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Tack till de smaforetagare i Uppsala lin som genom sitt intresse att

delta i intervjuerna gav oss mojlighet att genomfora denna undersokning.



Sammanfattning

Syftet med denna intervjustudie var att undersoka hur smaforetagare med en god hilsa
beskriver sitt arbete samt vad de sjilva tror dr betydelsefullt for en hallbar hilsa.
Forhoppningen var att fa en okad forstaelse for vad arbetet innebir for smaforetagare, deras

erfarenheter av hur en hog arbetsbelastning kan hanteras och strategier for en hallbar hilsa.

Intervjupersonerna, tre kvinnliga och tre manliga smaforetagare var utvalda fran de
smaforetagare i Uppsala ldn som angav god sjédlvskattad hilsa i Arbets- och miljomedicins
bada enkiter om ”"Smaforetagarens hilsa” ar 2001 och 2006. Intervjuerna analyserades med

manifest innehallsanalys.

De intervjuade beskrev arbetet som smaforetagare med engagemang, stolthet och glidje.
Undersokningen bekriftade pa manga sitt resultaten fran enkétstudien. Smaforetagarna hade
langa arbetsdagar men omvixlingen och flexibiliteten i arbetet gjorde att de inte upplevde
arbetstiden som sa kriavande. Vid hog arbetsbelastning tog de hjélp av extra personal i form av
timanstillda eller av sldkten. Denna mojlighet kéindes som en mycket betydelsefull resurs 1
foretagandet. Vissa arbetsuppgifter fanns mojlighet att skjuta upp for att igna mer tid at
toppar i produktionen. En god planering och bra kontroll 6ver verksamheten underléttade
arbetet. Flexibilitet 1 arbetet var vanligt och efter arbetstoppar kom ofta perioder med mindre
arbete. Dessa perioder anvindes till avkoppling och aterhamtning. Under semester och kortare
ledigheter dgnades tiden at att gora saker som intresserade dem och planerades in nér det

passade for foretaget. Omvixlingen i arbetet ansags ocksa medfora avkoppling.

Att trivas och tycka att det &r roligt att ga till sitt arbete ansag smaforetagarna viktigt for att
behalla en god hilsa. Dessutom var det viktigt att ha ett socialt umgénge, att "triaffa folk” bade
i arbetet och pa fritiden. Goda levnadsvanor i form av regelbunden motion, bra mat och

tillrackligt med somn ansags ligga till grund for en god hélsa.



Bakgrund

Det som forenar manga smaforetagare dr en hog arbetsbelastning och manga arbetade timmar.

For smaforetagaren dr ofta en god hilsa en nodvindighet for att orka driva sitt foretag vidare.

Uppfattningar om god eller dalig hilsa kan utga fran olika syn pa begreppet hélsa. Hilsa kan
definieras som avsaknad av sjukdom men ocksa beskrivs som en upplevelse av vilbefinnande,
en resurs att ha mojlighet att gora det man onskar eller en process som kan vara fordanderlig
och paverkbar (1). En del minniskor upplever att de har god hélsa trots langvarig sjukdom,
liksom det omvinda, att hidlsan upplevs som dalig trots avsaknad av sjukdom. Att fraga om en
individs uppfattning om sin egen héilsa dr ett bra mitinstrument for att bedoma risken for
framtida sjuklighet (2). De som upplever en dalig hilsa har storre risk for kommande

sjuklighet och ldngre sjukskrivningar jimfort med dem som skattar sin hiilsa som god.

Savil arv, miljo, sociala och psykologiska forhallanden, levnadsvanor och arbetsférhallanden
kan inverka pa hilsan. Att se sitt hélsotillstind som delvis beroende av sin egen livsstil och
beteende &r ofta forknippat med en ambition att leva hidlsosamt och att ta ansvar for sin hilsa.
Att uppfatta att hilsotillstandet till storsta delen beror pa tur eller otur, nagot som individen
inte sjdlv kan paverka, forknippas med en 6kad risk for en ohédlsosam livsstil (3).
Arbetsforhallanden som innebir inget eller ytterst lite inflytande 6ver den egna
arbetssituationen kan bidra till sjukdomar fran bade rorelseorgan, hjarta/kérl och psykisk

ohilsa (4, 5).

I arbetsinriktad rehabilitering och i hilsofrimjande arbete #r det visentligt att ta reda pa vad
individen vill gora, vad individen tror sig klara av samt vad individen tror att hon far gora. Ett
stort handlingsutrymme frimjas av reella valmojligheter, ett sjidlvfortroende hos individen och
att uppfattningen av ens egna mojligheter nagorlunda stimmer 6verens med verkligheten.
Smaforetagarens handlingsutrymme paverkas av en méingd olika férhallanden, t ex

ekonomiska och politiska forutsittningar men dven av individuella forhallningssitt.

