3 med en regressionsanalys.

RESULTAT
Vid test av pastaendena i respektive index for de oberoende variablerna, visade
samtliga variabler en Cronbach alpha 6ver 0.7, vilket redovisas i tabell 2.

Tabell 2 visar 4ven minimum, maximum, medelvirde och standardavvikelsen
for samtliga studerade variablerna for de 278 deltagarna och tabell 3 visar korrela-

tionerna mellan de studerade variablerna.

Tabell 2. Medelvirdeindex, min-maxvirde och standardavvikelse (SD) och Cronbach alpha (a)
for ingdende variabler i studien (n=278).

Min Max Medelvirde SD a
1. Risk fér utmattningssyndrom 0.00 43.00 18.30 9.00
2. Problemlésning familj 0.86 6.00 4.00 1.13 0.78
3. Probleml&sning arbete 0.40 6.00 4.18 1.17 0.70
4. Uppmarksamhet 0.44 6.00 3.15 1.35 0.86
5. Brist pa aterhamtning 0.00 6.00 3.42 1.49 0.88
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-
Tabell 3. Interkorrelationstabell for ingaende variabler i studien. LI!J
-
1 2 3 4 5 o
o - <
1. Risk fér utmattningssyndrom -
2. Problemlésning familj .32 -
3. Problemlésning arbete .05 .10 -
4. Uppmarksamhet .29* .30™ A1 -
5. Brist pa &terhamtning .36™* A7 A4* .36** -

Notering. * signifikant med p < .05. ** signifikant med p <.01.

Risk for utmattningssyndrom visade signifikanta korrelationer med alla oberoende
variabler (koefficienterna varierade mellan 0,29 och 0,36), forutom problemlos-
ning arbete (r=0,05). De oberoende variablerna visade signifikanta och mattligt
starka samband med varandra (korrelationerna varierade mellan 0,14 och 0,41),
med undantag for problemldsning arbete som inte signifikant korrelerade med

problemldsning familj (r=0,10).

Tabell 4. Resultatet av hierarkisk multipel regressionsanalys.
Oberoende variabler ir, problemldsning familj (tredje skiftet), problemldsning arbete, uppmarksamhet
och brist pa aterhimtning och beroende variabel ar risk for utmattningssyndrom.

t p B F df p adj.R2 adj. R2
(Stand) Change

Modell 1 15.78 3 <0,001 0.14
Problemlsning familj 4.37 <0,001 0.26
Probleml&sning arbete -1.22 0.225 -0.08
Uppmarksamhet 3.80 <0,001 0.24
Modell 2 19.56 4 <0,001 0.21 0.07
Problemlsning familj 3.95 <0,001 0.22
Problemldsning arbete -1.53 0.127 -0.09
Uppmérksamhet 3.1 0.002 0.19

Brist pa aterhamtning 5.15 <0,001 0.29

Resultaten f6r den multipla regressionsanalysen presenteras i tabell 4.
Regressionsanalysen utfordes stegvis dir forsta steget undersokte sambandet
mellan de kognitiva kraven kopplat till problemlésning familj, problemldsning
arbete och uppmirksamhet samt risk for utmattningssyndrom. Analysen visade
att problemlésning familj och uppmirksamhet visade signifikanta samband med
risk for utmattningssyndrom med positiva standardiserade betakoefficienter (0,26
for problemlésning familj respektive 0,24 for uppmarksamhet) och den forklarade
variansen var 14%. Betakoefficienten for problemldsning arbete var inte signifi-
kant (- 0,08). I nista steg inkluderades brist pa dterhimtning och da steg andelen

forklarad varians med 7 procent till 21 procent. Alla oberoende variabler, férutom
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problemlésning arbete, visade signifikanta samband med risk f6r utmattningssyn-
drom, och den hogsta (standardiserade) beta koefficienten férekom for brist pa
dterhimtning (0,29), foljt av problemlésning familj (0,22) och uppmirksamhet
(0,19). Beta koefficienten for problemlésning familj forindrades relativt lite nir
brist for aterhimtning adderades i steg 2 (0,22 jimfort med 0,26 for steg 2).

Resultaten av ett oberoende t-test visade signifikanta skillnader mellan konen
for den oberoende variabeln problemldsning familj (£(276)=5.37, p <.001; d=
0.78) och den beroende variabeln risk fér utmattningssyndrom (t(276)=3.65, p <
001; d= 0.53).

