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Abstrakt

Examensarbetet ar ett utvecklingsarbete och en del av projektet Virtuellt valmaende for virtuell
personal i samarbete med Egentliga Finlands valfardsomrade. Uppdragsgivaren for projektet ar
digital mentalvardskliniken vid Egentliga Finlands valfardsomrade med utgangspunkt att forebygga
och starka arbetets och arbetstagarnas resurser samt teamarbete.

Syftet med examensarbetet var att framja personalens valbefinnande pa digital mentalvards
kliniken med hjalp av utveckling av sjalvledarskap. Malet var att skapa en virtuell produkt som
stoder sjalvledarskapet for arbetstagare som arbetar pa distans inom mentalvarden.

Som grund for examensarbetet ar sjilvledarskap vid distansarbete med hansyn till tidigare
forskning som har betonat dess centrala roll. Eftersom sjalvledarskap ar avgorande for att hantera
distansarbetsmiljon pa ett effektivt satt ar implementering av sjalvledarskapsstrategier viktigt.

Produkten skapades med hjalp av bygg-mat-lar-metoden, dar en minsta genomférbar produkt
utarbetades i byggfasen pa basen av den kunskapsbas vi tagit del av. Utgaende fran aterkoppling
fran personalen utvarderades produkten i matfasen och i lar-fasen kunde ménster identifieras och
slutsatser dras utifran den information som framkommit.

Resultatet visar att produkten till viss del kan anvandas som ett verktyg for att starka
sjalvledarskapet pa ett resursférstarkande satt. De delar som valts att tas med i produkten framjar
proaktivt beteende, viktiga egenskaper gallande sjalvledarskap, ett malinriktat beteende samt 6kar
motivationen. | den slutliga produkten anvands malformulering som ett konkret verktyg for att
starka personalens sjalvledarskap.

Sprak: svenska
Nyckelord: sjalvledarskap, distansarbete, vdlbefinnande, motivation
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Tiivistelma

Opinndytetyd on kehittamisty6 ja osa ”Virtuaalinen hyvinvointi virtuaaliselle henkilokunnalle” -
projektia yhteistyossa Varsinais-Suomen hyvinvointialueen kanssa. Projektin tilaajana toimii
Varsinais-Suomen hyvinvointialueen Digitaalinen mielenterveysklinikka, jonka tavoitteena on
ehkaista ja vahvistaa tyon ja tyontekijoiden voimavaroja seka tiimityota.

Opinndytetyon tarkoituksena oli edistdd digitaalisen mielenterveysklinikan henkilokunnan
hyvinvointia kehittamalla itsensad johtamista. Tavoitteena oli luoda virtuaalinen tuote, joka tukee
tyontekijoiden itsensa johtamista.

Opinndytetydn pohjana on aiempi tutkimus itsensd johtamisesta etdtyOssd. Koska itsensa
johtaminen on ratkaisevan tarkeda etatyoympadriston tehokkaan hallinnan kannalta,
itsejohtamisstrategioiden toteuttaminen on tarkeaa.

Tuote luotiin rakenna-mittaa-opi-menetelmalld. Rakennusvaiheessa kehitettiin vahintdan
toteuttamiskelpoinen tuote saavutetun tietopohjan perusteella. Henkilokunnalta saadun
palautteen perusteella tuotetta arvioitiin mittausvaiheessa ja oppimisvaiheessa, mallit voitiin
tunnistaa ja johtopaatokset tehda saatujen tietojen perusteella.

Tulokset osoittavat, ettd tuotetta voidaan jossain maarin kdyttaa tydkaluna itsensd johtamisen
vahvistamiseen resursseja lisdavalla tavalla. Tutkimukseen valitut osat on aikaisemmissa
tutkimuksissa havaittu edistdavdan ennakoivaa kayttaytymistd, tarkeitda itsensda johtamisen
ominaisuuksia, tavoitteellista kayttaytymistd ja motivaation lisdamistd. Lopputuotteessa
tavoitteiden asettamista kdytetdaan konkreettisena tydkaluna henkiloston itsensd johtamisen
vahvistamiseksi.

Kieli: ruotsi
Avainsanat: itsensa johtaminen, etaty6, hyvinvointi, motivaatio
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Abstract

The Bachelor’s thesis is a development work and part of the project Virtual Wellbeing for Virtual
staff in collaboration with the welfare area of Southwest Finland. The project is led by the digital
mental health clinic at the Southwest Finland welfare area, with the intention to strengthen work
resources, employee resources, as well as teamwork.

The purpose of the thesis was to promote employee well-being at the digital mental health clinic
through the development of self-leadership. The goal was to create a virtual product that could
support self-leadership for employees who work remotely in the field of mental health care.

The foundation for the thesis was based on self-leadership in remote work, with reference to
previous research that emphasizes its significant role. Since self-leadership is considered crucial for
managing the remote work environment effectively, the implementation of self-leadership
strategies was deemed important.

The product was created using the Build-Measure-Learn method, where a minimum viable product
was developed in the Build phase, based on the shared knowledge base. The product was evaluated
in the Measure phase with feedback from staff, and patterns were identified in the Learn phase to
draw conclusions from the information that emerged.

The results indicate that the product can, to some extent, be used as a tool to strengthen self-
leadership in a resource-boosting way. The elements that were chosen to be included in the product
were seen to promote proactive behavior, key traits related self-leadership, goal-oriented behavior,
and increased motivation. Goal setting was used in the final product as a concrete tool to
strengthen the self-leadership of the staff.
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1 Inledning

Eftersom dagens samhadlle blivit mer och mer teknologiserat ar det nddvandigt att
arbetsplatser etablerar nya system for att erbjuda service och distansarbete har blivit ett
faktum. Distansarbete underlattar bade for personal och arbetsplatser eftersom man med
hjalp av teknologi kan ordna bland annat virtuella méten, skolningar, radgivning och
psykosocialt stod. Distansarbetet kan dven anses vara kravande fran arbetstagarens sida
eftersom det d4r manga faktorer som andrar i och med att man arbetar hemifran och
vardagen omstruktureras. Ur ett holistiskt perspektiv kan man dven se distansarbetets
paverkan hos individen med tanke pa ergonomiska férandringar, férandringar relaterade
till omgivningen dar arbetet utfors, chefens roll samt samarbete och stod relaterat till
forman och kollegor. Att skapa en balans mellan arbete och fritid nar man arbetar hemifran

kan dven anses vara utmanande nar man i princip hela tiden befinner sig pa kontoret.

Tidigare forskning syftar till att klargoéra vad som ar av vikt med tanke pa valmaende vid
distansarbete. Costantini och Weintraub (2022) lyfter fram vikten av hur sjalvdisciplin
behovs for att arbetstagaren skall kunna reglera sina resurser och samtidigt organisera
arbetskraven pa ett optimalt satt for att kunna arbeta proaktivt. | och med distansarbetet
kan delaktigheten och gemenskapen minska och arbetstagare behodver kunna skapa
fungerade strategier for att forbattra kdnslan av samhorighet och for att fa socialt stod fran
sina kollegor och darmed minska riskerna for social isolering. Med hjalp av att skapa egna
mal stravar man inte endast till att uppna arbetsrelaterade mal och standarder utan dven

till att skapa en inre motivation mot prestation (Costantini & Weintraub, 2022).

2 Bakgrund

Uppdragsgivaren for examensarbetet dr personalen pa digital mentalvardsklinik i Egentliga
Finlands valfardsomrade och kontaktperson for bestéallningsarbetet &r Camilla Rautanen
som ar chef for missbruks- och mentalvardstjanster. | detta examensarbete anvands

bendmningen Varha vid hanvisning till Egentliga Finlands valfardsomrade.

Varha omfattar ca 490 000 invanare i 27 kommuner och har en personal pa nastan 24 000.
Till Varhas ansvar hor att social- och halsovardstjanster finns pa bade finska och svenska.

(Varha, 2024). Enligt Varhas vision ska de professionella erbjudas en uppmuntrande



arbetsplats var det rader samarbete mellan yrkesgrupper och en anda av fortroende.
Samtliga ar med i verksamhetsplaneringen och ges mdjlighet till flexibla
arbetsarrangemang i enlighet med livssituationer, utvecklande av kompetens och
yrkeskunskap. Arbetshdlsan har en avgorande roll och ledarskapet beskrivs som

coachande, motiverande och uppskattande. (Varha, 2022).

Varha har sedan hosten 2023 boérjat med en ny digital verksamhet inom
mentalvardstjanster vars syfte ar att gora varden smidigare och samtidigt stéda de
traditionella mentalvardstjansterna. Genom den nya satsningen har man som mal att oka

tillgangligheten for klienten och minska kéerna. (Varha, 2023).

Den digitala mentalvardskliniken ar fér vuxna som ar i behov av stdd vid psykiska
utmaningar i form av depression, angest, oro 6ver det psykiska maendet eller annan
langvarig mental utmaning. Bedomning av vardbehovet gors antingen via kontakt till en
halsostation som vid behov hanvisar till vardplatsen, eller via ett elektroniskt
kontaktformuldr. Det mangprofessionella arbetet inom mentalvarden innebar samarbete
mellan sjukskotare, psykologer och lakare. Till det fornyade arbetssattet hor att
mottagningen sker genom videomottagning eller telefontjanst, dock har klienten ratt till
nartjanst om digitalvard inte anses lampligt. Den nya arbetsmodellen ger storre flexibilitet

bade for klienten och personalen. (Varha, 2023).

Examensarbetet ar en del av projektet Virtuellt vialmaende for virtuell personal med
utgangspunkt att forebygga och stdrka arbetets och arbetstagarnas resurser samt
teamarbetet. Utgdende fran den lasta litteraturen avgransas arbetet till begreppet
sjalvledarskap vid distansarbete och dess inverkan pa personalens vilbefinnande. Sjoblom
0.a. (2022) lyfter i sin studie fram att mangsidiga sjalvledarskapsstrategier och psykologisk
trygghet har en positiv relation till meningsfullhet i arbetet. Det ar darfor viktigt att de
anstallda erbjuds tillrdackligt med stdd for bada aspekterna eftersom dessa ar avgorande for
bade de anstalldas valbefinnande och produktivitet, sarskilt vid distansarbete. (Sjoblom,
Juutinen, & Makikangas, 2022, s. 13). En annan studie géllande sjalvledarskap vid
distansarbete av Costantini & Weintraub (2022) visar att sjalvledarskap majliggdr hogre
tillganglighet av resurser vilket forbattrar arbetsengagemanget samtidigt som &ven

sjalvdisciplin ar av vikt for att hantera arbetets utmaningar (Costantini & Weintraub, 2022).



Enligt arbetarskyddslagen (738/2002, kap. 1 § 1) ska arbetsmiljon och arbetsférhallandena
forbattras for att trygga och uppratthalla arbetstagarnas arbetsformaga samt forebygga
arbetstagarnas fysiska och mentala halsa, som beror pa arbetet och arbetsmiljon. Lagen
tillampas dven pa arbete som en arbetstagare enligt avtal utfér hemma eller pa nagot annat
stille som hen sjalv véljer (Arbetarskyddslag 738/2002, § 5). Enligt arbetarskyddslagen
(738/2002, kap. 2 § 8) ar arbetsgivaren skyldig att beakta arbetstagarnas sdakerhet och halsa
i arbetet som beror pa arbetet och arbetsmiljon. Om arbetstagaren belastas sa att halsan
dventyras, ska atgarder for att reda ut och undvika eller minska risken vidtas

(Arbetarskyddslag 738/2002 § 25).

3 Syfte och mal

Syftet med examensarbetet var att framja personalens vilbefinnande pa den digitala
mentalvardskliniken genom att utveckla sjadlvledarskap. Fragestéllningen 16d: Hur kan
sjalvledarskapet utvecklas for att stoéda valbefinnandet for personalen pa den digitala

mentalvardskliniken?

Malet var att skapa en virtuell produkt som stoder sjalvledarskapet for arbetstagare som

arbetar pa distans inom mentalvarden.

