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Forklaring till anvindning av artificiell intelligens (AI)

Under arbetet med examensarbetet anvinde forfattarna Chat GPT for synonymer, grammatik och
oversdttning. Efter att ha anvént Al granskade och redigerade forfattarna innehallet. Forfattarna tar fullt

ansvar fOr arbetet.

0 Under arbetet med examensarbetet anvinde forfattarna inte ndgon Al-applikation eller tjénst. Forfattarna
tar fullt ansvar for arbetet.



Abstrakt

Bakgrund: Att vara smabarnsfordlder dr en sérskilt krdvande period i livet.
Omsorgen av barnen ska kombineras med arbete, hushallsarbete och andra dagliga
ataganden. Det kan vara svart att hitta en balans mellan vardagens alla aktiviteter.

Syfte: Syftet med examensarbetet var att beskriva fiaders upplevelser av
aktivitetsbalans under smabarnséaren.

Metod: Kvalitativ beskrivande design med ett efterstrdvat induktivt
forhallningssatt. Ett strategiskt urval kombinerat med snobollsurval anvindes vid
rekrytering av deltagare. Semistrukturerade intervjuer anvindes for datainsamling
och kvalitativ innehallsanalys for analys av data.

Resultat: Fem kategorier identifierades: Strategier som mojliggér att uppleva
balans, Nir vardagens aktiviteter harmoniserar, En kravfylld vardag skapar obalans,
Smébarnsdren kan vara utmanande samt Omgivningsfaktorer som péaverkar min
balans.

Slutsats: Smabarnsaren dr utmanande och priglas av krav, stress och tidsbrist,
vilket leder till 1ag aktivitetsbalans. Fdder anviander olika strategier som planering
och prioritering for att frdmja aktivitetsbalans.

Implikationer: Resultatet visar att kunskapsspridning om faders upplevelser av
aktivitetsbalans under smébarnsaren inom hilso- och sjukvard kan frimja och
utveckla arbetsterapeutiska insatser for mélgruppen.

Nyckelord

Aktivitetsmonster, Arbetsterapi, Kvalitativ metod, Semistrukturerade intervjuer, Vardag



Father’s experiences of occupational balance
during the early childhood years

Abstract

Background: Being a parent of young children is a demanding life period.
Childcare must be combined with work, household tasks, and other commitments,
making it difficult to achieve balance in everyday activities.

Aim: The aim of this thesis was to describe father’s experiences of occupational
balance during the early childhood years.

Method: A qualitative descriptive design with an inductive approach. A purposive
sampling strategy combined with snowball sampling was used to recruit
participants. Semi-structured interviews were used for data collection, and
qualitative content analysis was used for data analysis.

Results: Five categories were identified: Strategies that enable experience of
balance, When everyday activities harmonize, A demanding everyday life creates
imbalance, The early childhood years can be challenging, and Environmental
factors that influence my balance.
Conclusions: The early childhood years are challenging and characterized by
demands, stress, and lack of time, leading to low occupational balance. Fathers use
strategies, such as planning and prioritizing, to promote occupational balance.

Implications: Increased knowledge of father’s experiences can support the
development of occupational therapy interventions for this group.

Keywords

Everyday life, Occupational patterns, Occupational therapy, Qualitative method, Semi-
structured interviews



Tack

Forfattarna vill rikta ett stort tack till deltagarna som tagit sig tid och delat med sig av sina
livserfarenheter, utan er hade examensarbetet inte varit mojligt. Vidare vill forfattarna tacka
handledare Sofia Kvarnstrom Borsbo for virdefull feedback och betydande stod under
examensarbetets ging.



Bakgrund

Att bli fordlder innebér en betydande livsomstillning som medfér manga nya ansvarsomraden
och kan péaverka fordldrars mentala hilsa (Wada et al., 2014; Wagman & Hakansson, 2014).
Johnsson Wennerdal och Zelleroth (2018) beskriver att dvergangen till fordldraskap ofta ar
forknippad med forsdmrad livskvalitet, ddr centrala livsomrdden sdsom hélsa, ekonomi och
parrelation péverkas negativt. De 0kade kraven pa omsorgsrelaterade aktiviteter innebir att
smabarnsforildrar i hég grad behdver omprioritera sina egna behov. De fOrsta aren som
fordldrar beskrivs ofta som mycket utmanande dér stress, nedstimdhet och sémnbrist dr vanligt
forekommande (Johnsson Wennerdal & Zelleroth, 2018). Att vara smébarnsfordlder 6kar risken
for sjukfranvaro, den 6kade risken r sérskilt tydlig hos foréldrar som har fler barn och dér det
yngsta barnet dr mellan tre och étta ar (Forsdkringskassan, 2024). En mojlig forklaring ar att
fordldrarollen, i kombination med arbetslivets krav, kan leda till en hogre belastning
(Nomaguchi & Milkie, 2020).

Smébarnsdren bidrar ofta till en stor fordndring i vardagens aktiviteter. Forutsittningar for
arbete, fritid och social gemenskap omdefinieras och nya ansvarsomraden tillkommer dir
omsorg av barnet och ansvar for hemmets skotsel tar storre plats (Cocozza, 2016). Dessa
forandringar i vardagen kan relateras till begreppet aktivitetsbalans som Hakansson och
Wagman (2022) beskriver som ett centralt begrepp inom arbetsterapi. Aktivitetsbalans beskrivs
som att en méinniska uppfattar sig ha “ritt” variation och méngd av aktiviteter i sitt
aktivitetsmonster, det dr en subjektiv upplevelse som saledes varierar fran person till person
och ar fordnderlig over tid. Forskning visar att det finns ett samband mellan aktivitetsbalans,
hélsa och vilbefinnande (Hikansson & Wagman, 2022). Aktivitetsmonster beskriver den tid
som &dgnas at specifika aktiviteter samt synliggor aktiviteternas karaktir som exempelvis
aterhdmtande eller energikrdvande. Aktiviteternas komplexitet kan beskrivas genom olika
aktivitetskategorier sdsom arbete, hem och fritid. Aktivitetsmonster har ddrmed en objektiv
préagel, till skillnad fran aktivitetsbalans, i form av rapportering av faktiskt utférda aktiviteter
(Eklund, 2020).

Enligt Uthede et al. (2023) pévisas en ligre aktivitetsbalans hos fordldrar till forskolebarn, inom
denna malgrupp skattar fader sin aktivitetsbalans hogre 4n modrar. Foréldrar till endast ett barn
och fordldrar som har barn pé deltid skattar sin aktivitetsbalans hogre. Borg et al. (2018) pavisar
att arbetande smébarnsforédldrar skattar 14g aktivitetsbalans, dven hér uppvisar fader hogre
aktivitetsbalans d4n modrar. Hakansson et al. (2019) beskriver hur forédldrar i parrelationer
tenderar att skatta olika nivaer av aktivitetsbalans, dir fadern dr den som uppvisar hog
aktivitetsbalans.

Smébarnsdren préiglas ofta av barnrelaterade aktiviteter som stdndigt &r ndrvarande och
dessutom upprepas over tid. Aktiviteterna styrs till stor del utifrdn barnets behov. For att
ytterligare forstd smibarnsarens utmaningar kan The Value and Meaning in Occupations model
(VaIMO-modellen) av Erlandsson och Persson (2020) anvdndas som teoretisk referensram. I
modellen synliggdrs det méanskliga gorandet ur olika perspektiv.



Perspektivtriaden beskriver hur en maénniskas goérande genom livet bestar av olika
aktivitetskategorier (arbete, skotsel, rekreation, lek) som fordndras 6ver tid. Forskning visar att
det &dr betydelsefullt att utfora aktiviteter ur olika kategorier for att uppleva hilsa (Erlandsson
& Persson, 2020). Detta kan hirledas till aktivitetsbalans som belyser vikten av en god variation
av vardagens alla aktiviteter for att uppleva hélsa och vilbefinnande (Hakansson & Wagman,
2022). Virdetriaden beskriver olika typer av viarden en ménniska kan erfara genom sitt unika
gorande. Det sjdlvbelonande virdet kdannetecknas av glddje och njutning som uppstér i stunden
ndr vi sysselsétter oss med négot vi tycker om. Historiskt har virden som skapar mening i livet
betraktats som en central faktor for hélsa (Erlandsson & Persson, 2020). Smébarnsperioden kan
vara sérskilt krdvande, da utrymmet for fritidsaktiviteter och aterhdmtning ofta ar begriansat
(Hékansson et al., 2016). Mot denna bakgrund framhéller Erlandsson och Persson (2020) att
aktiviteter med hogt sjdlvbelonande vérde ar av stor betydelse for upplevelse av mening och for
framjandet av hélsa.

