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Sammanfattning

Psykisk ohdlsa ar idag ett stort vaxande folkhalsoproblem, inte bara i Sverige utan dven runt
om i varlden. Vidare tyder forskning pa att fysisk ohalsa anses vara den fjarde storsta risken
for mortalitet globalt sett. Samtidigt som intresset for hallbarhet och miljon inom
fastighetssektorn dkar har dven trenden for halsa och valmaende vuxit. Studiens syfte ar att
undersoka pa vilket satt en WELL-certifierad byggnad kan bidra till en férandrad halsa, bade
fysiskt och psykiskt utifran hyresgasternas perspektiv. Detta kommer att undersdkas med
hjalp av tva olika fragestallningar. Insamlingen av det empiriska materialet utférdes med
hjalp av kvalitativ metod i form av frageformuldar och telefonintervjuer. Intervjuerna
genomfordes med fem hyresgaster som arbetar i Eminent, en byggnad i Hyllie som ar

nordens forsta WELL-certifierade byggnad.

| teoriavsnittet behandlas och forklaras olika aspekter rorande definitionen av psykisk och
fysisk hdlsa, inomhusmiljo och arbetshdlsa samt beskrivning av vad en WELL-certifiering
innebar. Det presenteras dven en teori kopplat till en beteendeférandring och dess olika faser.
Som slutsats fér denna studie kunde det konstateras att halsan upplevs battre bade utifran
den psykiska och fysiska aspekten i Eminent. Den visade sig dven att det psykiska valmdendet
var nagot starkare dn det fysiska samt att den psykiska halsan paverkades snabbare an den

fysiska. Samt att ljusets (Light) positiva egenskaper var en starkt bidragande faktor till det.

Nyckelord: Inomhusmiljo, WELL-certifiering, valmaende, halsa, Psykisk ohalsa, Fysisk ohalsa



Abstract

Mental illness is a major growing public health problem today, not only in Sweden but also
around the world. Furthermore, research states that physical illness is considered to be the
fourth greatest risk of mortality globally. At the same time, the interest in sustainability and
the environment in the real estate sector is increasing. A trend for health and well-being has
also grown. The purpose of this study is to investigate how a WELL-certified building can help
change health, both physically and mentally, from the tenants' perspective. Two different
issues have been problematized and will be investigated. The collection of the empirical
material was completed using a qualitative method by questionnaires and telephone
interviews. The interviews were conducted with five tenants working in Eminent, which is a

building in Hyllie that is the first WELL-certified building in the Nordic region.

The theory section deals with and explains various aspects of the definition of mental and
physical health, indoor environment and occupational health, as well as a description of what
a WELL-certification includes. A theory linked to a change in behavior and its different phases
is also presented. The conclusion of this study is that it could be stated that health is perceived
better, both from the psychological and physical aspects, of the tenants working in Eminent.
It was also found that mental well-being was somewhat stronger than the physical, and that
mental health appeared to be affected faster than the physical. The positive properties of light

were a strong contributing factor to it.

Keywords: Indoor environment, WELL-certification, well-being, health, Mental illness, Physical

health
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1 Inledning

1.1 Bakgrund

Psykisk ohdlsa raknas idag till ett stort folkhalsoproblem som drabbar bade den enskilda
individen, deras narstaende, samhallet och samhallsekonomin (Folkhdlsomyndigheten, 2019).
Psykisk ohalsa har dven en stor inverkan pa den nationella ekonomin, da ordkneliga

arbetsdagar gar direkt forlorade till foljd av depression, stress och angest (Sikafi, 2019).

Under januari 2020 beslutade regeringen att 1,7 miljarder ska ga till att fraimja psykisk hélsa i
det svenska samhallet (Regeringskansliet, 2020). | Sverige har psykisk ohalsa, bade hos vuxna
och barn o6kat kraftigt de senaste 20 aren och har haft stérre omfattning an i andra nordiska
lander (Socialstyrelsen, 2017). | en nyligen framtagen rapport beskrivs det att under 2019
kunde 48 procent av sjukskrivningarna hanvisas till psykisk ohdlsa (Folkhdalsomyndigheten,

2019a).

Psykisk ohdlsa ar ett sammanfattande begrepp som dels definierar mindre allvarliga psykiska
problem som nedstamdhet, oro och dngest. Det kan dven inbegripa symtom av en mer allvarlig
grad som uppfyller kriterierna for att en psykiatrisk diagnos kan stallas. Att besvaras av psykisk
ohélsa kan yttra sig pa olika satt och pa sikt orsaka nedsatt vdlbefinnande. Gemensamt for

dessa besvar ar att de kan paverka funktionsformagan i olika grader (Socialstyrelsen, 2017).

Enligt Varldshadlsoorganisationen WHO ar mental ohalsa idag vanligt férekommande i samtliga
lander och existerar i alla alderskategorier. WHO kunde aven konstatera att 10 procent av
sjukskrivningar som beviljas kan kopplas till psykisk ohalsa idag (WHO, 2019). | kombination
med 6kad insikt av psykisk hdlsa har WHO aven studerat den fysiska halsan globalt, och
skattade fysisk inaktivitet som den fjarde storsta risken for mortalitet runt om i varlden. Vidare
menar dven Deurloo (2018) att den fysiska inaktiviteten bidrar till en mycket férsamrad allman

halsa varlden over.

Folkhélsan i Sverige ar i flera avseenden god utifran en internationell synvinkel och fér manga

personer fortsatter hdlsan att utvecklas i ratt riktning. Dock ar psykisk ohdlsa i Sverige
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fortsattningsvis hog och antalet personer som tar sitt liv minskar inte (Folkhdlsomyndigheten,

2019b).

Samtidigt har intresset for miljo- och halsocertifieringar 6kat markant i samband med en 6kad
medvetenhet for hallbarhet och kunskap kring manniskans paverkan pa klimatet (WPS, 2020).
Aven en storre forstdelse for hur inomhusmiljon paverkar hilsan ar idag centralt vid
miljocertifieringar av byggnader (Fridén & Kjallgren, 2018). Trenden for att miljocertifiera
byggnader har sedan 2010 blivit mycket populdrt och under 2017 var det flera tusen
byggnader i Sverige som blev registrerade av organisationer som utfor certifieringar for

byggnader (ibid).

Under 2014 lanserades en ny internationell standard vars syfte ar att bidra till battre hélsa,
valbefinnande och 6kad produktivitet i arbetslivet. Certifieringen heter The WELL Building
Standard och har arbetats fram tillsammans med vetenskaplig och medicinsk forskning under
sex ar (WELL, 2020a). Fokus i denna certifiering ligger pa valmaende och hélsa i byggnaden
och har darmed en annan infallsvinkel an manga andra certifieringar pa marknaden. Den
ursprungliga versionen WELL v1 lanserades forst 2014, och under 2018 uppgraderades den till
WELL v2 som har reviderats utifran aterkoppling fran personer som verkar i en WELL-
certifierad byggnad samt utifran ny forskning dar information om halsa och vialmaende ar

nyligen uppdaterad (WELL, 2020a).

Colenberg, Jylha & Arkesteijn, (2020) ar nagra avdem som belyser att hdlsa och valbefinnande
ar ett populdrt omrade nar det kommer till kontorsmiljé. Den tid som spenderas inomhus ar
idag 90 procent och manga inomhusmiljoer stimulerar till en mer stillasittande beteende. Sett
till antalet timmar som en vuxen person spenderar pa sin arbetsplats finns det starkt
incitament for att formge arbetsplatsens fysiska miljo sa att det entusiasmerar till 6kad rorelse
och mindre stillasittande (Faskunger, 2007). Enligt Faskunger finns det beldgg for att
byggnader kan bidra till en 6kad fysisk aktivitet, exempelvis genom en mer estetiskt tilltalande

miljo som motiverar till fler aktiva val.

Globalt sett uppnar inte ens 25 procent den miniminiva som rekommenderas gallande fysisk

aktivitet. Parallellt med minskningen av den fysiska aktiviteten i befolkningen, utgér psykisk
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ohélsa det storsta skalet till sjukskrivningar pa arbetsplatserna (Faskunger, 2007). Colenberg
et al. (2020) identifierar dock en stor brist av vetenskapligt bevis i litteraturen géallande
relationen mellan interiéren pa kontoret och individernas valmaende, psykiskt och socialt.
Tidigare forskning som finns har hitintills tenderat att fokusera pa vdlmaende och halsa utifran
det fysiska perspektivet. Vidare bekraftas bristen av studier som behandlar forebyggande

atgarder pa arbetsplatserna for att minska sjukskrivningarna som beror pa psykisk ohalsa.

