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Sammanfattning 

Syftet med undersökningen är att identifiera vilka stressfaktorer som arbetsledare i 

byggbranschen upplever samt vilka copingstrategier arbetsledarna använder för att hantera 

dem. Två frågeställningar besvaras för att uppnå syftet: vilka stressfaktorer upplever 

mellanchefer i byggbranschen? Vilka copingstrategier används för att hantera 

stressfaktorerna? Studien är kvalitativ med åtta semistrukturerade intervjuer. Resultatet visar 

att arbetsledarna upplever informationsbrist, tidspress och förändringar/förseningar som 

stressfaktorer. Copingstrategierna som arbetsledarna använder är träning, socialt stöd, 

förändring av situationen och förändring av tankar.  

 

Nyckelord: stress, copingstrategier, mellanchef, arbetsledare, byggbranschen 

Abstract 

The purpose with this study is to identify wich stressors construction managers experience 

and also how they cope with them. The purpose was answered with the questions: What 

stressors do construction managers experience in the construction industry? What coping-

strategies do they use to cope with the stressors? The study is qualitative and eight semi 

structural interviews was implemented. The study shows that construction managers 

experience lack of information, time pressure and unpredictable changes as the primary 

stressors. The managers used physical training, social support among family and colleagues, 

changing the situation and changing the feelings as primary coping strategies. 

Keywords: stress, coping-strategies, managers, construction managers, construction industry  
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Vi vill tacka vår handledare Klara Öberg för det stöd och goda råd som hon givit oss under 

uppsatsens gång. Det var genom diskussioner och bollande med dig som vi nådde ett bra 

resultat.  
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1. INLEDNING 

Branscher med kund- och vinstfokus vänder ören och sekunder för att bli effektiva i en allt 

mer konkurrenskraftig omvärld. Byggbranschen var 2019 den fjärde största branschen i 

Sverige (Tillvaxtverket.se 2021). Branschen har fram till 2017 stadigt ökat sin lönsamhet 

(Byggforetagen 2021). I rådande högkonjunktur är bristen på rätt mängd och bra personal ett 

faktum. Arbetsplatser är underbemannade med höga krav på effektivitet. Omfördelning av 

personal och produktionsmedel är vardag, samtidigt förväntas byggtempot öka för att hela 

tiden tjäna mer pengar. Arbetsledaren är navet i denna verksamhet och tvingas varje dag ta 

beslut under tidspress som påverkar människor, säkerhet och företagets ekonomi (Arvidsson 

& Ekstedt 2006). Att arbetsledaren utsätts för stressfaktorer är uppenbart. Men trots 

branschens omfattning är forskningsläget kring psykosocial arbetsmiljö låg. Tidigare 

forskning belyser visserligen stress och utbrändhet hos arbetsledare, men ofta i länder med 

sämre arbetsvillkor och förutsättningar. Tidigare forskning på svenska byggföretag belyser 

ledningsgrupper eller arbetare, men sällan arbetsledaren som mellanchef. Mer kunskap krävs 

om arbetsledarens upplevelser av sitt arbete. Vår studie kommer handla om vilka 

stressfaktorer arbetsledaren som mellanchef i den svenska byggbranschen upplever. Därefter 

kommer vi titta på vilka copingstrategier som används för att hantera stressfaktorerna. Detta 

kommer vi göra genom att inledningsvis presentera en noggrann kunskapsgenomgång om 

stress, copingstrategier och vad tidigare forskning säger i andra länder och yrken. Med denna 

som bakgrund har vi intervjuat åtta stycken arbetsledare i byggbranschen för att identifiera 

vilka stressfaktorer de upplever och vilka copingstrategier de använder för att hantera dem. 

Datan som framkommer ur intervjuerna har vi analyserat och försökt förstå genom en 

väletablerad stressteori: Krav-kontroll-stödmodellen. Denna presenteras i avsnittet ”Teori”. 

1.1 BAKGRUND 

Forskningen kring arbetsmiljö i byggbranschen är väletablerad men den fokuserar ofta på 

fysiska risker i praktisk byggnation. Unionen, Byggnadsmarknadskommissionen och Svenska 

byggbranschens utvecklingsfond (SBUF) har publicerat flertalet undersökningar och artiklar 

kring arbetsmiljö i byggbranschen men få belyser arbetsledarens upplevelse av stress.  

Den forskning som finns i Sverige är ofta kopplad till chefer och tjänstemän inom offentlig 

eller privat sektor, sällan i specifikt byggbranschen. 

Forskningen om copingstrategier är mer kontextuell och utgår ofta ifrån olika yrkesgrupper 

eller samhällsklasser. Exempelvis använder sjuksköterskor på akutmottagning sig av 

debriefing- och uppföljningssamtal med arbetslaget för att hantera problem och svåra 

situationer som sker under arbetsdagen. Att emotionellt ta distans från jobbet genom 

fritidsaktiviteter eller arbetsplatsaktiviteter som lekar eller informella tävlingar är andra 

copingstrategier som också förekommer för att hantera stressfyllda känslor (Hedstad 2017). 

Patrullerande poliser använder sig av yoga som en copingstrategi. I detta yrke är socialt stöd 

också viktigt för respondenterna. Det sociala stödet kan visa sig genom utbyte av erfarenheter 

om situationer för att mentalt förbereda sig inför utryckningar på larm (Aiehof 2020).  

Copingstrategier skiljer sig rent praktiskt i olika kontexter. Bland uniformerade yrken så som 

polis och sjuksköterskor är socialt stöd genom debriefing och erfarenhetsutbyte viktigt. Inom 
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privat banksektor är tydliga ledningsförhållanden som genererar tydliga ramverk viktigt för 

att kunna ta emotionell distans till negativa besked (George & Zakkaria 2014).  

Vår studie tillför ytterligare kunskap till området genom att vi studerar ytterligare en enskild 

arbetsgrupp - arbetsledaren i byggbranschen. 

Den övriga forskning vi har hittat som liknar vår egen undersökning utgår ofta från andra 

länder med olika kulturella och arbetsmiljömässiga förhållanden än dem vi lever under i 

Sverige. Dessa är intressanta men inte alltid tillämpbara i vår studie som utgår från södra 

Sverige.  

Kunskapsglappet som motiverar behovet av vår studie återfinns i bristen på forskning 

gällande arbetsledaren i byggbranschen som mellanchef. Vi anser att detta är en utsatt 

position i en stor bransch och den är därför viktig att studera. Vi tror att undersökningen kan 

användas av ledningsgrupper som ett underlag inför exempelvis förändringsarbeten i den 

operativa verksamheten då den identifierar stressfaktorer och metoder för att hantera stressen. 

Under rubriken ”Tidigare forskning” presenterar vi inledningsvis en linjär berättelse om 

forskningsfältet inom stress och copingstrategier, därefter återfinns en kunskapsgenomgång 

gällande nutida forskning om stress och copingstrategier hos tjänstemän och arbetsledare i 

byggbranschen. Slutligen presenteras en noggrannare genomgång av vad stress och 

copingstrategier är.   

1.2 AVGRÄNSNINGAR 

Vi har i vår undersökning fokuserat på arbetsledaren som mellanchef i byggbranschen. 

Arbetsledare utgörs av båda könen och alla åldrar. Stress och copingstrategier berör alla 

människor och är universellt som fenomen och berör samtliga individer, oavsett kön, ålder 

eller yrkeserfarenhet. Sättet en kvinna upplever och hanterar stress på skiljer sig från en 

annan kvinnas upplevelser och metoder. Likaså gäller skillnader i åldrar. Ämnet är alltså så 

brett att tydliga avgränsningar bör göras för att få svar på vår frågeställning. Kön, ålder eller 

yrkeserfarenhet har inte jämförts i undersökningen då dessa inte blir relevanta för vår 

frågeställning. Vår frågeställning är inte jämförande där skillnader mellan upplevd stress 

bland exempelvis könen påverkar vårt resultat. Förslag på framtida forskning föreslår en 

jämförelse bland kön, ålder och yrkeserfarenhet.  

Studien undersöker inte skillnader mellan stora och små företag utan fokuserar på mellanstora 

företag med 50–150 anställda. Studien gör inte heller någon jämförelse mellan små, 

mellanstora eller större företag. Vi bedömer att skillnaden mellan ett litet och ett stort företag 

är så stor att det hade gjort resultatet intetsägande.   

1.3 SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNING 

Arbetare, ledningsgrupper, uniformerade och andra yrkesgrupper är studerade i Sverige och 

utomlands. Stress och copingstrategier framkommer olika beroende på kontext. Syftet med 

vår studie är att komplettera forskningsfältet genom att identifiera de stressfaktorer som 

arbetsledare i byggbranschen upplever och därefter se vilka copingstrategier de använder. 
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För att uppfylla syftet med undersökningen har vi valt att ställa två frågeställningar 

1. Vilka stressfaktorer upplever arbetsledande mellanchefer i byggbranschen och vilken 

betydelse har de för dem? 

2. Vilka copingstrategier används av dem för att hantera stressfaktorerna? 

2. KUNSKAPSGENOMGÅNG  

 

2.1 TIDIGARE FORSKNING OM STRESS & COPINGSTRATEGIER  

Stress har funnits med oss sedan vi människor var jägare och samlare. Det var då en reaktion 

på ett direkt hot eller en känsla av maktlöshet gentemot sin omgivning. Hotet kunde vara ett 

hungrigt lejon på savannen eller stress över att inte få mat för dagen. Skrifter om stress som 

en faktisk åkomma uppkommer först under tidigt 1900-tal av fysiologen Hans Seyle. Han tar 

utgångspunkt från ytterligare en fysiolog från 1800-talet vid namn Claude Bernárd. Claude 

Bernárds teori kallas “Milieu Intérieur”, fritt översatt till ”intern miljö”. Upptäckten innebär 

att djur och människor inte styrs av yttre krafter utan har en intern miljö. Den interna miljön 

beskrivs som de signaler och ämnen som hela tiden rör sig i kroppen genom nerver och via 

blodet. Ett av ämnena som upptäcktes var adrenalin (Holmes 1986).  

Hans Seyle tog utgångspunkt i denna forskning när han började uppmärksamma de symptom 

som samtliga patienter hade gemensamt, oavsett sjukdom som de sökte vård för. Han började 

titta på det subjektiva tillstånd som patienterna upplevde i samband med att de sökte vård 

eller var sjuka. Genom att utsätta djur för stressfulla situationer kunde Seyle se att de 

reagerade på samma sätt, samma fysiologiska reaktioner upptäcktes hos samtliga djur, trots 

att stressorerna var olika. Med denna upptäckt fastslog Seyle 1936 begreppet “Generella 

adaptionssystemet” som innebär att vi inledningsvis reagerar på en situation, därefter startar 

kroppen en rad fysiologiska reaktioner. Detta stadie kan vi inte befinna oss i under en för lång 

period, då hamnar vi i utmattningsstadiet (Tan & Yip 2018).   

Richard Lazarus inspirerades av Seyles forskning men såg behovet av att förklara de 

psykologiska dilemman som sker vid stress. Han fokuserade under nästan femtio år på varför 

och hur stress ter sig så olika hos människor samt hur människor hanterar stressen. Han och 

Susan Folkman studerade fenomenet och förmågan för individen att hantera det. De har i sin 

bok “Stress, apraisal and coping” från 1984 definierat stress:  

“psychological stress is a particular relationshiop between the person and the 

environment that is appraised by the person as taxing or exceeding his or her 

resources and endangering his or her well-being" Lazarus & Folkman 

1984:19).  

Fritt översatt betyder det att psykologisk stress är en speciell relation mellan personen och ett 

fenomen som personen uppskattar överstiger hens förmåga och resurser och således hotar 

hens välmående.   

Det är också vid denna tid som begreppet “coping” får fäste i vetenskapens värld. 
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Copingstrategier är metoder som individen använder för att hantera stressorer. Lazarus och 

Folkman definierar coping som  

“constantly changing cognitive and behavioral efforts to manage specific 

external and internal demands that are appraised as taxing or exceeding the 

resources of the person” Lazarus & Folkman 1984:141).  

Susan Folkman har tidigare forskat i ämnet och tillsammans med Lazarus lyfter de fram två 

typer av copingstrategier: problemfokuserad coping och emotionsfokuserad coping. 