Betydelsen av ett socialt sammanhang och socialt stod ar avgdrande for hur fordldraskapet
upplevs och hanteras. Tillgang till ett stddjande nitverk kan leda till en upplevelse av 6kat
vélbefinnande. Historiskt har barnomsorg varit familjen och dess anhdrigas gemensamma
ansvar. Det moderna individualistiska samhéillet déremot, priglas av begrinsade sociala
resurser vilket kan innebéra att fordldrar i storre utstrickning behover hantera omsorgsbehovet
pa egen hand. Néar den naturliga flocken saknas upplever manga fordldraskapet som ensamt och
sarskilt utmanande (Johnsson Wennerdal & Zelleroth, 2018). Detta kan forstés i relation till
Fischer och Marterellas (2019) beskrivning om hur ménniskans aktivitetsutforande, erfarenhet
av aktivitet och delaktighet paverkas av olika situationsspecifika sammanhang. Samhillets
normer och den sociala omgivningen utgér exempel pa dessa sammanhang (Fischer &
Marterella, 2019).

Forfattarna har inte funnit nigon forskning avseende endast fiaders upplevelser av
aktivitetsbalans under smdbarnsaren. Den befintliga forskningen, Borgh et al. (2018);
Hékansson et al. (2019); Uthede et al. (2023) beskriver en jamforelse av aktivitetsbalans mellan
konen med en kvantitativ ansats diar fader skattar sin aktivitetsbalans hogre &n mddrar.
Motstridig forskning géllande faders aktivitetsbalans har inte identifierats. Forfattarna anser
darfor att det finns ett kunskapsgap géllande faders upplevelser av aktivitetsbalans under
smabarnsaren, vilket motiverar ett examensarbete inom omradet.

Examensarbetet dr relevant att genomfora dé resultatet kan tillfora nya kunskapsinsikter inom
omradet faders upplevelser av aktivitetsbalans under smébarnséren for individ, samhélle och
profession. P4 individnivéd kan det bidra till att synliggéra faders aktivitetsbalans sa att den
enskilde sjdlv kan reflektera Gver sin vardag, vilket kan leda till en vilja att fordndra det som
upplevs utmanande. Vidare kan samhéllet genom exempelvis arbetsgivare och barnhélsovird
samt arbetsterapeutisk profession fa nya perspektiv kring den komplexitet en vardag med
smébarn innebér for att battre mota mélgruppens behov avseende aktivitetsbalans.



Syfte

Syftet med examensarbetet var att beskriva fiders upplevelser av aktivitetsbalans under
smabarnséren.

Metod
Design

En kvalitativ beskrivande design anvéndes i examensarbetet, vilket enligt Kim et al. (2017)
syftar till att beskriva upplevelser och erfarenheter ur deltagarnas subjektiva perspektiv. Enligt
Henricson och Billhult (2023) anvénds en kvalitativ metod nir upplevelser inom ett omrade
ska beskrivas och tolkas av forskaren. Rienecker och Stray Jergensen (2025) menar att
hermeneutik syftar till att forstd och tolka minniskan och hennes tolkningar av virlden.
Examensarbetet har darfor utgatt frdn en hermeneutisk vetenskapsteoretisk inriktning dér
faders upplevelser av aktivitetsbalans under smabarnsaren forstods och tolkades av
forfattarna.

Forfattarna har strdvat efter ett induktivt forhéllningssitt, men utgick frdn begreppet
aktivitetsbalans. Examensarbetet baserades pad deltagarnas berittelser vilket Henricson och
Billhult (2023) beskriver som ett utforskande forhallningssétt dér forskaren tar sig an studien
utan att utgd frn en forankrad teori.

Forforstaelse

Forfattarnas forforstaelse har beaktats genomgéaende under examensarbetet och utgdrs enligt
Priebe och Landstrom (2023) av tidigare upplevelser, erfarenheter och virderingar.
Hermeneutisk vetenskapsteoretisk inriktning bidrog till att forfattarnas forforstaelse anvéndes
som ett redskap 1 tolkningen av intervjumaterialet. Forforstdelsen har utgjorts av rollen som
smébarnsfordldrar och arbetsterapeutstudenter. Det innebar en forstdelse for deltagarnas
livssituation avseende exempelvis roller och krav under smébarnsiaren samt kunskap om
komplexiteteten 1 det ménskliga gorandet.

Urval

Infor rekrytering av deltagare formulerades foljande inklusionskriterier: Forvérvsarbetande
fader, sammanboende med partner, fler 4n ett hemmaboende barn, dar det yngsta dr mellan noll
och atta ar.

Begreppet smabarnsar definieras i examensarbetet som perioden di barnet dr mellan noll och
atta ar. Enligt Svenska Akademiens Ordbocker (u.d.) beskrivs smibarn som ett “litet barn”,
vanligen fore skolaldern. Forfattarna valde aldersgruppen avseende det yngsta barnet da
Forsdkringskassan (2024) framhaller att forédldrar till barn mellan tre och 4tta ar 16per hogre risk
for sjukskrivning. For att bredda rekryteringen av deltagare utékades aldersspannet avseende
barn.



Forfattarna anvinde sig av ett strategiskt urval vid rekrytering av deltagare, vilket Polit och
Beck (2021) menar syftar till att rekrytera deltagare utifran deras relevans for arbetets syfte.
Detta forfarande genererade atta deltagare. Rekryteringen av deltagare skedde framst via
personliga nédtverk genom skola, forskola och idrottsforeningar. Forfrigan kommunicerades via
samtal, mail eller SMS. De deltagare som visade intresse att medverka erholl via mail
informationsbrev och samtyckesformuldr. De som var fortsatt intresserade bekréiftade sitt
deltagande via samtal, mail eller SMS.

Forfattarna anvédnde sig dven av ett snobollsurval vilket Polit och Beck (2021) beskriver som
att deltagare kontaktar andra l&dmpliga deltagare. Detta bidrog till att 6ka mangfalden ytterligare
avseende bakgrund, geografisk spridning samt faderns och barnens alder, forfarandet
genererade tvd deltagare. Forfattarna kontaktade de rekommenderade deltagarna och stéllde
frdgan om medverkan via samtal eller SMS. Informationsbrev och samtyckesformulér delgavs
och responderades pd samma sétt som vid det strategiska urvalet. Tva intresserade deltagare
exkluderades ur examensarbetet dd inklusionskriteriet avseende forvarvsarbete och antal barn
inte uppfylldes.

Deltagarna (tabell 1) var mellan 35 och 52 ar och bosatta i sma och mellanstora svenska
kommuner i tdtort och pa landsbygd. Sysselsittningsgraden avseende forvarvsarbete varierade
mellan 60 och 100 procent. Deltagarna arbetade inom olika verksamhetsomraden, bade inom
offentlig sektor och privata bolag, ndgra drev eget foretag. Deltagarna var fordldrar till fler barn,
i aldrarna 9 manader till 12 &r.

Tabell 1. Demografisk information

Antal deltagare Alder Forvirvs- Antal barn Yngsta barnets
arbete % alder
10 35-52 60-100 2-4 9 mén-8 r
(mv = 39,9) (mv =95,5) (mdn = 2) (mv =4,5)

(mv = medelvirde, mdn = median)

Datainsamling

Forfattarna anvidnde sig av en kvalitativ intervjustudie innehallande semistrukturerade
intervjuer, vilket enligt Polit och Beck (2021) innehaller 6ppna och vigledande fragor som
dmnar mota studiens syfte. En intervjuguide utformades for att strukturera intervjun. Forfattarna
utformade fragor pd ett vardagligt sprdk utan arbetsterapeutiska begrepp, i syfte att undvika
missforstand. Alla deltagare fick samma fragor gillande bakgrund och huvudomréde.
Varierande och individanpassade foljdfragor stilldes for att fordjupa intervjun. Inledningsvis
berittade forfattarna om studiens syfte och upplédgg vilket bland annat inneh6ll information om
att deltagandet var frivilligt och att det ndrhelst gick att avbryta. Tid avsattes initialt for sméprat
och samtliga fick mojlighet att stilla fragor, forfattarna uppfattade att det bidrog till en
avslappnad kénsla hos sdvél deltagare som forfattare.



Att f4 deltagaren att kinna sig bekvdm skapar fortroende och trygghet enligt Engstrom och
Juuso (2023). Intervjun inleddes med bakgrundsfragor avseende deltagarnas demografi for att
sedan behandla examensarbetets huvudomrade. Intervjun avslutades med eventuella tilldgg fran
deltagaren.

Intervjuerna genomférdes digitalt via mdotesplattformen Zoom Workplace, Zoom
Communications (2026) eller fysiskt pd en plats som deltagaren och forfattaren kom Gverens
om. Fem av intervjuerna skedde fysiskt och fem digitalt. Intervjuerna pagick mellan 18 och 47
minuter, med ett medelvirde pd 30 minuter och spelades in pa losenordskyddade
mobiltelefoner. Inspelningarna fordes sedan ver till en 16senordskyddad mapp pa en dator och
raderades fran de mobila enheterna direkt efter avslutad transkribering. Forfattarna intervjuade
fem deltagare gemensamt och fem deltagare enskilt under mars méanad 2026. Under de
gemensamma intervjuerna turades forfattarna om att vara intervjuare och medlyssnare. Efter
varje intervjutillfille forde forfattarna reflektion om upplevelser av intervjun, momentet
medforde justering av intervjuguide och intervjuteknik. Engstrém och Juuso (2023) menar att
reflektion kan medfora utveckling och béttre kvalitet f6r kommande intervjuer. Vidare bidrog
reflektionen till djupare forstaelse for deltagarnas upplevelser.