Det finns idag starka incitament som belyser arbetsplatsens roll i arbetet mot att férebygga
samt minska sjukskrivningar som beror pa psykisk ohélsa (Bertilsson, Bejerholm & Stahl,
2017). Av den franvaro som ar kopplad till psykisk ohalsa och orsakad av arbetsrelaterade
faktorer har man tidigare framst lagt fokus pa individen snarare dn pa arbetsplatsen. Bertilsson
et al. (2017) menar att det finns ett samband mellan arbetsplatsens betydelse och viktiga roll
for att forebygga psykisk ohdlsa. Vidare finns daven publicerad forskning om arbetsmiljons
betydelse for utvecklingen av utmattningssyndrom och depression samt att det finns en

koppling mellan stress i arbetslivet och depressiva symtom (Stressforskningsinstitutet, 2015).

Sammanfattningsvis finns det en avsaknad av studier som behandlar sambandet mellan
psykisk och fysisk halsa kopplat till inomhusmiljo och WELL-certifierade byggnader. Dock har
WELL-certifieringar visat sig vara ett omrade som pa senare ar fangat studenters intresse fran
olika universitet runt om i landet, exempelvis uppsatser av Rytter och Thilderkvist (2017) och
Sandell och Hjelmar (2019). Till skillnad fran tidigare studier centreras denna studie till den
psykiska och fysiska halsan utifran hyresgasters upplevelser och infallsvinklar i en WELL-

certifierad byggnad.

1.2 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att belysa om och pa vilket satt en WELL-certifierad byggnad kan bidra
till en forandrad hélsa, bade psykiskt och fysiskt. Studien utgar fran hyresgasternas perspektiv
och syftar darmed till att underséka om hyresgasterna som arbetar i en WELL-certifierad
byggnad upplever en battre halsa utifran den psykiska och fysiska aspekten. Utifran studiens

syfte kommer nedanstdende fragestallningar att tillampas:



- Pé vilket sdtt pdverkar inomhusmiljén den fysiska och psykiska hélsan fér hyresgdsterna i en

WELL-certifierad byggnad?

- Vilken del av WELL-certifieringens sju huvudomrdden ger bdst resultat pG den fysiska och

psykiska hdlsan fér hyresgdister som arbetar i en WELL-certifierad byggnad?

1.3 Avgransningar

Denna studie utgar fran fem hyresgasters halsoperspektiv utifran att arbeta i en WELL-
certifierad byggnad. Samtliga respondenter har arbetat i andra kontorsbyggnader tidigare och
darfor kunde deras respektive upplevelser jamforas i studien. Resultatet kan saledes inte
anses gallande for samtliga hyresgaster i byggnaden och behandlar varken nagon annan

byggnad eller nagra andra miljocertifieringssystem.

1.4 Malgrupp
Studien vander sig mot yrkesgrupper i fastighetsbranschen som inkluderar hyresgaster i
kontorsmiljo samt for arbetsgivare som underséker kontorsmiljéer som ar gynnsamma for

vdlmaende och hdlsa.

1.5 Disposition

Kapitel 1 - Inledning

Introducerar nyligen inhamtad kunskap kring folkhalsan i Sverige med fokus pa bade den
psykiska och fysiska halsan. Den redogor aven efterfragan av miljo- och halsocertifieringar.

Vidare presenteras syfte, fragestallningar, avgransningar, malgrupp samt disposition.

Kapitel 2 - Metod
Innefattar en motivering kring valet av en kvalitativ metod samt hur informationen har
inhamtats till studien. Det ger daven en grundlig forklaring rérande arbetssattet som har

tillampats for att kunna besvara syftet och fragestallningarna.



Kapitel 3 — Halsoperspektiv och arbetshalsa

| detta avsnitt redogors den kunskap studien baseras pa. Har presenteras information om
inomhusmiljder, arbetshalsa, definitionen av psykisk och fysisk halsa samt vad en WELL-
certifierad byggnad innebar. Avsnittet avslutas med en teoretisk modell som forklarar en

beteendeforandring.

Kapitel 4 — WELL-certifiering
Allman presentation och beskrivning av WELL-certifieringens uppkomst, tillampning samt de

sju huvudomraden som den innefattar.

Kapitel 5 — Sammanstallning av intervjuer
Resultatet fran de utforda semistrukturerade intervjuerna med respondenterna sammanstalls

och presenteras.

Kapitel 6 - Analys och diskussion
De inhdmtade resultaten fran intervjuerna analyseras och diskuteras utifran de fyra olika

omraden som studien dmnar belysa. Avsnittet avslutas med en metoddiskussion.

Kapitel 7 — Avslutande reflektion och slutsats

Har besvaras fragestallningarna och resultatet presenteras.

Kapitel 8 — Egna reflektioner och forslag till framtida forskning
| det avslutande kapitlet presenteras egna reflektioner samt resonemang kring vidare studier

inom omradet.



2 Metod

2.1 Val av metodisk ansats

Beroende pa vilken ansats studien amnar ta, finns olika val av forskningsmetoder att valja pa.
| de fragestallningar som berdor manniskors upplevelser eller deras syn pa verkligheten kan
svaren endast framga genom kvalitativa studier. Grundideologin baseras pa vad man ar
intresserad av att tolka, beskriva och forklara fran verkligheten som i sin tur kan uppfattas pa

manga olika satt. Dartill finns inga korrekta eller felaktiga svar (Hedin, 2011).

| en kvalitativ studie ar det oftare en betoning pa ord, dess innebord och betydelse, dn vid en
kvantitativ metod, som snarare riktar sig mot en insamling av data och analys. Nackdelar med
att valja en kvalitativ metod kan daremot vara att den bedoéms alltfér subjektivt (Bryman,
2011). Exempelvis ar den kvalitativa studien ofta ostrukturerad och kan paverkas av forskarens
egen uppfattning och forhallningssatt samt paverkas av forskarens personliga intressen. Det
kan dven diskuteras att det dr svart att generalisera eller uttala sig om en storre grupp

individer i denna studie som enbart behandlar intervjuer med fem deltagare (ibid).

Den metod som valdes for inhamtning av empiriska data fér denna studie grundar sig pa en
kvalitativ metod med semistrukturerade intervjuer. Detta da intentionen ar att fa en insikt i
hyresgasternas tankar och upplevelser som berdr den psykiska och fysiska halsan samt deras
inomhusmiljé i en WELL-certifierad byggnad. Kvale och Brinkmann (2017) antyder att genom
en kvalitativ forskningsintervju vill man forsta varlden fran intervjupersonens perspektiv, och

darmed starker det valet av metoden for denna studie.

2.1.1 Litteraturstudier

Genom att utfora en litteraturgenomgang ar grundtanken att fa en inblick 6ver omradet, vad
som har studerats tidigare samt vilka kunskaper som redan finns att tillgd. Genom en god
genomgang av den behandlade litteraturen ges en mojlighet till att starka ens trovardighet,
bade som person men dven att man beharskar kunskaperna inom det valda omradet (Bryman,
2011). Inledningsvis pabdrjades insamlingen av information till denna studie genom

litteraturstudier dar lampligt material studeras bade via elektroniska och tryckta kallor.



Tidigare examensarbeten, vetenskapliga artiklar, information om WELL Building standard
samt informationsformular fran olika myndigheter, 1dg sedan till grund fér metodvalet och

utformningen for hela studien.

2.1.2 Kvalitativa intervjuer

Enligt Bryman (2011) ar kvalitativa forskningsintervjuer vanligt forekommande gallande
datainsamling for bade kvalitativ och kvantitativ forskning. Det finns flera olika intervjuformer
och for denna studie har valet fallit pa en semistrukturerad intervju. Den semistrukturerade
intervjun i denna studie grundar sig pa fyra teman med 26 olika fragor, och stélls utifran ett
forutbestamt frageformular. | en semistrukturerad intervju behover inte fragorna stallas i
exakt samma ordningsfoljd som i frageformularet. Dartill kan ytterligare fragor stallas under

intervjuns gang som forbinder till det intervjupersonen namner (Bryman, 2011).

2.1.3 Intervju per telefon och mail

Att genomfora intervjuerna via telefon istéllet for direkta intervjuer har enligt Bryman (2011)
flertalet fordelar jamfort med att utféra dem ansikte mot ansikte. Det kan vara ekonomiskt
fordelaktigt och tidseffektivt. Aven intervjuarens personliga egenskaper undviks paverka
respondenten och dess svar (ibid). Det ar dven viktigt att tdnka pa tidsatgangen. For att fa en
sa effektiv telefonintervju som majligt, bor den sallan ta mer dn 20-25 minuter i ansprak (ibid).
Vidare menar Bryman (ibid) att det finns visst stod gallande fragestallningar som kan upplevas
nagot kansliga som exempelvis fragor om halsa och alkoholvanor. Dessa passar mindre bra for

telefonintervju och lampar sig battre vid en personlig intervju.