Problemfokuserad coping är en stresshanteringsstrategi som går ut på ett rationellt 

förändringsbeteende. Med det menas att man försöker påverka och förändra en situation som 

man upplever som stressig genom att ta kontroll över det man blir stressad av (Weman-

Josefsson & Berggren 2013). Det kan till exempel innebära att du blir stressad varje måndag 

av att du ligger efter med planering, och hanterar det genom att planera måndagens aktiviteter 

redan på fredagen eller kommer tidigare till jobbet för att hinna med. Denna förmåga att 

förändra stressade situationer genom att föregå dem rationellt kan man träna upp, ofta genom 

erfarenhetslära.   

Emotionsfokuserad copingstrategi går ut på att förändra de negativa känslorna vid en stressig 

situation genom att till exempel se situationen ur ett behagligare perspektiv eller lägga mindre 

vikt vid saker som stressar individen, alltså genom att förändra sina tankar. Strategin, att 

acceptera saker som de är, kan framför allt vara användbar vid stressiga situationer som är svåra 

att påverka, till exempel att det regnar eller att någon i personalen blir sjuk (Weman-Josefsson 

& Berggren 2013)  

Under 1979 lanserade stressforskaren Robert Karasek den nu välkända krav-kontroll-modellen. 

Denna modell tar sig till ett djupare stadie gällande stress och dess uppkomst. Karasek menar 

att negativ obalans mellan satta krav och upplevd känsla av kontroll bidrar till stress. Den 

svenska läkaren och professorn Thöres Theorell kompletterar 1990 modellen med “stöd” 

tillsammans med Karasek (Karasek & Theorell 1990). Modellen har nu tre beståndsdelar där 

Stöd innebär det sociala stöd vi erhåller från chefer, kollegor och anhöriga. Denna forskning är 

startskottet för stressforskningens intresse att se på stress som inte endast fysiologisk och 

psykologisk, utan även vilka djupare faktorer som ligger bakom stressorer. Denna modell 

används som vår teoretiska förklaringsmodell i nästa kapitel. 

Forskningen kring stress och copingstrategier är idag omfattande och spridd i kontexter och 

definitioner. Forskningsfältet är dock överens om att stress inte bara uppkommer vid fysiska 

händelser utan också vid psykologiska händelser. Vi blir inte bara stressade över att det gör 

ont att vara fastbunden, utan också för känslan och den mentala påfrestningen av att sitta fast. 

Forskning är också överens om att stress inte alltid är negativt utan också en funktion för att 

göra oss mer alerta på utmaningar vi ställs inför och således kan rätt dos och typ av stress 

göra oss mer effektiva och skärpta (Sapolsky 2003). Synen på stress har även gått ifrån att se 

på stress som endast ett fysiskt fenomen till att titta på strukturella faktorer i verkligheten som 

påverkar den fysiologiska reaktionen (Karasek & Theorell 1990). 

Dagens stressfaktorer skapas inte nödvändigtvis av farliga djur ute på savannen, de är mer 

osynliga och skapas inom oss. Det är tankar som skapas av för höga krav, låg kontroll över 
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sin situation eller för korta tidsfrister etc (Weman-Josefsson & Berggren 2013). Problemet är 

att till skillnad mot ett lejon så går det inte att springa ifrån eller slåss med sina tankar, inte 

heller kan vi spela döda. Vi måste hantera dem. När jägar- och samlarmänniskan hanterade 

sitt hot så kunde denne återgå till återhämtningsläge. Dagens hot är symboliska och objektiva, 

när dagens människa hanterar sina hot på måndagen så finns de fortfarande kvar under 

tisdagen när du återgår till arbetet, således finns fortfarande stressen kvar också (Sapolsky 

2003).  

2.1.1 TIDIGARE FORSKNING OM STRESS BLAND TJÄNSTEMÄN 

GENERELLT OCH MELLANCHEFER I BYGGBRANSCHEN  

Forskning i stress på arbetet i allmänhet och byggbranschen i synnerhet har gjorts i andra 

delar i världen. Mellanchefer i byggbranschen som arbetade vid Gaza-remsan nämner dålig 

ersättning i förhållande till arbetsinsats och otrygga anställningsförhållanden som de mest 

bidragande stressfaktorerna (Enshassi, Swaity & Arain 2016).  

I Tyskland växer vindkraftsindustrin och arbetskraften består ofta i offshore-arbetare som 

reser långt för att arbeta intensivt under en period och därefter vara lediga längre. Denna 

bransch växer kraftigt i Tyskland och medför nya outforskade stressfaktorer. Yrkesutövare i 

denna bransch upplever att det är svårt att koppla bort från arbetet under den tid de är lediga 

på grund av vetskapen att de ska iväg snart igen. Vidare anser yrkesutövare att ledningen 

ställer svårnådda tidskrav och förväntar sig hög grad av effektivitet trots att arbetet nästan 

sträcker sig över dygnets alla timmar när de väl arbetar, något som utövarna anser slita på 

dem fysiskt och psykiskt (Mette, Garrido, Harth, Preisser & Mache 2018). 

I en studie från 1992 undersöktes stressfaktorer bland platschefer i England. Resultatet var att 

platscheferna upplevde stress på grund av tidsfaktorer, långa arbetsdagar, stora mängder 

pappersarbete, begränsad fritid samt problematiken med lång restid till byggarbetsplatserna. 

Personalbrist och ansvar över situationer som platschefen inte har möjlighet att kontrollera, så 

som exempelvis leveranser (Davidson & Sutherland 1992) 

I Sverige presenterar Unionen varje år “Arbetsmiljöbarometern” som syftar till att identifiera 

hur arbetsmiljöombuden ser på det systematiska arbetsmiljöarbetet på sin arbetsplats 

(Unionen 2021). Rapporten avhandlar bland annat stress och orsaker till stress på 

arbetsplatsen. 4 av 10 anger att arbetsgivaren inte säkerställer att tjänstemän inte behöver 

arbeta på sin fritid. Att gränserna mellan arbete och fritid suddats ut i takt med att 

teknologiutvecklingen gjort oss mer tillgängliga. Att gränsen mellan arbete och fritid är mer 

otydlig är resultatet av tjänstemäns möjlighet att förlägga arbetet enligt egna önskemål. Detta 

skapar visserligen en känsla av ansvar och kontroll (Karasek & Theorell 1990), men det 

skapar också en dimension i att behöva särskilja olika livsområden när arbete och fritid inte 

längre är två olika sfärer av livet (Aronsson, Hellgren, Isaksson, Johansson, Sverke & 

Torbiörn 2012). Hälften av (51%) tycker att ett systematiskt arbete mot psykosocial ohälsa 

och stress bedrivs samtidigt anser 1 av 4 av dessa att arbetsgivarens kunskaper och arbete 

gällande riskerna i psykosocial arbetsmiljö brister. Medverkande i undersökningen beskriver 

dock den faktiska psykosociala arbetsmiljön på arbetsplatsen som god och knappt 1 av 5 

anser att den är negativ. Utropstecknet i undersökningen är att 7 av 10 anser att hög 

arbetsbelastning är den faktor som man behöver arbeta med mest. Samtidigt anser 3 av 4 att 
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hög arbetsbelastning är den största orsaken till stress (Arbetsmiljöbarometern Unionen 2021).  

Svenska chefer i byggindustrin beskriver att hög arbetsbelastning är den största orsaken till 

upplevd stress i arbetet. Vidare är otydlig struktur i ansvarsfördelning den näst största faktorn 

till upplevd stress. Ett otydligt ledarskap ses också som en bidragande faktor 

(Branschaktuellt.se 2018). 

Mellanchefer har också ekonomiskt ansvar. De förväntas hålla en stram budget trots stora 

okontrollerbara faktorer som kan påverka. Detta gör att mellanchefer i byggbranschen ibland 

brister i sitt arbetsmiljöarbete för att istället främja effektivitet och således ekonomisk 

vinning. Tidigare forskning visar här att vetskapen om att “göra fel” bidrar till stress hos 

mellanchefen (Björklund & Jonsson 2007). 

SBUF har presenterat en kartläggning av psykisk ohälsa bland byggnadsarbetare i 

byggbranschen. Denna har undersökt orsaker till psykisk ohälsa genom enkätundersökningar. 

Att platschefen och arbetsledarens roll är viktig blir uppenbar. 18% av de tillfrågade 

arbetarna anser att de sällan eller aldrig får stöd och/eller hjälp av sina chefer. 8% anser att de 

inte har förutsättningar för att göra det som förväntas av dem. Den sistnämnda statistiken 

hänvisar tillfrågade till att arbeten är dåligt planerade och att skulden kan landa på 

byggarbetaren som förväntas jobba snabbare för att hinna ikapp. Det finns en upplevelse av 

att pengarna är viktigare än personalen och att detta genomsyrar hela verksamheten. Det som 

enkäterna lyfte som ett av de främsta problemområdena är avsaknaden av tydligt ledarskap 

och bekräftelse från den närmsta chefen (Dieden & Andersson 2020). Denna forskning berör 

främst arbetare men indirekt mellanchefer och arbetsledare. Stress relaterat till ansvar är 

krävande, speciellt i situationer där kontrollen är låg och innovation för nya lösningar inte 

uppmuntras (Dieden & Andersson 2020). Förväntningar på mellanchefen som ansvarig över 

arbetarens fysiska och psykosociala arbetsmiljö kan vara höga i förhållande till möjligheten 

att förändra och kontrollera miljön (Rwamamara 2005). 

2.2 VAD ÄR STRESS?  

Det finns två typer av stress, sympatisk och parasympatisk. 

Sympatisk stress är en reaktion som aktiveras vid känslor. Det autonoma nervsystemet 

aktiveras och vi förändras fysiskt för att kunna hantera det problem vi står inför. Tillbaka i 

tiden kunde detta problem vara ett farligt djur som vi tvingades hantera, idag kan det handla 

om oförutsägbara händelser på arbetsplatsen. Sammanfattat går det att beskriva stress som att 

det är en mekanism som syftar till att samla kraft och energi för att hantera ett problem. För 

att aktivera de fysiska reaktionerna behöver en stressor upplevas genom någon form av 

sinnesintryck som ljud, bild, doft, smärta eller smak. De fysiska förändringarna vi upplever är 

reaktionen som syftar till att göra oss mer alerta på det intryck vi nyss upplevt. Reaktionerna 

kan bland annat vara att blodtrycket höjs och puls och andning ökar i takt. Ögon spärras upp 

och pupiller vidgas samt att vi blir mindre känsliga för smärta. Blodet pumpas ut i våra större 

muskelgrupper och axlar höjs mot öronen för att skydda oss och göra oss fysiskt redo, vi är 

nu redo för att antingen fly eller slåss (Weman-Josefsson & Berggren 2013). 

Parasympatisk stress är vad som ofta benämns som “spela-död-reaktion”. Det kan vi uppleva 

när vi ställs inför en situation som vi inte har en aning om hur vi ska hantera. Processen 

fungerar på samma sätt men istället för att agera blir vi passiva. Reaktioner är bland annat att 
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blodflödet till musklerna minskar, pupillerna dras ihop och puls och blodtryck sänks. Detta är 

en funktion för att återhämta och samla energi för att orka hantera kommande utmaningar. 

Denna funktion återfinns hos vissa djur som kan spela döda under flera timmar för att 

därefter återgå till sin tidigare sysselsättning (Weman-Josefsson & Berggren 2013). 

Idag utsätts vi för två typer av stressorer, kortvariga eller långvariga. Den första handlar om 

händelser som att vara nära att köra in i en framförvarande bil vid ett rödljus eller precis inför 

start på en tävling. Långvariga stressorer handlar om mer otydliga skeenden, så som 

ovissheten i en arbetslöshet eller relationsproblem. Långvariga stressorer kan ofta innebära en 

högre grad av stress då lösningen ofta kan ligga utanför vår kontroll. De stressorer som 

påverkar oss mest är de som är långvariga, återkommande och utanför vår kontroll (Weman-

Josefsson & Berggren 2013). 

Arbetsrelaterad stress kan delas upp i fysisk och psykisk stress. Fysisk stress kan innebära 

exempelvis hög ljudnivå eller för starkt ljus. Psykisk stress relaterar ofta till orimliga 

arbetskrav i allmänhet, men i synnerhet handlar det om brist på förutsägbarhet och kontroll, 

oklarheten i yrkesrollen eller konflikter (Weman-Josefsson & Berggren 2013).  