Ett positivt engagemang i arbetet bygger pa motivation och arbetsglddje som snarare ar
lustbetonat dn prestationsinriktad, ibland framstéllt som en motpol till utbrandhet. Att kdinna
engagemang i sitt arbete bygger pa positiva virderingar av arbetet. Studier har visat att

engagerade personer dr mer kreativa och dven producerar mer i sitt arbete, de skattar ocksa



bade sin fysiska och psykiska hélsa som bittre dn personer som dr mindre engagerade i sitt
arbete. Den som dr engagerad 1 sitt arbete utvecklar sina arbetsuppgifter och sina kunskaper
och mar ofta bittre bade fysiskt och psykiskt #n den som upplever arbetet som trakigt. Kraften
och energin i arbetet, beredvilligheten att anstridnga sig i arbetet och att framhérda dven néar
man moter svarigheter dr en del av ett positivt engagemang. Entusiasmen och hingivenheten i
arbetet karakteriseras av att man kénner att arbetet betyder nagot, ér inspirerande, man &r stolt
Over sitt arbete och arbetet dr en utmaning. En kinsla av optimism, att ha bra sjédlvfortroende
och kinna att man dr kapabel att gora ett bra jobb dr forknippat med ett positivt engagemang.
Att helt ga upp i arbetet, att arbetet upptar ens tankar och att man &r sa upptagen av sitt arbete
sa att tiden gar fort och man har svart att slita sig fran jobbet, bra stod i professionella nitverk,
variation 1 arbetet, inflytande dver sin arbetssituation och mojligheter till lirande 4r forenat

med ett engagemang i arbetet (6, 7).

Att vara engagerad och uppfatta arbete som betydelsefullt dr oftast positivt men om arbetet
betyder allt sa 6kar sarbarheten, det blir svarare att koppla av fran arbetet och att se andra
virden 1 livet. Familj, fritid, sociala kontakter och samhillsengagemang ir en del av ett
vardagligt liv och stdrker och vidgar den egna identiteten (8, 9). For en “arbetsnarkoman”
upplevs arbetet som ett inre tvang, de utvecklar ett tvangsmaissigt beroende av att alltid arbeta,
de jobbar sa mycket att de for med sig osunda levnadsvanor och arbetet paverkar deras

personliga utveckling och sociala kontakter pa ett negativt sitt.

Det finns gemensamma drag for smaforetagare i olika branscher. De arbetar vanligtvis direkt i
produktionen av varor och tjdnster. Dirtill kommer alla administrativa och ekonomiska
arbetsuppgifter, personalfragor samt myndighetskontakter som har med driften av foretaget att
gora. Karaktéristiskt dr ocksa att de dgnar mycket energi at sitt foretag (10). Tidigare
enkédtundersokningar fran Arbets- och miljomedicin vid Akademiska sjukhuset visar att de
flesta smaforetagarna trivdes bra med sin arbetssituation trots att de hade hog arbetsbelastning
(11, 12). Drygt hélften ansag sig ha god hélsa men det fanns en tendens till att kvinnorna hade
bittre hilsa 4an mdnnen. Smaforetagare som upplevde “att hur hart jag arbetat har ingen
betydelse for min egen framgang” hade en sdmre hilsa jamfort med andra smaforetagare. De
smaforetagare som uppgav att arbetet var betydelsefullt men att dven andra omraden, som
familj och fritidsaktiveter, var av betydelse i det vardagliga livet, hade en bittre hilsa @n de

som skattade att arbetet var det mest betydelsefulla i livet. Arbetstidens lingd, hur manga



timmars arbete det var under en vanlig arbetsvecka, visade inget samband med upplevelse av

den egna hilsan (12).

Vid intervjuer av smaforetagare har det framkommit att sjalvbestimmande, méjlighet till
aterhdmtning, stod av familj, vinner och deltagande i nitverk med andra foretagare &r positiva

faktorer som smaforetagarna sjélva relaterar till god hilsa (13, 14).

Smaforetagen i Sverige dr i betydligt mindre utstrickning anslutna till foretagshilsovard dn
storre foretag men utgor dnda en stor del av foretagshilsovardens kunder. Intervjuer med
enheter inom foretagshilsovarden visar pa mycket olika erfarenheter av vilka tjanster som &r
efterfragade. Hur framgangsrik foretagshélsovarden var i arbetet med de sma foretagen var i
stor utstrackning beroende av om man genomfort en behovsanalys tillsammans med foretaget
for att kunna utveckla och anpassa sina tjanster. I annat fall var risken stor att de tjdnster som
foretagshélsovarden erbjod inte uppfattades som relevanta for den enskilda smaforetagaren
utan endast som en extra kostnad (15). Att genomf6ra en behovsanalys i samarbete med varje
litet foretag ar tidskrdvande. Ett steg i arbetet for att utveckla enkla och relevanta
behovsanalyser r att far mer kinnedom om vad smaféretagare som mar bra sjilva tror &r

betydelsefullt for en hallbar hilsa.

I foreliggande studie har intervjuats smaforetagare som bade ar 2001 och ar 2006 i
enkédtundersokningar skattat att de har en god hélsa. En stor del av tidigare undersokningar om
arbete och hilsa har framst varit inriktade pa att undersoka riskfaktor for dalig hilsa. Syftet
med denna intervjustudie var att undersoka hur smaféretagare med en god hilsa beskriver sitt
arbete samt vad de sjilva tror dr betydelsefullt for en hallbar hilsa.