Vid en datorstyrd intervju finns fragorna formulerade pa dataskdarmen. Det skapar ett
utrymme for den personen som blir intervjuad att hoppa mellan olika fragor och fortsatta
besvara andra fragor langre fram. Det i sin tur bidrar till att datorstyrda intervjuer ger en 6kad
kontroll 6ver intervjuprocessen och darmed en forbattrad standardisering gallande

registreringen av svaren (Bryman, 2011).



2.2 Urval

Under 2017 paborjades byggnationen av Eminent som &r idag Nordens forsta WELL-
certifierade kontorsbyggnad av Castellum. Eminent ar uppford i Hyllie som idag ar en expansiv
stadsdel i Malmoéregionen. Eminent erbjuder bland annat faciliteter som utekontor pa
takterrassen, Mindpark Coworking Community, moétesplatser och First Bike Kit som erbjuder
en fullutrustad cykelstation med tillgang for dusch och ombyte. Byggnaden stod fardig under
sommaren 2019 da dven de forsta hyresgasterna flyttade in. Utdver WELL-certifieringen har
daven Eminent kunna titulera sig med “"Miljobyggnad Guld “som raknas till Sveriges hogsta

miljoklass for byggnader (Castellum, 2020).

Den ursprungliga tanken var att utféra minst sex intervjuer och att intervjua hyresgasterna
fysiskt pa plats i byggnaden. Intentionen var dven att forsoka komma i kontakt med nagon
fran varje vaningsplan. Pa grund av radande omstandigheter (COVID-19, global pandemi) och
allmanna rekommendationer att begriansa fysiska moten &dndrades metoden till
telefonintervju och frageformuldr via mail. Kontakt upprattades med sex olika foretag. |
slutdnden var det fem respondenter fran fyra av féretagen som stallde upp. Tre intervjuer

skedde pa telefon och tva via mail.

Det grundlaggande kriteriet for studien var att alla respondenter i nulaget skulle vara
verksamma i Eminent-byggnaden. Dartill gavs information om att deltagandet ar frivilligt och
kommer utféras antingen genom telefonintervju eller via ett frageformuldar som sands

elektroniskt.

Intervjupersonerna som har medverkat i studien kommer fran fyra helt olika foretag som alla
har sitt kontor i Eminent. Intervjupersonernas aldrar varierade mellan 25-60 ar dar tre var
man och tva kvinnor. Den tidsperioden som hyresgdsterna har arbetat i Eminent-byggnaden
varierade mellan fem till tolv manader, och darmed var nagra av deltagarna de férsta

hyresgasterna som kom att placera sin verksamhet dar.

2.3 Genomforande
Patel och Davidsson (2003) antyder att de intervjupersoner som har blivit tillfrdgade och som
valjer att delta kanske inte alltid forstar nyttan med att besvara fragorna. Darfor var det av
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stor vikt att pa forhand skicka ut fragorna och darmed bidra till en motivation for
respondenten att fullfélja sitt deltagande. Vid starten ar det viktigt att betona syftet med
studien samt att betona att intervjupersonens deltagande ir betydelsefullt. Aven information
som klargor pa vilket satt den enskildes bidrag kommer att anvdndas for studien ar av
vasentlighet vid starten (Patel och Davidsson, 2003). Informationen som respondenterna fick
ta del av infor intervjun forklarade dven syftet med studien, tillvdgagangsattet for intervjun,
information angaende ljudinspelning vid intervjun samt fortydligande information om att
anonymitet kommer uppratthallas i den fardiga produkten. Respondenterna fick aven

bakgrundsinformation om mig som forfattare samt min legitimation som sjukskoterska.

De respondenter som deltog via mail, fick frageformularet skickat till sig elektroniskt och
tidsperioden forlangdes med omkring tva dagar innan svaren aterlamnades. Hur stor andel av
intervjupersonerna som tittade igenom frageformuladret innan intervjun ar oklart. Darmed
finns det svarighet i att konstatera om det har haft ndgon storre inverkan pa deras svar under
intervjuns gang. Respondenternas yrkestitlar presenteras ej, dels av respekt for deras
anonymitet, och dels for att det inte ar relevant for studiens resultat da studien @mnar

undersoka respondenternas subjektiva bedémning.

2.3.1 Analys av intervjuer och transkribering

Enligt Ahrne och Svensson (2013) ska materialet fran intervjuerna analyseras och behandlas
sa nadra inpa sjalva intervjun som majligt for att halla intrycken sa farska i minnet som mojligt.
Samtliga telefonintervjuer i denna studie har darmed transkriberats inom en vecka efter

genomforandet dar citaten sedan valdes ut for att anvandas och analyseras senare i studien.

Vid sammanstallningen av intervjuerna valdes den information ut som lampade sig bast for
att langre fram i processen kunna bidra till fragestallningarna. Darmed upplyses inte all den
inhamtade informationen i sammanstallningen utan det valdes ut delar fran samtliga
intervjuer som sedan sammanstalldes i empiri delen. Det fanns dven en respondent som valde
att inte svarade pa fragorna som rérde den psykiska hadlsan och med det konstateras det ett

internt bortfall vid behandlingen av materialet som sedan diskuterades i analysdelen.



2.4 Tillforlitlighet och éverférbarhet

Bryman (2011) havdar att tillforlitligheten av resultatet kan paverkas om studien skulle
upprepas av nagon annan, eftersom det da kan ge ett annat utfall eller paverkas av
slumpmassiga handelser eller tillfalligheter (Bryman, 2011). Vidare &ar resultaten fran
respondenterna i denna studie beroende av sin kontext, det vill sdga helt unika och paverkade
av deras respektive "sociala verklighet” (Bryman, 2011). Man kan havda att respondenternas
svar kan ha paverkats av olika faktorer sasom fragornas ordningsféljd, adderade foljdfragor
eller miljon respondenten befann sig i under telefonintervjun eller da respondenten fyllde i

frageformularet.

Det ar inte heller mojligt att sdga att resultatet fran denna studie ar forenligt eller moijligt att
direkt oversatta till en annan miljo an den som har studerats (Bryman, 2011). Med andra ord
kan inte denna studie anses majlig att overfora pa andra personer i Eminent-byggnaden eller
andra byggnader med WELL-certifiering, utan enbart forenliga med de respondenter som

deltagit i denna studie (Ahrne & Svensson, 2013).

2.5 Etiska aspekter

For den som deltar i en forskningsstudie finns det grundlaggande etiska fragor som integritet,
frivillighet, konfidentialitet samt anonymitet for den personen. | Sverige finns det olika etiska
principer som beror forskning. Ett av dem beskrivs som informationskravet vars andamal ar
att informera deltagarna kring studiens syfte, att det ar frivilligt att stalla upp samt att det ar
mojligt att avbryta deltagandet om sa 6nskas. Inom detta informationskrav ska dven kunskap

om vilka moment som ingar i undersdkningen tillgodoses (Bryman, 2011).

En annan aspekt gallande forskningsetiken for intrang i privatlivet togs i atanke. Ratten till
privatliv ar en grundprincip som manga vill bevara, och att bidra till en forsummelse av den i
forskning anses inte acceptabelt (Bryman, 2011). Med detta i atanke stalldes inga fordjupade
fragestallningar som berdorde den psykosociala aspekten pa ett djupare plan i relation till

privatliv och av respekt for respondenterna.
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3 Halsoperspektiv och arbetshalsa

Kapitlet inleds med fokus pa inomhusmiljoer och arbetshélsa dar halsoaspekter utifran psykisk
och fysisk hdlsa beskrivs. Har presenteras dven fakta om inomhusmiljo, kroppsliga
paverkningar, myndigheter, rad och riktlinjer samt forbyggande atgarder i relation till halsa
och véalbefinnande. Darefter introduceras certifieringssystemet WELL och vad det innefattar.

Kapitalet avslutas med en teori som grundar sig for motivation for beteendeférandring.

3.1 Inomhusmiljoer

3.1.1 Allmant om inomhusmiljo

Tiden vi idag spenderar inomhus uppmats till 90 procent (Faskunger, 2007). Enligt Faskunger
(ibid) har inomhusmiljéer en central roll for att framja fysisk aktivitet da en stor del av
populationen visats inomhus i olika byggnader dagligen. Under 2018 gjordes en undersokning
som visade att vid 39 olika studier kunde man finna ett samband med tillracklig varmetillforsel,
forbattring av ventilation och vatten samt uppdatering i form av renoveringar och god fysisk

och mental halsa (lge et al. 2018).