Medelvirdet for variabeln problemldsning familj var 4.18 for kvinnor, respek-
tive 3.34 for min, och medelvirdet for variabeln risk for utmattningssyndrom var
19.31 £6r kvinnor jimfort med 14.62 fér min. Inga signifikanta skillnader mellan
min och kvinnor noterades for uppmairksamhet, problemlosning arbete eller brist
pa dterhimtning.

DISKUSSION

Resultatdiskussion

Denna studie var en av de forsta kvantitativa studier som undersokte Problemlos-
ning i familj (tredje skiftet) och dess samband med risk f6r utmattningssyndrom.
Resultaten visade ett relativt starkt samband, vilket pavisar betydelsen kognitiva
krav i det tredje skiftet skulle kunna ha for langvarig stress och risk for utmatt-
ningssyndrom hos arbetande foraldrar.

Resultatet bekriftar hypotes 1 och gér i linje med tidigare kvalitativa studier
(Daminger, 2019; Ericsson et al., 2019; Smeby, 2017) som visat att det tredje
skiftet innebidr en omfattande arbetsborda for fordldrar (Ericsson et al., 2019;
Smeby, 2017), med hdga kognitiva krav (Daminger, 2019). Da manniskans
kognitiva kapacitet dr begrinsad (Ward et al., 2017) kan intensiva och langvariga
kognitiva krav skapa stress (Demerouti et al., 2001). For hoga och lingvariga krav
pa aktivitet av stressystemen, utan tillricklig aterhimtning, skapar en obalans som
kan leda till utmattningssyndrom (de Kloet et al., 2005; Godoy et al., 2018; Sjors
Dahlman et al., 2021). Detta menar forfattaren skulle kunna vara en forklaring till
sambandet mellan hoga kognitiva krav i det tredje skiftet och utmattningssyndrom.

Tidigare studier har visat att problemldsning i familj (tredje skiftet) dr dolt och
saknar dedikerad tid (Daminger, 2019; Smeby, 2017). Det kan antas att kognitiva
krav fran det tredje skiftet adderas pa redan existerande krav, fran det betalda
arbetet (forsta skiftet) och utforandet av det obetalda arbetet (andra skiftet). Krav
fran tredje skiftet som dr konstant nirvarande parallellt med krav fran det forsta
och andra skiftet, medfor ddrigenom en hogre intensitet under dagen. Det tredje
skiftets stindiga narvaro, som innebir att den totala belastningen av dagliga

Arbetsmarknad & Arbetsliv | arg 30 | 2024



Foéraldrars tredje skift och utmattningssyndrom: en explorativ studie

kognitiva krav 6kar, kan oka risken for langvariga stresspaslag kombinerat med
for lite tid for aterhdmtning vilket 6ver tid kan leda till utmattningssyndrom
(Sjors Dahlman et al., 2021). Krav fran tredje skiftet kan ocksa leda till lingre
kognitiv belastning under dygnet, da tredje skiftet ofta utfors pa kvillen, efter
forsta och andra skiftet ir avklarat for dagen (Ericsson et al., 2019; Smeby, 2017).

Detta skulle kunna tinkas forsvara att stressymptom som uppstar under dagen
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hinner vinda innan nista dag borjar (Meijman, 1989; Meijman & Mulder, 1998;
Meijman & Schaufeli, 1996). Om det inte finns tid for aterhimtning i foraldrars
vardag over tid, kan det leda till en spiral med mer trétthet och mer behov av
aterhimtning, och pa lang sikt kan det leda till kronisk stress och utmattning
(Kecklund et al., 2017; Meijman, 1989; Meijman & Mulder, 1998; Meijman &
Schaufeli, 1996).

Ericsson et al., (2019) kopplade ocksa en aterhimtningsproblematik till det
tredje skiftet. Detta bekriftades inte i denna studies resultat, da sambandet mellan
problemldsning i familj (tredje skiftet) och brist pa aterhimtning var relativt lagt
(=0,17), och sambandet mellan problemldsning i familj (tredje skiftet) och risk for
utmattningssyndrom kvarstod nistan oforindrat nir det kontrollerats for brist pa
aterhimtning. En mojlig forklaring ir att denna studie endast undersokte dterhimt-
ning i form av mental frinkoppling och avslappning och det skulle kunna vara brist
pa andra former av aterhimtning som ir kopplade till det tredje skiftet, t.ex. minskat
utrymme for naturliga pauser under dagen eller forsimrad somn. Att sambandet
mellan problemlésning familj (tredje skiftet) och utmattningssyndrom kvarstod
dven efter att det kontrollerat mot brist pa dterhimtning, indikerar att det kan finnas
nagot mer dn aterhimtningsproblematiken som orsakar detta samband. For att for-
djupa forstaelsen i relationen mellan problemlésning i familj (det tredje skiftet) och
brist pa aterhimtning rekommenderas darfor fortsatt forskning pa omradet.