Vid transkribering anvindes det digitala verktyget Asseccible Transcription of Interviews,
Microsoft (2026), med manuell justering av stavfel och ickeverbal kommunikation sdsom
pauser och emotionella uttryck. Darefter lyssnade och léste forfattarna intervjuerna igen, genom
detta tillvigagangssitt bekantade sig forfattarna ytterligare med deltagarnas berittelser vilket
Engstrom och Juuso (2023) menar utgdr en viktig grund infor dataanalysen. Konfidentialitet
sdkrades genom att avidentifiera namn, platser och personliga uppgifter med hjilp av en siffra
eller bokstav.

Dataanalys

Forfattarna valde att genomfora en kvalitativ innehéllsanalys av intervjumaterialet.
Analysprocessen baserades pa Graneheim och Lundmans (2004) arbetsgang innehallande sex
steg. Den kvalitativa innehéllsanalysen syftade till att organisera det inhdmtade
intervjumaterialet for att fordjupa forstaelsen och tolka faders upplevelser av aktivitetsbalans
under smébarnséren.

Inledningsvis markerade fOrfattarna gemensamt meningsenheter som relaterade till
examensarbetets syfte, direfter utférdes kondensering av meningsenheter utan abstraktion.

I ndsta steg kodades kondenserade menigsenheter till enstaka ord med lag abstraktion och
utfordes textnira for att inte mista viktigt innehéll. Kodningsprocessen inleddes med att
forfattarna var for sig kodade tvé intervjuer for att sedan tillsammans gé igenom materialet och
diskutera samt jimfora koderna, resterande intervjuer kodades tillsammans. Vidare analyserade
forfattarna tillsammans koderna avseende likheter och skillnader, direfter skapades
underkategorier utifrdn koder vars innebord liknade varandra. Avslutningsvis kategoriserade
forfattarna underkategorier som behandlade liknande omrdden (tabell 2). Under
analysprocessen rorde sig forfattarna mellan manifest och latent tolkningsniva.



Vid bearbetning och kondensering av meningsenheter tolkade forfattarna innehallet pa en
manifest nivd genom ordagrann genomlésning.

Analysprocessen fordjupades vidare till en mer latent nivd avseende kodning och
kategorisering. Denna del av analysen ska utforas med syfte att identifiera materialets
underliggande mening (Graneheim & Lundman 2004; Graneheim et al., 2017; Lindgren et al.,
2020). Deltagarnas sinnesstamning, kroppssprdk och ansiktsuttryck tillsammans med
forfattarnas forforstaelse bidrog ytterligare till tolkning av materialet. Forfattarna fann inga
teman under analysprocessen, och stannande dérfor vid kategorisering.



Tabell 2. Presentation av analysprocessen

Meningsenhet  Kondenserad  Kod Underkategori Kategori
meningsenhet

Nej, men det Finns saker som Hinner och Kénslan av att ~ En kravfylld

finns ju saker jag vill gora, orkar inte géra  inte orka vardag skapar

som man skulle  men hinner och  saker jag vill. obalans

vilja gora och
hinna med men
man inte hinner
eller orkar.
(Deltagare 1).

.../l...och s&
kanner jag dnda
att vissa dagar
sa dr jag inte
riktigt sugen pa
att jobba pa
samma satt som
jag gjorde forut.
Jag kéanner att
jag ar for trott.
(Deltagare 8).

Det blir mycket,
alltsd mycket
runt vardagen
...//... det blir ju
lite masten. Det
ar ganska
mycket. Och sen
ar det ndgot som
behover fixas
utdver det som
man inte har

hunnit...//...alltsa

lite stress och
lite smaangest
over grejer.
(Deltagare 10).

orkar inte.

Vissa dagar ar
jag inte sugen
pa att jobba pa
samma satt som
forut. Kénner
att jag dr for
trott.

Det dr mycket
kring vardagen
och maésten.
Stress och
smaangest Gver
grejer som
behover fixas.

Pa grund av
trottheten &r jag
inte sugen pa
arbetet som
tidigare.

Masten i Masten och
vardagen som
genererar stress

och dngest.

stress




Etiska dverviganden

Under examensarbetes gang beaktade forfattarna forskningsetiska principer. Inledningsvis
skickades ett informationsbrev till de personer som tackat ja till att delta i arbetet. Brevet
inneholl information om att deltagandet var frivilligt samt att de ndr som helst hade rétt att
avbryta sitt deltagande utan att ange orsak. Brevet inkluderade ocksd information om
examensarbetets syfte, uppldgg samt att intervjumaterialet raderas vid arbetets slut. Ett
samtyckesformulér bifogades for underskrift, formularet beskrev att deltagaren erhallit muntlig
och skriftlig information om examensarbetet. Genom detta forfarande respekterade forfattarna
deltagarnas sjdlvbestimmande, vilket Vetenskapsrddet (2024) menar framjar deltagarens
autonomi.

De risker som eventuellt foreldg var att intervjufrdgorna kunde vicka smirtsamma kénslor och
obehag hos deltagarna. Nyttan med examensarbetet bedomdes dock dverviga eventuella risker,
da resultaten kan bidra med ny kunskap inom omradet. Att dverviga nytta mot risk &r i linje
med nyttoprincipen som beskrivs av Beauchamp och Childress (2001).

Inte skada-principen innebdr enligt Beauchamp och Childress (2001) att studien ska
genomforas pé ett sitt som reducerar eventuella risker for deltagarna. Forfattarna beaktade
denna princip genom att avidentifiera deltagarna med en siffra. Vidare forvarades
intervjumaterialet digitalt i en 16senordskyddad mapp, som endast forfattarna hade tillgang till.
Intervjumaterialet kommer att raderas efter avslutat examensarbete i juni 2026.

Beauchamp och Childress (2001) betonar att deltagare ska behandlas likvérdigt i enlighet med
rittviseprincipen. For att tillgodose denna princip sékerstillde forfattarna att samtliga deltagare
erh6ll samma information och behandlades pé ett réttvist och jamlikt sdtt, bland annat genom
att erhalla lika forutsattningar avseende tidsutrymme i samband med datainsamling.



Resultat

Resultatet illustreras av fem kategorier innehédllandes underkategorier som beskriver faders
upplevelser av aktivitetsbalans under smabarnsaren. Kategorierna ar: Strategier som majliggor
att uppleva balans, Ndr vardagens aktiviteter harmoniserar, En kravfylld vardag skapar
obalans, Smabarnsdaren kan vara utmanande samt Omgivningsfaktorer som pdverkar min
balans.

Figur 1. Illustration av kategorier och underkategorier
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Strategier som mdojliggor att uppleva balans

Kategorin beskriver deltagarnas olika strategier for att frimja aktivitetsbalans i1 vardagen.
Underkategorierna identifierar att planera och prioritera 1 vardagen &r centrala faktorer for
denna balans. Vidare framhalls vad deltagarna onskar att prioritera samt hur de resonerar om
valda prioriteringar.

Planera och prioritera i vardagen

Det fanns ett starkt inslag av att planering och prioritering av vardagens aktiviteter kan framja
aktivitetsbalans. Det &r viktigt att prioritera det som verkligen betyder nagot for sig sjilv och
familjen. Traning, sociala aktiviteter och vila &r centrala faktorer fOr att upprétthalla
aktivitetsbalans. “Det finns ju en san hdr prioriteringsordning tdinker jag. Familj, hdilsa och
sen sd kommer det andra sen” (Deltagare 2).



Deltagarna berittade att de har en jamn fordelning av arbete och hushallssysslor mellan sig och
sin partner. Vidare beskrevs att planering av olika aktiviteter dr centralt for att fa livspusslet att
gé ihop. Det framhdlls ocksa att kommunikation &r en viktig aspekt for att planera och prioritera
i vardagen. Deltagarna beréttade att de vet vad som forvéntas av varandra i parrelationen vilket
leder till att “vardagen flyter pa”. Att vara uppgiftsfokuserad, delegerande och gora saker
omgaende var ocksa framtrddande i deltagarnas berittelser. “Men vi har vdil en bra fordelning
och vet vad vi forvintar oss av varandra sd att sdga” (Deltagare 9).

Det jag énskar prioritera

Traning &r en prioriterad aktivitet som &r avgorande for vilbefinnandet enligt deltagarna, att
trdna mer och sékerstdlla att den faktiskt utfors betonades sarskilt. Umgas med néra vanner och
att aterfa ett rikare socialt liv lyftes dven det som viktigt. Att spendera mer tid med sin partner,
umgas péd kvillen nér barnen har lagt sig, och att ses mer pad tu man hand uttrycktes vara
onskvérda prioriteringar. En annan 6nskan som framholls var behovet av egentid, att bara vilja
vara och rensa huvudet. Deltagarna belyste dven vikten av god somn, vila och rekreativa
aktiviteter, vilket ansdgs vara viktigt for att upprétthalla en god psykisk hélsa. “Egen tid som
vila alltsa kombinerat . . . det kinns ju konstigt att sdga sd, men man behover ju ocksa orka
vara fordlder” (Deltagare 8).