Faktorer som har en inverkan pa manniskornas halsa ar manga och darfoér ska byggnadens
ventilation, vatten, ljus och avlopp erbjuda en god kvalitet (Boverket, 2019a). Bostader och
lokaler som nyttjas for allmdnna dandamal ska enligt halsoskyddsreglerna i miljobalken
underhallas for att eliminera risken for att ohalsa utvecklas (Boverket, 2019b). Enligt Boverket
(2019b) finns kravet pa ljus i byggnader till av bade sakerhets- och halsoskdl da goda
synférhallanden och tillgang till dagsljus och solljus bidrar till positiva psykosociala och
medicinska halsoaspekter. Forskning visar att den kvalitet som inomhusluften erbjuder samt
det termiska forhadllandet paverkar inte bara halsan utan dven hur prestationen pa arbetet
speglas (Wargocki & Wyon, 2016). Trots mojlighet att reglera den termiska miljon kan
prestationen optimeras for de som arbetar i kontorsmiljon (ibid). Wargocki och Wyon (2016)
belyser dven att mojligheten att reglera det termiska forhallandet inomhus och kvaliteten pa
luften har en inverkan pa personers resultat, bade inom kontorsarbete samt i skolmiljéer. De
lyfter dven att den termiska inomhusmiljon och luften paverkar alla aspekter av mental

prestanda, da formagan att tdanka tydligt och koncentrationsformagan i sin tur paverkas.

11



Vidare kunde de aven understryka att motivationen for att prestera battre kan bli battre
genom inomhusmiljon (ibid). Hur inomhusmiljon upplevs varierar utifran kon, livsstil och
kdnslighet. Om inomhusmiljon anses dalig kan kroppsliga symtom yttra sig pa olika satt och ar

varierande (Centrum for arbets- och miljomedicin, 2015).

Det finns olika myndigheter och regleringar sasom exempelvis allmédnna rad enligt Miljobalken
eller branschregler som har uppréattats for att en god inomhusmiljon ska uppréatthallas och
inte paverka nagons halsa negativt (Johansson & Hammerskog, 2009). Det har framkommit
indikationer pa att hyresgaster som arbetar i miljoer vars inomhusklimat inte ar goda, arbetar
bade mindre och utfor sdmre arbete (ibid). Johansson och Hammerskog (2009) antyder att
inflytande Over sin egna arbetssituation och den tekniska miljon bade bidrar till 6kad

upplevelse av vilbefinnande och forbattrad effektivitet och prestationsformaga pa arbetet.

3.1.2 Halsobesvar i relation till daliginomhusmiljo

Vanliga hdlsobesvar vid problem med inomhusmiljon kan vara slemhinne- och luftvagssymtom
som yttrar sig genom exempelvis torra, kliande och irriterande 6gon, hosta, aterkommande
luftvagsinfektioner. Vanliga besvar ar dven hudsymtom, som kan ge klada, hudrodnad eller
kdnsla av hetta. Allmdnna symtom kan ocksa vara trotthet, koncentrationssvarigheter,
huvudvark samt komfortproblem som ar kopplade till upplevelserna av dalig luft, hog eller lag
temperatur. Gemensamt for symtomen ar att de ofta ar 6vergaende nar personen inte vistas
i byggnaden (Centrum for arbets- och miljomedicin, 2015). Hur kanslighetsgraden ar for
luftkvaliteten och bullernivan skiljer sig at, och dven vilka pafrestningar en person klarar av i
sitt arbete. Darmed behover den sociala och organisatoriska arbetsmiljon vara anpassad for

att lampa sig for alla (Arbetsmiljoverket, 2016).

Generellt satt kan man saga att huvudorsaken till inomhusmiljoproblem grundar sig i bristfallig
luftkvalitet till foljd av mikrobiell tillvéxt, fororenad intagsluft, kemiska emissioner samt dven
andra miljofaktorer (Centrum fér arbets- och miljdmedicin, 2015). Aven Colenberg et al.
(2020) menar att dalig inomhusluft, féroreningar och otillrdacklig ventilatorn kan leda till
flertalet olika halsoproblem. Ansvaret for inomhusmiljon pa en arbetsplats ligger pa
arbetsgivaren som har ett helhetsansvar for bade arbetsmiljon samt inomhusmiljén (Centrum

for arbets- och miljémedicin, 2015). For att en god inomhusmiljo ska uppratthallas ar det enligt
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Miljobalken framst fastighetsagarens ansvar att tillgodose ett gott klimat i byggnaden. Det
foreligger aven en skyldighet for fastighetsagaren att utféra kontroller regelbundet samt i
forebyggande syfte for att byggnaden ska erbjuda en halsosam miljo for dem som vistas i

byggnaden (ibid).

3.2 Arbetshalsa

Idag ar det valkant att brister i saval den sociala arbetsmiljon som den organisatoriska kan vara
en av de bidragande faktorer till utvecklingen av ohalsa i samhallet. Arbetsmiljoverket (2016)
bekraftar i sin rapport att i den organisatoriska och sociala arbetsmiljon har manga

arbetsmoment blivit mer komplexa att hantera genom digitaliseringen och nyare teknik.

| hur stor grad en person paverkas av den sociala och organisatoriska arbetsmiljon skiljer sig
mellan individer. Samma galler for den fysiska arbetsmiljon. Exempelvis kdnslighetsgraden
for luftkvaliteten, bullernivan samt vilka pafrestningar en person klarar av i sitt arbete
(Arbetsmiljoverket, 2016). For att forebygga ohdlsa och olycksfall pa arbetet och att
mojliggdra god arbetsmiljo finns Arbetsmiljolagen (AML). | denna lag finns dven regler om
samarbete mellan arbetstagare och arbetsgivare (Arbetsmiljoverket, 2020b). Dartill behéver

den sociala och organisatoriska arbetsmiljon lampa sig for alla (Arbetsmiljoverket, 2016).

3.2.1 Ohélsa som anstalld

Den vanligaste arbetsorsakade besvaret enligt Arbetsmiljoverkets rapport (2018) visar sig vara
trotthet. Tre av fyra upplevde trétthet till foljd av arbetet under det senaste aret. Mycket kan
vinnas genom haélsoframjande och forebyggande insatser pa arbetsplatsen som i sin tur

minskar sjukfranvaron (Institutet for miljomedicin, 2018).

Ohélsosam arbetsbelastning ar nar kraven pa arbetet under en langre period oOverskrider
resurserna som finns till hand. Om denna obalans forléper och mojligheterna for aterhamning
inte tillgodoses blir arbetsbelastningen ohédlsosam (Arbetsmiljoverket, 2016). Andelen
personer som ar yrkesverksamma med ohédlsosamma levnadsvanor &r stor i Sverige. Genom

att leva pa ett satt dar ohdlsosamma levnadsvanor ofta forekommer innebar det en 6kad risk

13



for sjukdomar, men &dven o©kade kostnader for bade arbetsgivare och sjukvarden.

(Arbetsmiljoverket, 2016).

3.3 Psykisk halsa

WHO:s definition av psykisk halsa beskrivs som ett tillstand av psykiskt valbefinnande dar varje
manniska kan forverka sina personliga mojligheter, klara av vanliga pafrestningar, arbeta
produktivt och bidra till samhallet. En god psykisk halsa ar en grundlaggande majlighet for att
kunna mota och behérska livets olika pafrestningar samt kunna vara en tillgang for samhallet

bade utifran en social och ekonomisk aspekt (Folkhdlsomyndigheten, 2019c).

En bra psykisk halsa innefattar daven psykiskt valbefinnande. Genom att ha ett psykiskt
valbefinnande menar Folkhadlsomyndigheten att man mestadels upplever sig utvilad, glad
samt har ett intresse for de yttre stimuli runt omkring sig. Under 2016 svarade nastan tre
fijardedelar av populationen mellan dldrarna 16—84 ar att deras psykiska valbefinnande var bra

(Folkhalsomyndigheten, 2019c).

3.3.1 Psykisk ohalsa

Psykisk ohdlsa innefattar en rad olika tillstand med varierande allvarlighetsgrad och
varaktighet. Hur lange tillstandet bestar ar olika, fran mildare till 6vergaende besvar, till
langvariga perioder som paverkar funktionsférmagan i stor grad. Begreppet omsluter allt fran
mildare tillstand av nedstamdhet eller oro, till svara psykiatriska tillstand dar behandling av
halso- och sjukvarden kan behoévas (Folkhdlsomyndigheten, 2020). Var sjdtte person har haft
nedsatt psykiskt valbefinnande under 2019 vilket uppskattas vara 17 procent av den svenska

befolkningen (Folkhdlsomyndigheten, 2019a).