Brist pa aterhimtning visade starkast samband med risk for utmattningssyndrom
(betakoefficienten = 0,29) i denna studie, vilket bekriftar hypotes 2, och var
vintat da det finns brett vetenskapligt stod for ett starkt samband generellt
(Etzion et al., 1998; Mellner et al., 2016) och aterhimtningsproblematik har for
gruppen arbetande forildrar visat samband med stress, "fatigue” och hilsopro-
blem (Hakansson et al., 2016). Virt att lyfta ar att effektstorleken fér sambandet
mellan probleml6sning i familj (tredje skiftet) och utmattningssyndrom inte var
avsevirt ldgre dn den for brist pd dterhimtnings samband med utmattningssyn-
drom, vilket skulle kunna indikera att aven problemldsning i familj (tredje skiftet)
har ett starkt samband med utmattningssyndrom.

Studien visade relativt hog korrelation mellan kognitiva kraven for uppmirk-
samhet och problemlosning i familj (tredje skiftet) (r=0,30). Ett antagande ir att
den stindiga nirvaron av krav frin problemlésning i familj (tredje skiftet) stiller

ytterligare krav pa selektiv och delad uppmairksambhet, vilket i sin tur forsvarar
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koncentrationsférmagan (Ward et al., 2017). Tredje skiftets stindiga nirvaro,

kan antas bidra till ett mer intensivt informationsflode vilket kan innebira mer
multitasking och informationstverbelastning (Cao & Sun, 2018; Demerouti et
al., 2014; Mark et al., 2014). Att mycket av det tredje skiftets planeringsarbete sker
i digitala medier gor ocksa att det stindigt stor pagdende aktivitet (Ward et al.,
2017), vilket kar de kognitiva kraven.

Studiens begrinsningar

Aven om studiens resultat bekriftar hypotes 1, att det finns ett samband mellan
problemlésning familj (tredje skiftet) och utmattningssyndrom behdover resultatet
ses utifran studiens begrinsade omfang, utformning och metod. En begrinsning
ir bristen pa ett representativt urval vilket hade varit onskvirt och méjligt med
en annan urvalsmetod, t.ex. stratifierad slumpmadssigt urval, for att sikerstilla en
bittre fordelning mellan kvinnor och min, en representativ fordelning av soci-
oekonomisk status, geografisk spridning, och familjeférhallanden.

Studiens resultat behdver ocksa sittas i relation till att det tredje skiftet ar ett
komplext, och ett relativt nytt och outforskat begrepp, dir det saknas en gemen-
sam definition (Ericsson et al., 2019; Smeby, 2017). Det saknades ocksa tidigare
validerade mitinstrument. For att sikerstilla en god reliabilitet i respektive index
bor de valideras och psykometriskt testats. En faktoranalys bor ocksa utforas
for varje index for att sikerstilla begreppsvaliditeten vilket inte genomfordes
for denna studie. Inom studiens tidsramar kunde siledes inte reliabiliteten
sakerstillas 1 hela mitinstrumentet, dock testades varje index med ett Cronbach
Alpha, och alla hade goda virden &ver 0,7. For att verifiera resultaten behéver de
replikeras i framtida forskning, ddr samtliga fragor dr validerade och reliabiliteten
i mitinstrumentet dr sikerstalld.

Undersokningens tvirsnittsdesign innebdr att det inte gar att sikerstilla ett
kausalt samband, det vill siga att hoga kognitiva krav orsakar en risk for utmatt-
ningssyndrom och att sambandet inte ir omvint. Dirtill finns andra faktorer
som skulle kunna paverka bade kraven i det tredje skiftet och dess samband med
utmattningssyndrom, till exempel relation med partner, socialt stod fran vinner
och familj, generell hilsa, socioekonomisk status samt kvantitativa och emotio-
nella krav som inte inkluderades i denna studie.