Helgerna lyftes sérskilt fram som viktiga for aterhdmtning och ger utrymme f6r mer tid med
familjen. Nér deltagarna resonerade om fordelningen mellan forvéarvsarbete och fritid framholls
en Onskan géllande reglering av sin arbetstid. “Hade man haft ekonomiskt utrymme sd kanske
man hade énskat jobba lite mindre” (Deltagare 9).

Att resonera kring valda prioriteringar

Deltagarna resonerade om sina valda prioriteringar i vardagen och funderade 6ver om det &r
rimligt att ldgga ner mycket tid pa trdning och foreningsliv samtidigt som de behovs hemma.
Trots detta resonemang dr deltagarna inte beredda att dndra pa sin situation, de vill hélla fast
vid sina ataganden. En deltagare resonerade om nedlagd tid i foreningsliv:

Nej, men alltsd foreningslivet dr svart sd sett. Det dr ju ibland tdnker jag att, ja
men om jag ligger och pldjer ner tio timmar i veckan, i flera veckor. Da kdnner
man ju liksom att, eller dd stdller jag mig fragan i alla fall. Ar det verkligen viirt
det? (Deltagare 4)

Traning dterkom som en viktig prioriterad aktivitet for bade psykisk och fysisk hilsa,
resonemang fordes om att det inte dr vért att avsta trots att tid med barnen och vila star hogt
upp pa agendan. “Det dr sd ndr man inte trdanar sd kdanner man direkt att man blir lite saddr,
nej . . . men lite mer nere, lite segare. Man mdrker skillnad liksom. Eller jag gor det i maendet”
(Deltagare 6).

Socialt umginge 6nskade deltagarna prioritera, trots denna vilja avsitts inte tiden. Projektet att
ldmna ifrdn sig barnen blir for stort, vilket ar sdrskilt uttalat under blgjbarnsaren. En deltagare
beskrev att det sociala umginget har fordndrats sedan barnen kom: “Alltsd jag kdnner nog inte
att jag har det hdir behovet att triffa mina vinner sa ofta som jag gjorde forr” (Deltagare 10).
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Nir vardagens aktiviteter harmoniserar

Kategorin belyser deltagarnas upplevelser av aktivitetsbalans. Underkategorierna beskriver det
deltagarna vill géra och mar bra av, samt hur det kdnns att uppleva aktivitetsbalans i vardagen.

Det hdr vill jag gora, det mar jag bra av

Meningsfulla aktiviteter kopplat till personliga intressen sasom att 16pa, mala och spela
innebandy ansags som sarskilt betydelsefulla i deltagarnas liv.

Deltagarna beskrev att traning &r roligt, viktigt och aterhdmtande. Vidare framholls att tréning
ger en stark kropp, 6kad energi och starkt sjalvkansla. “Alltsa trdning, det har blivit en livsstil
liksom. Det dr svart att vara utan, eller jag kdnner sd. Det mdr jag bra av och tycker det dr
kul” (Deltagare 6).

Barnens sportaktiviteter far stort utrymme i deltagarnas liv, att vara ledare och aktiva i
foreningsliv beskrevs som givande och tillfredstillande. Att dela intressen med barnen bidrar
till att gora saker tillsammans, de mér bra av att umgas med sina barn och understrok att det ger
energi och dterhdmtning samtidigt som det i vissa avseenden kan vara utmanande.

Vidare beskrevs olika dterhdmtande aktiviteter och att det finns utrymme for det i vardagen.
Jakt, fiske och att vistas i naturen framholls som viktiga dterhimtande aktiviteter. Aterhimtning
och rekreation gor att deltagarna tappar tid och rum och ér fullt ndrvarande i det de gor. Mer
vilsamma aktiviteter som att titta pa serier, ldsa och vila pa soffan beskrevs ocksd som
aterhdmtande.

... ndr jag dr bland vatten och fiskar dd tappar jag tid och rum, och dir dr jag
verkligen i balans. Sd det dir svdrt att beskriva ndr man star ddr och fiskar. Man
dr och tittar i naturen, lyssnar pd naturen. . . (Deltagare 10)

Kdnslan av att uppleva balans i vardagen

I intervjuerna framkom att det finns mojlighet att gora det deltagarna vill, behdver, och mar bra
av 1 sin vardag, bade pd egen hand och med familjen. Vid aktivitetsbalans uppstir en
tillfredstdllande kénsla i kroppen som bidrar till lugn, mindre oro och stress. Vidare beskrevs
kénslor sdsom glddje och energi som framtridande vid aktivitetsbalans, en deltagare gav
foljande beskrivning: “Nej men mer liksom, mer kreativ, mer ldttsam. Mer, ja, men kanske mer
oppen for nya idéer. Som i det kreativa spdret mycket mer. Mycket bdttre tdlamod. Ja, men
egentligen en bdttre mdnniska rent generellt” (Deltagare 4).

En kravfylld vardag skapar obalans

Denna kategori belyser deltagarnas varierande upplevelser av en kravfylld vardag.
Underkategorier beskriver hur mésten och stress kan skapa 1ag aktivitetsbalans samt kdnslan av
att inte orka.

Masten och stress

Den stindiga kampen att ansvara for hem och familj, samtidigt som ataganden kring
forvirvsarbete och foreningsliv gor sig pdminda kan skapa irritation, stress och &ngest. “Det
har funnits bra och daliga stunder ndr man kdnner att man har ldmnat, missat. Och det dr, jag
tror det dr en konstant kamp” (Deltagare 5).

11



Deltagarna lyfte fram att det framf6rallt dr privatlivet som genererar stresstyllda situationer och
att det stindigt finns en kénsla av stress ndrvarande. “Om stress var en aktivitet sd skulle jag
vilja stressa mindre” (Deltagare 8). Ménga masten efter arbetsdagen och att hela tiden behova
leverera i tid genererar en 14g aktivitetsbalans. Deltagarna beskrev att mésten och stress
genererar rastloshet och svérigheter att varva ner mentalt.

Vidare beskrevs att det dr stressfyllt att veta att nagon viantar vid utférandet av en aktivitet, en
forviantan av att bli avbruten hindrar deltagarna att vara i en aktivitet fullt ut. En deltagare
beskrev: “Och sen ndr man vdl tar sig tid sa dr det oftast begrdnsad tid . . . det blir inte
avkoppling for man vet inte hur linge man kan vara ddr” (Deltagare 1).

Nér den avsedda tiden for ett fritidsintresse blir begransad uppstar frustration, att kénna sig
jagad och att behdva skynda sig resulterar i att aktiviteten inte blir aterhdmtande. Vissa
arbetsuppgifter och fritidsaktiviteter far ibland prioriteras bort for att tiden dr begridnsad och
deltagarna behdvs bade genom nirvaro och insatser i hemmet. Deltagarna beskrev dven kéinslor
av obehag kopplat till att tiden “bara” passerar. “(Suck), det dr ju lite trakigt att man bara gor
sysslor hela tiden . . . . Nej, men det finns ju saker som man skulle vilja géra och hinna med,
men man inte hinner eller orkar . . . och sen sa gar dagarna, veckorna” (Deltagare 1).

Kdnslan av att inte orka

Trotthet och bristande ork paverkar maendet negativt. Deltagarna beskrev kénslan av att sakna
ork fOr att dgna sig at annat @n att arbeta och utfora hushallssysslor. Orkeslosheten bidrar till att
trining, sociala aktiviteter och andra fritidsaktiviteter prioriteras bort. Lusten till att arbeta
minskade da trottheten tog 6verhand.

Det framholls ocksa att bristande somn bidrar till en uttalad trotthet som paverkar vardagen i
hog utstrickning. Svéarigheter att somna, ménga uppvaknanden och generellt bristande
somnkvalitet var sdrskilt uttalat. En deltagare beskrev flera nétter av bristande somn: “Men blir
det for manga dagar med sdnt sd blir det ju tufft alltsa. Man kdnner bade i kroppen och mentalt,
att man aldrig riktigt dar dterhdmtad” (Deltagare 9).

Smabarnsaren kan vara utmanande

Denna kategori belyser deltagarnas upplevelser av de wutmanande smébarnséren,
underkategorierna beskriver hur deltagarna resonerar om denna tid 1 livet och hur det &r att
prioritera bort sig sjilv.