2.3 VAD ÄR COPINGSTRATEGIER? 

Stress går att ställa upp som en process: 1. Situation (stressoren), 2. Kognitiv värdering (vad 

för typ av hot är det och har jag resurser nog att hantera det? 3. Fysiologisk reaktion, 4. 

Copingstrategier och beteenden (Weman-Josefsson & Berggren 2013). Copingstrategier är det 

sista steget där individen hanterar stressoren.  

När en zebra på savannen blir jagad av ett lejon aktiveras fysiologiska reaktioner och djuret 

reagerar på hotet. När hotet sedan är borta kan zebran återgå till att beta gräs utan att fundera 

på om lejonet kommer tillbaka imorgon. Vi människor har en avancerad hjärna och tänker 

rationellt. När zebran återgår till att beta gräs och återhämta för att nästa dag bli jagad av ett 

lejon igen så kommer vi människor fortsätta bearbeta tanken kring vårt hot. När vi är i vår 

djupaste återhämtning kan vi börja fundera på våra hot och utmaningar och tankarna sätts 

igång och triggar således igång våra fysiologiska reaktioner (Sapolsky 2003). 

Copingstrategier är sättet som vi bearbetar dessa tankar för att inte aktivera våra fysiologiska 

reaktioner. Det går genom copingstrategier att motverka den negativa långvariga stressen.  

Påverkansmöjligheter i den kontext man befinner sig i är en av åtgärderna. Enligt ovan 

nämnd teori är stress en reaktion på en situation där ens resurser inte är tillräckliga för att på 

ett tillräckligt bra sätt kunna hantera situationen, otillräckliga resurser kan vara en känsla av 

låg kontroll. Exempelvis kan en arbetsplats tilldela en uppgift som har krav och förväntningar 

på ett visst resultat, när den som har blivit tilldelad uppgiften upplever låg kontroll och 

möjlighet att påverka resultatet så kan stress infinna sig (Weman-Josefsson & Berggren 2013; 

Lazarus & Folkman 1984).  

2.4 SAMMANFATTNING  

Den tidigare forskningen ger oss verktyg för att förstå att stress är en naturlig funktion som är 

bra för oss. Stress kan vara farligt långsiktigt om individen inte hittar strategier för att komma 
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ner i stressnivåer. Bland tjänstemän är hög arbetsbelastning, utsuddade gränser mellan arbete 

och fritid samt otydliga strukturer de stora anledningarna till stress. För tjänstemän i 

byggbranschen är hög arbetsbelastning den primära stressoren. Att hantera stressen är 

personligt men stöd och fysisk träning är två strategier som har positiva effekter.  

Ingen tidigare forskning har specifikt tittat på vilka stressorer som arbetsledare upplever i den 

operativa byggverksamheten, inte heller vilka copingstrategier de använder. Vi ser här 

behovet av vår studie.  

3. TEORI  

3.1 KRAV-KONTROLL-STÖD-MODELLEN 

Respondenternas berättelser ger oss svar på vår frågeställning. Men undersökningen blir inte 

vetenskapligt förankrad om vi inte kan försöka förstå och analysera varför de faktorer som 

framkommer stressar arbetsledarna. För att förstå varför dessa faktorer bidrar till stress avser 

vi använda Robert Karasek och Thöres Theorells krav-kontroll-stödmodell (Karasek & 

Theoirell 1990) som förklaringsmodell. För att förstå och analysera copingstrategier kommer 

denna förklaringsmodell varvas och kompletteras med tidigare forskning.  

Robert Karasek introducerade modellen 1979. Från början berörde den endast Krav och 

kontroll som grundkomponenter men 1990 lades stöd in som en komponent i ett samarbete 

mellan Robert Karasek och Thöres Theorell. Komponenten krav berör tidspress och 

arbetsbelastning. Kontroll handlar om möjligheten att använda sina förmågor och att ta beslut 

baserat på egna värderingar och att ha möjlighet till självbestämmande. Stöd eller socialt stöd 

handlar om möjligheten till stöttning och stöd av sina kollegor när individen själv inte har 

resurser att hantera situationen (Aronsson et al. 2012). God social omgivning på arbetet har 

visat sig vara stressdämpande. Det räcker med en kaffe- eller cigarettrast för att prata av sig 

och tänka på något annat. Om detta stöd också försvinner kan sjukdomsförlopp orsakade av 

höga stressnivåer under lång tid vara skadligt för oss (Karasek & Theorell 1990).  

Karasek och Theorells modell hävdar att låga krav och låg grad av kontroll skapar passiva 

arbeten och prestationer, medan höga arbetskrav och hög kontroll skapar aktivitet och 

engagemang. Låg grad av kontroll men höga arbetskrav innebär stress och påfrestande 

arbeten. Låga arbetskrav med högt självbestämmande skapar i sin tur mindre påfrestande 

arbeten, men inte högsta möjliga engagemang (Karasek & Theorell 1990).  

I resultatet visade sig modellens förklaring av låg kontroll och höga arbetskrav högst relevant. 

Se bild nedan. 
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Figur 1.1 Krav-kontroll-stöd modellen. Robert Karasek & Töres Theorell, Healthy work, stress, producticitym 

and the recounstruction och working life (1990) s. 32 

Bearbetad av Alexander Nilsson & Philip Cederholm 2021-05-24 17:49 

Det finns enligt modellen fyra stycken typer av psykosociala arbetsmiljöer 1. aktiva jobb, 2. 

passiva jobb, 3. arbeten med hög belastning och 4. arbeten med låg belastning. Modellen 

kommer inte användas för att förklara och placera stressorer och dess effekter, utan som ett 

verktyg för att förstå och analysera. För att förstå modellens inverkan i vår undersökning 

presenterar vi nedan modellens beståndsdelar. Närmare uppmärksamhet bör riktas mot 

arbeten med hög belastning då flest likheter av detta presenteras i vårt resultat och analys. 

Aktiva arbetenAktiva arbeten är de jobb där du som utövare har möjlighet att använda hela 

din verktygslåda för att uppnå högt uppsatta krav. Exempel på sådana jobb är professionella 

idrottsutövare som i jämna och krävande matcher har friheten och möjligheten att göra allt de 

kan och använda all sin förmåga för att vinna matchen.  

Dessa jobb har i svensk och amerikansk forskning visat sig leda till högre grad av aktiv 

livsstil utanför arbetet (Karasek & Theorell 1990).  

Passiva arbetenPassiva arbeten karaktäriseras av låga krav och låg möjlighet till 

självbestämmande och kontroll. Dessa arbeten återfinns över hela arbetsmarknaden. Känslan 

av att inte ha tillräckligt att göra stressar en och den känslan kan i sin tur leda till upplevelsen 

av att inte ha en mening eller känsla av sammanhang (Karasek & Theorell 1990).  

 

Arbeten med låg belastningArbeten med låg belastning karaktäriseras av låga krav men hög 

kontroll. Detta återfinns i arbeten där de upplevda problemen är få men när ett problem dyker 

upp så har man full förmåga och kontroll till att lösa det. Dessa jobb kan exempelvis vara 
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mekaniker som har rutinmässiga reparationer till vardags men när de stöter på ett problem har 

hela verkstadens resurser och sin egen fulla förmåga att använda för att lösa problemet. Detta 

skapar en känsla av hög egen förmåga i en avslappnad arbetsmiljö, något som anses vara 

positivt enligt modellen (Karasek & Theorell 1990).  

Arbeten med hög belastning 

Arbeten med hög belastning är den sista men mest allvarliga miljön vi kan befinna oss i. 

Dessa miljöer karaktäriseras av mycket hög belastning och låg till obefintlig kontroll. Ett 

exempel på dessa arbeten är industriarbetaren som står på löpande band. Arbetarens 

handlingsförmåga är låg då arbetet är uppbyggt repetitivt för effektivitetens skull, samtidigt 

ökar hastigheten på det löpande bandet. Arbetaren har ingen individuell förmåga att hantera 

det nya arbetskravet utan måste hantera det genom att öka sin arbetsbelastning utan någon 

kontroll. Detta stadie handlar alltså om när omgivningen höjer kraven och samtidigt har full 

kontroll över individen som drabbas av de nya kraven (Karasek & Theorell 1990).   

 

3.2 COPINGSTRATEGIER 

För att stänga av det mentala arbetsläget krävs copingstrategier. Det kan handla om att stänga 

av telefon och jobbmejl när man kommer hem eller under ledighetsperioder, eller att begränsa 

arbetet till vissa rum eller aktiviteter i hemmet. Kontrasterande aktiviteter syftar till att bryta 

arbetsrelaterade tankemönster. Aktiviteter som att leka, arbeta i trädgården eller träna 

(Aronsson et al. 2012). Det kan också handla om att som ledare vara mer “hands on” för att 

således uppnå en högre känsla av kontroll över arbetsprocessen. Fysiskt närvarande ledarskap 

har visat sig dämpa stress bland platschefer och det lugnet kan sprida sig till arbetsledaren 

(Hartzell, Leineweber, Magnussson Hansson, Theorell & Westerlund 2008).  

Stöd anses vara en av våra viktigaste strategier för att hantera krissituationer (Weman-

Josefsson & Berggren 2013). När vi i arbetslivet ställs inför utmaningar där vi har tappat 

kontrollen så kan vi behöva stöd för att återta kontrollen. Detta stöd kan vi få från exempelvis 

chefer och kollegor som hjälper oss komma vidare med utmaningen. Stödet kan ofta bli 

begränsat om exempelvis arbetsledaren inte har fysisk möjlighet att vara närvarande hos 

kollegor på grund av den stora mängden administrativt arbete som förväntas genomföras 

(Hartzell et al 2008).  

Träning och fysisk aktivitet som copingstrategi är väl utforskat. Kontinuerlig motion är 

grundläggande för fysisk och mentalt välmående, det första mer studerat än det andra. Fysisk 

aktivitet har enligt tidigare forskning möjlighet att 1. kortsiktigt lindra stress 2. Har en 

reducerande effekt på klinisk depression 3. bidrar till positivare humör och livskvalité 4. öka 

självkänslan 5. öka positiva kognitiva effekter så som minne och uppmärksamhet.  

Fysisk aktivitet upplevs av kroppen som en kortsiktig stressor och således startar fysiologiska 

reaktioner i kroppen. När träningen är över återhämtar kroppen då vi upplever att hotet, som 

kan vara en exempelvis löprunda, är över. Denna återhämtning blir träning för oss, att starta 

och sedan återhämta. Fysisk aktivitet är således bra för kroppens förmåga att återhämta från 
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hektiska perioder eller händelser. Kontinuerlig och systematisk träning har i tidigare 

forskning visat ökad känsla av kontroll och engagemang, vilket bidrar till att känslan av en 

stressors verkan på oss som individer minskar (Weman & Berggren 2010). 

Tidigare forskning har också visat att fysisk aktivitet minskar risken för depression och 

längden på en depressions återhämtningstid. År 2007 genomfördes en studie där fyra grupper 

som var diagnostiserade med klinisk depression genomgick en 4 månaders behandling för 

depression. Två grupper fick antidepressiv medicin, de andra fick placebomedicin och fysisk 

aktivering. 31% av placebogruppen med regelbunden motion var helt återställda efter 4 

månader, liknande resultat uppnådde den grupp med endast medicinsk behandling 

(Blumenthal, Babyak, Sherwood & Watkins 2007). 

En annan strategi är problemfokuserad coping är en stresshanteringsstrategi som går ut på ett 

rationellt förändringsbeteende. Med det menas att man försöker påverka och förändra en 

situation som man upplever som stressig genom att ta kontroll över det man blir stressad av 

(Weman-Josefsson & Berggren 2013; Ahmadi 2008). Det kan till exempel innebära att du 

blir stressad varje måndag av att du ligger efter med planering, och hanterar det genom att 

planera måndagens aktiviteter redan på fredagen eller kommer tidigare till jobbet för att hinna 

med. Denna förmåga att förändra stressade situationer genom att föregå dem rationellt kan 

man träna upp, ofta genom erfarenhetslära.  

Ett ytterligare sätt att hantera stressiga situationer kan vara emotions-/känslofokuserad 

strategi. Denna strategi går upp på att förändra de negativa tankarna vid en stressig situation 

genom att till exempel se situationen ur ett behagligare perspektiv eller lägga mindre vikt vid 

saker som stressar individen. Strategin, att acceptera saker som de är, kan framför allt vara 

användbar vid stressiga situationer som är svåra att påverka, till exempel att det regnar eller 

att någon i personalen blir sjuk (Weman-Josefsson & Berggren 2013; Ahmadi 2008). 