3.3.2 Psykisk ohdlsa pa arbetet

Sjukskrivning som beror pa psykisk ohalsa star idag for 45 procent hos kvinnor och 32 procent
hos mannen i Sverige (Bertilsson et al. 2017). Personer som har oférmaga att inte kunna vara
arbetsamma pa grund av psykiska storningar ar ett problem som véaxer i vara samhallen runt

om i Sverige menar (Lidwall, Bill, Palmer & Bohlin, 2018).
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Under 2019 utférdes en studie i Storbritannien om hur stor den psykiska ohalsan ar pa
arbetsplatser, dar 2003 vuxna personer deltog (Sikafi, 2019). Mental ohalsa kan yttra sigi form
av angest, stress och depressivitet vilket kan hamma valbefinnandet, produktiviteten och
ambitionen pa arbetsplatsen. Resultatet fran studien visade att en av tre arbetare som lider
av mental ohdlsa har inte sokt professionell hjalp. 55 procent berattar inte om sin mentala
ohélsa for sina chefer da det finns en radsla for att det kommer paverka en att bli befordrad
inom verksamheten pa arbetsplatsen. Det fanns dven en oro kring att det skulle paverka deras
kollegor negativt om det gavs kainnedom kring mental ohalsa. Dartill ar det manga anstallda

som lider av mental ohalsa i tysthet och behover stod av sin arbetsgivare (ibid).

3.4 Fysisk halsa

Bevisen for att fysisk aktivitet ar positivt for manniskors halsa och valbefinnande ar slaende.
Trots detta uppnar inte ens 25 procent av all varldens vuxna befolkning den lagsta
rekommendationen av fysisk aktivet (Alfonsin, McLeod, Loder & DiPietro, 2018). | Sverige
ligger rekommendationen pa att samtliga vuxna bor vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst
150 minuter i veckan (Folkhdlsomyndigheten, 2020). Genom halsosamma levnadsvanor kan
sannolikheten for att drabbas av kroniska sjukdomar minska med 30—90 procent (Institutet

for miljomedicin, 2018).

3.4.1 Fysisk ohalsa

Flertalet studier tyder pa att ohdlsosamma levnadsvanor i form av exempelvis inaktivitet,
osunda matvanor samt missbruk av tobak och alkohol kan bidra till starkt forhojd risk for
utveckling av kroniska sjukdomar. Exempel pa sjukdomar ar hjart- och karlsjukdomar, typ 2-

diabetes samt vissa typer av cancer (Institutet for miljomedicin, 2018; McCartan et al. ,2020).

3.4.2 Halsofordelar med fysisk aktivet

Kunskapen kring de starka halsoférdelarna som regelbunden fysisk aktivitet har pa halsa och
valbefinnande, dr idag valetablerat. | nyligen publicerad studie nédmns de positiva effekter som
fysisk aktivitet kan ha for att skydda mot depression (McCartan et al., 2020). Genom en mer
fysiskt aktiv och hédlsosam livsstil framjas hédlsan pa flertalet olika satt. Exempel pa

halsoaspekter som 6kad fysisk aktivitet kan generera ar bland annat att dessa personer l6per
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33-50 procent lagre risk att utveckla typ 2 diabetes an stillasittande personer. Vidare har
personer som ar fysiskt aktiva 50 procent lagre risk att drabbas av kardiovaskuldra sjukdomar,
som hjart- och kirlsjukdomar dn dem som inte ar fysiskt aktiva enligt Faskunger (2007). Aven
Folkhdlsomyndigheten visar pa liknande resultat (Statens folkhalsoinstitut, 2012). Vidare har
olika halsostrategier tagits fram for att framja fysisk aktivet pa olika satt. | nyligen publicerad
studie framgar det att fysisk aktivitet dven spelar roll fér att bidra till en battre psykisk halsa.
Att inte medverka i fysiska aktiviteter konstateras i denna studien kunna vara en bidragande
riskfaktor for att utveckla angest och depression hos bade barn och vuxna (McCartan et al.,
2020). Man kunde dven pavisa att den fysiska aktiviteten i vissa fall kan vara lika effektiv som
behandling med antidepressiva lakemedel. Fysisk aktivitet kan i sin tur exempelvis bidra till att
forbattra sjalvkanslan, den kognitiva formagan samt att minska symtomen som de psykiska

besvaren kan ge (McCartan et al., 2020).

3.5 Transteoretiska modellen

Den transteoretiska modellen ar av betydelse for att underlatta vid halsovagledning samt vid
beteendefdorandring. Modellen har nyttjats i forskning samt vid halsofrédmjande arbete inom
flertalet omraden genom den tilltalande grundstrukturen och det praktiska sattet som den
kan anvandas pa. Grundarna till modellen var forskarna Prochazka och DiClimente och den
har medfort en forstaelse for hur en beteendeforandring gar till (Faskunger & Nylund, 2014).
Enligt Petrocelli (2002) har modellen stor potential att tillampas bade teoretiskt och praktiskt

i framtida forskning och i stérre utstrackning.

Inom den transteoretiska modellen finns fem forandringsstadier som beskrivs nedan men
dven tio olika forandringsstrategier som inte kommer behandlas i denna studie. En vdsentlig
del inom den transteoretiska modellen ar de fem olika férandringsstadierna ar Ej beredd,
begrundande, forberedelse, handling och upprdtthdllande. Modellens avsikt ar att belysa att
det finns olika stadier som man kan befinna sig i samt olika samt hur ldnge. Enkelt utryckt, kan
man saga att nar en forandring sker flyttas man till framférvarande stadium i modellen. Ibland
hander det att processen inte gar framat. Om det sker en tillbakagang istéllet sa benamns det

som aterfall i forandringsprocessen (Faskunger & Nylund, 2014).
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1. Nar en person befinner sig i det forsta steget som benamns (Ej beredd) betyder det att
nagon tanke pa forandring inte finns. Personen ser inte heller ndgon anledning till att géra en

forandring.

2. | det andra steget (begrundande) har personen borjat tanka kring en férandring, men
kdnner sig inte redo for att utféra den. Det ar vanligt forekommande att man befinner sig i

detta steg i sex manader innan man sjalv paborjar forandringsprocessen.

3. Vidare intas steg tre, (forberedelser) har borjar personen kanna sig redo for en forandring

och borjar forbereda sig att inom kort pabdrja sin resa mot en forandring.

4. Steg fyra ar (handling) och det steget presentar starten for forandringen. | detta skede
handlar det om att folja sin plan, att fa kontroll éver sina nya aktivitetsvanor. Vanligtvis

befinner man sig i detta stadie i ungefar sex manader.

5. Det sista steget ar (upprdtthallandet) som handlar om att forandringen ska fortlopa pa
langre sikt. Detta steg inkluderar forandringsarbete pa de tidigare sex manaderna och framat.
Steget har som avsikt att géra de nya vanorna till rutiner och utforas regelbundet i den nya

livsstilen (Faskunger & Nylund, 2014).
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4 WELL-certifiering

Avsnittet ger en oversiktlig inblick 6ver vad en WELL-certifiering innebér. Det ges en forklaring
till centrala begrepp som bidrar med en forstaelse till amnet, sdsom WELL-certifieringen i
allmanhet och utformningsprocessen. Vidare forklaras de sju huvudomraden inom
certifieringen som ar luft (Air), vatten (Water), kost, (Nourishment), ljus (Light), motion

(Fitness), klimat (Comfort) och sinne (Mind).

4.1 Allmant

Fokus i en WELL-certifiering ligger pa valmaende och halsa i byggnader och har diarmed en
annan infallsvinkel ar andra certifieringar pa marknaden. Under 2014 lanserades ett nytt
halsocertifieringssystem som fick benamningen WELL Building Standard. Den har arbetats
fram av The International WELL Building Institut (/WBI). Det var den forsta certifieringen vars
andamal var centrerat till hur den bebyggda miljon kan stédja hélsan och valbefinnandet for

dem som vistas i byggnaden (WELL, 2020a).

Grundideologin for denna hélsocertifiering ar att utforma en byggd miljo som forebygger
kroniska sjukdomar samt uppmuntrar till en sundare livsstil dar hdlsan kan forebyggas via en
god inomhusmiljo genom kraven som stélls i certifieringen. Vidare bidrar den med atgarder
vars andamal ar att forbattra manniskornas kostvanor, fysiska aktivitet, godare somn och
valmaende genom att implementera olika strategier och program samt via teknologisk design
uppmuntra till en mer halsosam och aktiv livsstil. Den bidrar dven till en sundare inomhusmilj6
dar exponering for skadliga fororeningar och kemikalier avlagsnas i relation till grundideologin,
vilket ar en god inomhusmiljo. | skrivande stund ar det over 4000 byggnader som ar

registrerade runt om i 59 lander, varav 19 av dem ar placerade i Sverige (WELL, 2020b).