4 Teoretisk bakgrund

Med tanke pa examensarbetets syfte anvdander vi oss av den socialkognitiva
inlarningsteorin, som handlar om det sociala samspelet och reflektion av sina beteenden.
Den andra teoretiska utgangspunkten ar teorin om inre motivation, vilken valdes med

tanke pa att en stark inre motivation kan starka ett malinriktat beteende.

| detta kapitel synliggors hur dessa teorier kan kopplas till valmaende vid distansarbete och
sjalvledarskap. Begreppen distansarbete, balans mellan arbete och privatliv,
medarbetarskap, socialt stod, psykologisk trygghet samt valbefinnande relaterar till den
socialkognitiva inlarningsteorin. Den socialkognitiva inlarningsteorin ar viktig med tanke pa
distansarbete eftersom de sociala kontakterna kan minska. Att kunna skapa balans mellan
arbete och privatliv okar vialbefinnande samtidigt som det sociala stdodet fran

medarbetarna behovs for att framja psykologisk trygghet.
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Begrepp som beror teorin om inre motivation ar sjalvledarskap, sjalvledarskapsstrategier,
proaktivt beteende, resiliens, arbetsengagemang och aterhamtning. Eftersom
examensarbetet syftar till att stdrka sjadlvledarskapet behover vi ha med
sjalvledarskapsstrategier som  framjar ett proaktivt beteende och o6kar
arbetsengagemanget. For att kunna arbeta proaktivt ar aterhamtning och mojlighet att

starka resiliensen vid motgangar central.

4.1 Socialkognitiva inldrningsteorin

En teoretisk utgangspunkt ar den socialkognitiva inldrningsteorin som innebar att individer
kan lara sig nya modeller och engagera sig i beteenden genom att observera hur andra
uppfor sig. Det ar fraga om ett satt att effektivt hantera och kontrollera sina handlingar for
att bibehalla sina prestationer i den givna miljén. Genom reflektion av beteenden och
handlingar okar forstaelsen 6ver hur dessa fungerar vilket starker kontrollen 6ver det egna

beteendet. (Bandura, 2008).

Bandura (2008) havdar genom socialkognitiva inlarningsteorin att eftersom vi manniskor
inte lever i en individuell autonomi (majlighet att kontrollera egna handlingar), maste det
rada Omsesidigt samspel mellan interpersonella, beteendemadssiga och miljdmassiga
forhallanden. Inom etiken (Segerdahl, 2020) inneb&r autonomi individens formaga att
fornuftigt styra 6ver det egna livet. | den socialkognitiva inlarningsteorin laggs stor vikt vid
den betydelse som det sociala samspelet har for det egna larandet av fardigheter, vanor
och forhallningssatt (Bandura, 2008, ss. 16-18). Teorin har en optimistisk syn pa individens
formaga att genom sina varderingar avgora hur deras liv kommer att se ut. (Bandura, 2008,

s. 43).

Teorin valdes for detta examensarbete eftersom den pa ett relevant satt beskriver hur
arbetstagare lar sig nya modeller genom reflektion och observation av egna beteenden for
att forsta sina ageranden. Genom att reflektera 6ver egna handlingar och resultat samt
jamféra dem med onskat beteende kan arbetstagaren anpassa sitt sjalvledarskap och gora
forbattringar dver tid. | arbetslivet har det sociala samspelet en stor betydelse for det egna

larandet.



4.1.1 Distansarbete

Distansarbete innebar forvarvsarbete som utfors utanfor arbetsplatsen, vanligtvis hemma.
Att kunna utféra arbete pa distans forutsatter fortroende, stod och gemensam planering
mellan arbetstagaren och arbetsgivaren eller férmannen. Fordelar vid distansarbete ar
upplevelser av 6kad koncentration och effektivitet samt att det ger en viss flexibilitet med
tanke p& arbetstider, vilket stirker sjilvbestimmanderitten. Aven kostnads- och
tidseffektiva besparingar for uteblivna arbetsresor lyfts fram som férdelar. Nackdelar med
att arbeta pa distans ar relaterade till svarigheter med att dra granser mellan arbete och
privatliv, att inte kunna delta eller paverka pa arbetsplatsen samt minskat socialt umgange.

(Arbetshalsoinstitutet, 2024).

Aven studier har visat potentialen fér betydande férdelar relaterat till distansarbete, bland
annat genom tids- och kostnadsbesparingar pa arbetsresor samt minskad
arbetslivskonflikt. Generellt leder flexibelt arbetsarrangemang till storre berikning av
arbete, vilket i sin tur forknippas med hogre arbetstillfredsstéllelse och lagre

omsattningsintention. (Beck & Hensher, 2021).

Vid distansarbete behoéver chefer uppmuntra arbetstagare till att anvanda sig av
sjalvledarskap eftersom det beskrivs som en viktig merit for att fa mer motivation och
kdnna sig mer kompetent att utféra arbetet. Man havdar att arbetstagare da behdéver fa
fortlopande utbildningar for att forbattra sina fardigheter i sjalvledarskap och

sjalvreglering. (Eyiusta & Alparslan, 2022).

Distansarbete har forandrat sattet vi ser pa arbete och flexibilitet. Det ger en mojlighet att
balansera arbete och privatliv pa ett mer effektivt satt, samtidigt kan det vara utmanande
att halla motivationen uppe och skapa tydliga grianser mellan arbete och fritid nar
arbetsplatsen finns hemma. Att ha en bra rutin och regelbundna pauser ar viktigt for att

halla fokus och produktivitet pa topp.

4.1.2 Balans mellan arbete och privatliv

Formagan att uppratthalla ett harmoniskt forhallande mellan arbete och privatliv och att
skapa en balans mellan dessa stdds vid distansarbete av flexibla arbetstider eftersom det
ger mojligheten till att undvika tiden som gar at till arbetsresor och i stillet anvdnda den

till privatlivet. (Arbetshéalsoinstitutet, u.d.)



Ett balanserat liv kan enligt Bakal o0.a (2003) uppnas genom fdljande bestandsdelar: en
tydlig vision som beskriver hur ett balanserat liv ser ut och kadnns, identifiering av
prioriterade omraden som behéver omedelbar uppmarksamhet, en handlingsplan som
innehaller sma definierbara steg for att uppna visionen samt ansvarighet och ett perspektiv
som starker och motiverar tillvaxt och handling. For att uppna en balans kan féljande
process anvandas: identifiera den idealiska balansen i mycket specifika termer, fokusera pa
en till tva begransande oOvertygelser som hindrar férmagan att uppna onskad balans,
anvanda tekniker for att hjalpa till att utarbeta de begrdansande Overtygelserna och
regelbundet granska framstegen, helst med andra manniskor for att fa positivt stéd. Da
denna process blir en del av vardagen blir det dven mycket lattare att uppna den énskade
balansen. Det ar viktigt att identifiera och finna I6sningar pa underliggande Overtygelser
eftersom de kan skapa en obalans mellan arbete och fritid. (Bakal, Pappas, Smith, & Stern,

2003).

Om arbetstagare forvantas vara konstant uppkopplade och tillgangliga i arbetsfragor, dven
utanfor ordinarie arbetstid, kan det leda till langa arbetsdagar med negativ konsekvens
mellan arbete och privatliv. Att vaga sdga nej och sjalv avgora nar en uppgift anses som
fardig och organisera sin dag och arbete effektivt ar en ny och nédvandig yrkeskompetens.
Fungerande 6verenskommelser kring granserna mellan arbete och privatliv bidrar till att
minska stress och konflikt, medan arbetstillfredsstallelsen okar. For att utveckla
medarbetarskapet i granslosa arbetssituationer kan det vara bra att fokusera pa
huvuduppgifter och arbeta med tydliga prioriteringar. Det kan vara bra att tanka pa att lyfta
problemet i arbetet och kunna saga ifran vid for hog belastning och skapa tydlighet kring
overenskommen arbetstid. Genom att géra en lista Over de viktigaste malen och
uppgifterna i arbetet och satta tidsgranser for hur ofta och lange arbetet utfors utanfér
ordinarie arbetstid kan ha relevans for balans mellan arbete och privatliv. (Mellner, 2018,

ss. 41-43).

Balansen mellan arbete och privatliv ar avgérande for valbefinnandet och livskvaliteten.
Det handlar om att skapa tydliga granser och prioritera tid for vila, rekreation och relationer
vid sidan om arbetet. Att ha en flexibel arbetsmiljo och kunna planera tiden effektivt hjalper
att uppratthalla denna balans. Det ar viktigt att komma ihag att bade arbete och privatliv

ar viktiga delar av ens identitet och vdlbefinnande.



4.1.3 Medarbetarskap

Medarbetarskap innebar hur arbetstagare forhaller sig till sina arbetsuppgifter,
medarbetare och sin arbetsgivare. Dessa centrala omraden utgér grunden for
medarbetarskap och bidrar till att individen upplever yrkesstolthet som i sin tur ar kopplad

till arbetsgladje. (Velten, Tengblad, & Heggen, 2017, s. 55).

Till medarbetarens ansvar hor att skota sina arbetsuppgifter, ta eget initiativ, gora arbetet
som behover goras och fa det gjort. Medarbetarskap ar ocksa att visa engagemang och gora
det lilla extra nar det behdvs samt att uppratthalla sin kompetens genom att till exempel
delta i kurser. Nya metoder och teknologi paverkar medarbetarskapet och det kan stélla

ett visst krav pa arbetstagaren. (Velten, Tengblad, & Heggen, 2017, ss. 57-58).

Fungerande medarbetarskap innebar att arbetstagare visar omtanke, ger varandra stod i
svara situationer, bekraftar varandras insatser och delar med sig av sitt kunnande. Genom
att vara uppmarksam pa andras behov och erbjuda hjalp nar det behovs skapas en starkare
sammanhallning och ett battre arbetsklimat. Nar medarbetarnas arbete erkdnns och
varderas skapas dven en positiv arbetsmiljo och medarbetaren kanner sig uppskattad.
Individens utveckling, och hela teamets framgang framjas nar kunskap och erfarenheter

delas mellan arbetstagarna. (Velten, Tengblad, & Heggen, 2017, ss. 58-59).

Ett gott medarbetarskap innebar att ta ansvar och att tala om arbetsgivaren pa ett positivt
satt och pa sa vis ta ansvar for verksamhetens rykte. Det handlar ocksa om att vara en god
representant for organisationen, bade privat och i arbetet, och att arbetstagaren bidrar till
en positiv bild av verksamheten. Att respektera strategiska beslut och tala val om sin
arbetsgivare ar en del av det professionella ansvaret. Ett bra medarbetarskap framjar
Oppenhet och dialog, vilket starker fortroendet mellan medarbetare och ledning. (Velten,

Tengblad, & Heggen, 2017, ss. 59-60).

Vid distansarbete &dr medarbetarskap viktigt eftersom arbetstagare ofta ar mera
sjalvstandiga och ansvarsfulla och den dagliga direkta kontakten med kollegor och chefer
ar mindre. Det kan dven vara svarare att upptacka nar en kollega behover stéd nar arbetet
utfors pa skilda platser, att da visa omtanke och checka in med kollegor ar viktigt for att
skapa en kdnsla av gemenskap och laganda. Att uppratthalla ett starkt medarbetarskap vid

distansarbete kan bidra till en mer sammanhallen, effektiv och positiv arbetsatmosfar, dven



nar kollegor och ledning inte &r fysiskt nara. Virtuella moten anses da vara nodvandiga for

starkande av medarbetarskap.

4.1.4 Socialt stod

Socialt stod vid distansarbete ar viktigt for att framja valbefinnande, produktivitet och for
att  uppratthalla  arbetsmotivation. Genom  att uppratthdlla regelbundna
kommunikationskanaler som virtuella moéten och teamchattar kan férmannen och
kollegorna fortsatta ge varandra emotionellt stéd. Dessutom kan sociala aktiviteter som
virtuella kaffepauser eller team Buildings-aktiviteter bidra till att starka banden och minska
kdnslan av isolering. Nar det ar accepterat att prata om utmaningar och behov, framjas
Oppenhet och medarbetarna kan lattare séka och erbjuda socialt stod. Vid distansarbete ar
samarbete med chefen avgdrande, bade nar det galler regelbunden feedback, kontakt och

att klart definiera arbetsramarna. (Bjarntoft & Widar, 2020).

| en svensk studie gdllande primarvard undersoktes vardldakares upplevda arbetskrav,
kontroll 6ver arbetsprocesser och socialt stod vid digitala konsultationer till
primarvardspatienter. Man fann att lakare som arbetade med digital konsultation upplevde
flera fordelar med digitalt arbete och att de fick ett stort socialt stod fran patienterna, vilket
var tillfredsstdllande. Nar det gallde socialt stod vid arbete med digitalt besok uttryckte
deltagarna en kansla av tillfredsstallelse i och med att patientkontakterna var mycket
givande. En del av deltagarna kidnde sig da och da isolerade och ensamma medan andra
tyckte att interaktionen med kollegor forbattrades jamfort med traditionell
primdrvardskonsultation genom att de kunde komma i kontakt med kollegor via olika
elektroniska kanaler och chattforum. Denna interaktion gav en mdjlighet att lara sig av
andra lakare som ocksa var engagerade i digital konsultation. Tidigare forskning géllande
denna typ av arbete har visat att distansarbete inte behdver forsvara arbetstagarnas sociala
kontakter med medarbetarna. Resultaten ar dock inte entydiga nar det galler socialt stod
och dess effekter pa psykiskt védlbefinnande och arbetstillfredsstéllelse for medarbetare
som agnar sig at distansarbete i allmanhet. (Fernemark, Skagerstrom, Seing, Ericsson, &

Nilsen, 2020, ss. 7-8).