 

3.3 SAMMANFATTNING 

Modellen antyder att karaktären på arbetet förändrar utgången för arbetaren. Arbetsledarens 

arbete har egna karaktäristiska drag och kan således också placeras in i förklaringsmodellen. 

Syftet med denna undersökning är dock inte att komma fram till vilken typ av ruta som 

arbetsledarens arbete hamnar i, utan modellen används som ett sätt att identifiera och 

analysera stressfaktorernas värde och påverkan för individen som utsätts, vad är det i 

stressfaktorerna som stressar? Exempelvis kan stressfaktorn “snäva tidsfrister” i sin enkelhet 

vara just att tiden inte räcker till, men vad den faktorn innebär för arbetsledaren förstås inte 

utan en förklaringsmodell som ett verktyg för att analysera den enskilda stressfaktorn.  

Tidigare forskning om copingstrategier antyder att de är individuella och kontextuella. Ovan 

har vi presenterat teorier om coping och om man så vill, metoder, för att hantera stress. Dessa 

är väletablerade i forskningen och hjälper individen att hantera stressfaktorer och bli mer 

motståndskraftig psykiskt och fysiskt.  

4. METOD 
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I detta avsnitt kommer vi inledningsvis presentera vårt kvalitativa metodval. Därefter belyser 

vi vår förförståelse som är viktig i frågan. Vi kommer som tredje del av avsnittet förklara 

genomförandeprocessen från urvalet till hur vi praktiskt genomförde intervjuerna. Etiska 

överväganden följs av metoddiskussion där vi slutligen diskuterar vårt val av metod och 

belyser fördelar och nackdelar med den. 

4.1 METODVAL  

Undersökningen var kvalitativ och data har inhämtats genom semistrukturerade intervjuer. 

Metodvalet grundade sig i frågeställningen. Vi använde litteratur som stöd för att ställa 

följande frågor inför metodvalet: Vilken är vår forskningsfråga? Vilken typ av data behöver 

vi för att själva kunna beskriva fenomenet? Och vilken metod behöver vi använda för att få 

denna data? (Ahrne & Svensson 2011). Vi kom fram till att vår forskningsfråga är 

upplevelsebaserad och att den data vi behövde för att beskriva den upplevelsen skulle vara 

nyanserad och personlig. För att få fram denna data valde vi kvalitativa semistrukturerade 

intervjuer som metodval.  

Studien är abduktiv då frågeställning 1 är deduktiv och frågeställning 2 är induktiv. 

Frågeställning 1 utgår ifrån att arbetsledare och mellanchefer i byggbranschen upplever 

stressfaktorer. Vår utgångspunkt är att arbetsledare har en svår roll i byggbranschen. De 

förväntas inte bara sköta det operativa byggnadsarbetet, utan även svara upp till högre chef 

och sin medarbetare på fältet. I bakgrunden har vi presenterat byggbranschen och dess 

förutsättningar. Snäva tidsramar och hög arbetsbelastning är vardag och arbetsledaren är 

huvudperson. Med denna förförståelse om arbetsledare är frågeställning 1 deduktiv. 

Deduktion innebär att man utgår ifrån en slutsats som därefter testas genom inhämtning av 

data. Genom data stärks eller försvagas slutsatsen (Ahrne & Svensson 2011). 

Frågeställning två är induktiv då vi inför frågeställningen inte har någon uppfattning om vilka 

copingstrategier som förekommer bland arbetsledare. Vi låter alltså verkligheten, det vill säga 

arbetsledarnas berättelser, avgöra vår utgångspunkt. Denna frågeställning har verkligheten 

som utgångspunkt då frågan är öppen utan någon tidigare dragen slutsats, därav en induktiv 

frågeställning (Ahrne & Svensson 2011).  

Studien utgår alltså delvis från en egen skapad tes som testas mot verkligheten men också 

genom att inhämta data från verkligheten och skapa vårt resultat igenom den. Detta gör 

studien abduktiv. 

4.2 FÖRFÖRSTÅELSE 

Förförståelse väger tungt när man använder sig av hermeneutik som utgångspunkt i en 

forskningsstudie. Med det sagt så sökte vi inte efter en absolut sanning utan tolkade 

respondentens berättelse.  Dessa tolkningar påverkades av vilken förförståelse och erfarenhet 

en individ har om ett visst fenomen vilket kan avgöra hur man ser och betraktar ett material 

(Alvesson & Sköldberg 2017).  

I denna studie så hade en av författarna erfarenhet av att arbeta som byggnadsarbetare i södra 

Sverige under en tid, vilket skapade en förförståelse om fenomenet som undersöks.  
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4.3 GENOMFÖRANDE - URVAL, PRAKTISKT GENOMFÖRANDE  

Vid urvalsprocessen tog vi fram två kriterier 1. Arbetsledaren ska ha liknande position i 

hierarkin. 2. Arbetsledarna ska vara på olika företag. Miljöerna skulle vara liknande varandra 

rent hierarkiskt men skilja sig åt på grund av delvis etiska skäl men också för att få en högre 

trovärdighet. Om vi valt att inhämta vår data på samma företag ansåg vi att studien blir för 

smal och inte tillämpbar på byggbranschen ur ett bredare perspektiv.  

Vi valde mellanstora företag i södra Sverige där minst antal anställda var 50 och högst var 

150. Respondenterna var arbetsledare eller mellanchefer och hade operativt 

byggnationsansvar. 

Respondenterna var arbetsledare och således mellanchefer. Följande arbetsbeskrivning hade 

arbetsledarna i vårt urval:  

De har samtliga ett operativt byggansvar, det vill säga att de verkar på byggarbetsplatsen och 

förväntas till viss del delta i arbetet rent fysiskt. Utöver att leda och fördela arbetet på 

arbetsplatsen ansvarar arbetsledaren för följande områden: Bevakning och kontroll av att 

maskiner och material finns på plats samt samordning av arbetet med underentrepenörer och 

leverantörer. Arbetet ska utföras enligt ritningar av byggnationen och styrningar kring 

säkerhet och arbetsmiljö. Majoriteten av respondenterna har personalansvar. 

Arbetsledaren förväntas vara bryggan mellan ledning och arbetare och uppfylla behov från 

båda håll. 

10 stycken respondenter tillfrågades genom enskild kontakt. Vi hade tidigare kontakter inom 

branschen som vi använde för att hitta våra respondenter. 8 stycken respondenter tackade ja 

och deltog i studien. Vi kontaktade dessa via telefon och intervjuerna genomfördes delvis 

genom fysiska träffar men också över digitala hjälpmedel. De fysiska intervjuerna skedde på 

respondenternas arbetsplats i ostörda enskilda rum. Om ostördhet inte uppnås så kan 

intervjuer som sker på respondentens arbetsplats innebära att hen vill framstå som en bra 

medarbetare och chef snarare än att ge full transparens och ärlighet (Ahrne & Svensson 

2011). Vi bjöd på kaffe och frukost eller fika på dessa intervjuer för att visa uppskattning.  

De digitala intervjuerna genomfördes utan direkt visuell kontakt via telefon. Telefonintervju 

har två större fördelar: 1. Billigt och enkelt att genomföra. Resekostnader och tid sparas 

avsevärt. 2. Respondenten påverkas inte av faktorer hos oss som intervjuare. Exempelvis kan 

kön, klass, ålder och bakgrund påverka respondentens sätt att svara (Bryman 2018).  

Intervjun genomfördes semistrukturerat och uppdelat i tre teman. Det första belyste stress, det 

andra handlade om stressfaktorer och det tredje om copingstrategier. Intervjun delades upp så 

att en person höll intervjun, den andra antecknade och ställde följdfrågor samt återkopplade 

till fenomen som vi reagerat på under intervjuns gång. Vi förövade inför varje intervju och 

efteråt utvärderade vi vad vi ska tänka på till nästa intervju. Att båda personerna är väl pålästa 

på frågeschemat och studiens syfte är viktigt för att kunna ställa rätt frågor och komplettera 

med frågor som den primära intervjuaren kan missa (Bryman 2018).  

Intervjun inleddes med information och ytterligare genomgång av samtycke. Vid fysiska 

träffar skrevs samtycket under och över telefon spelades muntligt samtycke in. De personer 
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som intervjuades över telefon hade fått information- och samtyckesbrev skickat till sig i 

förväg. Därefter beskrev vi undersökningens syfte. 

Frågorna hölls korta och öppna för att inte styra respondenternas svar.  

4.4 TROVÄRDIGHET OCH ANALYSMETOD  

Trovärdighet i kvalitativ forskning kan skapas genom transparens och återkoppling. Genom 

att vara transparens i metodavsnittet gavs opponenter möjlighet att kritisera och diskutera 

undersökningens tillvägagångssätt och resultat. Återkoppling innebär att respondenterna fick 

ta del av resultatet och ge sina synpunkter. Det behöver inte innebära att respondenterna ska 

gilla resultatet eller hålla med om det utan istället om de kan relatera och känna igen fenomen 

i texten (Ahrne & Svensson 2011). 

Med ovanstående i åtanke har det empiriska materialet analyserats och presenterats med så 

hög transparens som möjligt. Återkoppling till respondenterna kommer genomföras när 

studien är färdigskriven. Analysmetoden grundade sig i tre arbetssätt: Sortering, reducering 

och argumentation. Detta är en metod för att skapa samhällsvetenskapliga analyser (Ahrne & 

Svensson 2011). Inledningsvis sorterade vi den data vi har inhämtat. Detta gjorde vi genom 

noggrann transkribering. Berättelser som berörde vår frågeställning, tidigare forskning och 

den teoretiska referensramen markerades. Dessa togs sedan bort ur transkriberingen och lades 

i ett separat dokument, därefter gjorde vi samma process med det ursprungliga dokumentet. 

Syftet var att inte missa viktiga data som vi missat eller omedvetet sorterat bort.  

Reducering gjordes genom att vi sedan lyfte ur viktiga data genom diskussion och jämförelse 

med tidigare forskning. Det argumenterande steget gjordes genom att jämföra vår 

undersökning med liknande studier. Argumentation genomförs också vid opponering.  

4.5 LITTERATUR  

Litteraturen bestod av främst vetenskapliga artiklar, därefter litteratur och böcker skrivna av 

framstående forskare inom ämnet stress och coping. Övrig litteratur var från 

byggbranschinitiativ och deras hemsidor, likaså fackförbunds hemsidor.  

Vi sökte inledningsvis på författare inom ämnet genom databaser och internet. Vi hittade 

författare och forskare som har skrivit flertalet verk. Ur dessa verk hittade vi lämpliga 

referenser. Efter att ha hittat författare och forskare av intresse använde vi oss av följande 

databaser: ABI/inform, Digitala vetenskapliga arkivet, JSTOR, Sociological Abstracts och 

artikelsök. En av anledningarna till att just dessa databaser användes var för att möjligheten 

att filtrera på peer-review var möjligt. Vidare använde vi oss av alternativa rapporter för att 

delvis få mer litteratur men också för att förstå diskursen kring ämnet: SBUF, 

Byggmarknadskommissionen, Unionen och Byggnads. 

4.6 ETISKA ÖVERVÄGANDEN 

I vår undersökning följde vi Vetenskapsrådets rekommendationer gällande våra etiska 

överväganden: vi informerade noggrant om studiens syfte, hur deras personuppgifter skulle 

hanteras, vår tystnadsplikt, att respondenterna kommer anonymiseras, att integritet inte 
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kommer kränkas eller utmanas samt att dokumentationen av eventuella personuppgifter och 

transkriberingar kommer förvaras säkert (Vetenskapsrådet 2017). 

Informationen som respondenterna fick innehöll syfte, omfattning, sekretess, anonymitet och 

förväntning på respondenterna. Personuppgifter som erhölls var namn och telefonnummer, 

dessa förvarades endast i fysiska listor som förvarades inlåst. En del av informanterna var 

kontakter till oss författare. För dessa klargjorde vi extra tydligt att vi har tystnadsplikt i det 

som sägs och att de kommer anonymiseras. I informationen förklarade vi att respondenten har 

möjlighet att avbryta när hen vill utan förklaring samt att hen inte behöver svara på frågor 

som hen inte vill. Vår vilja är inte att kränka eller utmana någons integritet. Personuppgifter 

förvarades i fysisk pappersform och var inlåst. Övrig dokumentation förvarades i ett låst 

dokument i de program som informationsbrevet informerade om.  