Det dr sa livet dr nu

Att livet sker och kan vara utmanade under smébarnsdren var ett starkt inslag i deltagarnas
beréttelser. Det framholls att det 4r sa livet 4r nu men att deltagarna inte vill byta tillbaka till
det som var innan. Upplevelsen av att forlika sig med sin situation och vetskapen om att det ar
olika ldgen 1 livet bidrar till en kénsla av tillforsikt. Det har blivit en vanesak att smabarnsaren
kan vara utmanade, att inte triffa vinner eller att inte ha tid for sig sjalv ar en naturlig del under
dessa ar. “Det dr bara en del av det. Tdnker jag att sa dr det for de flesta (skratt). Kanske kan
ta igen det sen liksom. Sa det dr jag dr fine med” (Deltagare 3).
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Deltagarna beskrev att det kan vara frustrerande att inte hinna med och att de far forsoka hitta
aterhdmtning i de aktiviteter som utfors. Upplevelsen av att befinna sig i ett hjul som bara
snurrar pa samtidigt som man bara maste orka beskrevs som utmanande. Kénslan av hagloshet
beskrevs av en deltagare: “Ja, men det blir lite det hdr att ja, men nu dr den hdr dagen och sen
sd har det gdtt en vecka redan och vi har bara gjort samma sak” (Deltagare 8).

Att sdnka kraven 1 familjelivet och att samtidigt ha insikt i att det &4r s& har nu gor att deltagarna
anpassar sig efter sin situation. Deltagarna beréttade att det &r oforutsdgbart med barn, vilket
gor det svart att planera. Att komma ivdg hela familjen och umgas med vanner upplevs stundtals
som ett krangligt projekt, vilket resulterar i att familjen istéllet stannar hemma. Det gavs en bild
av att smibarnsaren blir enklare ndr barnen blir dldre och mer sjélvgéende, att inte standigt
behdva passa upp pa sina barn.

Prioriterar bort mig sjdlv

Ett framtrddande inslag i deltagarnas beréttelser var hur olika aktiviteter véljs bort. Det tar sig
uttryck 1 ett mindre socialt liv med farre ndjen, och att fritidsaktiviteter blir dsidosatta. Att
standigt behova vara tillgénglig bidrar till att deltagarna inte tar sig friheten att 4gna sig at ett
fritidsintresse fullt ut. En deltagare beskrev att allt skalades bort under de tidiga smabarnséren:

... medan jag, jag egentligen skalade bort allt det for mig, och bara valde att
vara pappa (paus). Samtidigt som jag lever ihop med en tjej som ocksd
egentligen skalade bort allt. Alltsd vi var ju vdldigt ofta tva med barnen istdllet
for att dela upp det. (Deltagare 7)

En onskan uttrycktes om att teruppta aktiviteter som tidigare varit betydelsefulla, de ser dock
inte hur det ska kunna vara genomforbart i nuvarande livssituation. Deltagarna beskrev att det
kan vara svart att sitta ord pd vad som ir meningsfullt och att de inte kan minnas vilka
aktiviteter som tidigare kénts lustfyllda: “. .. men ocksd nagonstans sa blir det lite, ja men, vad
gor jag ndr jag dr ledig? Eller, vad dr min hobby? Vad dr min, inte pappas hobby. Utan vem

dr jag da?” (Deltagare 7).
Omgivningsfaktorer som paverkar min balans
Kategorin beskriver hur omgivningsfaktorer paverkar upplevd aktivitetsbalans.

Deltagarna upplevde att det finns en forstéelse hos partnern kring att fi komma ivig pa egen
hand och utfora sina prioriterade aktiviteter, paren ger varandra aterhdmtningstid. Vidare
framholls att partnerns méende pdverkar deltagarna, nér partnern méar bra och inte ar stressad
upplevs en bittre aktivitetsbalans med farre konflikter i hemmet.

Det fanns inslag av att partnern utfor fler hushéllssysslor, vilket mojliggdr mer tid for trdning
och arbete, sdvil ideellt som forvirvsarbete. Att partnern styr mycket av hemmets goromal,
samt att det finns olika syn pa fordelningen av ansvarsomraden framkom ocksa 1 intervjuerna.
En deltagare beskrev hur sambon utfér mer hushéllssysslor, men att det finns en forstaelse:

Tyst kommunikation ibland, och jag kanske dr borta. Da gor hon ju allt det ddr.
Sd ddr tappar jag ju hundra procent (paus). Da gor hon allt . . . men jag krdver
ocksa vdldigt mycket av min sambo. Och att det finns en forstdelse.
(Deltagare 5)
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Det dr mycket som ska “klaffa” for att livet ska gé ihop, familjens vdlmaende, arbetslivets krav
och den egna hélsan dr omgivningsfaktorer som i stor utstrickning péverkar deltagarnas
aktivitetsbalans. Flexibla arbetstider, distansarbete och nyttjande av fordldradagar skapar
forutsittningar for att mota vardagens krav. “Det dr ju skont att jag har ett jobb ddr jag kan
styra min tid. Det dr ju vdildigt positivt. Men om jag inte hade haft det sda hade jag haft kraftig
obalans (skratt). Sa det dr en nodvindighet” (Deltagare 3).

Att {4 avlastning fran den nira omgivningen géllande barnen, samt att fa mojlighet att tréna pa
arbetstid ansags ocksd som omgivningsfaktorer som frimjar aktivitetsbalans.

Diskussion

Syftet med examensarbetet var att beskriva faders upplevelser av aktivitetsbalans under
smabarnsiren. Att smébarnsdren utgor en sirskilt utmanande period med en kravfylld vardag
ar framtrddande i1 resultatet. Planering och prioritering av vardagens aktiviteter frimjar
aktivitetsbalans, dér trining och aterhdmtning framkom som sérskilt uttalade faktorer for att
bibehalla denna balans.

Examensarbetets fynd visade att smabarnsaren utgér en sérskilt utmanande period for att
uppratthélla aktivitetsbalans. Deltagarna beskrev en vardag praglad av hoga krav, tidsbrist, och
ett omfattande ansvar for hem och familj som kan generera stress och identitetsforlust. Wada et
al. (2014) bekriftar att fordldrar upplever obalans i vardagen nér de inte fér prioriterade behov
tillfredsstdllda. Behov som sémn, socialt umgénge och tid for att utféra hushéllssysslor ar
viktiga men svara att uppfylla under smabarnsaren. Vidare beskriver Wada et al. (2014) att
fordldrar upplever obalans i vardagen nér krav och masten tar 6verhand.

Resultatet ar betydelsefullt for hidlso-och sjukvard, da det kan medfora 6kad kunskap och storre
forstaelse om hur fader upplever sin aktivitetsbalans under smabarnsaren. Att identifiera ohélsa
i ett tidigt skede &r centralt, i en rapport fran Folkhdlsomyndigheten (2025) pavisas att den
psykiska ohélsan bland midn okar. Vidare pétalar Folkhidlsomyndigheten (2022) att den
psykiska ohélsan ofta 4r mer dold hos mén, och de tenderar dven att vinta langre med att soka
vird. Mot denna bakgrund har lidkare, sjukskoterskor och barnmorskor inom primérvard,
barnhdlsovard och modravard en viktig uppgift, att uppmirksamma psykisk ohilsa och
identifiera om arbetsterapeutiska insatser kopplade till aktivitetsbalans kan vara betydelsefulla.
Att remittera till arbetsterapeut for kartliggning av aktivitetsmonster for fridmjande av
aktivitetsbalans kan vara ett komplement till andra vardinsatser. Forskning visar att fader
kanner sig exkluderade av mddravéarden, samtidigt anser de att befintliga resurser fortsatt bor
prioritera modrar (Darwin et al., 2017). Trots detta bor mélgruppens behov synliggoras och
beaktas.
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Under smabarnséaren prioriterar deltagarna bort sina egna behov och intressen vilket leder till
svérigheter att upprétthilla en kénsla av identitet utanfor fordldrarollen. Fyndet ligger i linje
med Lévesques et al. (2020) beskrivning, att smabarnsfordldrar som prioriterar bort sig sjdlva
och de aktiviteter de Onskar att utfora kan uppleva identitetsforlust. Detta kan forstds genom
Model of Human Occupation som synliggdér hur individen formar sin identitet i relation till
olika roller, ddr individen tenderar att agera i enlighet med de normer och forvdntningar som ar
forknippade med rollen (Yamada et al., 2020). Darwin et al. (2017) beskriver hur fader upplever
rollkonflikt vid forlust av sitt tidigare liv och aktiviteter under barnets forsta &r. White och Jarvis
(2024) pavisar att fader stravar efter att uppna samhillsnormer avseende rollen som forilder,
samtidigt som de arbetar, hanterar sOomnbrist, familjeansvar och fritidsaktiviteter.
Examensarbetets resultat indikerar ett behov av att mdta malgruppen preventivt avseende
identitetsforlust under sméabarnséren. Arbetsterapeuter kan dra nytta av resultatet genom att de
oOkar sin forstielse for malgruppen, vidare kan de involveras i fordldrautbildningar for att belysa
omrddet genom kunskapsspridning. Genom att synliggdra komplexiteten i det ménskliga
gorandet och hur roller och krav kan fordndras under smibarnsaren kan fiader fa forutséttningar
att hantera dessa utmaningar.