Forhoppningen var att fa en okad forstaelse for vad arbetet innebir for smaforetagare, deras

erfarenheter av hur en hog arbetsbelastning kan hanteras och strategier for en hallbar hilsa.



Material

Intervjupersonerna ir utvalda fran de smaforetagare i Uppsala ldn som svarade pa Arbets- och
miljomedicins bada enkiter om ”Smaforetagarens hilsa” ar 2001 och 2006 (11, 12). Kriterier
for urval av intervjupersonerna stélldes upp utifran tanken att det skulle finnas spridning i
materialet. Tva kriterier var dock lika for alla: Intervjupersonerna skulle i bada enkiterna ha
svarat “mycket bra” eller ”bra” pa fragan “Hur bedomer du ditt allménna hélsotillstand?” .
Dessa svar klassades som “god hélsa”. Svarsalternativen var “mycket bra”, ”bra”, ”varken bra
eller daligt”, ”daligt” eller "mycket daligt”. De skulle ocksa vara mikroforetagare (1-9 fast

eller tim/sidsongsanstillda). For 6vrigt dnskades spridning i geografiskt ldge, bransch och kon.

De sex smaforetagare som utvaldes tackade ja till att medverka i en intervju (tabell 1).

Tabell 1 Beskrivning av intervjupersonerna

Kon Alder Bransch Smaforetagare

antal ar
Kvinna 63 ar Tillverkning 18 ar
Kvinna 31 ar Handel 11 ar
Kvinna 59 éar Hilso- och sjukvard 12 ar
Man 66 ar Byggbranschen 14 ar
Man 56 ar Transport 32 ar
Man 67 ar Jord- och skogsbruk 45 ar
Metod

En intervjuguide utformades med inledande fragor om att vara smaforetagare, fyra
huvudfragor pa foljande tema: arbetsbelastning, inflytande Gver arbetssituationen,
aterhdmtning och balans i tillvaron. En avslutande fraga tog upp vad smaforetagarna ansag
vara viktigt for att behalla en god hilsa. Tva personer utférde samtliga intervjuer. Intervjuerna
dgde rum pa intervjupersonernas arbetsplatser eller i deras hem och tog ca 50 minuter. De
spelades in pa band och skrevs direfter ut ordagrant av en professionell transkriberare. Varje
intervju gav ca 20 sidor text. Intervjuerna avlyssnades och jimférdes med texterna och
eventuella felaktigheter i utskriften pa grund av dalig ljudkvalitet korrigerades. Analysen av
intervjuerna utgar fran manifest innehallsanalys och genomfordes i fyra steg (16, 17). I forsta
steget bearbetades och strukturerades materialet till meningsbirande enheter som bendmndes
med en beskrivande rubrik. I steg tvd sammanfordes de meningsbédrande enheterna till
underkategorier. I steg tre sammanfordes dessa underkategorier till kategorier. Benimningen
av kategorierna utgar fran intervjuernas fragestillningar. I steg fyra sammanfordes
kategorierna till tre overgripande omraden: ”Arbetet som smaforetagare”, ”Strategier for att

klara av att vara smaforetagare” samt “Hilsa”. Slutligen riknades hur manga ganger varje



meningsbidrande enhet ndamnts. Materialet har analyserats separat av dem som utférde
intervjuerna. En tredje person som inte deltog i intervjuerna har ocksa analyserat materialet.
Efter detta har analyserna diskuterats for att komma fram till en gemensam tolkning av

materialet.

Etiska overviganden

Intervjustudien dr godkind av Regionala Etikprévningsndmnden i Uppsala.
Intervjupersonerna informerades skriftligen via brev och muntligen vid telefonsamtal om
studiens syfte, att allt material kommer att behandlas konfidentiellt samt att de nidr som helst
kan avbryta sitt deltagande i studien. Deltagarna har ocksa fore publicering fatt ta del av den

skrivna rapporten.

Resultat
Resultatet fran intervjuerna ir redovisat i tre dvergripande omraden ”Arbetet som
smaforetagare”, “Inflytande Gver arbetsbelastningen” samt “Hilsa” med de kategorier och

underkategorier som framkom under analysen av intervjuerna med smaforetagarna (tabell 2)



Tabell 2 Smaforetagarnas erfarenheter uppdelat pa 6vergripande omraden, kategorier och underkategorier

Overgripande omrade  Kategorier Underkategorier Antal
meningsbirande
enheter

Arbetet Arbetsataganden Maénga verksamheter 20
som Flera arbetsuppgifter 18
sméaforetagare Utveckla foretaget 15
Se till att foretaget ar 16nsamt 13
Yttre forhallanden styr 12
Egen kunskap 3
Arbetsbelastning Lang arbetstid 11
Vara tillgédnglig 7
Stress 4
Strategier Inflytande over Planering 27
for att klara arbetsbelastningen Ta hjélp av andra 20
av att vara Bra kontroll 19
smaforetagare Vara flexibel 16
Aterhéimtning Bra levnadsvanor 23
Egna intressen 12