Certifieringen innehaller sju olika huvudomraden som ar luft (Air), vatten (Water), kost,
(Nourishment), ljus (Light), motion (Fitness), klimat (Comfort) och sinne (Mind). Under varje
huvudomrade finns det 105 olika funktioner vars syfte ar att pa ett gynnsamt satt bidra till en
god halsa for personerna som vistas i byggnaden (IWBI, 2019a). Varje funktion ar utformad

for att hantera problem som paverkar de kroppsliga funktionerna som exempelvis,
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kardiovaskulara systemet, immunforsvaret, mag- och tarmsystemet eller nervsystemet (IWBI,

2019a).

4.2 Utformning och certifieringsprocess

Utformningen av certifieringen har arbetats fram under sex ar tillsammans med vetenskaplig
och medicinsk forskning. Dessa har interagerats tillsammans med grundlig genomgang av
litteratur om miljohalsa, beteendemassiga faktorer och demokratiska riskfaktorer som har en
inverkan pa hélsa och valbefinnande. WELL v1 &r den ursprungliga versionen som var den
forsta som lanserades och under 2018 uppgraderades den till WELL v2. Den senaste versionen
har reviderats utifran aterkoppling fran personer som dagligen nyttjar WELL-byggnader samt
utifran ny uppdaterad forskning om halsa (WELL, 2020c). Certifieringen har aven tagit
miljoaspekten i atanke for att kunna fungera harmoniskt tillsammans med miljocertifieringar

(WELL, 2020c).

Byggnaden kan bli WELL-certifierad med silver-, guld- eller platinum-niva beroende pa hur
mycket av funktionerna som ar uppfyllda. Dessa redovisas sedan i ett podngsystem dar silver
ar lagst och platinum hogst pa skalan. Certifieringen kan tillampas pa tre olika typer av projekt
som Core and Shell, New and Existing Buildings och New and Existing Interiors. De tre olika
projekten skiljer sig at da Core and Shell centreras till skalet av byggnaden, exempelvis, varme,
kyla och ventilationssystem samt fonsterplacering och byggnadsstruktur. New and Existing
Building behandlar samtliga delar fran designelement till konstruktion och New and Existing
Interiors inriktar sig mer pa kontorsobjekt dar en mindre del av byggnaden certifieras. Vidare
finns det ett antal skallkrav inom varje huvudomrade som har tydliga matvarden och
parametrar som ska bli uppfyllda for att fa tillgodordknas. Beroende pa vilken niva som 6nskas
ska parametrarna ligga inom de specifikationer och riktlinjer for den niva som valts for att fa

tillampa certifieringen (IWBI, 2019a).

Vid godkdnda resultat for oOnskad niva galler WELL-certifieringen under tre ar. The
International WELL Building Institut (IWBI) har omfattande krav for att certifieringen i
byggnaden ska uppratthallas. For att kontrollera att den byggda miljén inte forsdmras med
tiden sker atercertifieringar var tredje ar for att uppratthalla de halsoframjande effekterna for
valbefinnandet och halsan i byggnaden (IWBI, 2019b).
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Om det skulle visa sig att resultaten i byggnaden inte uppratthaller referensvardena for
skallkraven kan certifieringen ga forlorad. Visar det sig daremot att resultaten ar hogre samt
om fler skallkrav dr uppnadda an tidigare kan byggnaden fa tillgodordkna sig en hogre

certifieringsniva (IWBI, 2019b)

4.3 WELL-certifieringens sju omraden
Som namndes ovan finns det sju huvudomraden i WELL-certifieringen och behandlas i detta
avsnitt. Det bor understrykas att informationen géllande omradena utgar fran WELL Buildning

standard WELL v1 formular.

4.3.1 Air (Luft)
WELL Building Standards avsikt gallande luft, ar att framja en god inomhusluft, minska kallorna
till luftburna foéroreningar genom effektiv ventilation och filtrering sa att en halsosam

inomhusluft kan erbjudas for dem som vistas i byggnaden (IWBI, 2019a).

Ren luft ar en viktig forutsattning for bade halsa och valmaende. Luftféroreningar drabbar
globalt satt enormt manga individer och &r den framsta orsaken till en fortidig dod. Det
framgar att den globala miljopaverkan pa utomhusluften férsamras genom féroreningar fran
trafik, fastighetsbyggande, utslapp fran jordbrukssektorn, fabrikers forbranningskallor samt
partiklar. Gallande inomhusmiljon paverkas aven den av féroreningarna utifran, men aven
fr&n exempelvis fuktskador, emissioner (IWBI, 2019a). Ar det samtidigt bristfillig ventilation
som inte avlagsnar dessa fororeningar kan det leda till férsamrad hélsa som kan bidra till
astma, allergier eller andra luftvagssjukdomar som aven Arbetsmiljéverket (2020a) bekraftar
i sin rapport for luft och ventilation. Vidare konstateras det att om inomhusmiljon inte
erbjuder god luft, leder det daven till mindre produktivitet och utveckling av hdlsobesvar som

huvudvark, trotthet, irriterade 6gon samt hud och luftvagsproblem (IWBI, 2019a).

| Sverige stéller Boverket krav pa luftkvalitet i byggnader for att framja god inomhusluft.
Kraven ar utformade for att forebygga och undvika farliga @mnen i luften som exempelvis
mikroorganismer, radon och fukt i inomhusluften (Boverket, 2017). For att halla mangden av

de luftburna féroreningarna inom referensvardena behdvs ett ventilationssystem som ar
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anpassat efter andamalet och byggnadens utformning, darav kraven pa en god ventilation

(Boverket, 2017).

4.3.2 Water (Vatten)

Intentionen fran WELL Building Standards gédllande vattnet ar att framja en god vatskebalans
och tillgodose dricksvatten med en god kvalitet, dartill pa ett smidigt och lattillgangligt satt
(IWBI, 2019a). Friskt och rent vatten &r livsviktigt och en forutsattning for var héalsa och
valmdende, bade i Sverige och utomlands. Vatten som innehaller féroreningar kan kopplas till
flertalet olika aspekter globalt sett, féroreningar som bly, arsenik och glyfosat 4r amnen som
har pavisat vara skadliga for hdlsan och bidra till svara halsorisker. Vidare har man sett en 6kad
halt av exempelvis olika lakemedel och spar av kosmetik i brukligt vatten, som idag har okdnda
halsoeffekter (IWBI, 2019a). Dricksvatten ar idag det viktigaste livsmedlet och ar i Sverige en
sjalvklarhet att tillgodoses med kvalitetssakrat dricksvatten. Enligt livsmedelsverket anvander
en person i Sverige omkring 160 liter vatten pa ett dygn, varav tio liter nyttjas for dryck och
matlagning

(Livsmedelsverket, 2020).

4.3.3 Nourishment (Kost)

WELL Building Standards mening med kost och naring kraver en tillgang pa farska och
halsosamma livsmedel. De har dven en avsikt med att begransa ohalsosamma livsmedel i den
bebyggda miljon. Tanken ar att byggnaden bidrar till battre matvanor och matkultur for dem
i som vistas i byggnaden. Detta genom att via den byggda miljén samt olika strategier ge
mojlighet till en halsosam och naringsriktig kost och motivera manniskorna géra medvetna

kostval som bidrar till en sundare halsa (IWBI, 2019a).

God och naringsberikad kost ar en viktig bestandsdel, dels for att forebygga kroniska
sjukdomar, men &ven for vikthantering och utifran ett langsiktigt halsoperspektiv.
Anvandningen av spannmalsprodukter, socker, fett, olja och sétningsmedel ar nagra av de
vanligaste livsmedel som bidrar till 6kning av kaloriintag runt om i varlden och under 2014

kontaktades det att fetma ar en global pandemi (IWBI, 2019a).
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Géllande Sverige rapporterade Folkhdlsomyndigheten i sin rapport (2019) att 6vervikt och
fetma oOkar. Under 2018 uppgavs fetma eller Overvikt besvdra drygt 51 procent av
befolkningen och resultatet ar detsamma for kvinnor och man (Folkhdlsomyndigheten,
2019b). Jordbruksverket samlade statistik for livsmedelskonsumtionen och néaringsinnehall
under 2018 visar att intressant nog kunde en minskning av socker (stré och bitsocker) med 74
procent presenteras. Samtidigt kunde en direktkonsumtion av choklad, laskedrycker, samt

konfektyrvaror konstateras 6ka nagot enormt (Jordbruksverket, 2019).

4.3.4 Light (Ljus)

WELL Buildning standard avsedda verkan géllande ljus ar att bidra med riktlinjer for belysning
som framjar till att minimera obehag for kroppen, bidra till férbattrad produktivitet samt bidra
till god sémnkvalitet och lamplig armatur (IWBI, 2019a). Dagsljuset har manga halsosamma
och vardefulla egenskaper som exempelvis, motverkar storningar i dygnsrytmen, &r
humorhojare samt bidrar till minskad trotthet under en dag. Dagsljuset paverkar dven
somnhormonet, melatonin, som uppratthaller kroppens rytmicitet och bidrar till cellernas
arbete genom ljus och morkervaxling. Flera forskningsresultat har konstaterat att genom den
Okade tid inomhus som den moderna livsstilen ger och med minskad tid for utomhusvistelse,

finns en stark bidragande faktor for ohélsa i arbetlivet (Arbetsmiljoverket, 2019).