Vander Elst o.a. hdvdar enligt Fernemark o.a. (2020) i sin forskning att distansarbetare

upplevde lagre socialt stod fran kollegor ju mer de arbetade hemifran och att detta var



relaterat till hogre nivaer av negativa psykologiska symtom, sdasom kognitiv stress och
kdanslomassig utmattning. Vander Elst o.a. resultat stammer 6verens med resultaten i
Fernemark o.a. studie eftersom flera av deltagarna uttryckte att distansarbete var nagot de
gjorde pa deltid. Digitalt arbete har férandrat ldkarnas arbetssdtt och mottagande av
patienter, darfor ar det viktigt att ha chefers stod eftersom tidigare forskning har visat att
detta kan mildra fordandringsrelaterade stressorer, sdsom utmattning och cynism hos

arbetstagarna. (Fernemark, Skagerstrom, Seing, Ericsson, & Nilsen, 2020, s. 8).

Ett annat anmarkningsvart resultat i studien var den tillfredsstdllelse som de flesta av
deltagarna uttryckte med patienter som formedlade sin uppskattning och tacksamhet till
lakarna under konsultationen. Denna typ av erkdnnande var mycket givande och nagot av
en ny erfarenhet for lakarna som inte var vana vid denna typ av direkt och positiv feedback
fran sina patienter. Tacksamhet mot ansvarig lakare upplevdes hos patienterna eftersom
digital vard innebar att hjdlpen gavs nastan direkt. Forskning om relationen mellan patient
och lakare i den digitala eran tyder pa att ldkare behover skaffa sig nya fardigheter i
konsultation for att kunna diagnostisera patienter utan fysisk undersokning samt kunna
interagera via digitala kanaler med patienter som de kanske inte traffat tidigare.
(Fernemark, Skagerstrom, Seing, Ericsson, & Nilsen, 2020, s. 8). Resultaten i denna studie
kan tillampas ocksa pa digitalmentalvardskliniken eftersom urvalet anses vara variabelt och

tillrackligt.

Det sociala stodet spelar en viktig roll for att starka sjalvledarskapet och speciellt vid
distansarbete for att framja vdalmdende och produktivitet. Ett natverk som inkluderar
stottande chefer och kollegor kan hjalpa till att utveckla och starka sjalvledarskapet. Den
socialkognitiva inlarningsteorin betonar vikten av att skapa en milj6 dar stéttande
beteenden utformas och socialt stod for inlarning framjas. Darigenom kan arbetstagare

kdnna sig mer gynnade och uppmuntrade till att erbjuda och ta emot hjalp fran andra.

Vad géller chefers 6vervakning vid sjdlvledarskap bor det beaktas att dvervakningen inte
far bli for extrem, det vill sdga for mycket eller for lite 6vervakning, eftersom det kan
forsamra arbetstagarnas egenmakt och prestation. Nar overvakningen ar optimal ges
tillrackligt med feedback och véagledning gallande sjadlvledarskapet och de utforda
arbetsuppgifterna. Behovet av 6vervakning kan aven vara till nytta om arbetsmiljon

forandras eller om det forekommer osédkerhet kring arbetet. (Eyiusta & Alparslan, 2022).
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4.1.5 Psykologisk trygghet

Dagens arbetsliv kraver att enskilda arbetstagare har en aktiv roll, gor sin rost hord, satter
i gang nya idéer och standigt lar sig. Men i en varld av komplexa problem innebar detta
vanligtvis risken for att gora misstag och vara ofullkomlig, vilket kan framsta som
ogynnsamt i andras 6gon. Den psykologiska tryggheten blir da fokuserad eftersom den goér
det mojligt for arbetstagare att uppleva trygghet pa arbetsplatsen for att vaxa, lara sig,
bidra och prestera effektivt i en snabbt foranderlig varld. (Sjoblom, Juutinen, & Makikangas,

2022, s. 4).

Tidigare forskning visar att bade psykologisk trygghet och sjalvledarskap ar kopplade till
ledarstil och teamegenskaper samt till olika utfall av valbefinnande, men sambanden
mellan dessa begrepp har hittills fatt lite uppmarksamhet. Psykologisk trygghet kan
definieras som teammedlemmars gemensamma Overtygelse om att risktagande ar tryggt i
ett team. Detta har matts genom hur teammedlemmarna inte tror att andra avvisar dem
for att de ar sig sjalva utan de bryr sig om varandra, har positiva avsikter och respekterar

andras kompetens. (Sjoblom, Juutinen, & Makikangas, 2022, s. 4).

Psykologisk trygghet visar sig vara negativt relaterad till utbrandhetsdimensionen av
kdanslomassig utmattning samt depersonalisation. En teamfokuserad metod fér utbrandhet
som fokuserar pa att uppmuntra till kommunikation och psykologisk sdkerhet forbattrar
teamarbete och minskar utbrandhet. Psykologisk trygghet ar central for att stodja
arbetstagarnas aktiva roll pa arbetsplatsen och visar sig vara relaterat till proaktiva
beteenden pa arbetsplatsen som inlarningsbeteende, kreativitet och innovation. (Sjéblom,

Juutinen, & Makikangas, 2022, s. 5).

Sjoblom o.a. (2022) lyfter fram att sjalvledarskapsstrategier och psykologisk trygghet ar
positivt relaterat till meningsfullhet i arbetet och negativt till utbrandhet och att
psykologisk trygghet modererar relationen mellan malorienterade
sjdlvledarskapsstrategier och meningsfullhet i arbetet. Vidare tyder resultaten pa att
psykologisk trygghet ar viktigare for arbetets meningsfullhet an for att minska utbrandhet.

(Sjoblom, Juutinen, & Makikangas, 2022, s. 13).

Psykologisk trygghet handlar om att skapa en miljo dar arbetstagare kdnner sig bekvama

att dela tankar, idéer och asikter utan radsla for fornedring. Genom tillampning av den
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socialkognitiva inlarningsteorin kan man pa arbetsplatsen skapa och uppréatthalla en miljo
av psykologisk trygghet som framjar 6ppen kommunikation, vilket i sin tur kan leda till 6kat

valbefinnande pa arbetsplatsen.

4.1.6 Vilbefinnande

Betydande vid distansarbete ar arbetstagarens ansvar dver det egna valbefinnandet, detta
kraver formagan att sjalvstandigt organisera och prioritera arbetsuppgifter samt att tydligt
avgransa arbetstid fran fritid. For identifiering av potentiella risker kravs noggrann
utvdrdering av egna arbetsuppgifter. (Tyosuojelu, 2024). Arbetsvalbefinnande handlar om
arbetstagarnas instdllning och kanslor till arbetet, och vart uppmarksamheten riktas.
Valmaende paverkas av arbetsmiljon, arbetets natur samt personliga faktorer.

(Arbetshalsoinstitutet, 2024).

Lindroos (2021, s. 75) lyfter fram Grant o.a. forskning att de flesta positiva inverkningarna
pa arbetstagares fysiska hdlsa kommer fran att en del av de negativa strukturerna av
ndrarbetet tas bort. Enligt denna logik kan distansarbete bidra till ett fysiskt hdlsosammare

liv med farre arbetsresor, mer fritid och battre arbetslivsbalans.

For att sakerstélla valbefinnande pa lang sikt ar det viktigt med stod fran arbetsgivaren. En
relevant fraga ar konceptet med effektiv tidsanvandning, specifikt ar det avgbérande att
arbetsgivaren forstar och optimerar hur arbetstagaren engagerar sig i vilopauser eftersom

effektiva pauser under arbetsdagen har férknippats med fordelar gallande valbefinnande.

Tidigare forskning har undersokt fordelar med att vara ute i naturen och hur det paverkar
valbefinnandet och stressreducering. Hogre nivaer av fysisk aktivitet har forslagits for att
Oka det 6vergripande valbefinnandet, darfér behover vikten av att inkludera fysisk aktivitet
i utomhuspauser stodas. Arbetsgivaren bor strava till att framja sjalvreglering av
vilopausbeteenden i hemmiljén och vara medveten om skillnader i typer av pauser vid

distansarbete. (Walker, Braithwaite, Jones, Suckling, & Burns, 2023).

Sammanfattningsvis kan valbefinnande vid distansarbete handla om att skapa en
balanserad och hélsosam livsstil som framjar fysiskt och emotionellt valbefinnande. Den
socialkognitiva inlarningsteorin kan tillimpas pa valbefinnande vid distansarbete genom

att observera hur andra hanterar och framjar sitt valbefinnande och darigenom lara sig
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imitera dessa beteenden. Teorin kan dven tillampas genom att erbjuda socialt stod for

valbefinnande for att kunna ta hand om den egna halsan och det egna valbefinnandet.

4.2 Teorin om inre motivation

Motivation tacker ett brett omrade med faktorer vad galler energi, riktning och intensitet i
ett beteende. Bade sociala- och miljoférhallanden, tankar och kdnsloladdade reaktioner
kan leda till eller andra ett beteende och sadledes dven paverka kanslan av motivationen.
Motivationsteorier menar att vi manniskor agerar nar vi anser att vi kommer fa positiva
resultat av agerandet i framtiden. (Wulf & Lewthwaite , 2016). Teorin om
sjdlvbestammande innehdller tre olika motivationstyper; amotivation (avsaknad av
motivation), yttre motivation och inre motivation. Motivation kan variera bade i kvantitet
och kvalitet, och de béasta, mest produktiva och kreativa prestationer sker nar det finns ett
genuint intresse for uppgiften, vilket anses vara nar den inre motivationen styr. (Cook &

Artino, 2016).

| detta examensarbete satts fokus pa teorin om den inre motivationen eftersom den med
tanke pa sjalvledarskap ar av storsta vikt och den leder till de basta resultaten. For att starka
personalens sjalvledarskap skapas ett verktyg som 6kar motivationen och sdledes kan

anvandas for att starka valbefinnandet.

Drivkraften for den inre motivationen ar kdnslan av kontroll 6ver hur ett arbete ska utforas,
man upplever sig kompetent att utféra ett arbete och har behov av att kdnna mening och
tillhorighet vilket starker ett malinriktat beteende och svarar pa fragan varfor vi gor nagot
samt leder till battre prestation. (Deci, 1975, ss. 61-63, 100). Den inre motivationen
beskriver dven manniskans formaga att soka efter utmaningar, utforska och undersdka
samt utdka och utdva sin kapacitet som en medfédd resurs. Forskning har visat att en
uppgift som utfors med en stark inre motivation leder till mer anstrangning, uthallighet,

larande, engagemang och storre prestation. (Lee & Reeve, 2017).

For att framja den inre motivationen behovs autonomi, kompetens (tilltro till att
sjalvstandigt klara en sarskild handling) samt kansla av samhorighet. For att framja
autonomin kan man erkdnna sina kanslor, undvika ett démande forhallningssatt och ta ett

personligt ansvar for sina handlingar. Kompetensen stdds av optimala utmaningar och
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feedback som framjar sjdlvfortroende. Interaktioner som uppvisar genuin omtanke och
Omsesidig respekt gynnar samhorighet. Beloningar, bestraffningar, deadlines,
beddmningar och andra kontrollerande handlingar underminerar autonomin och pa sa vis
aven kvaver den inre motivationen. (Cook & Artino, 2016). Vid stdrkande av
sjalvledarskapet behover personalen pa den digitala mentalvardskliniken fa reflektera kring
sina egna prioriteringar och vad som behdvs for att kunna skapa en balanserad vardag.
Genom att fa ett konkret verktyg som starker ett malinriktat beteende 6kar mojligheterna
for att na det planerade malet. Eftersom samhorighet dven ar viktigt med tanke pa deninre
motivationen och vadlmdende behover dven vikten av gemenskap och de sociala

relationerna beaktas.