Kan ta semester
Avkoppling i arbetet
Kan vara ledig

(Y e RN |

Balans i tillvaron Socialt nitverk 24
Foretagarnitverk 11

Halsa Orsak till eget vilmaende  Bra levnadsvanor
Egen instéllning
Vara nojd
Bra sociala kontakter

N R

Viktigt for att behélla en Trivas

god hilsa Lonsamhet/sjélvbestimmande
Hilsosam livsstil
Nya utmaningar
Bra kontroll/klara mél

W W L L

Arbetet som smaforetagare

Drivkraften att starta foretaget kunde vara smaforetagande som tradition i familjen, att
utveckla sin hobby till foretagande eller en stark drivkraft att sjdlv fa styra sitt arbete.

Det kunde ocksa vara den enda mojligheten att fortsitta det arbete som man tidigare utfort
som anstilld. Underldttande var att fa ta med sig en fast kundkrets fran tidigare arbete som

anstilld eller att fa ekonomiskt bidrag till att starta eget.

Vid arbetstoppar kompletterades den fast anstéllda personalen med timanstillda, hjélp av
slikten eller samarbete med andra smaforetagare. Nyanstillning av fast personal 6vervigdes

noga.



Arbetsuppgifter

Manga verksamheter

Att ha flera olika verksamheter inom samma foretag hade véxt fram som en betydelsefull del
av smaforetagandet. Man hade sett fler mojligheter i sitt foretag och startat upp

kompletterande verksamheter inom samma omrade som huvudverksamheten.

Vi har ju da inackorderingsstall med 19 héstar, sa vi borjar da pa morgonen med
héstarna och sen vid 11-tiden sa 6ppnar histsportbutiken dir vi ocksa har tvitt och
lagning av héstticken. Sa att har vi inte varor och kunder sa har vi ju da tvitt och
lagning som skall goras. Diaremellan sa ska det fordras lite och tas in lite héstar och
sa ddr sa att vi har ganska mycket att gora.”

Flera arbetsuppgifter

For att fa verksamheten att fungera utfordes manga arbetsuppgifter av smaforetagaren sjilv.
Att producera varor eller tjanster var viktigaste arbetsuppgiften. Det administrativa arbetet
och vard av maskiner, utrustning eller lokaler var extra arbetsuppgifter som var flexibla
avseende nir de skulle utforas. Kontakt med kunder var betydelsefullt och byggde pa
langsiktigt fortroende.

”Men tvittning och stddning av bilen det ligger ju pa mig. Och sen har jag lite
pa kontoret ocksa, lite pappersarbete, jag skoter ju det ocksa.”

”Manga lantbrukare vill ha ett muntligt avtal och vi vill ju ha ett gott rykte —
misskoter vi oss blir det ju ett daligt rykte och det kan vara rena doden for
foretaget.”

Utveckla foretaget

Att forvalta eller utveckla ett familjeféretag och att arbeta tillsammans med familjen
upplevdes som meningsfullt. Utvecklingen av foretagen hingde ocksa mycket ihop med att
skapa 16nsamhet. Det kédndes stabilt att ha flera verksamheter, 4ven om det var forknippat med

svarigheter att starta upp ny verksamhet. Att ha bra kontaktnit underlittade arbetet.

”Det var en malsittning att skapa ett familjeforetag, det kan jag sdga. Plus att jag ville
kunna leva pa det sjélv och ett familjeforetag det var vad jag ville, det fixade jag at
mig.”

10



Se till att foretaget dr lonsamt
Att fa Ionsambhet i foretaget var av central betydelse. Arbetsuppgifter som inte gav tillracklig
lonsamhet men dnda maste goras ansags ofta trakiga att utfora. Viss olonsamhet under kortare

tid kunde accepteras, men da fanns en stark tro att det skulle bli 16nsamt med tiden.

”Alltsa jag visste ju att nagon gang forr eller senare sa skulle jag ju fa in nagon
boende va men det gick ju inte sa fort precis sa att .. nej jag var vil inte sa orolig
egentligen. Det var jag inte. For det har jag varit med om forr sa att det visste
jag att det skulle ordna sig. Men det dr klart att det blir ju en fjdrdedel mindre
pengar nir man ska ha 16n sa att det &r klart att det kéinns.”

Att se till att det fanns jobb till alla anstéllda var en del i arbetet for att gora foretaget Ionsamt.

”Nej jag bara skoter om att de har jobb jag. For man maste ju ha heltickning
for varje dag i princip. Annars fungerar det inte. Det gar fort at andra hallet om
man siger sa.”

Yitre forhallande styr

Flera viktiga saker som paverkar verksamheten styr smaforetagarna inte over sjdlva.
Myndigheterna kommer med nya krav vid exempelvis upphandlingar som gor att
verksamheten maste foriandras. Konjunkturer och prissittningar paverkar bade arbetsmingd

16nsambhet.