4.3.5 Fitness (Motion)

Gallande fitness, eller kondition som det dven benamns, har WELL Buildning standards som
avsikt att framja en fysiska aktiv livsstil i vardagen, ge stod och vagledning for ett mer aktivt
levnadsatt samt motverka inaktiva och stillasittande beteendemdnster. Genom att framja
fysisk aktivitet kan det dven bidra till ett forebyggande mot fetma och andra kroniska
halsotillstand. Fysisk inaktivitet utgor idag ett av de storta hoten mot folkhalsan. Det sags att
brist pa fysisk aktivitet minskar livet med tre till fem ar och inaktivitet ar den fjarde storsta
riskfaktorn for mortalitet, dodlighet. Globalt sett mister tre till fem miljoner livet i relation till
fysisk inaktivitet (IWBI, 2019a). | en nyligen publicerads studie hade man studerat konditionen
for den arbetsamma befolkningen. Resultatet i studien visade att 46 procent har idag en
halsofarligt 13g kondition och var sdmre dn den nagonsin varit under de senaste 20 aren

(Ekblom et al. 2018) WELL Building standard har kunskap om dagens inaktivitet och vill ddrmed
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implantera rorelse redan i den bygga miljon och bidra till mindre stillasittande samt stodja till

en aktiv livsstil (IWBI, 2019a).

4.3.6 Comfort (Klimat)

WELL Building standards malsattning ar skapa inomhusmiljoer som éar fria fran distraktion, som
bidrar till produktiva arbetsmiljoer samt en bekvam inomhusmiljé. Inomhusmiljé och komfort
ar angelagen del av inomhusmiljon. Det genom att efterstrava en miljo som bidrar till en
forndjsamhet pa flera olika sdtt och genom att forbattra miljéerna som ar exponerade for
distraktion, irritation, samt de fysiologiska storningarna. WELL Buildings Standard intention ar
att forbattra akustiken, mer ergonomiska mojligheter, lukt och termisk komfort. Deras
andamal ar genom forbattrad komfort foérhindra stress, skador samt bidra till 6kad
produktivitet och valbefinnande (IWBI, 2019a). Vidare bekréaftar Johansson och Hammenskog
(2009) i deras formular att de hittat uppgifter om att dalig inomhusmiljo bidrar till minskning
av produktivitet. For temperaturen inomhus konstaterar flera studier att om den Overstiger

25 grader minskars produktivitet med tva procent (Johansson & Hammerskog, 2009).

4.3.7 Mind (Sinne)

WELL Building standards avsikt gallande sinnet ar att bidra med en miljé som ger goda
forutsattningar for emotionell halsa. Det genom exempelvis design, tekniska delar, policys
som ar utformade for den fysiska miljon. Intentionen ar att humor, sémn, stress, psykosociala
faktorer ska gynnas positivt och genom det mojliggéra och stddja valbefinnande och hilsa
(IWBI, 2019a). | takt med den 6kade problematiken for psykisk ohélsa i varldens ar det idag
en central punkt. Statistik ndmner att varje ar mister atta miljoner sitt liv i relation till en
psykisk sjukdom i varlden. Under 2018 gjordes en matning pa nedsatt psykiskt vilbefinnande
och psykisk ohdlsa och resultatet avgav att 17 procent av den svenska befolkningen mellan

16—84 ar har nedsatt psykiskt valmaende (Folkhdlsmyndigheten, 2019a).
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5 Sammanstallning av intervjuer

Avsnittet redogbér en sammanstédllning fran tre telefonintervjuer samt tva svar via
mailkonversation. Det semistrukturerade frageformuldret som har anvants for samtliga
intervjuer presenteras i bilaga 1. Frageformuladret behandlar, i denna ordning, inomhusmiljo,

psykisk hélsa, fysisk hdlsa samt WELL-certifieringens omraden.

5.1 Hyresgéasternas inomhusmiljé pa Eminent

Tidsperioden som respondenterna arbetat i byggnaden varierar mellan fem och tolv manader.
Tva av respondenterna arbetar inom samma verksamhet, de tre andra respondenterna
arbetar pa olika vaningsplan samt pa olika foretag. Det tydligaste som framkom fran
intervjuerna var att samtliga av de fem tillfragade respondenterna skattade sin nuvarande

arbetsmiljo pa Eminent som battre idag dn jamfoért med sina tidigare arbetsplatser.

Respondent 1 beskrev sin gamla arbetsmiljd inomhus som ett dldre sekelskifteshus med
dekorativa detaljer, men att inomhusmiljén inte var anpassad nar det galler ljud, luft och
luftkonditionering for en kontorsmiljo. Det beskrevs ytterligare att luften i konferensrummet
erfarandes vara bristfallig samt att hon upplevde temperaturen var for |ag nar varmen var
avslagen, vilket bidrog till att hon ofta upplevde sig kall och frusen inomhus. Jamfort med
respondent 2, dar hans inomhusmiljé var omvant, dar upplevdes den férra inomhusmilj6
alldeles for varmt och dartill bidrog till ett besvar som till torra 6gon som i sin tur fortog en del
av koncentrationen pa arbetet, vilket han ndmner inte forkommer pa hans nuvarande
arbetsmiljo pa Eminent. Vidare berattar respondent 3 att hans gamla inomhusmiljoer ofta
varit i dldre byggnader dar hjalp som av vaktmasteri inte behdvs i samma utstrackning som i

de tidigare byggnaderna, utan att idag det fungerar allt som det ska.

Skillnader jamfoért med sina tidigare inomhusmiljéer och den pa Eminent namner respondent
4 som tystare, mer modernt, battre planerat, renare och jamnare temperatur. Inomhusmiljon
ar har béattre och erbjuder bade fraschare luft och upplevelsen av dasighet i konferensrummet

forekommer inte pa samma satt som i den tidigare inomhusmiljon berattade respondent 1,
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dock besvarades hon fortfarande av att kdnna sig nerkyld i relation till den valfungerade

luftkonditioneringen.

Aven respondent 5 upplevde sin inomhusmiljé idag vara betydligt tystare jamfért med sin
forra arbetsplats. Respondent 1 upplevde att byggnaden Eminent erbjuder bade funktionella
och moderna I6sningar som genom moderna moblemang och valfungerade kék dar utbudet
av mikrovagsugnar ar manga. Enligt respondent 3 ar ljuset den egenskap som han uppskattar
mest som hyresgast i byggnaden. Nackdelar som ndmns med att arbeta i byggnaden ar fa i
enlighet med respondenternas svar. De som namns ar det klimatet som upplevs for kallt och
dragit for en av respondenterna, en upplever nackdelar med wifi och telefoni samt en annan

respondent anser det finns for lite show room yta.

Utifran ett halsoperspektiv gallande hur den fysiska halsan paverkats genom att arbeta i
byggnaden beskrev respondent 4 att den trevliga inomhusmiljén bidrar till en minskning av
den allmdnna stressen. Dartill svarade en annan respondent att inomhusmiljon inte alls har
paverkat hennes fysiska halsa, och dven den upplevelsen bekraftas av respondent 1 som inte
tanker sa mycket kring hur den fysiska halsan har paverkats. Det faktum att hon upplever kyla

och fryser kan riskera att hindra henne i arbetet.

Vidare beskrivs kopplingen mellan den psykiska hadlsan och inomhusmiljon hos respondenten
4 till mindre stress och att det erbjuds en frihetskansla i byggnader med goda ljusinslapp fran
fonsterna som respondent 3 podngterar vid flertalet ganger. En annan aspekt dar
inomhusmiljon hade en bidragande faktor rérande den psykiska hdlsan beskrev respondent 1

som att hon kanner sig gladare i byggnaden.

”Jag uppskattar den fria kénslan, dels bara det med att ha stora hdrliga fénster,

det gbr sG mycket for ens dag”

“Man blir glad ndr allting dr splitternytt”
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5.2 Hyresgasternas psykiska halsa

Fyra respondenter av fem svarar att deras psykiska halsa fran deras forra kontor jamfort till
idag pa Eminent ar battre an tidigare och for en respondent ar det psykiska statuset inte
forandrat. Respondent 3 och 5 uppger en skillnad pa 50 procent fran féregaende arbetsplats

till idag for deras psykiska halsa.