5. RESULTAT & ANALYS 

 

För att ge en kortfattad och överskådlig bild så har vi i tabellen nedan sammanfattat 

deltagarnas individuella stressfaktorer och copingstrategier. Namnen i tabellen är fiktiva alias 

för att försäkra oss om att anonymiteten i studien upprätthålls.  

Tabell 1 Sammanfattning av informanternas stressfaktorer och copingstrategier.  

 

Namn 

 

Stressfaktor 

 

Copingstrategi 

Joakim Informations-

brist 

Träning 

Ali Förändringar/ 

Förseningar 

Socialt stöd 

Sara Tidspress Förändra 

situationen 

Bengt Tidspress Förändra tankar 

Fredrik Förseningar av 

leveranser 

Socialt stöd 

Lars Informations-

brist 

Träning 

Kim Tidspress Förändra 

situationen 

Åke Förseningar av 

leveranser 

Förändra 

situationen 

 

Resultatdelen utgår ifrån vad som framkommit i de genomförda intervjuerna i studien. 
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Resultatet har delats in i 3 teman när det gäller stressfaktorer samt 4 teman när det gäller 

copingstrategier vilka kommer att redovisas genom citat från respondenterna samt i löpande 

text. Respondenterna i studien upplevde generellt samma stressfaktorer men att vissa var mer 

framträdande än andra, vilket låg till grund för val av kategorier. När det gäller 

copingstrategier skiljde sig tillvägagångssättet mer markant vilket gjorde att vi valde att ha 

ytterligare en kategori.  

5.1 STRESSFAKTORER 

 

5.1.1 INFORMATIONSBRIST 

Brist på information kan handla om att man som ansvarig för ett projekt inte får ta del av 

information man känner att man borde eller att man inte får reda på saker som rör projektet i 

stort. Majoriteten av respondenterna i studien beskriver att utebliven information är en 

stressfaktor som påverkar dem negativt. Situationer som respondenterna nämner är när det 

fattas ritningar om olika moment på byggarbetsplatsen eller att man ibland tar över ansvaret 

för projekt som någon annan redan påbörjat och att det då finns brist på nödvändig 

information. Detta blir en stressfaktor för respondenterna då man har brist på information 

som man förväntas besitta vid olika beslutsfattningar eller förväntas kunna svara på. 

Respondenterna uppger att brist på information är något som i vissa moment inte skapar ett 

problem då man kan lösa vissa saker på plats men att det ibland saknas viktig information 

som är kan vara avgörande för hela projektet. En respondent berättar att han varit på projekt 

där tillgång till väsentliga ritningar fattades och att han upplever det frustrerande och 

stressande då det förväntades att han skulle besitta den informationen:  

”Det är otroligt frustrerande när man inte har tillgång till den informationen man behöver. 

På ett projekt jag var ansvarig för så saknades det ritningar över komplicerade moment i 

byggprocessen samtidigt som det förväntades av yrkesarbetarna att jag skulle ha svar på 

tillvägagångssätt. Det stressade mig något oerhört!”  

– (Joakim) 

Joakim belyser avsaknaden av information i vissa delar av byggprocessen. Moment som är 

svårare kräver ofta noggranna ritningar och styrningar. Ofta kan materialbeställningar vara 

speciella och unika, med lång leveranstid som resultat. Dessa beställningar är kritiska och om 

ritningarna inte stämmer kommer fel mängd material beställas, något som resulterar i 

förseningar. Joakim lyfter ledarrollen som svårhanterad när svaga förberedelser påverkar hela 

processen. Det är stressfaktor att förväntas kunna svara på något som man omöjligt kan svara 

på. Joakim är upprörd när han pratar om känslan av att stå med tio förberedda arbetare och 

ritningarna inte stämmer. Bristen på information blir en ledarskapsfråga för arbetsledaren 

som påverkar förtroende och välmående på arbetsplatsen.  

Informationsbrist skapar en låg känsla av kontroll. Likaså går det att tolka kraven i Joakims 

fall inte förändras. Tidsramarna är desamma och Joakim hamnar efter i byggprocessen. I 

krav-kontroll-stödmodellen (Karasek & Theorell 1990) bidrar låg kontroll men höga krav till 

stress. I en situation där arbetsledaren hade fått delta i planeringsfasen kan vi anta att känslan 
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av kontroll från början varit hög, likaså hade kravbilden varit fortsatt hög. Skillnaden är att 

arbetsledaren nu själv satt kravbilden och i den bemärkelsen uppnår ännu högre känsla av 

kontroll. Detta hade enligt krav-kontroll-stödmodellen varit en mer hälsosam situation där 

arbetet istället varit utvecklande och lärorikt (Karasek & Theorell).  

Det går att se klassiska fysiologiska reaktioner hos Joakim då han ställs framför sina arbetare 

med bristfälliga ritningar och otillräcklig information för att få arbetet att gå framåt på ett bra 

sätt. Tidigare forskning från SBUF har visat att arbetarens största stressfaktor är otydligt 

ledarskap och ovisshet i byggmoment (Dieden & Andersson 2020) Sympatisk stress är det 

som uppstår när vi ställs inför oförutsägbara situationer. Vi reagerar på ett sinnesintryck och 

kroppen börjar därefter förbereda sig för ”kamp” (Weman-Josefsson & Berggren 2013). Vi 

kan se hur arbetsledare som ställs inför oförutsägbara situationer på grund av 

informationsbrist upplever en känsla av oro och adrenalin. Bara några av de fysiologiska 

reaktioner som sker vid sympatisk stress, alltså den kortvariga men mer intensiva stressen 

(Weman-Josefsson & Berggren 2013). Denna stress är dock kortvarig då ritningar slutligen 

kommer på plats och arbetet kan fortsätta.  

Informationsbrist är en av de stressfaktorer som uppdagar sig i arbetsledarnas berättelser. 

Informationsbristen leder till ovisshet och dåliga förutsättningar till att kunna leda sin 

personal och fördela det praktiska arbetet på ett bra sätt, något som stressar arbetsledaren.  

 

5.1.2 TIDSPRESS  

Tidsbrist är en faktor som kan göra att man känner en press att hinna med det man förväntas 

hinna med. Det kan röra sig om att man upplever att man inte har tid nog att göra sina 

arbetsuppgifter eller att man känner att det är omöjligt att lyckas med en deadline. 

En tydlig stressfaktor som påverkade majoriteten av respondenterna i studien negativt var just 

tidspress i arbetet. Ofta så var tidplanerna på de olika projekten strama vilket gjorde att alla 

moment hade en tydlig tidspress att bli klara i tid. Flera respondenter beskrev också att det 

var svårt att hinna med dokumentationer och andra administrativa sysslor som ingick i deras 

arbetsuppgifter då obligatoriska operativa sysslor som hela tiden uppkom tog mycket tid. 

Ofta var detta något som avlöste varandra vilket gjorde att en del av respondenterna kände sig 

tvungna att arbeta övertid för att hinna med den administrativa delen av arbetet. Sara 

beskriver sin tidspress såhär: 

  

”Tidplanerna är orimliga redan innan ens bygget har startat. Ändå har vi kraven på oss från 

chefen att vi måste hålla dem. Kontorssysslor så som kundkontakt, dokumentation av 

arbetsmoment och allt sånt får helt enkelt stryka på foten trots att jag vet hur viktiga de är 

liksom. Detta är något som skapar en stress som jag får brottas med ofta, vilket ofta också 

slutar med att jag får sitta kvar på kontoret efter den ordinarie arbetstiden är slut”.  

- (Sara)  

Sara förklarar att tidsramarna är den största boven. Byggnationen ska helst ha börjat innan 

ritningarna är färdiga. Trots att arbetsledaren ofta inte har möjlighet att påverka planeringen 
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ställs krav på att byggnationen ska starta så tidigt som möjligt, ibland utan ritningar som 

krävs. Dessutom har arbetsledaren en administrativ arbetsbelastning som hela tiden ligger 

parallellt med det operativa ansvaret. Ofta kan tidspressen innebära att Sara, med andra 

arbetsledare, får hantera det administrativa på kvällarna. Det kan vara samtal utanför 

arbetstid, materialbeställningar precis innan läggdags för att något har glömts eller liknande. 

Det finns ingen som följer upp hållbarheten på tidsplanen. Däremot följs arbetsledaren och 

hens förmåga att hålla tidsplanen upp mycket noggrant. 

Parasympatisk stress är en mer långvarig stress. Den kan ske när problem som blir stressorer 

avlöser varandra utan att individen får möjlighet till återhämtning (Weman-Josefsson & 

Berggren 2013). Det konstanta jagandet av svårnådda deadlines är en långvarig stress som 

respondenterna ofta upplever. Känslan av kontroll är även i detta scenario låg. Tiden räcker 

ofta inte till tack vare förseningar och förändringar som sker. Tiden är okontrollerbar när den 

väl har passerat och arbetsledaren har ofta svårt att påverka tidsramarna som sätts både i 

planeringsfasen och under byggprocessen. Låg kontroll men fortsatt höga krav är enligt krav-

kontroll-stödmodellen en faktor till stress och sämre mående på arbetsplatsen (Karasek & 

Theorell).  

Tidigare forskning har också visat att det administrativa arbetet som arbetsledaren har 

påverkar möjligheten att delta i den operativa arbetsprocessen på det sätt som arbetsledaren 

önskar. Det är en stress att inte veta vad ens medarbetare tänker och tycker (Hartzell et al 

2008).  

En del av respondenterna menar att den stora tidspress som finns även gör att man inte hinner 

med att prata med sin personal så mycket som man hade önskat. Detta skapar lätt en dålig 

sammanhållning på arbetsplatsen men medför även att det är lätt att missa personalens olika 

behov. Flera respondenter menar att det blir svårt att hinna med sitt personalansvar, vilket 

skapar ett dåligt samvete gentemot sin personal. En respondent berättar att han tycker det är 

viktigt med att hinna med att prata med sin personal men att han ofta har svårt att hinna med 

detta vilket skapar dåligt samvete i slutet av dagarna: 

”Jag anser det viktigt att vara lyhörd gentemot sin personal och jag tror att mår min 

personal bra så presterar de bättre. De senaste byggena som jag varit ansvarig för så har jag 

inte hunnit med att leva upp till det personalansvar jag förväntas ha. Jag lämnar ofta min 

arbetsplats med en klump i magen för att jag inte hunnit lyssnat på vad gubbarna behöver 

eller hur de mår. 

-(Kim) 

Kim saknar möjlighet att prata med sin personal för att skapa sig en uppfattning kring hur de 

mår. Det är hans ansvar att personalen presterar och utan möjlighet att kommunicera på ett 

tillräckligt bra sätt tappar han kontrollen över sin personal. Arbetsledaren med sina 

arbetsuppgifter är också i behov av socialt stöd, precis som sina medarbetare. Problemet blir 

ömsesidigt, arbetsledaren har ej möjlighet att kommunicera med sina medarbetare och får 

därför inte fullgott stöd av dem när hen behöver det. Likaså tappar arbetaren närvaron och 

möjligheten att söka socialt stöd hos chefen.  

Det administrativa arbetet ligger parallellt med arbetsledarens operativa arbete och det sociala 

stödet som arbetsledaren vill ha av sina egna chefer och ge till sina medarbetare blir lidande. 
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Tidigare forskning har visat att den administrativa bördan gör att arbetsledare tappar närvaron 

och då också möjligheten att leda och fördela arbetet på effektivast sätt, vilket skapar en 

stress hos arbetsledaren (Hartzell et al 2008). 

Tidspressen är konstant för arbetsledaren. På kvällar beskriver respondenter hur de ligger och 

funderar på hur de ska hinna med ett moment med den tid de har kvar tills nästa moment 

förväntas starta. Ofta är resurserna otillräckliga, det finns ingen möjlighet att arbeta ikapp 

med den personalstyrka eller det material som finns att tillgå för stunden. Detta skapar en 

känsla av låg kontroll. Enligt krav-kontroll-stödmodellen är låg kontroll men fortsatt höga 

krav två faktorer som skapar stress (Karasek & Theorell 1990). Den låga kontrollen i 

förhållande till tillgängliga resurser är i obalans, likaså det psykiska välmåendet. Denna stress 

behöver i sin tur inte vara farlig. Så länge arbetsledaren får återhämta och upplever att det 

ibland finns möjlighet att komma ikapp så kan stressen vara positiv och de fysiologiska 

reaktionerna som kroppen startar kan ge möjlighet till att prestera bättre i pressade lägen 

(Weman-Josefsson & Berggren 2013).  