4.2.1 Sjalvledarskap

Allmanna ledarskapsstilar lyfter fraimst fram ledares inflytande pa arbetstagare medan
sjalvledarskap stravar till sjalvvagledning och sjalvmotivation med hjalp av olika strategier.
| en tid av digital teknik och information har sjalvledarskap visat sig ha flera positiva effekter
eftersom arbetstagare kan uppna den sjalvriktning och sjalvmotivation som kravs for att
prestera, ar sjalvsdkra och kanner sig kompetenta pa grund av kontrollen 6ver arbetet.
Dessa egenskaper uppfattas ofta som vardefulla eftersom de kan kopplas till positiva
arbetsresultat sasom arbetstillfredsstéllelse, hogre upplevd sjalv formaga och storre

karridarframgang. (Geng, Huimin, & Hao, 2023).

Sjalvledarskap ar en viktig bestandsdel for framgang och produktivitet och starkt forknippat
med personliga egenskaper sasom noggrannhet, 6ppenhet och forandrande formagor. | en
ny publicerad artikel framgar det tydligt att framjande av sjdlvledarskap kan vara
betydande for att stodja ett produktivt tankemonster, attityder och beteenden. (Harari,

Williams, Castro, & Brant, 2021).

Tillampning av kunskapen om hur hjarnan fungerar kan ge nycklar till ett liv av balans och
vdlmaende. Genom att trdna hjarnan skapa positiva beldningar, hantera stress och
praktisera medveten narvaro kan ett hallbart ledarskap framjas och mal uppnas med 6kad
effektivitet och storre valbefinnande.(Otterbjork, 2023, s. 12). Hallbart sjalvledarskap ar

inte enbart en fraga om att ta ansvar for den egna motivationen och prestationen utan
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handlar dven om att forsta och arbeta med hjarnans funktioner for att framja en sund

balans mellan arbete och vila.

Sjalvledarskap innebar att ta ansvar for den egna tiden och energin och kunna schemalagga
dagen pa ett effektivt sdatt men dven att kunna hantera ovantade handelser utan att forlora
fokus. Vanor som framjar fysisk och psykisk halsa sdsom regelbunden motion, halsosam
kost och tillrackligt med s6émn ar avgérande eftersom prioritering av dessa vanor kan leda

till hogre grad av sjadlvledarskap. (Otterbjork, 2023, s. 17).

Otterbjork (2023) ger forslag pa nagra vanor som kan stdrka sjalvledarskapet. Forsta
forslaget ar intention, vilket innebar att man satter upp en plan fér dagen och funderar
kring vad som ar viktigt just nu. Ett exempel pa en intention kan vara att idag skall jag gora
sa gott jag kan, men intentionen kan variera fran dag till dag. (Otterbjork, 2023, s. 68).
Reflektion dr en annan god vana och innebar att arbetstagaren regelbundet utvarderar sin
situation och funderar kring vad som fungerar bra och vad som kan goras battre. Genom
att regelbundet utvardera tar man ansvar 6ver det egna arbetet och sitt agerande. Den
tredje vanan ar att fokusera pa tacksamhet, dven 6ver de sma sakerna, speciellt nar

arbetsbelastningen ar stor. (Otterbjork, 2023, ss. 69-70).

Multitasking ar inte ett optimalt satt att arbeta pa eftersom det gor det svart att fokusera
pa det som ar viktigast. Det ar darfor till fordel att arbeta med en sak i taget eftersom det
forbattrar koncentrationen vilket i sin tur leder till battre resultat. Till exempel nar
arbetstagaren deltar pa teams mote bor hen koncentrera sig pa det och inte ldsa sin e-post

samtidigt. (Otterbjork, 2023, s. 71).

Vid distansarbete ligger ansvaret 6ver hur tiden och energin fordelas pa arbetstagaren,
sjalvledarskap ar darfér av betydelse for att kunna arbeta effektivt och minska
arbetsrelaterad stress (Geng, Huimin, & Hao, 2023). Att implementera sjalvledarskap i form
av sjalvmalsformulering innebar att arbetsinnehallet anpassas utifran egna dnskemal och

ger mojlighet att valja hur de egna resurserna férdelas.

4.2.2 Sjalvledarskapsstrategier

Sjalvledarskap innebar kognitiva och beteendemadssiga handlingar som genom motivation

och sjalvstyrning forbattrar en prestation. Strategierna kan fokusera pa beteenden (sasom
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sjalvobservation och sjalvmalsattning), konstruktiva tankemonster (visualisering av
framgang eller utvardering av 6vertygelser) eller pa naturliga beloningar av att na malet.
(Eyiusta & Alparslan, 2022). Sjalvledarskapsstrategier anvands for att kontrollera det egna
beteendet och darefter forbattra produktiviteten och det proaktiva beteendet. Anvandning
av beldningsstrategier starker initiativet till att 6ka arbetsinnehallet eftersom fokus ar pa
beldningen och den positiva upplevelsen av uppgifter. (Geng, Huimin, & Hao, 2023). Detta
motsatter dock teorin om inre motivation som i sin tur lyfter fram att beléningar och
bestraffningar kvaver den inre motivationen. For att 6ka arbetsinnehallet for personalen
vid den digitala mentalvardskliniken ar personliga beléningar och vikten av att na malet i

beaktande vid malgenereringen.

Konstruktiva tankemonster utvecklas genom utvardering av positiva resultat, anvandning
av mentala bilder och positivt sjalvprat. Dessa tankemonster leder till forbattrad
sjalvformaga, utvecklar positiva tankesatt och beteenden vilket framjar malstravandet.
(Geng, Huimin, & Hao, 2023). Resultaten fran en finsk studie visar att sambandet mellan
malinriktade sjalvledarskapsstrategier med fokus pa valbefinnandet och psykologisk
trygghet fungerar som skyddsfaktorer for utbrandhet samt 6kar valbefinnandet och den

psykologiska tryggheten pa arbetsplatsen (Sjoblom, Juutinen, & Makikangas, 2022).

Genom att integrera sjalvledarskapsverktyg i den dagliga rutinen kan arbetstagare skapa
en mer balanserad och givande arbetsmiljo. Dessutom ar formagan att effektivt
schemalagga och prioritera uppgifter en nyckelkomponent for att hantera arbetsbelastning
och stress. Genom sjalvobservation och regelbunden utvardering av det egna beteendet
och prestationer synliggors styrkor och omraden for forbattring vilket leder till personlig
tillvaxt och utveckling. Ett konstruktivt tankesatt kan fraimjas genom att skapa ett personligt
mal som upplevs som viktigt och samtidigt fundera kring vilka egna resurser som kan
anvandas vid malstravandet. Genom att diskutera bade positiva och negativa resultat kan
man med hjélp av beteendemassiga strategier omformulera tankesattet for att nd malet.
Med hjalp av sjalvledarskapsstrategier kan en positiv arbetsmiljo skapas och mal uppnas pa

ett mer effektivt satt vilket kan bidra till att motivationen 6kar hos arbetstagaren.

Troll o.a. (2021) konstaterar att utvecklad sjalvkontroll ar fordelaktigt pa flera omraden.
Individer med starkare sjalvkontroll presterar battre i arbetslivet, dven pa distans, eftersom

de upplever battre fysisk halsa, har battre sociala relationer och dr mindre benagna att bli
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arbetslosa. Denna forskning understryker vikten av att utveckla och stirka den egna
sjalvkontrollen for att bidra till 6kat valbefinnande. (Troll, Venz, Weitzenegger, &

Loschelder, 2021, ss. 5-6).

| stéllet for att omedelbart reagera pa kanslor och impulser kan medvetna val anvdndas vid
hanteringen av dessa, genom att reglera beteendet med hjalp av sjalvkontroll pa detta satt
kan langsiktiga mal uppnas och negativa konsekvenser undvikas. (Jacquemot, 2018, s. 44).
Sjalvkontroll ar en central och viktig del av sjalvledarskapsstrategier eftersom det innebar
formagan att reglera och styra det egna beteendet, kanslor och impulser for att uppna
onskade mal och resultat. Vid distansarbete ar sjalvkontroll avgérande eftersom det ar
viktigt att arbetstagaren uppratthaller motivationen, hanterar tiden, tar ansvar for

arbetsuppgifter och har en tydlig balans mellan arbete och privatliv.

4.2.3 Proaktivt beteende

En person som ar proaktiv agerar medvetet for att dstadkomma nagon typ av férandring
som relaterar till en battre framtid. Det kan innebédra att fa saker att hdnda, forutse och
forebygga problem och ta vara pa mojligheter. Proaktivitet kan beskrivas som sjalvstartad,
forandringsorienterad och framtidsfokuserad. Individuella skillnader kan 6ka eller hdmma
proaktivitet sdsom skillnader géllande personligheter, varderingar, kunskap och formagor.

(Parker, Bindl, & Strauss, 2010).

Parker o.a. (2010) identifierar proaktivt beteende som en malstyrd process genom proaktiv
malgenerering och proaktivt malstravande. Proaktiv malgenerering beskrivs som
sjalvinitierad eftersom den sker pa egen vilja utan paverkan av yttre faktorer. Genom att
forestalla sig ett aktuellt eller framtida problem kan aven en annan framtid eller ett
annorlunda resultat uppnas om man tar itu med problemet i fraga. Efter att ha forestallt
sig en annan framtid innebar proaktiv malstravande att planera och besluta vad som bor
goras for att uppnda malet, och sedan medvetet anvdnda beteendemadssiga och
psykologiska processer for att na malet. Reflektion dr en del av proaktiv malstravan
eftersom det kravs anstrangningar for att forstd framgangen, misslyckandet eller
konsekvenserna av det proaktiva beteendet. Proaktiva atgarder grundar sig ofta pa

personliga Overtygelser vilket hindrar individen fran att ge upp, och eftersom
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engagemanget ar stort och kan leda till starka kdnslor &r emotionell reglering mycket viktig

vid malstravandet. (Parker, Bindl, & Strauss, ss. 2-5).

Malen och kvaliteten pa stravandeprocessen kommer att avgora hur val en férandring
uppnas och darfor ar det viktigt med effektiv sjalvreglering, kdnslohantering och reflektion
(Parker, Bindl, & Strauss, 2010). Reflektion ar darfor en viktig del i var utvecklingsprodukt
och kan innebédra bade sjalvreflektion och diskussion i grupp tillsammans med kollegor.
Med hjalp av var utvecklingsprodukt vill vi stéda det proaktiva beteendet genom proaktiv

malgenerering och proaktiv malstravan.

Med tanke pa framjandet av det psykiska vdlmdende och vikten av
sjalvledarskapsstrategier vid distansarbete ar det viktigt att lyfta fram hur ett proaktivt
arbetssatt kan starka valbefinnandet och framja psykiskt valmaende. Genom att reflektera
kring vad som kan hindra och starka individen vid malstravandet forstarks det proaktiva
beteendet och sjalvledarskapet. Var utvecklingsprodukt framjar dven proaktivitet eftersom
arbetstagarna blir tvungna att 6vervaga vilket mal de vill satta upp for att na battre
vdalmaende. Genom att forutse vilka resurser man har och vilka riskfaktorer som finns

forebygger man att problem uppstar samtidigt som man tar vara pa majligheter.

4.2.4 Resiliens

Resiliens definieras som en individs formaga att anpassa sig till och hantera motgangar.
Begreppet har fatt global uppmarksamhet som en anvandbar strategi vad galler att dampa
negativa effekter av stressorer relaterade till arbetet och for att forebygga psykosociala
problem. Shadaifat 0.a (2023) beskriver hur tidigare forskning har visat pa ett positivt
samband mellan mentalskotares resiliens och deras livs- och arbetstillfredsstallelse. Man
namner att speciellt mentalskdtare har storre risk att bli utsatta for stress eftersom de ar i

direkt interaktion med kravande patienter. (Shdaifat, Alshowkan, & Alonazi, 2023).

Aven de som arbetar inom socialt arbete traffar ofta klientgrupper med traumatiska
upplevelser och detta kan leda till sekundar traumatisk stress. Denna typ av stress uppstar
genom oOverforing av information av klienter som har drabbats av nagon form av trauma
till en professionell. | sadana fall kan den psykologiska resiliensen fungera som en
skyddsmekanism for att forhindra detta eftersom den fokuserar pa individens formaga att

hantera de problem som hen utsatts for och betonar i stdllet resiliensen mot dessa



18

traumaupplevelser. Genom att anvanda sig av befintliga resurser leder dessa individen mot
att upptdacka och utveckla skyddsmekanismer och kunna sta emot negativa
livserfarenheter. (Buyukbodur & Var, 2019). For att inte paverkas negativt av klientméten
behdver de som arbetar pa den digitala mentalvardskliniken strategier for att starka sin
resiliens. Eftersom resiliens ar en nyckelkomponent for att motverka negativa halsoeffekter
paminns arbetstagarna om att reflektera kring vilka stressorer de kan méta pa under

arbetsdagen och hur dessa kan hanteras.