”Ja alltsa nu ska vi gora en ny upphandling nésta ar, sa da vet man ju inte hur det
gar. Forhoppningsvis sa gar det bra, men man vet ju inte vad.. Det &r ju mest
Lénsstyrelsen da som kommer med krav av olika slag sa att.. Det vet man ju inte.”

Egen kunskap
Den egna kunskapen och erfarenheterna som de hade med sig in i foretagandet ansags
grundldggande. Kunskapen kunde vara bade av formell art eller mer sjélvlard. Den formella

kunskapen var man villig att skaffa om det kriavdes for att driva foretaget.

”Jag tror att jag har en fordel som har haft ett annat jobb forut med kontakter
med myndigheter och med mycket papper och administration. Som foretagare
har man ju mycket kontakter med byggnadsnimnden, miljo- och hilsa och en
massa sant dar...... ”

”Man maste ha en kénsla for de hir specialsortimenten, det dr olika klasser pa
timret alltsa, bittre och sdmre. Och dr det for daligt timmer, ja mycket kvist
och lite krokigt, da &r det ju bittre att ligga det i massaveden for att annars
klassas det som vrak om det kommer i timret och da far vi inte nat betalt ......”

11



Arbetsbelastning
Lang arbetstid

Langa arbetsdagar var vanligt hos de intervjuade smaforetagarna. Arbetet pagick ofta fran
tidig morgon till sen kvill, men de reflekterade inte sa mycket dver arbetstiden. For nagra

vévdes arbete och fritid ihop medan andra hade tydligare avslut pa sin arbetsdag.

”Ja du, nér jag har kollat av alla mail, kollat av bankkontot och hemsidan och sa dir
pa kvillen da dr det ju oftast vid 24-tiden.. da &r jag klar.. ”

”Nej jag forsoker att komma hem fran skogen sidg vid femtiden i alla fall. Men
sen har man ju alltid en del att pyssla med hemma sen med bade jordbruket och
annat....yngsta dottern, har ju histar, och lite inackorderingar. Ja da ska det fixas

lite foder till det och jag brukar vil hjilpa till med det och det ska krossas havre

och det dr allt sant dar.”

Vara tillgdnglig
Att vara litt att na av bade personal och kunder upplevde smaforetagarna som en trygghet i

foretagandet. De litade helt pa sin personal, och blev mer obundna av att vara litt tillgédngliga.

”Ja. Jag har ju telefonen pa sa.. de nar ju mig. Det fungerar ritt bra. Mycket av det
administrativa gor jag hemifran sa ......

”Ja, men ofta dr det bara det att de boende vill prata lite och da kan de ju ringa till mig
dven om jag dr hos mina vénner .... det gar ju bra. Om jag dr pa gympa sa ér jag ju
borta ett par timmar, sen ir jag ju hemma igen liksom och det vet de ju.”

Stress

Den stress som foretagarna nimner handlar bade om produktionen och om foretagets

16nsambhet.

”Det som stressar en mest dr nar man inte hinner att fa fram varor nér det gar att
silja for man vet att de pengarna behover jag i januari, februari mars.”

Vi hinner inte producera, vi siljer, vi tors knappt svara i telefon, de bestiller,
vi hinner inte, vi hinner inte, s& nu har vi en till som jobbar hir sa att det ar full
sprutt och det dr ju bra.”

12



Strategier for att klara av att vara smaforetagare
Smaforetagarna beskrev vad de sjidlva gjorde for att paverka sa att den egna
arbetsbelastningen inte blev for hog, hur de aterhdmtade sig samt vad de gjorde for att ha

balans i tillvaron.

Inflytande over arbetsbelastningen
Planering
Att ha en god planering underlittade arbetet 1 foretaget. Man kénde sig tryggare och verkade

mindre sarbar for saker som @nda kan uppsta oforutsett.

”Men sa for mig ér det frid i sinnet om min planering funkar. Sa oftast nir jag
gar och lagger mig sa liksom checkar jag av att allting dr gjort och sa nir jag
vaknar pa morgonen sa ligger jag kvar en stund och sa tinker jag vad ska jag
gora idag?”

Det administrativa arbetet gick bra att planera eftersom det var sa tidsstyrt. Forlaggning av

arbetstiderna kunde planeras ur ett mer langsiktigt perspektiv.

”Nej vi kor aldrig skift alltsa det gor vi inte. Skogsmaskiner gar ofta i skift men
det har vi forsokt att undvika. Det kan bli ndgon kort period, men vi férsoker
leva normalt.”

Ta hjdilp av andra
Smaforetagarna angav att de hade mojlighet att ta in extra personal vid arbetstoppar. Andra

tog regelbundet hjilp av slidkten eller hade regelbundet samarbete med andra smaf6retagare.

”Men sen dr det alla extra grejer. Min man han harvar med traktorn och flyttar grejer
och sant da. Och min pappa hjélper till vildigt mycket med webbshoppen och

den biten da. Databiten. Mormor #r ocksa jédtteduktig, sé att hon rycker in och det
gOr dven min morbror som bor uppe hos mormor och morfar.”

Samarbetet med andra smaforetagare kunde ocksa vara forstéirkt ndr man behovde kunskap

som man sjdlv inte behérskade.