Att tidsramarna är strama är konstaterat. Det innebär att arbetsledaren behöver, i händelse av 

att förseningar sker, pressa sina medarbetare till att arbeta snabbare.   

5.1.3 FÖRÄNDRINGAR/FÖRSENINGAR 

Förändringar och förseningar i arbetet är ofta något som kan vara svårt att kontrollera men 

som gör att saker och ting inte blir som man hade tänkt. Det kan till exempel röra sig om att 

leverantörer har slut på en produkt vilket gör att inte denna kan levereras i tid.  

En stressfaktor som är återkommande hos respondenterna är just förändringar och förseningar 

i arbetet. Främst påverkas detta av leveransförändringar och leveransförseningar som är svåra 

att styra över men som ofta är avgörande för projekten. Andra förändringar kan vara 

sjukfrånvaro hos personal eller att personal som man ansvarar över flyttas till ett annat 

projekt. Dessa olika förändringar och förseningar, som främst inte går att påverka, skapar 

stress enligt våra respondenter. Såhär beskriver respondenten Fredrik faktorn: 

 ”När man har planerat personalen efter att allt ska flyta så kan en leveransförsening ställa 

till det ordentligt. Ibland kan hela bygget hänga på ett moment där det kräver att 

leveranserna kommer i tid. […] Senast för några dagar sedan så hade jag planerat en stor 

gjutning. När betongen skulle levereras så märkte vi att vi fått fel betong av leverantören. Det 

ställer till det otroligt och skapar faktiskt en väldig stress.” 

- (Fredrik) 

Återigen är försenade leveranser ett problem som skapar förändringar. Dessa förändringar 

leder i sin tur till den tidspress som ovan nämnts. Arbetsledaren försöker ofta planera så att 

inget moment ska bli en ”flaskhals” om momentet skulle krångla. Vissa moment är dock 

avgörande. Gjutning beskriver Fredrik som ett moment som skapar problem om det blir 

förseningar eller plötsligt ändrade planer. Gjutning är ofta det sista man gör i grunden och 

således står hela bygget still om inte gjutningen kan genomföras. Denna försening är oerhört 

dyr. Ofta står flertalet underentreprenörer, redo att lyssna på på arbetsledaren, för att få sina 

uppgifter tilldelade dagen efter. Om gjutningen då inte är klar skapas en kostnad och 
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förändringar i tidsplanen som ger problem längre fram. 

De tydligaste tillfällena för avsaknad av kontroll återfinns i gällande leveransförseningar. Det 

finns enligt arbetsledaren ingenting man kan göra och beskrivningen låg kontroll räcker ofta 

inte för att beskriva arbetsledarens känsla, snarare hjälplöshet. Här har vi exempel på ytterst 

låg kontroll och en situation där kraven ökar, detta kan leda till negativ stress (Karasek & 

Theorell 1990) då effekterna av en större försening kan innebära parasympatisk långvarig 

stress (Weman-Josefsson & Berggren 2013) då förseningen kommer påverka byggprocessen 

långsiktigt. Det går alltså att argumentera för att kraven snarare ökar samtidigt som kontrollen 

i allra högsta grad är obefintlig. Detta är ett problem enligt krav-kontroll-stödmodellen 

(Karasek & Theorell 1990) då effekterna långsiktiga effekterna i en miljö med hög 

arbetsbelastning är utbrändhet och depression.  

Personalfrånvaro är också något som kan vara svårt att styra över men som kan ändra 

planeringen. Respondenterna berättar att trots att man har en plan som fungerar i teorin så kan 

den vara förändrad när man kommer morgonen efter på grund av vård av sjukt barn eller 

sjukfrånvaro av personal. En respondent berättar att arbetsledande mellanchefer har krav på 

sig från kunder och chefer att ett projekt eller moment ska starta en viss dag men att det kan 

vara svårt att leva upp till när okontrollerade förändringar som dessa inträffar, vilket 

respondenten upplever skapar stress: 

 ”Även om man har en plan klar för morgondagen så kan det hela gå i stöpet när man 

kommer till jobbet nästkommande dag då det trillar in sjukanmälning efter sjukanmälning, 

vilket förstör hela planeringen. Ofta har man avtalat med en kund att man ska börja en viss 

dag vilket kan skapa en viss irritation när det inte blir som man sagt, vilket kan vara ganska 

stressande. 

- (Åke) 

Sjukdomssituationen har blivit värre i takt med att smittspridningen av Covid-19 har ökat. 

Men arbetsledaren beskriver sjukdomen som det initiala problemet. Det andra problemet är 

att sjukdomar medför förflyttning av personal mellan byggarbetsplatserna. Detta kan medföra 

att en arbetsledares möjlighet till att genomföra planerad verksamhet kraftigt kan förändras 

och försenas om sjukdomar infaller på fel byggarbetsplats, kanske en byggarbetsplats som 

ligger mer efter i planeringen än vad den egna arbetsplatsen gör. Detta bidrar till att 

arbetsledaren upplever stor press på att arbeta ikapp förlorad tid. Ibland brister arbetsledaren i 

sitt arbetsmiljöarbete för att istället främja effektivitet och ekonomisk vinning. Tidigare 

forskning har visat att vetskapen om att göra fel bidrar till stress hos mellanchefer (Björklund 

& Jonsson 2007). Mellanchefsrollen är utsatt och som ett resultat av förseningar och 

förändringar har arbetsledaren som mellanchef uppgiften att kommunicera med ledning och 

se till att på ett erforderligt sätt fördela tillgänglig personal, även om det innebär att hans egen 

personal och byggarbetsplats blir lidande. Tidsramarna är satta, kraven är tydliga. 

Arbetsledarens roll blir att lösa problemet. Kraven är fortsatt mycket höga och kontrollen 

fortsatt låg och detta kan innebära negativ stress för arbetsledaren (Karasek & Theorell 1990). 

Det går att argumentera för att möjligheten att faktiskt omfördela personal ibland kan gynna 

arbetsledaren. Det kan vara hens egen arbetsplats som får tilldelad extra personal vid 

sjukdomar istället för att ge bort. Det kan i denna situation också vara så att arbetsledaren är 
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den som får möjlighet att påverka beslutet om vilken arbetsplats som ska få tilldelat mer 

personal. Här börjar vi se tendenser till högre kontroll. Detta skulle innebära att arbetet går 

från ett arbete med hög belastning till ett aktivt arbete. Här är miljön utvecklande och lärorik 

(Karasek & Theorell 1990). I våra respondenters berättelser framgår inte känslan av att man 

har möjlighet att påverka, snarare tvärtom. Ledningsgruppen fördelar personalen och 

arbetsledaren får jobba efter de förutsättningar som finns. Det sociala stödet i sådana här 

situationer går också att argumentera emot. Avsaknaden av kommunikation mellan 

arbetsledande mellanchef och ledning är bristfällig i tillfällen där de behöver kommunicera. 

Mer kommunikation hade kunnat leda till en känsla av högt socialt stöd från chefer, detta 

hade skapat mindre känsla av stress (Karasek & Theorell 1990). Det sociala stödet i denna 

situation är möjligheten att påverka sin arbetssituation genom att få vara delaktig i beslutet 

kring vilka byggarbetsplatser som ska prioriteras. Detta hade i sin tur skapat en känsla av 

kontroll. Om arbetsledaren har möjlighet att själv påpeka att hen har möjlighet att släppa 

personal till ett annat bygge är detta ett aktivt val som hen får ta ansvar över. Då personal 

”stjäls” av arbetsledaren trots att arbetsledaren påpekar förseningar som konsekvens kan 

dessa förseningar bidra till parasympatisk stress långsiktigt (Weman-Josefsson & Berggren 

2013). 

Förseningar och förändringar blir grunden för informationsbristen och tidspressen. Vid 

förseningar skapas tidspress och kravet på mer information blir högre. Finns det inte förmåga 

att få ut rätt information så att arbetet kan fortsätta blir dessa fenomen stressfaktorer.  

 

5.2 COPINGSTRATEGIER 

5.2.1 TRÄNING 

Hur man hanterar och förebygger stressade situationer är väldigt individuellt. Flera av 

respondenterna uppger att de använder sig av regelbunden träning för att hantera stress och 

tänka på något annat. Många respondenter berättar att träningen skapar ett lugn och ger en 

möjlighet att släppa tankar på stressiga situationer som uppstått på arbetet. En form av träning 

som fungerar som stressförebyggande metod för Joakim är löpning som han besriver såhär: 

  

”Jag har försökt hitta metoder som funkar för mig när det gäller att varva ner ifrån en 

stressig dag på jobbet. Allt ifrån att läsa till att fiska har passerat men det som verkligen 

fungerar för mig är löpningen. Det ger mig ett lugn efteråt och under själva löpningen är det 

full fokus på det.” 

- (Joakim) 

Joakim förklarar att han har testat att fiska och läsa för att återhämta efter en stressig dag men 

att det är löpningen som har fungerat bäst. Det ger en känsla av att koppla av och släppa de 

stressfaktorer som finns på arbetsplatsen. Träningen ger Joakim och arbetsledarna 

avslappning och en känsla av att återhämta. Träning är ett sätt att träna på stressreduktion. de 

fysiologiska reaktionerna som sker vid träning liknar de som sker vid stresspåslag, skillnaden 

är att när träningspasset är över går de fysiologiska reaktionerna tillbaka (Weman-Josefsson 
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& Berggren 2013). Upplevelsen av att ett lugn infinner sig efteråt för Joakim är alltså inte 

bara en känsla utan det sker rent fysiologiskt. 

Andra träningsformer som respondenterna uppger är padeltennis, styrketräning på gym och 

cykling. Gemensamt för alla är att det fungerar som metod för stresshantering för 

respondenterna. Respondenten Lars upplever att brist på information en stor faktor till stress. 

För att hantera stressen när han kommer hem från en hektisk dag på arbetet brukar han cykla, 

vilket han upplever ger energi och gör honom på bättre humör: 

  

”När jag kommer hem från en stressig dag med mycket oklarheter så brukar jag cykla en 

lång runda. På cykeln så släpper all stress från jobbet och fokus ligger på cyklingen. Efteråt 

så känns det som att jag fått ny energi och mitt humör är mycket bättre.” 

 - (Lars)  

Lars beskriver att cyklingen gör att han fokuserar på annat och att det efteråt känns som att 

humöret är mycket bättre. Cyklingen är en fysisk aktivitet som tränar återhämtningen efter att 

de fysiologiska reaktionerna har aktiverats (Weman-Josefsson & Berggren 2013). Lars 

beskriver hur hans humör är mycket bättre, vilket gör att han kan lägga mer kvalitativ tid åt 

sina anhöriga. Detta bidrar till en känsla av ökat socialt stöd som är positivt för välmåendet. 

Familjen utgör en viktig pelare i välmående. En negativ dag kan vändas till något positivt om 

tiden hemma med familjen är positivt förankrad (Karasek & Theorell 1990), något som fysisk 

träning kan hjälpa till med. Fysisk aktivitet har bevisats kunna bota depression lika effektivt 

som antidepressiva under 4 månaders tid (Blumenthal et al. 2007), vilket talar för att 

arbetsledarnas upplevelser av träning som copingstrategi är mycket gynnsam vid arbeten med 

hög belastning där stressfaktorerna skapas av låg kontroll men höga krav.  

5.2.2 SOCIALT STÖD 

Socialt stöd kan innebära att man känner att man har någon man kan prata med vid olika 

situationer eller att man kan diskutera olika lösningar på problem med en kollega. 

Många av respondenterna berättar att det sociala stödet ifrån chefer, kollegor och familj är ett 

bra sätt att angripa stressade situationer. Genom att diskutera olika stressfaktorer med 

kollegor gör att respondenterna upplever att de får en klarare bild av situationen. Många 

känner att bara ha vetskapen om att möjligheten finns att ventilera problem ger en 

stressreducerande effekt. Ali berättar att han kan prata med sin kollega, som han arbetat med i 

många år, när behovet finns vilket fungerar stressreducerande:  

 

”Jag brukar alltid bolla lösningar på olika problem med min kollega. Vi har jobbat ihop så 

länge och han är min trygga punkt på jobbet. Bara vetskapen om att man kan vända sig till 

honom tar ofta bort det värsta stressen. Han är guld värd!” 