4.2.5 Arbetsengagemang

Med arbetsengagemang avser man att en arbetstagare kdnner meningsfullhet och har
intresse for sitt arbete, detta upplevs da som ett positivt kdnslotillstand dar man njuter av,
och ar motiverad att arbeta. Arbetsengagemang kopplas till tre egenskaper av
vilbefinnande: energi, hdangivenhet och fordjupning. Med energi avses kdnslan av att vara
aktiv i sitt arbete, det vill sdga att man har motivation och dven vid motgangar klarar av att
arbeta hart. Vid hangivenhet upplever arbetstagaren meningsfullhet, drivkraft och kdnner
sig inspirerad av sitt arbete samt kanner en utmaning i det. Fordjupning innebar
koncentration pa en djup niva, dar arbetstagaren upplever njutning i arbetet och har svart
att komma loss fran arbetet, dd tiden gar fort utan att man marker det.

(Arbetshalsoinstitutet, 2024).

Arbetsrelaterade resurser som framjar arbetsengagemanget kan vara antingen
uppgiftsrelaterade, organisationsrelaterade eller arbetsgemenskapsrelaterade.
Uppgiftsrelaterade resurser innebar att arbetet ar varierande, skapande och belénande.
Med organisationsrelaterade resurser avses att det finns klara arbetsroller och riktpunkter,
flexibla arbetstider samt att arbetstagare ska kunna ha mojlighet att paverka det egna
arbetet. Andra resurser som hoér ihop med organisationen ar omstdndigheterna pa
arbetsplatsen, rutiner och forhallningssatt samt forbattrande verksamhetsmodeller och
anstallningstrygghet. Arbetsgemenskapsrelaterade resurser innebar stéd av forman och
kollegor. Stod for arbetsengagemanget fas av medarbetarna i form av rattvis behandling,
tydliga ledarskapsrutiner, valvilja, feedback samt respekt. Arbetsengagemang i sig kan
kdnnas som nagot vardefullt och ha en positiv inverkan pa valbefinnandet och starker dven
den fysiska och psykiska halsan, arbetsprestationen och foretagets ekonomiska framgang.

(Arbetshalsoinstitutet, 2024).
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Forskning visar att arbetstagare som har ett gott sjdlvledarskap aven visar pa hogre nivaer
av arbetsengagemang och effektiva prestationer eftersom de med hjilp av
sjalvledarskapsstrategier kan anvanda sig av sina resurser for att na dnskade mal. Ett hogre
arbetsengagemang med hjalp av sjalvledarskap ger dven djupare insikt i arbetet, mer
energi, tilltro att bemota arbetskraven och ett starkare engagemang for organisationen.

(Inam, Ann, Sheikh, Shafqat, & Najam, 2023).

Arbetsengagemang ar nyckeln till att trivas och prestera pa arbetsplatsen. Det handlar om
att kdnna en stark koppling till sitt arbete, att vara motiverad att bidra och att kdnna sig
delaktig i organisationens mal och varderingar. Kommunikation, feedback och mdjligheter
till personlig och professionell utveckling ar avgorande for att uppratthalla och 6ka

arbetsengagemanget Over tid.

4.2.6 Aterhimtning

Aterhamtning ar avgorande och behdver planeras in for att ge utrymme, sarskilt under
perioder av stress. Att reservera tid for aterhamtning kan hjalpa till att aterstélla
energinivaer, minska stress och framja valbefinnandet. Det kan innebdra att ta pauser
under arbetsdagen, planera in tid for avslappning eller delta i aktiviteter som ger mental
och fysisk aterhamtning. Genom att prioritera aterhamtning kan en balanserad och hallbar
livsstil uppratthallas, bade under distansarbete och i allmanhet. (Otterbjork, 2023, ss. 80-
81).

Att aterhamta sig pa ratt satt kan innebara att géra det motsatta av det man vanligtvis gor,
genom att gora det motsatta kan rutiner brytas och energi aterfas pa ett annorlunda satt.
(Otterbjork, 2023, s. 82). Till exempel om arbetsdagen spenderas till stor del framfor
datorn, kan man vélja att ta en paus och ga ut pa en promenad for att fa frisk luft och
rorelse. Om distansarbetet medfor kdanslan av att vara isolerad kan monstret brytas genom

att man traffar vanner.

Vid distansarbete &r aterhamtning avgorande for att bibehdlla vdlmdende och
produktivitet. Backlander (2020) ger forslag pa nagra aterhamtningsstrategier som kan vara
till nytta for att hantera stress och framja valbefinnande. Dessa inkluderar att ta
regelbundna pauser, skapa granser mellan arbete och privatliv, engagera sig i aktiviteter,

motionera regelbundet, ha sociala kontakter och prioritera somn. Genom att integrera
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dessa aterhamtningsstrategier kan en balanserad och hallbar livsstil skapas, dven vid

distansarbete. (Backlander, 2020, ss. 131,133-135).

Krampitz 0.a. (2023) stoder dven aterhamtningens betydelse, vilket inkluderar avslappning,
tid for sig sjalv och att ha kontroll 6ver sin fritid. Om en individ upplever fér mycket
personlig stress kan det leda till att mentala och kdanslomassiga resurser utarmas till den
grad att den fysiska halsan kan aventyras, darfor ar det viktigt att dagligen tillampa
aterhamtningsprocesser genom att regelbundet koppla av och aterhamta sig. (Krampitz,

Tenschert, Furtner, Simon, & Glaser, 2023).

5 Metod

| detta kapitel beskrivs den datainsamlingsmetod och utvecklingsmetod som férfattarna
anvant sig av i detta examensarbete och som bidragit till den utvecklingsprocess som ledde
till en produkt. | kapitlet beskrivs aven hur det insamlade materialet har analyserats och

vilka etiska 6vervaganden som gjorts.

5.1 Datainsamlingsmetod

Da man soker data till en studie bér man forst ta reda pa vilka fragor som skall besvaras.
Nar arbetssyftet ar formulerat avgors vilken typ av kdllor som anvands, till exempel bocker,
avhandlingar, rapporter eller vetenskapliga artiklar. Vetenskapliga artiklar kan lattast hittas
pa en databas var sokningen bor avgransas for att fa ett relevant och hanterbart antal

traffar. (Axelsson, 2012, s. 208).

Som grund for var kunskapsbas och utgaende fran arbetets syfte har vi gjort systematiska
informationssokningar i relevanta databaser sasom EBSCO, EBSCOhost, Pubmed och
Google Scholar. S6kningarna har dokumenterats i form av en soktabell fér att halla koll pa
vad och hur kédllorna har valts. Soktabellen finns som bilaga (Se Bilaga 1). | borjan av
informationssékningen, och for att fa en inblick i hurdan forskning det finns inom dmnet,
anvandes de engelska sokfraserna: social support in the workplace och working from home
strategies samt s6korden: strategies, teleworkers, teknostress, social work, teambuilding,
psychosocial, virtual, employee, remote working, physical health, virtual teams, teamwork,

extent of telework, burnout, healthcare, nurse, technology, stress, virtual, extent, well-
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being, reality och professional. Denna litteratursokning som omfattade 17 artiklar visade

att de flesta av artiklarna var irrelevanta for syftet.

Senare ndr temat identifierats enligt arbetets syfte har sokord som ar mer relevanta for att
besvara forskningsfragan anvants. | denna sdkning anviandes de engelska sékorden och
sokfraserna: social support, remote working, self-awareness, self-leadership, self-
leadership online, teamwork, supporting, motivation, being proactive while working
remotely, self-leadership strategies, telework strategies, performance, intrinsic motivation,
attention, theories, motivation to learn, proactive motivation, well-being, self-
determination theory, psychological resilience, mental health nurses, secondary traumatic

stress, psychological resilience in social work och smart goal setting.

For att ha relevans for den aktuella forskningsfragan bor antalet artiklar begransas till ett
hanterbart antal och olika tankbara kombinationer av ord anvédndas (Axelsson, 2012, ss.
209-211). Vi anvande olika tankbara kombinationer av ord med utgangspunkt fran vara
kriterier och avgransade de flesta artiklarna av var sokning i databaserna EBSCO,
EBSCOHost och Pubmed till referensgranskad och full text. Darefter kom vi fram till att de
artiklar som har relevans for den aktuella forskningsfragan omfattade 23 artiklar. Utover
evidensbaserade artiklar har dven fyra relevanta bocker fran Abo Akademis bibliotek, en
forskarantologi, en avhandling och material fran tva nationella institutioner anvants for var

kunskapsbas.

5.2 Analysmetod

Vid genomgang av de lasta artiklarna och nar man fatt en uppfattning om materialet ar
nasta steg att sammanfatta artiklarnas syfte och resultat for att kunna dra relevanta
slutsatser och identifiera monster inom amnet. Vid genomgang av artiklarna kan olika
kategorier sorteras i olika teman. Genom viktiga teman skapas en grundstruktur for

resultatet. (Axelsson, 2012, ss. 212-213).

Det insamlade materialet for teoretiska bakgrunden har analyserats och tolkats
systematiskt genom kodning och kategorisering sa att texten inte betraktas som autonom
och fri fran sitt sammanhang. Genom tematisk analys har data grupperats i mindre grupper

och teman bildats av de teman som finns i datasamlingen och analyserats med stéd av
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tidigare forskning. (Lundman & Hallgren Graneheim, 2008, ss. 162,170). Genom
systematisk kategorisering har arbetet fatt en klar struktur och olika teman har identifierats
och kategoriserats. Kategorisering och tillampning gav en mer djupgdende forstaelse for

amnet sjalvledarskap som darigenom bidrog till kunskapsutveckling inom omradet.

Infor innehallsanalysen analyserades forst den lasta litteraturen som kodades for att fa en
bredare 6versikt om innehallet. | innehallsanalysen kom det fram att valbefinnande och
sjalvledarskapsstrategier dyker upp i de flesta artiklarna och darfér valdes dessa teman.
Socialt stdd valdes som ett tema eftersom det har starkt samband med socialkognitiva
inlarningsteorin och antraffades flera ganger i den lasta litteraturen. Proaktivt beteende
valdes som ett skilt tema eftersom den forekom i ett flertal av de lasta artiklarna samt
relaterar till slutprodukten. Distansarbete och motivation ar tva skilda teman eftersom de
ar nyckelbegrepp i detta examensarbete. Innehallsanalysen presenteras i tabellformat

nedan (Tabell 1).
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Tabell 1 Innehallsanalys
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Av datainsamlingen gjordes en tematisk analys dar olika kategorier grupperades under
olika teman utifrdn examensarbetets syfte. Av det insamlade materialet sammanstalldes
kategorierna samarbete, 6ppenhet, virtuella moten och chefers évervakning till temat
socialt stod eftersom en miljé med stéttande beteenden framjar socialt stod for inldrning.
Kategorierna sjalvledarskap, sjalvobservation, sjdlvbeloning, sjalvmalsformulering,
sjalvkontroll, sjalvreflektion, sjdlvreglering, sjalvovervakning, sjalvbestammande,
sjdlvbeharskning, sjalvpaverkan och sjalvdisciplin  har grupperats till temat
sjalvledarskapsstrategier eftersom dessa ar sjalvledarskapsverktyg som synliggor styrkor
och omraden for forbattring genom regelbunden utvardering av det egna beteendet och

prestationer.

Kategorin balans mellan arbete och privatliv férekommer under temat proaktivt beteende
eftersom identifiering av underliggande Overtygelser kan skapa en balans mellan arbete
och privatliv. Kategorin aterhamtning har dven sammanstallts till temat proaktivt beteende
pa grund av att man kan vara proaktiv genom att bryta monster och géra det motsatta.
Kategorierna resiliens, engagemang, arbetstillfredsstallelse, psykologisk trygghet och
arbetsrelaterad stress har sammanstillts till temat valbefinnande, eftersom de har ett
positivt samband med livs- och arbetstillfredsstéllelse. Motivation ar ett tema utan
kategorier for att motivation ar drivkraften som starker ett malinriktat beteende och svarar
pa fragan varfor vi gor nagot som leder till battre prestation. De olika teman och

kategorierna finns tydliggjort i figuren nedan (Figur 1).
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Motivation

Sjalvledarskap, sjalvobservation, sjalvbelsning,
sjalvmalsformulering, sjalvkontroll, sjalvreflektion,
sjalvreglering, sjalvévervakning, sjalvbestammande,

sjalvbeharskning, sjalvpaverkan, sjalvdisciplin

Resiliens, engagemang, arbetstillfredsstallelse,
psykologisk trygghet, arbetsrelaterad stress)

Sjalvledarskapsstrategier

Valbefinnande

Figur 1 Tematisk analys

5.3 Utvecklingsmetod

Eftersom syftet med examensarbetet &r att framja personalens valbefinnande pa digital
mentalvardskliniken genom att utveckla sjalvledarskap, anvdandes bygg-mat-lar-metoden,
som handlar om att forst bygga en minsta genomforbar produkt (MVP), utvérdera
produkten utgdende fran aterkoppling av personalen, lara sig fran aterkopplingen och
upprepa processen. Vidare anvands bendamningen MVP, som betyder minimum viable

product, vid hanvisning till den minsta genomfdérbara produkten. (Ries, 2011).