Ett annat fynd visade att upplevelsen av aktivitetsbalans kan hérledas till deltagarnas vilja att
planera och prioritera i sin vardag. Deltagarna beskrev att planering och prioritering mojliggor
att bade forvirvsarbete, familjeliv och fritid kan kombineras pa ett tillfredstidllande sitt.
Forskning visar att fader skattar sin aktivitetsbalans hogre &n modrar nir det géller balans
mellan exempelvis arbete, hushallssysslor, fritidsaktiviteter och sémn (Uthede et al., 2023). Det
verkar som att deltagarna aktivt arbetar med strategier sdsom planering och prioritering i sin
vardag, och att det dr en process som stindigt padgir. En strukturerad prioriteringsordning,
delegering av uppgifter, ett uppgiftsfokuserat forhallningssétt och kontinuerlig kommunikation
med partnern tycks vara effektiva verktyg i denna process. Wada et al. (2014) redogor for att
fordldrar upplever balans i vardagen nédr de far mojlighet att fardigstélla uppgifter. Den
omfattande planeringen och prioriteringen fader utfor var ett ovéntat resultat 1 examensarbetet
och stoder inte tidigare forskning som visar att kvinnan huvudsakligen stér for projektledningen
av vardagens olika aktiviteter (Alsarve & Glatz, 2025). Vidare beskriver Lévesque et al. (2020)
att ndr smébarnsfordldrar organiserar i sin vardag for ett fungerande familjeliv tenderar det att
minska spontanitet och kinsla av frihet. Manga upplever en saknad av denna frihetskénsla och
uttrycker en dnskan om att utfora fler aktiviteter tillsammans med sin partner.

Deltagarnas olika strategier kring planering och prioritering av forvirvsarbete och familjeliv
framjar aktivitetsbalans. Fyndet stimmer inte 6verens med Hokkes et al. (2026) forskning som
indikerar att fader upplever svérigheter att uppnd en hallbar balans mellan arbetsliv och
familjeliv. Att forsdka uppna denna balans skildras som en stdndigt pagdende forhandling med
sig sjdlv om prioriteringar. Studien beskriver hur fader i olika grad kdmpar for att vara bade en
engagerad fordlder och en lojal arbetstagare (Hokke et al., 2026).
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Att fader tenderar att hélla 1 sina fritidsaktiviteter under smabarnsaren var ett forvéntat resultat
vilket ocksa bekréftades av deltagarnas berittelser. Hakansson et al. (2016) beskriver att fader
1 storre utstrdckning dn modrar anser sig ha tillrdcklig tid for fritidsaktiviteter och Mendiola
(2025) pavisar att fader har mer fritid 4n mddrar. Ett genomgéende tema i deltagarnas
beréttelser var att prioritering av traning och dterhdmtning ses som nddvandigt. Tréning ses som
en kalla till bade fysisk och psykisk hélsa dér flera positiva effekter ar framtrddande. Detta kan
ses utifran ValMO-modellen dér Erlandsson och Persson (2020) beskriver olika
aktivitetsvarden. Ett konkret viarde beskrivs som ett patagligt resultat av det vi sysselsitter oss
med. Det sjdlvbelonande virdet bestdr av den glddje och njutning en aktivitet ger i stunden.
Deltagarna beskriver att triningen genererar en stark kropp, 6kad energi och stirkt sjalvkénsla,
vidare beskrivs att triningen skédnker en stark tillfredstillelse som symboliseras av vilbehag
och lugn. Deltagarna terkommer till att tréningen inte gir att vara utan och att kontinuitet
behovs. Detta ligger i linje med Erlandsson och Perssons (2020) resonemang om att mianniskan
vill ateruppleva det sjdlvbelonande vérdet som aktiviteten ger.

Vidare framkom att samarbete mellan partners utgdér en central fOrutsittning for god
aktivitetsbalans, dir en gemensam forstéelse for ansvarsfordelning bidrar till en héllbar vardag.
Hékansson et al. (2019) beskriver att fordldrar anser det viktigt att bada parter upplever ndjdhet
i relation till hushallsarbete och omsorg kring barnen for att uppna hdg aktivitetsbalans och
livstillfredstéillelse. Wagman och Hékansson (2019) menar att partnern framtrider som en
betydande omgivningsfaktor for individens upplevelse av aktivitetsbalans och dr intressant att
beakta. Aktivitetsbalans har frimst studerats ur ett individuellt perspektiv snarare dn ett
interpersonellt perspektiv vilket syftar till att beskriva hur aktivitetsbalans pédverkar och
paverkas av andra (Wagman & Hakansson, 2019). Mot denna bakgrund framstér det som
angeldget att vidareutveckla arbetsterapeutiska interventioner, exempelvis gruppinterventioner
som frimjar aktivitetsbalans ur ett interpersonellt perspektiv sd att de i storre utstrickning
inkluderar par i en fOrdldrarelation. Detta kan mojliggéras genom att paren tillsammans
kartldgger sina aktivitetsmonster och darmed synliggor i vilken utstrdckning paren paverkar
varandra avseende aktivitetsbalans.

Forvirvsarbete utgor en stor del av vardagens krav for deltagarna, for att fraimja aktivitetsbalans
1 den utmanande vardagen underlittar distansarbete, flexibla arbetstider och mdjlighet att trdna
pa arbetstid. Borgh et al. (2018) belyser att fordldrar som har kollegor och chefer med positiv
instéllning till fordldraskap tenderar att uppleva en hogre aktivitetsbalans, dn de forédldrar som
upplever en negativ instillning frén sin arbetsplats. Examensarbetets fynd kan hérledas till
Transactional Model of Occupation dér Fisher och Marterella (2019) beskriver hur den sociala
omgivningskomponenten bestir av exempelvis arbetskollegor som pa olika sétt inverkar pa
individens aktiviteter genom personliga meningar och forvantningar.
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Forslag pa forskningsomraden baserat pa examensarbetets resultat dr att skapa en bredare och
mer representativ bild av fiader med olika demografiska data, exempelvis ursprung och
civilstand. Vidare ses ett behov av att undersoka hur arbetsterapeuter idag arbetar med
aktivitetsbalans for malgruppen fiader. Ytterligare forskning kan beskriva hur arbetsterapeuter
delger kunskap om aktivitetsbalans i tvarprofessionella team.

Metodologiska overviganden

For att beskriva deltagarnas upplevelser av aktivitetsbalans valdes en kvalitativ beskrivande
design for att mota examensarbetets syfte. Metoden mdjliggjorde en analys av deltagarnas
upplevelser vilket inte hade varit mdjligt med en kvantitativ metod. Forfattarna stravade efter
ett induktivt forhallningssatt dér en forutbestdmd teori inte lag till grund for examensarbetet.
Detta bidrog till ett dppet perspektiv dd forfattarna inte var knutna till en teori. En potentiell
nackdel med det induktiva forhallningsséttet &r att forfattarnas egna tolkningar kan ha kommit
att paverka resultatet i for hog utstrdckning, dock efterstrivade forfattarna reflexivet, vilket
enligt Engstrom och Juuso (2023) beskrivs som att forskaren kritiskt reflekterar dver sin
forforstaelse. Forfattarna har reflekterat och diskuterat om sin forforstaelse och dess paverkan
pa resultatet kontinuerligt under processen med examensarbetet och hér betonat vikten av att
deltagarnas berittelser dr centrala i analysen. Arbetets pélitlighet stirks genom att forfattarna
beskriver och reflekterar dver sin forforstaelse och hur den kan ha paverkat datainsamling och
analys av intervjumaterialet (Martensson & Fridlund, 2023).

De medverkande deltagarna uppvisade variation avseende alder, antal barn, barnens aldrar samt
sysselsittningsgrad. Samtliga var bosatta 1 smd och medelstora kommuner i sddra Sverige.
Variationen 1 urvalet bidrar enligt Henricson (2023) till att stirka studiens overforbarhet och
troviardighet. En bredare rekrytering med hjélp av affischering inom exempelvis
barnhdlsovarden hade mojliggjort att fler potentiella deltagare hade fatt information om
examensarbetet. Inklusionskriterierna kan ha bidragit till ett homogent urval och didrmed
begrinsat examensarbetets mojlighet till att synliggdra fader avseende varierande demografiska
data. Genom inklusionskriterierna synliggjordes enbart familjekonstellationer som var
normativa, ensamstdende fader eller fider som stir utanfor arbetsmarknaden synliggjordes
ddrmed inte 1 examensarbetet, Polit och Beck (2021) beskriver att ett kritiskt resonemang om
inklusionskriterier stirker arbetets bekriftelsebarhet.