”Qj oj vilka resurser man har tillgang till i ett nédtverk. Det finns alltid nagon
annan som kan det didr som man sjilv inte kan sa det behover man inte bekymra
sig om alls.”

13



Bra kontroll

Erfarenheten av att vara smaforetagare under ldngre tid gav kontroll 6ver arbetet. De kunde
sdga nej till vissa arbetsuppgifter och atog sig inte heller alla uppdrag under tider som
foretaget hade god 1onsambhet. Ett bra och tydligt ledarskap samt att kunna lita pa sina
anstéllda var ocksa forutsittningar for att uppleva att det var bra kontroll 6ver arbetet.
Kunskap och erfarenheter fran tidigare arbeten som anstillda var viktigt for att kénna trygghet

i arbetet som smaforetagare.

”Man har varit med sa ldnge sa att erfarenhetsmassigt sa kidnns det nog som
att man har kontroll pa alla arbetsuppgifter, ja da.”

Det var ocksa viktigt att 16sa eventuella problem direkt sa att det sedan gick att sldppa det med

tankarna.

”Och da dr det ingenting som hopar sig som kénns tungt och jobbigt utan ringer
de sa forsoker man ta ett beslut da och da &r det klart och da sa forsvinner det ur
huvudet sa har man inte det att tinka pa. Det &r vil lite sa.”

Vara flexibel
Smaforetagarna beskrev att de hade intensivare och lugnare perioder i arbetet och de visste
ofta nir dessa perioder inf6ll under aret. Vid ldngre perioder med intensivt arbete tog man

hjdlp av extra personal medan man vid kortare perioder planerade om sitt eget arbete.

”Jag later bokforingen vixa lite pa hog nér det ar mycket med produktionen. Da
hjélper jag till ddr inne i produktionen s& att jag dr lite gummiband dér och jag kan
skjuta pa mina grejer lite grand.”

De beskrev ocksa hur de forsokte forenkla arbetet for att exempelvis kunna ta vara pa

smastunder eller tidpunkter nir de dnda var lasta av annat.

”Da kan jag skota tvitten pa sma lediga stunder eller nagon av personalen nér
de har en ledig stund.”

f&terhéimtning

Bra levnadsvanor

Att ha goda levnadsvanor ansags betydelsefullt for aterhdmtning. Olika former och intensitet
av motion namndes liksom att det var viktigt att ha bra kostvanor. De forsokte ocksa sova i

kapp efter intensivare perioder.
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”Och ibland dyker det ju upp saker sa att man maste liksom hoppa 6ver gympan.
Och da gar jag antingen pa sondagen eller mandagen och sen gar jag antingen pa
onsdagen eller torsdagen sa att det brukar blir tva eller tre ganger.”

”Jag har alltid matlada med mig i lastbilen och dter dir i lugn och ro...., det dr
mera avkoppling pa det viset..”

Egna intressen
Smaforetagarna anvinde ledig tid for aterhdmtning med att gora saker som intresserade dem,
ofta tillsammans med familjen, eller bara koppla av hemma. Att vistas i naturen hade stor

betydelse.

“Eller just som en san hiar morgon.... det dr stralande vider och mamma tycker att
jag kan fa rida ut en svéng liksom, jag menar det dr ju som meditation for sjdlen liksom.... ”

”Fiskar under sommaren, lite pa varen, nir strommingen borjar leka, da kan jag sticka
ut pa sjon..”

Kan ta semester och annan ledighet
Smaforetagarna planerade in sin semester och annan ledighet nir det passade for aktiviteten i
foretaget. Ofta blev det ett par veckor pa sommaren och #dven ytterligare semester under aret.

Lediga dagar anpassades ocksa efter verksamheten

”Men det &r liksom tusen saker som ska fixas innan man aker tycker man, men
kommer jag vil i vdg sa.... da kopplar jag av helt.”

Avkoppling i arbetet
Vissa arbetsuppgifter ansags vara mer som avkoppling dn arbete. Speciellt om smaftretagaren

utvecklat sin hobby till ett foretag. Att tréffa folk i arbetet ansags ocksa vara avkopplande.

”Sa att nu ndr jag har anstéllda sa sdger jag bara sa dédr "Né jag maste upp till bina
ett par tre timmar och sa tar jag banken samtidigt” och da tar jag ju det nagon dag
nir solen skiner och mitt i veckan nér det dr lugnare for ovrigt.”

Balans i tillvaron

Socialt nditverk

Smaforetagarna hade gott om sociala kontakter i form av familj och goda vinner som de
triffade regelbundet. De ansig ocksé att det var viktigt att triffa andra minniskor. Aven

kunderna hade stor betydelse som sociala kontakter.

”Men alla mina olika nétverkare, de vet ju att jag alltid dr hir. Att det alltid finns kaffe.”
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”Jag har ett stort stod av sonerna och ja hela familjen sa att siga...”