Bygg-mat-lar-metoden utgar fran att bygga en MVP, som skickas vidare till kunder langt
innan den ar klar och efter att de forsta kunderna bekraftats byts produkten standigt ut. |

bygg-mat-lar-metoden ar den grundlaggande aktiviteten att omvandla idéer till produkter,
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mata hur kunderna reagerar och sedan analysera om man bor gora andringar eller om

produktutvecklingen kan fortsatta som planerat. (Ries, 2011, ss. 12,16).

| stallet for att alla fokuserar sin energi pa de enskilda sakerna: att ha den basta produktidén
eller den bast utformade initiala produkten, maste fokuset vara pa att minimera den totala
tiden genom denna aterkopplingsslinga. Nar antagandena ar avklarade ar det forsta steget
att ga in i byggfasen sa snabbt som mdjligt med en MVP. MVP &r den versionen av
produkten som mojliggor en fullstandig svang av bygg-mat-lar-loopen med minsta moijliga
anstrangning och minsta majliga utvecklingstid. Skapandet av en MVP krdver extra arbete
genom matning av dess inverkan. En prototyp maste fas ut till potentiella kunder for att
mata deras reaktioner. Nar man sedan gar in i matfasen kommer den stérsta utmaningen
vara att avgora om produktutvecklingsinsatserna leder till verkliga framsteg. Nar bygg-mat-
lar-loopen ar slutford stalls man infér fragan om den ursprungliga strategin ska andras eller
héllas. Aven om aktiviteterna i bygg-mat-lar-loopen sker i den ordningen, fungerar
planeringen i omvand ordning: man ska ta reda pa vad man behéver lara sig, anvanda
matverktyg for att ta reda pa vad som ska matas och ta reda pa vilken produkt maste byggas

for att kdra experimentet och fa den méatningen. (Ries, 2011, ss. 63-65).

Till skillnad fran traditionell produktutveckling, som stravar efter produktperfektion, ar
malet med MVP att pabodrja inlarningsprocessen, inte avsluta den. Till skillnad fran en
prototyp ar en MVP inte bara utformad for att svara pa produktdesign eller tekniska fragor,

utan dess mal ar att testa grundlaggande hypoteser. (Ries, 2011, s. 76).

Matning av produkten gors i mat-fasen efter en vecka genom aterkoppling. I lar-fasen kan
monster identifieras och slutsatser dras utifran den information som framkommit
(Lundman & Hallgren Graneheim, 2008, s. 162). Bygg-fasen borjade pa nytt efter
aterkoppling fran personalen. Utifran slutsatserna efter matningarna bestamde forfattarna
om konceptet behdvde dndras eller om produkten kunde utvecklas i samma riktning. For
att skapa distans till personalen anvandes i maétning av produkten strukturerade
frageformular genom web-enkat, som i forvag hade formulerats och som stédlldes pa
samma satt till alla deltagare. | forsta loopen o©nskades svar gallande produktens
anvandbarhet och om den var latt eller svar att anvanda, och i andra loopen efterfragades

om informationen 6kade forstaelsen gallande produkten.
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Forfattarna anvande sig av bekvamlighetsurval dar populationen bestod av sju personer
utgaende fran uppdragsgivaren. Arbetets trovardighet 6kas genom utvardering i relation
till examensarbetets syfte och mal, kriterier som forfattarna och uppdragsgivaren
formulerat samt diskussion om metoden och hur tidigare forskning syns i produkten.
Validiteten av studien starks nar man anvander forstahandskallor, vilkas motiv att beratta
sanningen ar relativt stor genom anonyma intervjuer som kan fyllas i pa egen hand och om

data som tagits fram ar relevant for uppgiftens syfte (Jacobsen, 2007, ss. 159-161).

5.4 Etiska fragor som kopplar till utvecklingsprocessen

Till god vetenskaplig praxis hor ratt framhallning av forskningsresultat vilket handlar om att
folja etiska riktlinjer, vara arlig, noggrann och respektera andras arbete. (Forskningsetiska
delegationens publikationer, 2023). Att uppréatthalla god vetenskaplig praxis bidrar till

trovardighet och tillforlitlighet i forskningssammanhang.

Nar det galler utvecklingsprocessen finns det flera etiska fragor som behover tas hansyn till
i detta examensarbete. Till exempel kan det handla om integritet och sdkerhet, ratt
anvandning av data och algoritmer men aven inkludering och mangfald i teamet. Teknik
som ar ansvarsfull och rattvis for alla anvandare behover darfor skapas. (Arene, 2017). Det
ar nodvandigt att de som deltar i studien far tydlig information om anonymiteten, frivilligt

deltagande och att de forstar och samtycker till sin medverkan.

Forskningsetiska delegationen, TENK &r en organisation som fokuserar pa teknologi och
etik och som arbetar for att framja diskussioner och medvetenhet kring etiska fragor. Pa
deras webbplats hittas artiklar och riktlinjer om etiska fragor inom teknik och vetenskaplig

praxis ar nagot de varnar om. (Forskningsetiska delegationen, 2023).

Plagiat ar en viktig etisk fraga som behover lyftas fram eftersom det innebar att ta fran
andras arbeten, idéer eller texter, utan att man hanvisar till ursprungskallan. Det &r oetiskt
att ta dran for ndgot som ndgon annan har skrivit och det ar darfor viktigt att vara medveten
om, och folja de etiska principerna for att undvika plagiat och att respektera andras
arbeten. Undvikande av plagiat innebar att citera ratt och anvanda

referenser/kallforteckning och utveckla egna idéer. (Arene, 2017).
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| dataskyddslagen finns regler om dataskydd och personuppgifter (Dataskyddslag
1050/2018, 2018). Det ar viktigt att respektera etik gallande datainsamlingsmaterial och
anonymitet och sakerstalla att personuppgifter forblir anonyma och integriteten skyddas.
Svarsenkaten forvaras elektroniskt och makuleras en manad efter att examensarbetet ar

inlamnat.

Forfattarna har ansokt om forskningslov fran Varha, Tuure klinik. De etiska principerna foljs,
dar arlighet, respekt, fortroende och samarbete behovs for att sdkerstdlla att

examensarbetet uppfyller normerna. Arbetet skrivs enligt Novias skrivanvisningar.

6 Kunskapsbas for prototyp

| foljande kapitel beskrivs hur forfattarna utgatt fran teori, sjalvledarskapsstrategier och
malformulering for att komma fram till prototypen. Centralt ar hur personalen med hjalp
av ett konkret verktyg ska satta upp personliga mal med tanke pa sjalvledarskap for att

starka sitt valmaende och arbetsengagemang.

Sternberg & Weitzel (2001) lyfter fram att vi ofta glémmer bort eller ignorerar uppgjorda
mal vilket kan orsaka stress, frustration eller kdnsla av misslyckande. Nar ett SMART mal
faststalls bor fem viktiga faktorer vara i beaktande; malet bor vara sa specifikt och
detaljerat som mojligt, matbart for att kunna spara resultat, uppnaeligt, realistiskt och for
en viss tid (specific, measurable, achievable, relevant & time-based). Ett SMART mal kan
brytas upp i mindre specifika delmal och en viktig faktor ar att man vet vad/vem som kan
ge stod i processen. Genom att se dver malet kan man beddéma sina framsteg och reflektera
vilka atgarder som behovs for att nd malet eller sitta upp nya milstolpar vid behov.

(Sternberg & Weitzel, 2001).

Eftersom fokusomradet i detta examensarbete ar sjalvledarskap, ar det en central del vid
sjalvmalsformuleringen. Sjalvledarskapet stods genom att arbetstagaren vid
malformuleringen fokuserar pa aterhdamtning, strukturering, arbetsengagemang,
arbetslivsbalans, motivation, resiliens, valbefinnande, proaktivt beteende eller psykologisk
trygghet. Vi forfattare onskar att personalen har dessa omraden i beaktande vid

malformuleringen eftersom de starker sjalvledarskapet och da dven valbefinnandet. Detta
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kraver sjalvreflektion och sjalvkontroll och att man funderar kring vilka situationer som

kdnns utmanande eller behdver forbattras.

Med utvecklingsprodukten stéds personalen till att anvdnda sig av beteendemadssiga
strategier, konstruktivt tankemonster och naturliga beloningar eftersom dessa ar viktiga
med tanke pa sjalvledarskapet. Malformulering beskrivs som en beteendemassig strategi
eftersom man genom att satta upp ett mal kan dndra sitt beteende och 6ka chanserna for
att lyckas na malet. Ett konstruktivt tankemonster starks genom att man visualiserar kring
vad eller vem som kan hjdlpa eller hindra en fran att na malet samt hur man kan ga till vaga
for att lyckas. Genom att tanka igenom kring varfér man valt detta mal och varfor det ar
viktigt starks upplevelsen av naturliga beldéningar och dven vikten av att na malet vilket
starker motivationen. Dessa strategier syns pa ett konkret satt i var produkt i de delar som

vi har valt att ta med i prototypen.

Genom att integrera malformulering med teorin om inre motivation skapas en produkt som
starker sjalvledarskapet och haller personalen motiverade med hjilp av
sjalvmalsformulering. Eftersom den inre motivationen starks vid upplevelse av att vara
kompetent att utfora ett arbete 6nskas att personalen reflekterar kring hur de skall uppna
sitt mal och skriver ner dessa i tre steg for att synliggora processen. Kontrollen 6ver arbetet
starks genom reflektion kring skyddsfaktorer och riskfaktorer. Skyddsfaktorerna ar sadana
som kan ge stod i malprocessen medan riskfaktorerna starker resiliensen fér mojliga
utmaningar. Genom att forsoka férutse mojliga utmaningar kan man fundera kring vilka
verktyg som kan anvandas for att hantera dessa pa basta satt. Att valja ett mal som ar viktigt
starker bade motivationen och synliggér meningen pa fragan varfor man gor nagot vilket
enligt teori starker ett malinriktat beteende. Centrala delar i produkten stoder dven enligt
den lasta forskningen ett balanserat liv med prioriterade omraden, handlingsplan, steg for

att uppna en vision och perspektiv som motiverar till handling.

Malet som viljs behover vara viktigt for arbetstagaren for att stirka valbefinnande, dka
arbetsmotivationen och samtidigt behovs mojlighet till kommunikation med Ovriga
kollegor for att forebygga social isolering. Vid malgenereringen ar det viktigt att fokus ar pa
slutresultatet och inte pa enskilda uppgifter, ifall malen blir for manga kan de upplevas mer
som uppgiftsorienterade. Om malet behover delas upp i mindre delar behéver man

reflektera dven kring detta. Det &r viktigt att malen inte blir uppgiftsorienterade utan att
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det viktiga ar vad man vill ha astadkommit. Detta kan dven vara delmal av projekt eller en
arbetsuppgift som kanske kdnns utmanande. Sjilvledarskapet stirks da genom att det
behdvs bade sjalvobservation och sjalvkontroll for att planera hur man skall ga till vaga for

att uppna malet.

Nar en arbetstagare upplever "flow" i arbetet resulterar det i positiva resultat sasom battre
prestation, engagemang och minskar utbrandhet. Forskningsresultat visar att arbetstagare
som satter upp arbetsmal upplever mer flyt i arbetet vilket resulterar i mindre daglig stress,
hogre arbetsengagemang samt stadigt arbetsengagemang under hela veckan.
Malsattningsstrategier kan bidra till att paverka en prestation och minska stress eftersom
det ger arbetstagare ett verktyg for att hantera sin tid och en kdnsla 6ver att ha kontroll
over en situation. Ett SMART mal beskrivs som motiverande eftersom de ar specifika och
tydligt visar pa vad man vill uppna. (Weintraub, Cassell, & DePatie, 2021). For att starka
arbetstagarnas engagemang, 6ka motivationen och minska stress ar SMART malsattning en

anvandbar metod.
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7 Produktutveckling

| detta kapitel beskrivs genomforandet av bygg-mat-larmetoden, som borjade med att en
MVP utarbetades i bygg-fasen pa basen av tidigare forskning. Processen med de olika

faserna i loopen redogors enligt figur nedan (Figur 2).