En intervjuguide utformades for att strukturera intervjun samt for att rora sig inom aktuellt
frageomréde, detta menar Graneheim & Lundman (2004) stirker studiens giltighet. Forfattarna
har beskrivit nér i1 tiden materialet samlades in vilket dven detta stirker studiens giltighet enligt
Graneheim & Lundman (2004). Forfattarna uppmérksammande att deltagarna hade svért att
relatera till begreppet aktivitet, det tolkades som att utfora fritidsaktiviteter, och valde darfor att
beskriva begreppet ur ett arbetsterapeutiskt perspektiv. Detta ligger i1 linje med Kvale och
Brinkmanns (2014) resonemang om att intervjufragor behdver vara enkla att forsta.
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Forfattarna har ett genuint intresse for &mnesomradet och mellanménskliga relationer, intresse
for omrédet dr enligt Kvale och Brinkmann (2014) avgorande for forstaelsen av inneborden i
deltagarnas svar. Forfattarna resonerade ocksa om huruvida maktobalans kan ha paverkat
deltagarna. Resonemanget innebar ett medvetandegérande om eventuella forskarfel (eng.
researcher bias), vilket Polit och Beck (2011) beskriver som att forskaren paverkar deltagarna
pa olika sétt. Att vara tva intervjuare i kombination med att besitta kunskap inom arbetsterapi
skulle kunna skapa osdkerhet och en kénsla av utsatthet i en intervjusituation. Under
intervjuerna upplevdes inte maktobalans av forfattarna, dock kan forfattarna inte helt sdkert
veta hur deltagarna upplevde situationen. Kvale och Brinkmann (2014) bekréftar att
forskningsintervjun inte dr ett samtal mellan jdmbordiga parter, intervjuarna har ett dvertag
genom vetenskaplig kompetens och ramarna for fragestillningar.

Forfattarna transkriberade det insamlade materialet ordagrant med innefattande pauser och
emotionella uttryck vilket enligt Graneheim och Lundman (2004) stirker studiens
verifierbarhet. Forfattarna synliggjorde analysprocessen i en tabellform samt dokumenterade
den noggrant i ett Word-dokument, detta starker studiens bekréftelsebarhet enligt Martensson
och Fridlund (2023). Genom att vara tva forfattare som analyserade insamlat intervjumaterial
samt att anvanda citat fran deltagare i resultatet starks studiens verifierbarhet enligt Graneheim
och Lundman (2004). Vidare belyser Héllgren Graneheim et al. (2023) att det ar fordelaktigt
att vara tva forskare 1 analysprocessen dé berittelserna kan forstas olika, och ddrmed kan olika
perspektiv identifieras. Genom denna triangulering stirks studiens trovérdighet enligt
Martensson och Fridlund (2023). Vidare har handledare och handledargrupp granskat
analysprocess och resultat och givit forbattringsforslag, vilket Lincoln och Guba (1985) menar
starker arbetets trovardighet och palitlighet. Forfattarna anser att examensarbetet ar replikerbart
dd genomforandet ar tydligt beskrivet, enligt Polit och Beck (2011) stirker det studiens
trovardighet och medfor att den kan genomforas 1 en annan studiekontext.

Forfattarna efterfoljde etiska overviganden under hela arbetsprocessen. Samtyckesprocessen
hade kunnat stirkas ytterligare med hjélp av betdnketid for att undvika att deltagarna kénde
press att medverka. Inte skada principen togs i beaktning genom konfidentialitet vilket
efterfoljdes genom att inte presentera deltagarna individuellt, istdllet presenterades gruppen 1
sin helhet 1 en tabell med medel- och medianvirden.
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Slutsats

Syftet med examensarbetet var att beskriva fiders upplevelser av aktivitetsbalans under
smabarnsaren. Resultatet visade att smabarnsaren dr utmanande och préglas av krav, stress och
tidsbrist vilket leder till en 1ag aktivitetsbalans. Vidare identifierades att fader aktivt anvdnder
strategier som planering och prioritering i sin vardag for att kunna mojliggora de aktiviteter
som upplevs betydelsefulla. En strukturerad prioriteringsordning, ett uppgiftsfokuserat
forhallningssitt samt kontinuerlig kommunikation med sin partner, framholls som centrala
faktorer for att frimja aktivitetsbalans. Aktiviteter som trdning och aterhdmtning sags som
sarskilt viktiga for bdde den fysiska och psykiska hédlsan, och beskrevs som nddvéindiga, de
bidrog till vilbehag, okad energi och en bittre sjdlvkénsla hos deltagarna. Smébarnsaren
beskrevs som en utmanande period samtidigt fanns det en forstaelse och forlikning for denna
tid 1 livet. Resultatet indikerar att malgruppen kan gynnas av arbetsterapeutiska interventioner
som framjar aktivitetsbalans.

Implikationer

Arbetsterapeuter kan arbeta med kunskapsspridning genom utbildning inom omradet
aktivitetsbalans for att skapa en djupare forstaelse hos exempelvis arbetsgivare och primérvard,
som moter malgruppen smébarnsfader och deras utmaningar relaterat till aktivitetsbalans.
Vidare bor ldkare remittera till arbetsterapeut for kartliggning av aktivitetsbalans vid
stressrelaterad och psykisk ohélsa som ett komplement till andra vérdinsatser.
Arbetsterapeuter kan dven delta i familjeutbildningar och fora samtal om aktivitetsbalans,
genom att synliggéra komplexiteten i det ménskliga gorandet och hur roller och krav kan
fordndras under smibarnsiren kan fader fi forutsdttningar att hantera dessa utmaningar.
Examenarbetets resultat kan bidra till att vidareutveckla arbetsterapeutiska interventioner,
exempelvis gruppinterventioner for att frimja aktivitetsbalans genom att arbeta ur ett
interpersonellt perspektiv. Att kartldgga aktivitetsmonster och aktivitetsbalans tillsammans med
sin partner, kan leda till en 6kad forstielse for hur paren paverkar varandras aktivitetsbalans.

19



Referenser

Alsarve, J., & Glatz, T. (2025). When men become fathers, women become project leaders:
Swedish parenting practices over time. Journal of Family Studies, 31(5), 884-905.

https://doi.org/10.1080/13229400.2025.2481113

Beauchamp, T. L., & Childress, J. F. (2001). Principles of Biomedical Ethics (5. uppl.). Oxfoord
University Press.

Borgh, M., Eek, F., Wagman, P., & Hakansson, C. (2018). Organisational factors and
occupational balance in working parents in Sweden. Scandinavian Journal of Public

Health, 46(3), 409-416. https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.1177/1403494817713650

Cocozza, M. (2016). Leva som fordlder. Gothia Fortbildning.

Darwin, Z., Galdas, P., Hinchliff, S., Littlewood, E., McMillan, D., McGowan, L., & Gilbody,
S. (2017). Fathers’ views and experiences of their own mental health during pregnancy
and the first postnatal year: A qualitative interview study of men participating in the UK
born and bred in Yorkshire (baby) cohort. BMC Pregnancy and Childbirth, 17(1), Article

45. https://doi.org/10.1186/s12884-017-1229-4

Eklund, M. (2020). Aktivitetsmonster och aktivitetsbalans. I M. Eklund, B. Gunnarsson & J.
Hultqvist (Red.), Aktivitet & relation: Mdl och medel inom psykosocial
rehabilitering (2. uppl., s.181-195). Studentlitteratur.
Engstrom, A., & Juuso, P. (2023). Kvalitativ forskningsintervju. I M. Henricson (Red.),
Vetenskaplig teori och metod: Fran idé till examination inom vdrd- och hdlsovetenskap.
(3. uppl., s. 151-164). Studentlitteratur.
Erlandsson, L.-K., & Persson, D. (2020). ValMO-modellen: Arbetsterapi for hdlsa genom

gorande (2. uppl.). Studentlitteratur.

20


https://doi.org/10.1080/13229400.2025.2481113
https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.1177/1403494817713650
https://doi.org/10.1186/s12884-017-1229-4

Fisher, A. G., & Marterella, A. (2019). Powerful Practice: A Model for Authentic Occupational
Therapy. CIOTS, Center for Innovative OT Solutions.
Folkhdlsomyndigheten. (2022, 31 maj). Kon, normer och psykisk  hdlsa.

https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-paverkar-var-psykiska-halsa/konsmonster-och-

psykisk-halsa/

Folkhdlsomyndigheten. (2025, 19  december).  Befolkningens  psykiska  hdlsa.

https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/psykisk-

halsa/befolkningens-psykiska-halsa/

Forsdkringskassan. (2024). Forsdkringskassans ldgesrapport (2024:1): Psykisk ohdlsa i dagens
arbetsliv.

https://www.forsakringskassan.se/download/18.22814¢2e194887717199d/17385695179

62/psykisk-ohalsa-i-dagens-arbetsliv-forsakringskassans-lagesrapport-2024-1.pdf

Graneheim, U. H., Lindgren, B.-M., & Lundman, B. (2017). Methodological challenges in
qualitative content analysis: A discussion paper. Nurse Education Today, 56, 29-34.

https://doi.org/10.1016/j.nedt.2017.06.002

Graneheim, U. H., & Lundman, B. (2004). Qualitative content analysis in nursing research:
concepts, procedures and measures to achieve trustworthiness. Nurse education today,

24(2), 105-112. https://doi.org/10.1016/j.nedt.2003.10.001

Henricson, M. (2023). Diskussion. I M. Henricson (Red.), Vetenskaplig teori och metod: Frdn
idé till examination inom vdrd- och hdlsovetenskap. (3. uppl., s. 491-500).
Studentlitteratur.