 - (Ali) 

Ali berättar att för honom är kollegor den bästa copingstrategin för att minska stressen. Han 

beskriver hur han har en speciell individ som han kan gå och bolla idéer med när det är 

stressigt eller pressade moment. Kollegorna beskrivs ofta av de tillfrågade som den viktigaste 
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resursen på arbetsplatsen. Med bra kollegor kan man göra vad som helst. I byggbranschen 

spenderas mycket tid i monotona moment i alla sorters väderlägen, detta kräver att man har 

kollegor att skratta och umgås med under tiden. Socialt stöd kompletterar krav-kontroll 

(Karasek & Theorell 1990) och lyfts som för många yrken den viktigaste delen för att bryta 

stressiga nedåtspiraler. Socialt stöd kan te sig i form av kollegor, chefer, kunder eller 

anhöriga. Ali förklarar att en bra byggarbetsplatskollega är minst lika viktig som en bra chef. 

Om en har en dålig chef går det alltid att komplettera upp det med en bra byggarbetskollega, 

för det är faktiskt ute på byggarbetsplatserna som arbetet genomförs, inte på ledningens 

kontor. En känsla av låg kontroll gällande otydlig information från ledning kan alltså 

kompenseras upp av socialt stöd. Något som krav-kontroll-stöd-modellen stödjer (Karasek & 

Theorell 1990).  

Några av respondenterna berättar att stöd ifrån chefer upplevs ha den bästa effekten när det 

gäller stressreducering. Om man har möjlighet att ringa sin chef vid problem och att denne 

visar förståelse och ger goda råd beskriver Fredrik som nyckeln vid hans hantering av 

stressfaktorer: 

  

”Jag brukar oftast ringa min chef när jag stöter på problem som stressar mig. Det behöver 

inte enbart ha med problem i arbetet. Han är bra på att lyssna och kommer nästan alltid med 

kloka råd. Det är skönt att veta att man alltid kan ringa när det är något som händer, vilket 

lugnar mig oerhört!” 

 - (Fredrik) 

Fredrik å andra sidan beskriver, till skillnad från Ali, att chefen är den viktigaste resursen i 

det sociala stödet. Fredrik menar att om man har förtroende för och av chefen kommer man få 

stöd och kloka råd vid oförutsägbara förändringar. Dessutom har chefen mandat att ta beslut, 

något som inte de närmsta kollegorna har. Ett starkt socialt stöd från chefen kan alltså ta bort 

en känsla av låg kontroll och höga krav vid förändringar eller förseningar. Vikten av det 

sociala stödet hos chefen visar sig återigen då det har kraften att påverka en stressfaktors låga 

kontroll och höga krav till utvecklande och lärande (Karasek & Theorell 1990).  

5.2.3 FÖRÄNDRA SITUATIONEN 

Att förändra en situation som är stressande kan vara att förändra förutsättningarna och att 

man på så sätt tar kontroll över en stresskapande situation.  

En av de vanligaste copingstrategierna som respondenterna uppger är att försöka förändra och 

minimera stressfaktorer. Respondenterna berättar att det kan handla om att försöka planera så 

att man hamnar i så lite tidspress som möjligt eller lägga upp arbetsmoment på så vis att man 

inte blir lika beroende av att leveranser kommer i tid eller att förändringar inte får ske. Kim 

berättar att ett sätt att föregå en stressfaktor är att involvera sig i tidsplanen för projekten för 

att på så vis påverka att man inte hamnar i lika stor tidspress:  

 

”Förut så var jag alltid stressad över tiden. Jag hann sällan göra saker som jag ville då jag 

kände att jag inte hade tid. På mina senaste projekt har jag aktivt involverat mig när 
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tidsplanen sätts vilket gör att jag kan korrigera om jag upplever att den blir för snäv.” 

 - (Kim) 

Tidspress nämndes som en av de mest frekventa stressfaktorerna under förra avsnittet. Kim 

visar på hur stor skillnad det kan göra om arbetsledaren får vara delaktig i tidsplanen redan 

under planeringsfasen för byggnationen. Då upplever Kim en känsla av kontroll som bidrar 

till mindre stress. Krav-kontroll-stödmodellen belyser att höga krav och hög kontroll skapar 

utvecklande och lärande arbetsplatser som bidrar till högre känsla av arbetstillfredsställelse 

(Karasek & Theorell 1990).  

En annan strategi som respondenter berättar om är att planera med en vis typ av tidsbuffert. 

En respondent berättar att han brukar planera för att 10% av personalen på hans projekt är 

frånvarande av någon anledning. Detta gör att förändringar i personalen inte medför lika stora 

problem vilket minskar stressen. 

  

”Jag räknar alltid bort var tionde gubbe när jag planerar. Det är alltid någon som blir sjuk 

eller måste vabba vilket kan bli förödande om man alltid ligger på gränsen.” 

 - (Åke) 

Kim och Åke förklarar för oss att om han har fått vara delaktig i att bestämma tidsplanen så 

blir han mindre stressad när moment blir försenade. Då har de själva tagit ut den buffert de 

vet att de behöver. Detta skapar en motsatt effekt till parasympatisk stress (Weman-Josefsson 

& Berggren 2013). Den långsiktiga stressen försvinner och den enda stressen som sker vid 

oförutsägbara händelser är sympatisk och kortvarig. Sympatisk stress aktiverar de 

fysiologiska reaktionerna i kroppen och gör oss mer alerta (Weman-Josefsson & Berggren 

2013). Istället för att Kim och Åke upplever en långsiktig stress konstant över rädslan att 

förseningar ska ske och att den snäva tidsplanen således inte håller så är de nu i kontroll och 

vet att buffert finns. Då kan de fokusera på det som går fel med hjälp av deras sympatiska 

stressreaktion som gör dem snabbare och mer alerta istället för att destruktivt veta att det inte 

spelar någon roll, för att allt ändå blir försenat. 

5.2.4 FÖRÄNDRA TANKARNA 

Att förändra tankarna i en stressande situation kan innebära att förändra det personliga 

perspektivet. Att styra sina känslor och förändra till något mindre stressande.   

En strategi som några respondenterna berättar om är att försöka minska betydelsen av sin 

stressfaktor. Detta kan innebära att man accepterar att man inte har tid för vissa saker utan att 

vissa saker kommer bli ogjorda. Några respondenter upplever att detta tankesätt är något som 

är stressreducerande. Bengt berättar att han brukar minimera vikten av olika händelser och 

tänka att man bara kan göra sitt bästa för att lugna sig själv vid stresspåslag:  

 

”Jag brukar lugna mig i stressiga situationer genom att tänka att jag bara kan göra mitt 

bästa, sen får det gå som det går. Jag menar, man är väl ingen stålmannen heller!?” 

 - (Bengt) 
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Flera gånger i arbetsledarnas berättelser framkommer en känsla av likgiltighet inför saker 

som ej går att kontrollera. Arbetsledaren blir å ena sidan stressad men samtidigt inser hen att 

det inte är möjligt att kunna påverka och lyckas med allt. Denna distans är en copingstrategi i 

sig själv. Genom att vända negativa tankemönster till något som funkar för att hantera 

stressfaktorn kan stressreduktion uppnås (Weman-Josefsson & Berggren 2013). Ett sätt att 

förändra tankar är att inse begränsningar, att vissa saker inte går att påverka eller ha kontroll 

över. Tankemönstret motverkar framförallt känslan av låg kontroll som enligt krav-kontroll-

stödmodellen kan bidra till högre stress (Karasek & Theorell 1990). Det motverkar också 

kraven arbetsledaren ställer på sig själva. De som varit med i branschen några år har en mer 

avslappnad attityd kring exempelvis leveransförseningar. De har insett att det inte finns något 

man kan göra åt saken, utan bara jobba med det man har. Denna insikt sänker kraven på sig 

själv också. Visserligen har arbetsledaren låg kontroll, men nu också låga krav. Åtminstone 

på sig själv, och den låga kontrollen har arbetsledaren förlikat sig med. Enligt krav-kontroll-

stödmodellen skulle således en arbetsledare som kan kanalisera sina stressfaktorer till positivt 

tänkande gå ifrån ett arbete med hög belastning till ett passivt arbete (Karasek & Theorell 

1990). Detta stämmer överens med vår observation om att vissa arbetsledare blir likgiltiga till 

det faktum att de inte har någon som helst möjlighet att påverka. Passiva arbeten 

karaktäriseras av hög grad av kontroll men låga krav (Karasek & Theorell).  

Att förändra tankarna är en copingstrategi som verkar funka för de flesta av arbetsledarna. 

Det är en form av likgiltighet till det man inte kan påverka. En likgiltighet som kan stimulera 

viljan att lösa problemet med det man har här och nu.  

5.3 RESULTATSAMMANFATTNING 

Ovan har resultatet av intervjuerna i studien presenterats uppdelat i olika teman som vi funnit 

som de utstående kopplat till studiens syfte. I den första delen av resultatet presenteras 

stressfaktorer i tre teman, bestående av informationsbrist, tidspress och förändring/försening. 

I den andra delen presenteras copingstrategier i fyra teman, bestående av Träning, Socialt 

stöd, Förändra situationen samt Förändra tankarna.  

Respondenterna upplever mer eller mindre att de situationer där brist på information, 

tidspress eller förändringar/förseningar förekommer är en faktor till stress. Situationer som 

respondenterna har uppgett är att de i vissa moment saknar ritningar, har för strama tidplaner 

eller att personalnärvaron förändras radikalt och oförutsägbart.  

Vilka strategier som respondenterna använder för att hantera situationer med förhöjd 

stressnivå skiljer sig åt från individ till individ, men gemensamma drag har ändå kunnat 

särskiljas och tematiseras. Respondenterna uppger att de generellt använder sig av träning i 

olika former som copingstrategi. Andra copingstrategier som respondenterna uppger i studien 

är att aktivt söka socialt stöd ifrån kollegor och familj, förmågan att förändra stressiga 

situationer genom praktisk handling samt förmågan att förändra sina tankemönster och 

känslor i specifika situationer.  

Nedan förklarar vi vårt tankemönster gällande resultatet. 
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5.3.1 VILKA STRESSFAKTORER UPPLEVER MELLANCHEFER I 

BYGGBRANSCHEN?  

Arbetsledare i byggbranschen upplever informationsbrist som en stressfaktor. 

Informationsbristen handlar ofta om uteblivna styrningar kring hur saker ska göras eller när 

saker förändras. Ofta får arbetsledare inte delta i planeringsfasen av en byggnation utan 

förväntas stå redo på fältet och få ritningarna i handen för att direkt på plats börja fördela och 

leda arbetet. Om dessa ritningar inte stämmer skapas ovisshet. Denna ovisshet leder till frågor 

om ny information i form av ritningar eller omläggningar av planen. Ovissheten kan härledas 

till krav-kontroll-stöd-modellen (Karasek & Theorell 1990) där låg kontroll över situationen 

kan liknas vid känslan av ovisshet eller brist på förutsättningar. Här brister ofta ledningen. 

Nya förutsättningar innebär ofta nya materialbeställningar, nya ritningar och då också nya 

deadlines. Här saknas information om hur arbetsledaren ska fortgå. Resultatet visar på att 

processen är fragil i den bemärkelse att ett enda misstag längs vägen får stora konsekvenser 

som kräver tydliga ledarstrukturer. De otydliga ledarstrukturerna blir i krav-kontroll-stöd-

modellen det sociala stödet (Karasek & Theorell 1990), som i dessa situationer saknas. När 

ledarskapet saknas står arbetsledaren utan information och möjlighet att påverka. Processen 

är fragil men kravspecifikationen förändras inte avsevärt i och med förseningar, låg kontroll 

tillsammans med höga krav kan leda till negativ stress (Karasek & Theorell 1990). Socialt 

stöd har enligt vårt resultat kunnat omvända känslan av lågt stöd och höga krav till mer 

positiva känslor. Det sociala stödet verkar enligt vårt resultat väga tungt i arbetsledarens 

upplevelse av sin arbetssituation, något som tidigare forskning också belyser (Hartzell et al. 

2008). 