Utvecklingsprocess

Prototypen utvecklas Respondenterna ger Samtyckesblankett, skriftlig
utgdende frin dterkoppling  elektronisk aterkoppling information,
av respondenterna med hjilp av web-baserad produktanvisningar och
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Den uppdaterade Respondenterna ger Fardig produkt produceras
produkten skickas ut elektronisk aAterkoppling utifrdn looparna i bérjan av
gallande produkten maj

Figur 2 Utvecklingsprocess

Eftersom utgangspunkten for bestallningsarbetet var att forebygga och starka arbetets och
arbetstagarnas resurser samt teamarbete var malet att skapa en virtuell produkt som
stoder sjalvledarskapet for arbetstagare som arbetar pa distans pa Varhas digital
mentalvardsklinik. Som grund fér produkten anvandes den teoretiska bakgrunden som
bestar av sjalvledarskapsstrategier och malformulering eftersom dessa ar viktiga med

tanke pa vdalmaende vid distansarbete.
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7.1 Fasl

En MVP utformades pa basen av tidigare forskning och produkten blev fardig i slutet av
vecka 9. Tanken med den MVP som utformades var att varje arbetstagare valde ett mal
som till exempel kunde stoda strukturering av arbetsdagen, starka resiliensen vid
motgangar, fokusera pa aterhamtning eller anvandas som reflektion gallande
prioriteringar. P3 basen av de mal som valts skulle arbetstagarna skriva ner tre steg som
hjdlper dem na sina mal. Férutom de tre stegen skulle de annu fundera kring befintliga
skydds- och riskfaktorer gallande malstravandet eftersom man genom att reflektera kring
dessa kan starka resiliensen. Genom att synliggéra varfor malet ar viktigt och varfér de

valde det upplevs malet som en beléning och darmed 6kar motivationen.

Det forsta pilottestet utférdes inom gruppen under vecka 10, dven tva utomstaende deltog
for att kunna ge en annan synvinkel pa prototypen. Alla valde ett mal for veckan, det kunde
vara allt fran att minska pa sockerintaget, utfora vissa uppgifter eller att avsluta ett projekt.
Produkten presenterades och man gav anvisningar om hur man kunde resonera kring
skyddsfaktorer respektive riskfaktorer. Efter en vecka samlades forfattarna for att diskutera
produktens anvandbarhet nar det galler malgenerering. Fran pilottestet framgick det att
det &r viktigt att man har delmal i stallet for stora mal, eftersom foér stora mal kan vara svara
att uppna. Genom att ytterligare beskriva hur produkten anvands i praktiken och vad man

bor ha i beaktande vid genereringen av malen skulle den vara lttare att anvanda.

Utgaende fran den feedback som gavs gjorde forfattarna dven ett underlag som utforligt
beskriver vad man boér ha i beaktande vid malgenereringen. Underlaget blev den andra
sidan i produkten och med hjalp av den information som kommer fram i underlaget far
personalen mer kunskap om vad sjalvledarskap och sjalvledaskapsstrategier innebar och
vilka fordelar dessa har vid distansarbete. Eftersom detta examensarbete stravar till att
framja valbefinnande genom att starka sjalvledarskapet ar det av storsta vikt att man har
detta som utgangspunkt i sjalvmalsformuleringen. For att sadkerstdlla att man hade
sjdlvledarskapet i atanke vid malformuleringen skapades stodfragor som personalen kunde

ha i beaktande vid malgenereringen. Stodfragorna presenteras i figur nedan (Figur 3).
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Vilka situationer upplever jag Har jag en sadan strategi som
som stressiga och vad. behduer fungerar och jag kan atrermhdmta mig
Jjag gova {6 att férmindsa frén dagen? tur gor jag fér attlogga
detta och starka resiliensen for Ut frén arbetet och inte “4a med mig
dessa stressorer? jobbet hem”?
AY mina dagay shukturerade pa
" o . L P ttar jag Hillrécklig balang mellan
ett sadant satt som framjar T e
. N . aybete och privatliv, ar det nagot
avbetsglidje och valbefinnande . . .
. o . Jag saknar eller infe hinner med som
eller finng det ganger néy e ST ~
n a :
afbetet-tar sver hand? Jag ongkay priovireya me

vad. vilfoenhdver jag férbattra? vilka prioviteringar behduer jag isafall géra?

Figur 3 Stodfragor

7.2 Fas?2

Produkten utvecklades utgaende fran pilottestet och ett underlag gallande anvisningar for
anvandning av produkten utarbetades och finns som bilaga (Se Bilaga 2). Skriftlig
information, samtyckesblankett, produktanvisningar och produkten skickades till sju
respondenter fran personalen genom e-post som introduktion i borjan av vecka 15 efter
att forskningslov fran Varha blivit godkant. Personalen anvédnde sig av produkten under
veckan och efter tva paminnelser via e-post fick forfattarna respons angdende produkten
under vecka 16 med hjalp av en webbaserad enkat. Fragestallningarna och svaren

presenteras nedan som figur (Figur 4).

Antagandet verifieras enligt féljande: Personalen anvander produkten vid behov for att
starka sjalvledarskapet. Produkten syftar framst till att synliggdéra omraden for forbattring,
starka resiliensen i utmanande situationer och till att planera arbetet pa ett sitt som
framjar valbefinnande. Utifran slutsatserna efter matningen bestdmdes sedan

fortsattningen; behover konceptet andras eller kan produkten utvecklas i samma riktning?
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Figur 4 Utvardering 1
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| den forsta loopens enkatutvardering deltog fyra respondenter ur personalen. Fragorna

och svaren skrevs pa finska i enkdten, men dom ar skrivna pa svenska i texten. Avsikten

med enkaten var att klargora produktens anvandbarhet. | den forsta fragan framkom det

att informationen géallande produkten hade varit bristfallig, och pa fragan ”Fick ni tillrackligt

med information for att anvdanda produkten” hade tva av respondenterna svarat ”Ja”, en

”Nej” och en hade valt bada alternativen. Fragan ”Var produkten latt att anvanda?” fick ett

medelvarde pa 47,5 och en hog standardavvikelse pa 41.13.
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Med den tredje fragan "Med hjalp av produkten kunde mitt sjalvledarskap stddas genom
att”, onskas svar pa om produkten var ett anvandbart verktyg. Fragan innehdll olika
alternativ for hur sjalvledarskapet kunde stdédas och alternativen var foljande: "Ge 6kad
motivation”, "Hjalpa mig fokusera”, ”Hjalpa mig strukturera”, ”Hjdlpa mig schemaldgga”,
”Paminna om saker” och “Produkten hjalpte inte”. Genom rangordning synliggjordes inom
vilka omraden produkten hjalpte mest och nar den inte kunde anvandas som stod. Enligt
svaren ansags att produkten hjalpte till att fokusera, att produkten motiverade eller hjalpte

inte alls.

For att fa reda pa vilket omrade i produkten som mest motiverade och hjilpte
respondenterna stalldes fragan ” hur hjalpte féljande omraden i malformuleringen dig?”.
Har lyftes produktens centrala delar sasom “Malet var tidsbestamt”, "Tre steg som hjalper
mig na mitt mal”, “Skyddsfaktorer”, “Riskfaktorer” och “Darfor valde jag malet”. Denna
fraga hade svarsalternativen “mycket”, “en del”, "hjalpte inte” och “férsvarade”. En av
respondenterna svarade att malet var tidsbestamt hjalpte mycket och en svarade att de tre

III

steg som skall hjdlpa att na malet inte hjalpte alls, 6vriga svar lag pa “en de

For att ta reda pa om produkten hjalpte vid malgenereringen stalldes fragan "Hjalpte
produkten dig att na ditt mal?”, pa denna fraga lag 37,5% av svaren pa ”Ja” och 62,5% pa
”"Nej”. En av respondenterna hade valt bada svarsalternativen sa darav dessa ojamna

procentenheter.

Produktens anvandbarhet utvarderades genom fragan ”I vilka situationer skulle du kunna
tinka dig anvanda produkten”, genom ett fritt formulerat svar framkom det av en
respondent att produkten kunde anvandas i stressade situationer. Fragan ”"Motsvarade
produkten era forvantningar?” utvarderades genom svarsalternativen “Helt”, “Till viss del”

III

och ”Inte alls”. 75% av svaren lag pa "till viss del” och resterande svar pa “inte alls”. Ingen
av respondenterna svarade att produkten helt svarade pa forvantningarna vilket

synliggjorde att produkten behdvde utvecklas.

Slutligen ombads respondenterna att genom 6ppna frgor svara pa fragorna “Ar detta en
produkt man kunde anvanda sig av vid distansarbete” samt ge forbattringsforslag gallande
produkten. Ett svar 16d att produkten kunde anvandas om den dnnu utvecklades, en ansag

att produkten kunde anvdndas och en kunde &annu inte svara pa fragan.
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Forbattringsforslaget gallande produkten l6d: “Redigering av PDF-filen tar ett tag.
Produkten hade valdigt fa instruktioner. Produkten kunde ocksa involvera grupparbete, till
exempel att tillsammans ga igenom malen och att fundera kring satt att uppna malen”.
Ovriga respondenter hade inte forbattringsforslag eller ansdg att produkten kunde

forbattras men inte hade idéer.

Svaren utifran webenkaten analyserades i lar-fasen i vecka 17. Utifran svaren kunde det
konstateras att produkten uppfattades som svar att anvanda, inte motsvarade
forvantningarna och informationen gallande produkten var bristfallig. Dessa svar gav
mervarde for utveckling och prototypen omformulerades och vidareutvecklades utgaende
fran denna process. Baserat pa responsen forbattrades produkten med tanke pa det sociala

stodet och tydlig information gallande anvandning med hjalp av en Powerpoint bifogades.

Den markbara forandringen var att produkten dndrades fran PDF till Word format for att
respondenterna skulle kunna skriva i dokumentet. | slutet av produkten tillades annu
texten: Detta har jag lart mig och vill dela med mig av. Tanken med texten ar att personalen
skulle kunna dela med sig av sina strategier och bolla idéer med varandra under till exempel
virtuella kaffepauser. Pa det sattet skulle den sociala delen tas med eftersom den ar viktig

for gemenskapen under distansarbete och dven som svar utifran aterkopplingen.

Den bifogade Powerpointpresentationen inneholl férutom bruksanvisning for produkten
aven information angaende sjalvledarskap och en 6nskan om att personalen med hjalp av
sjalvledarskapsstrategier battre kunde planera och organisera arbetsdagen for att fokusera
pa aterhamtning. | presentationen podngterades att produkten inte var avsedd for dagligt
bruk utan lampade sig mer for anvandning vid behov eller vid mycket stress. Till slut
pamindes personalen att utvarderingen av verktyget skickas om ungefar en vecka i form av

webenkat.

7.3 Fas3

Den andra loopen utférdes under vecka 17 och information om den uppdaterade
produkten gavs skriftligen via en Powerpointpresentation for att inte 6ka personalens
arbetsbelastning. Den andra loopen pagick under en kortare tid, totalt fyra dagar och for

att ytterligare kunna utveckla verktyget efterfragades personalens aterkoppling an en gang
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genom ett web baserat frageformular. Andra loopens utvardering bestod av fyra fragor och
sex av sju respondenter svarade pa enkaten. Tanken med detta frageformular var att fa
reda pa om informationen som gavs at respondenterna dkade deras forstaelse gallande

produkten och ytterligare kunde starka deras sjalvliedarskap.

De tva forsta fragorna syftade till att klargora informationen gallande produkten och l6d
"Var produkten lattare att anvanda da du fick mer information?” och ”Fick du tillrdckligt
med information gallande produkten?”. Samtliga av respondenterna ansag att den
information som gavs i samband med produkten gjorde den lattare att anvanda. 66,7% av
respondenterna ansag att den information de fick var tillracklig och svarade ”Ja”, medan
16,7% ansag att informationen inte var tillrdcklig och 16,7 % hade 6nskat mer tid for att

prova produkten.