Henricson, M., & Billhult, A. (2023). Kvalitativ metod. I M. Henricson (Red.), Vetenskaplig teori
och metod: Frdn idé till examination inom vard- och hdlsovetenskap. (3. uppl., s. 115-

125). Studentlitteratur.

21


https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-paverkar-var-psykiska-halsa/konsmonster-och-psykisk-halsa/
https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-paverkar-var-psykiska-halsa/konsmonster-och-psykisk-halsa/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/psykisk-halsa/befolkningens-psykiska-halsa/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/psykisk-halsa/befolkningens-psykiska-halsa/
https://www.forsakringskassan.se/download/18.22814c2e194887717f99d/1738569517962/psykisk-ohalsa-i-dagens-arbetsliv-forsakringskassans-lagesrapport-2024-1.pdf
https://www.forsakringskassan.se/download/18.22814c2e194887717f99d/1738569517962/psykisk-ohalsa-i-dagens-arbetsliv-forsakringskassans-lagesrapport-2024-1.pdf
https://doi.org/10.1016/j.nedt.2017.06.002
https://doi.org/10.1016/j.nedt.2003.10.001

Hokke, S., Love, J., Riley, D., Leach, L., Bennetts, S. K., Crawford, S. B., Nicholson, J. M., &
Cooklin, A. R. (2026). “I became a dad, and it wasn’t just all about work anymore”: A
qualitative study of australian fathers’ work-family balance. Journal of Family and

Economic Issues. https://doi.org/10.1007/s10834-026-10078-8

Hékansson, C., Axmon, A., & Eek, F. (2016). Insufficient time for leisure and perceived health
and stress in working parents with small children. WORK: A Journal of Prevention,

Assessment & Rehabilitation, 55(2), 453-461. https://doi.org/10.3233/WOR-162404

Hékansson, C., Milevi, S., Eek, F., Oudin, A., & Wagman, P. (2019). Occupational balance, work
and life satisfaction in working cohabiting parents in Sweden. Scandinavian Journal of
Public Health, 47(3), 366-374. https://doi-

org.proxy.library.ju.se/10.1177/1403494819828870

Hékansson, C., & Wagman, P. (2022). Aktivitetsbalans 1 hilsofrdmjande arbetsterapi. I P.
Wagman (Red.), Hdlsa och aktivitet i vardagen - Ur ett arbetsterapeutiskt perspektiv. (3
uppl., s. 27-36). Sveriges Arbetsterapeuter.

Hillgren Graneheim, U., Lindgren, B.-M., & Lundman, B. (2023). Kvalitativ innehéllsanalys. I
M. Henricson (Red.), Vetenskaplig teori och metod: Fran idé till examination inom vard-
och hdlsovetenskap. (3. uppl., s. 295-312). Studentlitteratur

Johnsson Wennerdal, H., Zelleroth, C. (2018). Md bra som fordlder: Psykologernas strategier
for smdbarnsdren. Norstedts.

Kim, H., Sefcik, J. S., & Bradway, C. (2017). Characteristics of Qualitative Descriptive Studies:
A Systematic Review. Research in Nursing & Health, 40(1), 23-42.

https://doi.org/10.1002/nur.21768

Kvale, S., & Brinkmann, S. (2014). Den kvalitativa forskningsintervjiun (3. uppl.).

Studentlitteratur.

22


https://doi.org/10.1007/s10834-026-10078-8
https://doi.org/10.3233/WOR-162404
https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.1177/1403494819828870
https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.1177/1403494819828870
https://doi.org/10.1002/nur.21768

Lévesque S., Bisson V., Charton, L., & Fernet M. (2020). Parenting and relational well-being
during the transition to parenthood: Challenges for first-time parents. Journal of Child

and Family Studies, 29(7), 1938-1956. https://doi.org/10.1007/s10826-020-01727-z

Lincoln, Y. S., & Guba, E. G. (1985). Naturalistic Inquiry. Sage Publications.
Lindgren, B.-M., Lundman, B., & Graneheim Haillgren, U. (2020). Abstraction and interpretation
during the qualitative content analysis process. International Journal of Nursing Studies,

108, Article 103632. https://doi.org/10.1016/].ijnurstu.2020.103632

Mendiola, A. M. (2025). How do fathers and mothers allocate their leisure time? Patterns and
inequalities across 13 European countries. Demographic Research, 52, 1023-

1036,1023A-1023B. https://doi.org/10.4054/DemRes.2025.52.31

Microsoft.  (2026). aTrain (Version 1.4.1.0) [Mobilapplikation]. Hidmtad frén

https://apps.microsoft.com/detail/9n15g44szns2?hl=sv-SE&gl=SE

Martensson, J., & Fridlund, B. (2023). Vetenskaplig kvalitet i examensarbete. I M. Henricson
(Red.), Vetenskaplig teori och metod: Frdn idé till examination inom vdrd- och
hélsovetenskap. (3. uppl., s. 473-490). Studentlitteratur.

Nomaguchi, K., & Milkie, M. A. (2020). Parenthood and well-being: A decade in review.
Journal of Marriage and the Family, §82(1), 198-223. https://doi-

org.proxy.library.ju.se/10.1111/jomf.12646

Polit, D. F., & Beck, C. T. (2011). Nursing Research Generating and Assessing Evidence for
Nursing Practise (9. uppl.). Lippincott Williams & Wilkins.
Polit, D. F., & Beck, C. T. (2021). Nursing Research Generating and Assessing Evidence for

Nursing Practise (11. uppl.). Lippincott Williams & Wilkins.

23


https://doi.org/10.1007/s10826-020-01727-z
https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2020.103632
https://doi.org/10.4054/DemRes.2025.52.31
https://apps.microsoft.com/detail/9n15q44szns2?hl=sv-SE&gl=SE
https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.1111/jomf.12646
https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.1111/jomf.12646

Priebe, G., & Landstrom, C. (2023). Den vetenskapliga kunskapens mojligheter och
begrinsningar - grundliggande vetenskapsteori. I M. Henricson (Red.), Vetenskaplig
teori och metod: Fran ide till examination inom vard- och hélsovetenskap. (3 uppl., s. 27-
43). Studentlitteratur.

Rienecker, L., Stray Jorgensen, P., Olsson, K., & Bolinder-Palmér, 1. (2025). Att skriva en bra
uppsats (5. uppl.). Liber.

Svenska Akademiens Ordbdcker. (u.d.). Smabarn. I Svensk ordbok. Hamtad 4 maj 2026 fran

https://svenska.se/?q=sm%C3%AS5barn&exactMatch=true&activeTab=so

Uthede, S., Nilsson, 1., Wagman, P., Hikansson, C., & Farias, L. (2023). Occupational balance
in parents of pre-school children: Potential differences between mothers and fathers.
Scandinavian ~ Journal  of  Occupational  Therapy,  30(8), 1199-1208.

https://doi.org/10.1080/11038128.2022.2046154

Vetenskapsradet. (2024). God forskningssed 2024. https://www.vr.se/analys/rapporter/vara-

rapporter/2024-10-02-god-forskningssed-2024.html

Wada, M., Backman, C. L., Forwell, S. J., Roth, W. M., & Ponzetti, J. J. (2014). Balance in
everyday life: Dual-income parents’ collective and individual conceptions. Journal of

Occupational Science, 21(3), 259-276. https://doi.org/10.1080/14427591.2014.91333 1

Wagman, P., & Hakansson, C. (2014). Exploring occupational balance in adults in Sweden.
Scandinavian Journal of Occupational Therapy, 21(6), 415-420. https://doi-

org.proxy.library.ju.se/10.3109/11038128.2014.934917

Wagman, P., & Hékansson, C. (2019). Occupational balance from the interpersonal perspective:
A scoping review. Journal of Occupational Science, 26(4), 537-545.

https://doi.org/10.1080/14427591.2018.1512007

24


https://svenska.se/?q=sm%C3%A5barn&exactMatch=true&activeTab=so
https://doi.org/10.1080/11038128.2022.2046154
https://www.vr.se/analys/rapporter/vara-rapporter/2024-10-02-god-forskningssed-2024.html
https://www.vr.se/analys/rapporter/vara-rapporter/2024-10-02-god-forskningssed-2024.html
https://doi.org/10.1080/14427591.2014.913331
https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.3109/11038128.2014.934917
https://doi-org.proxy.library.ju.se/10.3109/11038128.2014.934917
https://doi.org/10.1080/14427591.2018.1512007

White, C., & Jarvis, K. (2024). Men’s experiences of the transition to fatherhood during the first
postnatal year: A qualitative systematic review. The British Journal of Occupational

Therapy, 87(11), 661-672. https://doi.org/10.1177/03080226241258577

Yamada, T., Taylor, R. R., & Kielhofner, G. (2020). Personspecifika begrepp for ménniskans
gorande och aktivitet. I R. R. Taylor (Red.), Kielhofner's Model of Human Occupation:

Teori och Teori och tillimpning (s. 31-46). Studentlitteratur

25


https://doi.org/10.1177/03080226241258577