Pa grund av en del brister i metod bor dirfor studiens resultat ses som en
indikation pa att det 4r ett omrade som bor beforskas ytterligare for att fordjupa
forstaelsen av det tredje skiftet, dess kognitiva krav och samband med stressrela-
terad ohilsa. Om resultatet replikeras i framtida forskning kan det tredje skiftet
och dess kognitiva krav, vara en viktig killa till att forsta varfor unga medelalders
fordldrar i sa stor utstrickning drabbas av stressrelaterad ohilsa och utmattnings-
syndrom i Sverige idag.
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Framtida forskning
Da denna studie var en av de forsta kvantitativa studier som undersokt samban-
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det mellan tredje skiftet och risk fér utmattningssyndrom, och studien har sina

brister, behover detta samband bekriftas i framtida forskning.

Det vore 6nskvirt att utveckla begreppet tredje skiftet (Ericsson et. al, 2019;
Smeby, 2017) och dess kognitiva krav (Daminger, 2019), och enas om en ved-
ertagen definition. I tidigare forskning har olika begrepp anvints, till exempel
benimner Daminger (2019) det "Kognitiva krav i hushallet”. Det behévs dven
forskning som utvecklar validerade instrument for att mita kognitiva krav utanfor
arbetet, och i detta fall relaterat till forildrar och det tredje skiftet. Det skulle
ocksd vara av intresse att i framtida forskning anvianda alternativa och komplette-
rande studiedesign, till exempel mita fysiologiska matt pa kognitiv aktivering och
stresshormoner 6ver tid.

For att sakerstilla ett kausalt samband, att det dr kognitiva krav som orsakar
risk for utmattningssyndrom, behévs longitudinella studier dir det undersoks
om problemldsning i familj (tredje skiftet) predicerar langvarig stress och risk for
utmattningssyndrom.

Tidigare forskning har pavisat konsskillnader i utférande och krav fran det
tredje skiftet (Berntsson et al., 2006; Daminger, 2019; Daminger, 2020; Ericsson
et al., 2019; Smeby, 2017). Denna studies resultat bekriftar detta, men dven
om den visade signifikanta skillnader mellan konen bade f6r problemlésning i
familj (tredje skiftet) och risk for utmattningssyndrom, bor resultaten tolkas med
viss forsiktighet da fordelningen av deltagarnas kon inte var representativt (78,4
procent kvinnor respektive 21,6 procent min). Det dr ddrfor att rekommende-
ra att konsskillnader underséks nirmare 1 framtida studier, med ett urval som
representerar populationen arbetande foraldrar dir fordelningen mellan konen ir
ndrmare 50/50.

Aven om problemldsning i familj (tredje skiftet) och brist pa aterhimtning inte
visade ett starkt samband i denna studie vore det intressant att vidare undersoka
aterhimtningsproblematiken med det tredje skiftet. Tidigare kvalitativ forskning
har kopplat det tredje skiftet till en aterhimtningsproblematik (Ericsson et al.,
2019) och det finns vetenskapligt stod att brist pa aterhimtning ir en starkt
bidragande orsak till stressrelaterad ohilsa (Etzion et al., 1998; Kecklund et al.,
2017; Meijman & Mulder, 1998; Mellner et al., 2016; Sonnentag & Fritz, 2007)
och risk for utmattningssyndrom (Sjors Dahlman et al., 2021) Specifika studier pa
gruppen forildrar har dven visat ett samband mellan brist pa aterhimtning och
stressrelaterad ohilsa (Hakansson et al., 2016). I framtida studier ar det dnskvirt
att titta pa ett bredare perspektiv av dterhimtning dn vad som gjordes i denna

studie, ddr bland annat sémn och sma pauser i vardagen inkluderas.
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Implikationer

Denna studie indikerar vikten av att ta hansyn till féraldrars hela livssituation,

i arbetet med att forebygga stressrelaterad ohilsa hos arbetande forildrar. Om
resultaten i denna studie bekriftas i framtida forskning, skulle forebyggande
arbete kunna initieras som fokusera pa hur arbetande forildrar kan fa en hilso-
sam balans mellan betalt arbete (forsta skiftet), utférande av obetalt arbete (andra
skiftet) och organisering av det obetalda arbetet (tredje skiftet), med tillricklig
aterhimtning. Tredje skiftet, dess kognitiva krav och utmattningssyndrom ar
komplexa fenomen, dir forildrars livssituation, levnadsvanor och det omgivande
samhillet alla bidrar (Dahlgren & Whitehead, 1991). Insatser och forindringar
skulle darfor behova ske inte bara pa individniva, utan dven pa arbetsgivar-, orga-
nisations- och samhillsniva.