For att klargora produktens anvandbarhet stélldes fragan ”"Hur hjalpte produkten dig?”,
fragan stalldes som en Oppen fraga var respondenterna fritt fick formulera sina svar. Av
svaren framkom det att produkten hjalpte till att definiera mal, férutse, planera, paminna
om saker samt hjalpte till att strukturera eller fortydliga situationer battre. Produkten
hjalpte aven till att observera saker som inte annars kom till synes och man kunde

reflektera 6ver saker och gora upp en plan.

Slutligen fragades respondenterna om produkten kunde hjalpa till att starka
sjalvledarskapet, pa denna fraga svarade hilften ”ja” och andra halften ”nej”.
Fragestallningarna och svaren fran den andra utvarderingen presenteras i figuren nedan

(Figur 5).
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Ja
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Figur 5 Utvardering 2

Denna loop gav ett tydligt svar vad galler vikten av tydlig och dndamalsenlig information
med tanke pa att samtliga respondenter svarat att produkten var lattare att anvanda nar
mer information gavs. Produkten i sig hade endast fatt en uppdatering gallande det sociala
stodet vilket inte framkom i loopen i form av gruppdiskussion. For att fa med den delen i

loopen borde personalen haft mer tid och pa sa satt kunnat anvanda produkten i mer

kravande situationer.
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8 Den slutliga produkten

| detta kapitel redogoérs den slutliga produkten utifran den kunskapsbas och

utvecklingsprocess som forfattarna tagit del av i examensarbetet.

| den slutliga produkten anvands malformulering som ett konkret verktyg for att starka
personalens sjadlvledarskap. Detta verktyg kan pa ett resursforstarkande satt anvandas for
att starka flera omraden sasom sjdlvobservation, sjalvutveckling, sjalvkontroll,
sjdlvreflektion, sjalvbestimmande, sjalvbeharskning, sjalvpaverkan och sjalvdisciplin.
Produkten har formulerats utgaende fran teori och aterkoppling fran respondenterna. De
delar som valdes i produkten framjar proaktivt beteende, viktiga egenskaper gallande

sjalvledarskap, ett malinriktat beteende samt 6kar motivationen.

Trots att produkten framst ar ett personligt verktyg kan personalen med fordel samlas for
att diskutera och dela med sig av sina erfarenheter, hur de har uppnatt malen, hurdana
strategier de har byggt upp for att starka sitt sjalvledarskap, vad som har kants svart och pa
sa vis stoda varandra. Pa detta satt kan personalen utbyta sjdlvledarskapsstrategier
sinsemellan och tillféra nagot at hela gruppen som alla har nytta av. Har tillampas den
socialkognitiva inlarningsteorin pa ett konkret satt, eftersom det sociala samspelet har stor

betydelse for det egna larandet av fardigheter, vanor och forhallningssatt.

Utifran responsen skulle produkten kunna anvandas under tider av stress. Denna respons
ar viktig med tanke pa alla arbetstagares individuella forutsattningar och erfarenheter och
eftersom produkten inte skall bidra med mer stress ar det viktigt att poangtera att
produkten endast ar ett verktyg att anvanda vid behov. | figuren nedan (Figur 6) lyfts
centrala omraden fram var forfattarna synliggdr svaren pa varfor dessa rubriker valts i

produkten samt svarar pa fragan hur.
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malet behéver brytas upp i mindre
delar

Efter att ha forestallt sig ett mal
innebar proaktivt malstravande att
man med hjalp av medvetna val kan

planera hur man gar till vaga.

Tilltron till den egna kompetensen
okar vilket aven starker motivationen
samtidigt som processen synliggors

Genom att forutse mdojliga
utmaningar kan man se over de
verktyg man har for att hantera

dessa.

Eftersom malet ar viktigt kan
arbetsinnehallet 6kas och man kan
lagga fokus pa det positiva av
malgenereringen.

Genom att dela erfarenheter kan man
stoda andra i att hitta fungerande
strategier for att 6ka vilbefinnande
samt far en kiansla av gemenskap
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Figur 6 Centrala omraden

9 Tillforlitlighet och 6verforbarhet

Tillforlitligheten handlar om hur konsekvent resultaten ar och hur val de kan overféras i
olika situationer. Tillforlitligheten uppfylls genom att artiklarna ar relevanta for att besvara
forskningsfragan och artikelsokningen redogoérs grundligt i tabellform. For att
tillforlitligheten uppfylls ytterligare baserar sig produkten pa kunskapsbasen och varje steg
i forskningsprocessen analyseras noggrant. Genom noggrann beskrivning av urval,
deltagare, datainsamling och analys underldttas bedomning av tillforlitligheten och
overforbarheten. (Lundman & Hallgren Graneheim, 2008, s. 170). Forfattarna har bifogat
figurer 6ver innehallsanalys och kategorisering av relevanta teman, dven sokhistorik finns
bifogad som bilaga. Med hjalp av dessa kan man som ldsare enkelt se hur arbetet fatt sin

struktur med hjalp av relevanta kallor.

Overférbarheten underlittas ytterligare genom att den evidensbaserade information som
anvants utgar fran andra yrkesomraden. Eftersom sjalvledarskap ar allmant en viktig
bestandsdel for framgang och produktivitet, kan denna slutprodukt generaliseras till andra

arbetstagare som arbetar pa distans. Validitet dr en indikator pa god vetenskaplig kvalitet
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i en kvantitativ metod. Tillforlitligheten i denna kvantitativa studie kan matas genom
matinstrumentets formaga att mata eller till dess design och resultat. Studiens design och
resultat ar forknippat med vilka slutsatser som dras utifran ett visst resultat och hur
resultatet relaterar till det forskaren pastar att det relaterar till. Det kan ocksa handla om i
vilken utstrdackning resultatet gar att generalisera till andra populationer och

omstandigheter. (Martensson & Fridlund, 2017, ss. 429-430).

| detta examensarbete anvdndes en kvantitativ metod eftersom produktens allmadnna
anvandbarhet klargors. Enskilda svar ar av vikt, men en helhetsbedomning gallande
produkten ar central for att fa reda pa om produkten kan anvandas ur ett allmant
perspektiv. Den typ av data som samlas in via svarsenkat ges i form av procentsatser och
diagram, vilket inte ger en djup insikt i varje respondents personliga svar. For att fa en mer
djupgdende analys, och en djupare inblick i varje deltagares personliga asikter skulle en

kvalitativ undersokning gjorts.

10 Diskussion

| foljande kapitel diskuterar forfattarna resultatet och granskar examensarbetet genom att
utvirdera de val som gjorts under examensarbetsprocessen och visar pa framtida

utvecklingsmojligheter. | detta kapitel diskuteras ocksa de etiska val som gjorts.

Resultatet fran studien visar att produkten till vis del kan anvdndas som ett verktyg for att
starka sjalvledarskapet. Produkten kan anvandas vid stress for att strukturera upp tiden,
planera och synliggéra bade omraden for forbattring samt malprocessen. Bestéllarens
onskemal var att forebygga och stdrka arbetets och arbetstagarnas resurser och

teamarbete.

Enligt tidigare forskning har hallbara ledarskapsstrategier flera fordelar och leder bland
annat till battre valbefinnande, dock ar detta en produkt som skulle krdava mer tid och
forskning for att kunna svara pa hur val den starker valbefinnande pa lang sikt. Produkten
som utformats krdver ett visst engagemang fran férman och arbetstagare gallande
implementering i verksamheten och behéver anvandas kontinuerligt och 6ver tid for att

kunna utvarderas.
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For andamalsenlig anvandning av produkten kravs tydlig information kring hur den kan
implementeras i verksamheten, annars ar det latt hant att malen inte fokuserar pa
sjalvledarskapsrelaterade omraden eller att produkten anses otydlig. Eftersom det sociala
stodet och gemenskapen ar en viktig del med tanke pa arbetsplatsvdlmaende borde denna
aspekt ha varit tydligare med i produkten och man kunde ha valt att halla virtuella méten

tillsammans med personalen for utvardering och reflektion gallande produkten.

For att fa ut det mesta av produkten kan den anvandas nar man upplever stress och i
sadana situationer skulle det da vara viktigt att fa med hela personalen for reflektion var
arbetstagarna sinsemellan diskuterar vilka strategier man anvant sig av for att na sitt mal.
Detta ar ett omrade som inte tydligt framkommer i produkten och som maste poangteras

i framtiden vid anvandning.

Svagheter relaterade till denna forskning ar beroende av den tidsbrist som bade upplevdes
hos forfattarna och hos respondenterna. Detta framkom tydligt genom den respons som
gallde mer tid for att anvanda produkten. Mer tid skulle ha kunnat bidra med ytterligare
utveckling av produkten och ett tydligare resultat. Styrkorna i produkten galler produktens
lattillganglighet. Genom att gora malgenereringen i Word format kan man enkelt spara och
andra den enligt behov. Malet kan enkelt synliggdras genom att man lagger produkten som

skarmslackare och blir kontinuerligt pamind om sitt mal vilket starker motivationen.

Etiska 6vervaganden var av storsta vikt vid genomforandet av studien for att sakerstalla att
forskningen genomfordes pa ett respektfullt och rattvist satt. Ett av de centrala etiska valen
var att fa informerat samtycke fran alla deltagare innan forskningsresultatet publicerades.
Respondenternas deltagande var anda frivilligt och de kunde avbryta utan att ange nagot
skal. Trots att respondenterna bestod av sex i personalen gav endast fyra elektroniskt

samtycke.

Om denna produkt implementeras i verksamheten kradvs det stéd fran ledningen. Forman
kan presentera produkten vid behov och &dven erbjuda socialt stod genom att vid
utvarderingen diskutera produkten tillsammans med arbetstagaren. Sjalvledarskapet
starks genom utvardering tillsammans med medarbetarna och forman och pa sa vis kan en

helhet bildas.
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pro&ul(tivitet och ofta Fﬁrlmippat med egenskaper som nogrannhet, 6ppenhet och forandrade Fﬁrmégor. For att kunna gora
Fﬁréndringar och ta kommando aver ditt liv kravs det att du har sj5|vinsi|<t och med hJa|p avolika strategier kan frémja ditt
egna sjélvledarsl(ap. Forslming |yFter fram hur de som arbetar inom socialt arbete oFta tréﬁ\ar Hientgrupper med
traumatiska upp|eve|ser och detta kan leda till sekundar traumatisk stress. Att anvinda sig av sjélvledarsl(apsstrategier

kan vara lzetydande for att stbdja produktivt tanl<em6nster, attity(Jer och beteenden.

Sjalvledarskapsstrategier: Fordelar:
. Sj5|vm§|sformulering . F&rebygger utbréndhet
) Sjé|vm§|so|oservation o Okar valbefinnande, motivation,
U P|anering och schemaléggning arbetstillfredsstallelse & den psyl(ologisl(a
. Sjé'vlwntro” tryggheten
° Visualisering & utvér&ering av beteenden o Minskar arl)etsbelastning & stress
(J Fol(usering pa l)e|6ningar e Fréimjar personlig tillvaixt & utvecl<|ing

o Lar dig hantera motgangar

Var utvecHingspmJul(t stravar till att med |'\Ja|p av sjéi|vm5|srormu|ering ge stod i att strukturera arbetsdagen,
stirka motstandskraften i svéra situationer, fokusera pé éterhémtning och reflektera l«ing prioriteringar eftersom
det ar av vikt med tanke pa vélbefinnande. Med tanke pé sjé|v|edarskapsstrategiernas fordelar onskar vi att
sjélvledarsl(apet pé ndgot satt ar beaktande vid mé”ormuleringen och att slutresultatet pa det mél man satt upp

stéirker sjé|vlec1ars|<apet. Malet bsr vara specim(t och uppnélvart och for detta kan man anvanda sig av var mall.

Vid val av mal kan man relfktera Lring Eljande: o Hur Lanjag Sterhamta mig fran arbetséagenz
) Spenderar jag ti“récHigt med tid med vanner & o Harjag ti”réc“igt med pauserz
Familj? ° Héllerjag mig till mina arbetstider?
o Vad Lanjag gora for battre valbefinnande? o Vilka utmanande situationer kan Jag réka ut
o Hur hanterarjag svara kinslor? for och hur kanjag forhalla mig till dem?

Genom att fundera kring vilka steg som kan hjzlpa dig né ditt mal blir du mer sjalvmedveten, motiverad och p3 ett
konkret satt ser vad du behaver ha i beaktande.
Riskfaktorer - t.ex. tidigare erFarenheter, tids|9rist, for ménga uppgiFter, stress I ‘ ' ~\

Sl(yddsral(torer - t.ex. personer, gott om tid, be|6ning, vikten av att ng m8let