Foretagarndtverk

Kontakt med andra smaf6retagare ansags vara betydelsefullt. Framfor allt for dem som drev
sina foretag pa mindre orter. Nagon hade varit med och startat foretagarnétverk for att fa en
starkare rost gentemot myndigheter. For andra kiéindes det nodvindigt att ha kollegor inom

samma bransch for att diskutera aktuella fragor inom branschen.

”Vi maste ha en foretagsklubb hér sa att vi kan std emot myndigheterna den dagen
det behovs och vi bildade den just for att vi visste att det skulle behovas.”

Vi som jobbar sa tidigt pa morgonen iter lite yoghurt och dricker en kopp kaffe
och tar en smorgas. ... och sa pratar vi om dagens vedermodor.”

Hiilsa

Smaforetagarna beskrev sina egna funderingar om vad som var av betydelse for att behalla en

god hilsa, bade for dem sjélva och ur ett mer generellt perspektiv.

Orsak till eget vilmaende
Grunden for att ma bra ansags vara att man hade bra levnadsvanor avseende kost och motion,
den egna instéllningen till arbetet och att man var nojd, att man kunde paverka sin

arbetssituation och att man hade bra sociala kontakter

”Min hilsa tror jag har mycket att géra med att jag kan dra ner pa tempot om
jag kdnner mig trott, om jag kinner det sa kan jag ta det beslutet att ”Nej det far
vinta”. Och de dagarna jag kidnner mig pigg da kan jag ligga fore och kénna att
gor jag allt det hir sa ligger jag i fas hela tiden sa blir det inte s& jobbigt sen.”

”Jag tror det dr vildigt viktigt att triffa folk och prata med folk. Forsoka fa lite
motion och sen regelbundenhet med maltider, det &r jatteviktigt.”

”Ja det har man ju lért sig att tycker man att man ska forsoka jikta och hoppa
Over matladan eller ndgonting sant dér, kora fardigt och kora hem istillet, man
mar inte bra av det. Det dr bittre att ta en halvtimme och sitta sig och dta.”

Viktigt for att behalla en god hélsa
For att behalla en bra hilsa ansag smaforetagarna att det var viktigt att trivas och ha en positiv

instdllning till sitt arbete. Att tycka att det &dr roligt att ga till jobbet. De framholl ocksa virdet
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av att ha bra sociala kontakter med goda vinner, andra foretagare och folk man triffar i sitt

arbete.

”Man ska ha roligt ...... det dr det enda rad jag kan ge andra foretagare. Att det ska
vara roligt att aka till jobbet.”

”Jag tror det dr vialdigt viktigt att trdffa folk och prata med folk.”

Andra betydande faktorer var att ha klara mal och bra kontroll 6ver verksamheten. De ansag
ocksa att man behdver ha nya utmaningar och fa mojlighet att sitta upp nya mal i sin
verksambhet.

Lonsamheten var en annan visentlig fraga. De ansag att det var viktigt att inte behdva oroa sig
for I1onsamheten i foretaget. Men det var heller inte nodvindigt att tjana stora pengar. Det
betyder mer att fa arbeta med det man tycker &r visentligt och att sjélv fa bestimma 6ver sitt

arbete.

”Jag har alltid insett att jag har aldrig varit gladare och lyckligare vare sig jag
tjanat mycket pengar eller inte.... det har inte med pengarna att gora. Pa nat
vis vet jag att det reder sig alltid med pengar.”

”Och det ar sa skont att styra och bestimma sjdlv. Da mar man bra.”

Att ha regelbundna motions- och matvanor ansags viktigt for hdlsan. Nagon papekade ocksa
att grunden for god hilsa ldgger man genom att ha bra motionsvanor tidigt i livet. De ansag

ocksa att det var betydelsefullt att bade ha mojlighet och att kunna koppla av fran arbetet.

”Ja.. Ja men det viktiga dr vil att man kan koppla av nédr man ar ledig
sa att man inte tar med sig jobbet hem allt for mycket.”

Diskussion

De intervjuade upplevde en god hilsa och beskrev engagemang, stolthet och gliddje 6ver
arbetet som smaforetagare. De hade langa arbetsdagar men omvéxlingen och flexibiliteten i
arbetet gjorde att de inte upplevde arbetstiden som sa krdvande. Vid hog arbetsbelastning tog
de hjélp av extra personal i form av timanstillda eller av slikten. Denna mojlighet kéindes som
en mycket betydelsefull resurs i foretagandet. Vissa arbetsuppgifter fanns mojlighet att skjuta

upp for att dgna mer tid at toppar i produktionen. En god planering och bra kontroll 6ver
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verksamheten underlittade arbetet. Flexibilitet i arbetet var vanligt och efter arbetstoppar kom
ofta perioder med mindre arbete. Dessa perioder anvindes till avkoppling och aterhamtning.
Under semester och kortare ledigheter dgnades tiden at att gora saker som intresserade dem
och planerades in nir det passade for foretaget. Omvixlingen i arbetet ansags ocksa medfora

avkoppling.

Smaforetagarna utforde flera olika arbetsuppgifter i sina foretag. De hade ocksa startat upp
flera likartade verksamheter som ingick i foretagen. Att utveckla foretaget och se till att det

var lonsamt namndes som centralt i verksamheten.