Pa individniva skulle det tredje skiftet behova identifieras, och tid och resurser
allokeras for att inte skapa ohilsosamma hoga kognitiva krav, utan aterhimtning,
som kan leda till stressrelaterad ohilsa (Demerouti et al., 2001) och utmattnings-
syndrom (Sj6rs Dahlman et al., 2021). Det dr av betydelse att det tredje skiftets
ansvar och krav som ofta ir dolda, inkluderas nir det obetalda arbetet diskuteras
och fordelas i hemmet (Berntsson et al., 2006; Daminger, 2019; Daminger, 2020;
Smedby, 2017). Arbete med att reducera kognitiva krav och sikerstilla kognitiv
aterhimtning, genom t.ex. forindrade vardagsbeteende, skulle bidra till mer
hilsosam balans (Demerouti et al., 2001).

Det betalda arbetet (det forsta skiftet) dr en stor del av arbetande forildrars
vardag. Da stress dr kumulativt (Fava et al., 2019) paverkar forutsittningar pa
arbetsplatsen arbetande forildrars totala kognitiva krav och dirigenom hilsa
(Demerouti et al., 2001). Genom 6kad forstaelse hos arbetsgivare for gruppen
arbetande forildrars krav utanfor arbetsplatsen, skulle arbetsgivare kunna anpassa
arbetsforhallanden for att inte skapa ohilsosamt hdga kognitiva krav, utan
aterhimtning (Meijman & Mulder, 1998) eller bidra till informationsdverbelast-
ning (Cao & Sun, 2018; Zhang et al., 2016) och ohilsosam multitasking (Mark
et al., 2014; Wiradhany & Baumgartner, 2019). Strukturella férindringar gillan-
de arbetstid (antal timmar, flexibilitet, minskad 6vertid), arbetets utformning,
arbetsuppgifter eller rutiner, kan bidra till minskade krav, men dven att sikerstilla
allokerade resurser, socialt stod och flexibilitet nir forildrar behover ta hand om
sina barn skulle minska de kognitiva kraven. Forindrade normer som innebir
acceptans for minskad arbetstid, frinvaro for att ta hand om barn och minskad
néabarhet, skulle bidra till minskade kognitiva krav, minskad rollkonflikt mellan
arbete och familj och dirigenom ett mer hilsosamt arbetsliv for forildrar (Bernts-
son et al., 2006; Kecklund et al., 2017; Mellner et al., 2016).

Andra arenor, som skola, fritidsaktivitet och sjukvard, kan ocksa tinkas bidrar
till hoga kognitiva krav for forildrar i det tredje skiftet. ICT innebir att fordldrar
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forvintas vara stindigt uppkopplade och nabara pa alla dessa arenor, vilket
innebir hoga kognitiva krav, som i kombination med hoga kognitiva krav i arbete
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och med familj, kan leda till informationséverbelastning (Cao & Sun, 2018; De-

merouti et al., 2014), som i sin tur har ett samband med stress (Cao & Sun, 2018;
Zhang et al., 2016) och utmattningssyndrom (Shi et al., 2020).

Pa samhillsniva skulle arbetet med att minska den kognitiva belastningen och
stressrelaterad ohilsa for arbetande fordldrar kunna innebira savil strukturella for-
andringar och ekonomiska incitament som kulturella férindringar av normer och
attityder, som i sin tur mojliggdra forindringar pa individ-, arbetsgivare/ organisa-

tionsniva och andra arenor.

Ett stort tack till min handledare Goran Kecklund, Professor i Psykologi,
Stockholms universitet, for alla goda rad och allt stod i framtagandet

av denna artikel. Jag vill dven tacka Gunnbritt G6ransson, Stockholms
universitet, som var medforfattare till den kandidatuppsats som lag till
grund for denna artikel.
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Foéraldrars tredje skift och utmattningssyndrom: en explorativ studie

ABSTRACT

Recent research suggests that parents work in three shifts. First shift is paid work,
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second shift is carrying out unpaid work and third shift is organisation of unpaid
work. Qualitative research has shown the third shift affects parents’ health and

recovery. This quantitative cross-sectional study investigated the correlation
between cognitive demands in the third shift and risk of exhaustion disorder,
using a web-based questionnaire with 278 respondents. The result showed sig-
nificant correlations between cognitive demands in the third shift and a risk of
exhaustion disorder. This could be important in understanding why middle-aged
parents, particular women, suffer from exhaustion disorder.

Keywords: stress, exhaustion syndrome, third shift, cognitive demands, recovery,
family life, parenting
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