Tidspress är den andra stressfaktorn som resultatet lyfter fram. Tidspressen är de mycket 

strama tidslinjer som arbetsledaren har att förhålla sig till. Dessa tidslinjer sätts i 

planeringsfasen, där arbetsledaren inte medverkar. Trots att arbetsledaren är ansvarig över 

varje enskilt byggmoment får hen inte delta i planering av momenten. Ledningen som 

planerar, och som också är ansvarig över lönsamheten, pressar timmar ner till minuter för att 

tjäna så mycket som möjligt. Dock blir detta på bekostnad av arbetsledaren som återigen vid 

minsta förändring eller försening hamnar efter i tidsplanen. Detta leder oss in till den sista 

stressfaktorn. 

Förändringar och förseningar är naturligt i alla yrken. Det problem som resultatet visar är att 

förändringar och förseningar inte planeras in i de tidslinjer som sätts. Det finns ingen 

tidsbuffert. Detta skapar en stor stress hos arbetsledarna i undersökningen. Om det är dålig 

betong som levereras dag, så påverkas armeringsarbetarna två veckor fram i tiden. 

Sammanfattat skapar plötsliga förändringar förseningar. Förseningarna bidrar till ännu mer 

tidspress då tidsbufferten inte är tillräckligt stor. När plötsliga förändringar sker krävs tydlig 

information och ledarskap, ett socialt stöd, något som arbetsledarna i vår studie inte alltid 

upplever. Otillräcklig information bidrar till ännu mer förändringar och förseningar och sedan 

börjar det om. Detta ”hjul” skapar en stress hos arbetsledaren. I detta hjul behöver 

arbetsledaren få sin kravbild förändrad för att ”stanna hjulet”, något arbetsledaren heller inte 

får. Stressfaktorer uppdagas i arbetsledarnas berättelser när det ställs höga krav men 

arbetsledaren upplever en känsla av låg kontroll, likt krav-kontroll-stöd-modellen beskriver. 
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Resultatet visar dock att de stressfaktorer som höga krav och låg kontroll skapar kan 

reduceras med socialt stöd från chefer och kollegor. 

5.3.2 VILKA COPINGSTRATEGIER ANVÄNDS FÖR ATT HANTERA 

STRESSFAKTORERNA? 

Fysisk träning används som en copingstrategi hos majoriteten av arbetsledarna. Det är ett sätt 

för dem att koppla av och koppla bort efter stressiga dagar. Det beskrivs som en möjlighet att 

komma bort från ansvar och omgivningar som ställer krav, samtidigt som det gör gott rent 

fysiskt. När arbetsledarna tränar är det som att de springer bort sina stressfaktorer. De 

upplever en enorm skillnad från före och efter träningspasset. När de kommer hem från 

träningen kan de lägga fokus och energi på familj och anhöriga som också är en 

copingstrategi i sig själv. Socialt stöd anses nämligen också vara en copingstrategi som är 

avgörande för att hantera stressfaktorerna på arbetsplatsen och hemma, något som krav-

kontroll-stöd-modellen också beskriver (Karasek & Theorell 1990). Att få stöd från chefer 

eller sina medarbetare är mycket viktigt, inte bara för våra respondenter utan även i 

stressforskning (Weman-Josefsson & Berggren 2013). I branschen är, som ovant nämnts, 

snabba förändringar och svåra situationer vardag. Om man i detta får stöd från chefer och 

kollegor för att hantera de svåra situationerna minskar stressen avsevärt Weman-Josefsson & 

Berggren 2013). Arbetsledarna tycks dra sig mot chefen för stöd trots att förfrågan inte alltid 

besvaras, detta tyder på att stöd är så pass viktigt att man fortsätter söka det trots att man inte 

alltid får det.  

Inom sig själva är handlingskraft en copingstrategi. Med handlingskraft syftar vi på praktiska 

åtgärder som vidtas för att slippa problemet. Arbetsledaren menar att ibland krävs det 

praktisk handlingskraft för att lösa en stressfaktor, exempelvis genom att arbetsledaren tar 

hammaren i hand och börjar dra ut spiken som håller den felaktigt monterade panelen på 

plats. Eller själv hoppar in i trucken och flyttar de saker som står i vägen för betongbilen. 

Denna handlingskraft blir ett sätt att hantera stressfaktorer. Arbetsledaren blir nästan likgiltig 

inför att situationen ser ut som den gör, attityden är att det bara är att lösa problemet, med 

egen hammare och spik det så krävs. När det sociala stödet inte finns och det har gått mindre 

bra så handlar det bara om att få fötter på golvet och få det gjort, helst snabbare än vad man 

önskar. I de händelser där arbetsledaren upplever låg känsla av kontroll så är denna attityd 

väldigt vanlig. Förändring av känslor är en vedertagen strategi för att mentalt förbättra sitt 

utgångsläge och tänka positivt (Weman-Josefsson & Berggren 2013). I samma situationer, 

när kontrollen är låg och stödet mindre starkt så hanterar arbetsledaren ofta stressfaktorerna 

med att tänka positivt och värdera om läget rent mentalt. En vanlig inställning tycks vara att 

om man ändå inte kan göra något åt situationen så är det bara att fortsätta jobba. Att fortsätta 

jobba beskrivs i litteraturen som ett sätt att ta tag i situationen och ”bara lösa problemet” 

(Weman-Josefsson & Berggren 2013). 

5.4 SLUTSATSER 

Syftet med studien var att komplettera ämnet genom att identifiera de stressfaktorerna som 

arbetsledare i byggbranschen upplever och därefter se vilka copingstrategier de använder. Vi 

ställde två frågor för att uppfylla syftet: 

1. Vilka stressfaktorer upplever mellanchefer i byggbranschen och vilken betydelse har de för 
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dem?  

2. Vilka copingstrategier används av dem för att hantera stressfaktorerna? 

Generellt upplever respondenterna att situationer där de har låg kontroll samt höga krav är 

faktorer för stress. Dessa stressfaktorer är förseningar som bidrar till plötsliga förändringar, 

snäva tidsplaner som inte håller i verkligheten och informationsbrist när oförutsägbara 

förändringar sker. Arbetsledarna hanterar detta genom att förändra situationen och att agera 

handlingskraftigt rent praktiskt. En annan uppkommen strategi är att de förändrar deras 

tankemönster och känslor i stressande situationer men även genom att ha ett gott socialt stöd 

av kollegor och familj samt regelbunden träning.  

6. RESULTATDISKUSSION 

Information- och tidsbrist och oförutsägbara händelser är naturligt i yrkesvärlden. Den större 

slutsatsen vi drar är att konsekvenser för misstag skiljer sig åt, så gör också stressfaktorerna 

och copingstrategierna. Allt blir relativt och kontextuellt. En upplevelse av att en människa 

eventuellt förlorar livet om inte sjuksköterskan uppfyller kraven kan vara minst lika 

stressande som att en arbetsledare har, på grund av ofullständiga ritningar, satt fel ytterpanel 

och nu måste riva och planera om hela arbetet. Allt beror på kontexten och de upplevda 

kraven i förhållande till de individuella resurserna i den enskilda situationen. Detta perspektiv 

tror vi att vi inte hade sett om vi inte valt att genomföra studien kvalitativt med intervjuer 

som metod. Intervjuerna var verkligen intressanta och arbetsledarna berättade intensivt om 

deras vardag och vad som stressade dem och vilka copingstrategier de använde. Vid en 

kvantitativ metod tror vi att vi inte hade nått det målande och djupa resultat vi har fått fram. 

Trovärdigheten i studien har varit viktig och vi har arbetat hårt med att inte låta vår 

förförståelse påverka undersökningen. Vi har valt att luta oss tungt mot tidigare forskning och 

texter inom byggbranschen när vi tagit fram vår ansats och teoretiska utgångspunkt. Detta 

diskuteras mer noggrant i metoddiskussionen.  

Krav-kontroll-stödmodellen har växt fram under genomförandet av intervjuerna. Efter 

flertalet intervjuer var vi förvånade över hur mycket som stämde in i modellen och hur bra 

den förklarade det som våra respondenter beskrev. Därför föll valet på just den modellen.  

Med resultatet framför oss är det lätt att se vad vi kunnat göra annorlunda. Vi har under 

skrivandets gång diskuterat urvalet och om faktorer som ålder, kön och erfarenhet i branschen 

spelar större eller mindre roll för vår frågeställning. Vi tror att det hade gett en annan 

dynamik och nyans om åtminstone en av dessa faktorer hade varit inblandade. Det finns dock 

risk för att studiens formulering varit annorlunda och att vi då hade tappat syftet.  

 

7. METODDISKUSSION 

En kvantitativ metod ger möjlighet till större mängd respondenter. 8 personer har gett oss 

djupa och målande berättelser å ena sidan, å andra sidan är det bara 8 personer av tusentals 

andra arbetsledare i landet. En kvantitativ metod hade gett möjlighet till att göra studien mer 

generaliserbar.  
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Den semistrukturerade intervjumallen tjänade oss väl och vi hade möjlighet att ställa 

följdfrågor för att få djupare svar. Vi upplevde det som svårt att alltid förhålla oss till 

intervjumallen trots dess semistruktur, vilket talar för att vi inte skulle haft en mer 

strukturerad mall utan snarare ännu mer ostrukturerad. En av oss antecknade under intervjun 

och kunde således återkoppla till vissa saker som vi ville få djupare svar på. 

Svaren som vi fick var delvis förväntade men var också många. Mängden stressfaktorer och 

copingstrategier var fler än var vi förväntade oss. I resultat- och analysdelen fick vi försöka 

kategorisera på ett sätt så att de viktigaste och mest frekventa delarna kunde få komma fram. 

Detta leder oss återigen till att mängden respondenter eventuellt varit för få. Med fler 

respondenter hade vi fått möjligheten till att se tydligare mönster och frekvenser på de 

stressfaktorer och copingstrategier som respondenterna berättade om.  

Berättelser som empirisk data ställer höga krav på oss som författare till undersökningen. Vår 

förförståelse och tolkning blir avgörande för att resultatet ska vara trovärdigt. Vi har arbetat 

hårt med att inte låta vår förförståelse påverka vår tolkning. Vi har lutat oss mot tidigare 

forskning som utgångspunkt för vår frågeställning och ansats istället för vår egen erfarenhet 

inom yrket. Vidare har vi försökt att välja respondenter som vi inte känner för att inte låta vår 

personliga erfarenhet av dessa färga oss i frågeställningen. När en av oss har haft erfarenhet 

av respondenten sedan tidigare har vi försökt att inte prata om dem innan intervjuerna för att 

inte låta detta färga den andras åsikter och tankar om respondenten. Vi har velat ha ett 

objektivt synsätt hela vägen igenom studien. Detta tror vi har gjort vår studie mer trovärdig. 

8. FÖRSLAG PÅ FRAMTIDA FORSKNING 

En jämförelse av stressfaktorer och copingstrategier mellan åldersgrupper, kön eller 

erfarenhet i branschen kan ge intressant kunskap. Studien är inte stor och generaliserbar men 

ger en fingervisning mot vilka stressfaktorer som upplevs och hur arbetsledare hanterar dem, 

vidare forskning hade kunnat göras med våra stressfaktorer och copingstrategier som grund 

fast med större kvantiteter av respondenter, exempelvis i en kvantitativ enkätundersökning.  

Med mer och djupare forskning i ämnet kan vi hjälpa arbetsledare i synnerhet men 

byggbranschen i allmänhet att utvecklas och skapa en psykosocialt hållbar arbetsplats. 
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Bilaga 1: intervjuguide 

Intervjuguide 

Kön:   Ålder:   Antal år i branschen: 

Anteckning till oss:  

Frågeställning: 

1. Vilka stressfaktorer upplever mellanchefer i byggbranschen? 

2. Hur hanterar mellancheferna dessa stressfaktorer?  

 

Inledande frågor 

 

1. Beskriv organisationen du jobbar i 

 

2. Hur ser en vanlig arbetsdag ut för dig? 

 

 

Tema 1: Stress som begrepp  

 

1. Kan du beskriva vad stress är för dig? 

 

Tema 2: Stressfaktorer i arbetet 

1. Vad är det i ditt arbete som orsakar stress? 

Vilken möjlighet har du att förändra och påverka dessa stressfaktorer? 

Exempel på situationer?  

 

2. Vilka faktorer finns till att denna stress uppkommer? (chefer, kollegor, 

arbetsuppgifter…).  

Tema 3: Stresshantering & Copingstrategier 

1. Hur hanterar du stress i arbetet? 

 

2. Hur hanterar du arbetsrelaterad stress utanför arbetet? 

 

Stöd/följdfrågor 

I den situationen, vad är det du känner då?  

Beskriv mer om den känslan… 

När uppkommer den känslan? 
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