Smaforetagarnas sjilvbestimmande ndmns i flera studier som centralt for motivationen att
driva ett eget foretag (13, 14). I intervjuerna konstaterades att det manga ganger &r yttre
faktorer som styr foretagens verksamhet, konjunkturernas upp- och nedgang, myndighetskrav
och upphandlingar nimndes som exempel pa detta. En del av arbetet som foretagare var att
hantera nya regler och situationer, ett exempel pa en strategi var att bredda verksamheten och
da bli mindre sarbar. De intervjuade smaf6retagarna anviande det handlingsutrymme som

fanns, uppfattningen av deras egna mojligheter stimde till stor del 6verens med verkligheten.

Att trivas och tycka att det &r roligt att ga till sitt arbete ansag smaforetagarna viktigt for att
behalla en god hilsa. Dessutom var det viktigt att ha ett socialt umgénge, att "triaffa folk” bade
i arbetet och pa fritiden. Goda levnadsvanor i form av regelbunden motion, bra mat och

tillrackligt med somn ansags ligga till grund for en god hélsa.

Intervjuerna forstirkte resultaten fran tidigare enkitundersokningar (11, 12). En god hilsa &r
ofta forenat med att ha utrymme for familj, vinner, fritidsaktiviteter och med en instéllning att
det gar att paverka forhallandena bade i och utanfor arbetet. Det var ddremot nagot ovintat att
det framkom sa mycket engagemang, stolthet och glddje 6ver arbetet som smaforetagare. Nya
utmaningar, nya mal i sin verksamhet och att na 16nsamhet var en betydande del av arbetet

och framstilldes som nagot positivt och engagerande.

I resultaten fran enkdtundersokningen framkom dven att en stor del av smaforetagarna trivdes
bra med sin arbetssituation. Vid intervjuerna bekriftade smaforetagarna att det ar viktigt att
trivas och ha en positiv instéillning till sitt arbete for att behalla en god hilsa. Arbetet var

betydelsefullt, men intervjuerna bekriftade ocksa att arbetet inte ska betyda allt.
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Intrycket var att smaforetagarna inte byggde hela sin identitet pa det egna foretaget 4ven om
man var beroende av foretaget for sin forsorjning och for att kunna arbeta med de man helst
Onskade. Ett annat forhallningssitt till arbetet var att de omvixlande arbetsuppgifterna i sig
innebar avkoppling. Vissa arbetsuppgifter hade da mer karaktiren av fritidsaktivitet @n arbete,

men de utfordes dnda som en del av foretagandet.

Enkédtundersokningen visade att god hilsa hade samband med att inte ha for stor tidspress
eller psykisk arbetsbelastning. Vid intervjuerna framkom att mdojligheten att ta in extra
personal for att kapa arbetstoppar bade for egen del och for de anstillda var av betydelse. Den
flexibilitet som det innebar gjorde det dven mdjligt att Iimna anbud och tacka ja till erbjudna

arbeten men ocksa mojlighet att utoka foretaget med liknande verksamheter.

De intervjuade hade lang erfarenhet av arbetet som egna foretagare och hade kunnat forena en
hog arbetsbelastning med en god hilsa och kraft och tid for aktiviteter och engagemang
utover arbete. Finska Arbetslivsinstitutet har startat upp ett projekt dir man organiserar
fritidsaktiviteter for smaforetagare for att frimja deras hilsa. Det ger ocksa mojlighet att fa
traffa andra smaforetagare och bli delaktig i olika nitverk. Ett sadant initiativ och st6d kan
vara ett sitt att frimja en god hélsa hos hart arbetande smaforetagare som riskerar att
engagemanget utvecklas till ett inre tvdng och inte ger nagra majligheter till ett liv utver
arbete. I Sverige skulle foretagshdlsovarden kunna vara en lamplig aktor for att skapa
meningsfulla nitverk for smaforetagare som annars inte kommer i kontakt med andra
foretagare. Att fa mojlighet att inga i foretagarndtverk utan att sjélv lagga kraft pa att

organisera det kan vara av betydelse for den enskilde smaféretagarens hilsa.

Resultatets trovirdighet kan diskuteras utifran flera faktorer. Fokus pa studien var att fa en
djupare forstaelse for hur smaforetagaren sjilv upplever sitt arbete och sjidlv anser vad som &r
betydelsefullt for en god hallbar hilsa. Intervjupersonerna valdes for att fa sa stor spridning
som mdojligt i materialet. Valet att intervjua bade min och kvinnor styrde till viss del valet av
bransch eftersom mén och kvinnor 4r smaforetagare i olika branscher. Den utarbetade
intervjuguiden foljdes men foljdfragorna blev lite olika beroende pa hur intervjupersonerna
svarade. Enklast att svara pa var fragorna om arbetet som smaforetagare och de strategier som
fanns for aterhdmtning och balans i tillvaron. Det var svarare att fa svar pa fragorna om vad

de ansag paverka hilsan. Hir krivdes mer eftertanke for att svara.
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