En respondent lyfter fram att den psykiska halsan paverkas mer av sociala delar som bade ror
den privata aspekten med dven handelser pa arbetsplatsen, an sjalva inomhusmiljon. Rérande
fragestallningen som behandlar pa vilket satt Eminent bidrar till forbattrad psykisk halsa
menar respondent 4 att det kdnns roligare att ga till arbete da mycket ar nytt, snyggt, rent
samt att han menar pa att omradet ar dynamiskt. Respondent bekraftar dven att kanslan av

det ar nytt och frasch ger mer energi.

Vidare tror bade respondent 4, 3 och 2 att den psykiska hadlsan kommer paverkas positivt
genom att arbeta i Eminent en langre tid. En av dem beskriver “att man kdnner att man dr en
del i ett stérre sammanhang, att det man g6r har ett vdrde” och att fa arbeta i Eminent
byggnaden och han tror att personer som arbetar i byggnaden kommer paverkas pa ett

positivt satt rorande den psykiska halsan.

5.3 Hyresgéasternas fysiska hilsa

Pa fragan gallande hur fysiskt aktiva respondenterna var pa sin tidigare arbetsplats svarade
tre av fem att de var lika aktiva pa sin gamla arbetsplats som de ar pa den nya i Eminent. En
respondent skattade sig fysiska aktivitet nagot hogre pa Eminent an tidigare och en
respondent betonade en minskning av sin fysiska aktivitet pa arbetsplatsen. Respondent 4
berattar att avstandet till sina kollegor var langre pa den forra arbetsplatsen an vad den ar
idag, dartill menar han ocksa, att dven om han gar mindre pa kontoret tar han nu istéllet
trapporna istéllet for hissen som i sin tur uppmuntrar till en mer fysisk livsstil. Respondent 1
hade uppfattningen om att gymmet samt mojligheten att parkera cyklarna skulle kunna vara
en bidragande faktor till en 6kad fysisk livsstil. Respondent 2 bekraftar aven det, genom att
beratta om gymmet, att det finns ett genomgaende tank om att uppmuntran till mer fysisk

aktivet, och att det dven har finns stora mojligheter att forverka det.
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Vidare ndmner dven respondent 3 att gymmet ar valdigt positivt, da det alltid finns tillgangligt

och &r nara i byggnaden.

“Det dr vdldigt positivt, just for att man har det dér, det finns alltid ddr, inte for
att pdminna om att det finns ddr, men att det finns en mdjlighet och att det ligger

néra”

Dock resonerar respondent 5 over det, och anser att varken byggnaden, eller WELL
certifieringen har nagon inverkan alls pa den fysiska halsan, bade pa arbetet och for hennes

livsstil som helhet.

Avslutningsvis stalldes fragan om respondenterna skulle uppmuntra personer som besvaras
av psykisk ohdlsa samt for dem som inte ar fysiskt aktiva att arbeta i en WELL-certifierad
byggnad och svaren varierade. Respondent 1 betonar att arbetsmiljon inte ar [6sningen pa
deras problem, men hon skulle inte heller avrada dem om modjlighet ges att arbeta i
byggnaden. Vidare berattar respondent 5 att hon inte skulle uppmuntra personer att arbeta i

Eminent mer dn nagon annan byggnad.

”Jag ser nog att det dr mer marknadsféring och prat dn vad det faktiskt spelar

roll, det dr for lag skillnad fér att géra skillnad”

Enligt respondent 3 bidrar byggnaden till en omvaxling som han tror manga skulle behdva
idag. respondent 2 menar pad att han inte upplever nagot tvang eller besvdras av nagon
traningskultur dar det pa ett opassande satt pushas eller puttas framat, utan att miljon
erbjuder ett tillstand av frihet. Han betonar dven hur viktigt det ar for hos dem personerna
som vill komma 3t en personlig forandring, men inte haft mojligheten innan kan erbjudas det

har.

“Man mdste inte géra det, men om man vill finns det utomordentliga méjligheter

att férdndra sig”
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5.4 WELL-certifieringens huvudomraden
Gallande vilken av WELL-certifieringens sju omraden som upplevs sarskilt positivt svarade

respondent 4 sahar:

“Det dr roligare att gd till jobbet om lokalerna &r moderna, frdscha och

inspirerande milj6”

En av respondenterna sa att ljuset ar en positiv egenskap att det i sin tur bidrar till en god
inomhusmiljé och dartill skapas daven en positiv stamning i rummet eller i salen menar
respondent 2, dven respondent 3 instdmmer med att belysa ljuset som det huvudomrade som
sarskilt upplevs positivt pa halsan. Vidare berattar respondent 3 att genom det goda ljus i
byggnaden paverkar det psykiska aspekten positivt dar en godare stamning bildas samt att en
kdnsla av 6kad energitillforsel rent fysiologiskt av den ljusa inomhusmiljon. Respondent 4

menar pa att vetskapen kring att miljon ar god och att det kanns och beskriver sedan:

“Det kdnns bra att arbeta i en byggnad som har tagits fram med ett miljétink”

Respondent 1 berattar dven att kunskapen om sjdlva Eminent-byggnaden inte ar sa stor, men
tanken att se till hela manniskan ar god och att det uppmuntras till fysisk aktivitet. Det
uppmuntras aven till en battre kosthallning och hélsa, bland annat genom maten som serveras
i restaurangen och enkelheten med att parkera sin cykel i garaget. Respondenten uppskattar
dven att gymmet finns i samma hus, dock antyder hon en likgiltighet kring detaljerna i

trapphuset. Hon beskriver att det inte paverkar henne i nagon stérre grad.

“Men hela ténket ér ju bra, folk behéver réra pd sig”

Respondent 5 upplever inte nagon positiv forandring sedan hon bérjade arbeta dar. Fragan
som stalldes till respondenterna gallande pa vilka satt de nyttjar WELL konceptet i sin vardag

svarar respondent 4:

”Jag drar nytta av arbetsmiljén varje dag, garitrapporna, njuter av utsikten fran

terrassen och dter ibland ”“nyttigt” i bistron”
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” Det dr jdttesmidigt att bara ga ner for trappan sG har man ett gym dér”

Nar fragan stalldes gallande om nagon av dessa sju omraden upplevdes paverka den psykiska
halsan svarade respondenten 4, att samtliga delar mer eller mindre har en inverkan pa den.
Respondent 3 namner dven klimatet och upplevelsen av ett annat tank inkluderas dar. Att det

upplevs som att man ar en del av ett stérre sammanhang som respondent 2 antyder.

Respondent 1 argumenterar for att hennes naringsintag i relation till sin allergi for bonor, artor
och linser bidrar till en svarighet att hitta goda val i restaurangen, da det endast erbjuds kost
utan kott. Respondent 2 har dven anmarkt att den begrdansade kosten kan paverka deras
verksamhet negativt da deras kunder erbjuds farre valmajligheter. Vidare kunde respondent
4, 2, 1 inte uppge nagra storre nackdelar med att arbeta i Eminent-byggnaden vilket i sin tur

paverka den psykiska statusen pa individniva.
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6 Analys och diskussion

| foljande avsnitt presenteras de analyser och diskussioner som gjorts utifran de fem
intervjuerna. Den inhdmtade informationen rorande halsoperspektiv och arbetshalsa
diskuteras utifran de fyra kategorierna inomhusmiljo, psykisk halsa, fysisk hadlsa och WELL-
certifiering. Vidare presenteras dven den transteoretiska modellen, ett antal olika teoretiska

begrepp och slutligen dras olika samband géllande studiens problemformulering och syfte.

Syftet med en WELL-certifiering ar att stodja personers valmaende och halsa i byggnader. Kan
hyresgdsterna i sin tur uppleva WELL-certifieringen som en motivationsfaktor att ta fler aktiva
hdlsoval? eller ar det sjdlva upplevelsen av att inomhusmilj6 ar ljus och frasch som inspirerar
till trapporna istallet for hissen? Vidare menar forskning pa att fysisk aktivitet dven har god
effekt pa den psykiska halsan. Det kan bade lindra och forebygga. Hur skulle den fysiska
aktivitetsnivan se ut i byggnaden om den vetskapen var dnnu mer valetablerad? En annan
intressant aspekt ar huruvida hyresgasterna upplever nagon paverkan rérande halsan efter en
relativt kort vistelse i byggnaden. Har den korta tidsperioden mellan fem till tolv manader
redan kunnat ha nagon effekt pa hyresgasterna eller ar den sjilva helheten som en ny och

modern byggnad egentligen har paverkat hyresgasterna?

Ett perspektiv som dr intressant att behandla, sett till den transteoretiska modellen, ar att alla
respondenterna infinner sig indirekt i olika forandringsstadier. Faskunger och Nylund (2014)
beskriver att det ar vanligt att man befinner sig i steg tva (begrundande) i sex manader innan
sjalva fordandringsprocessen drar igang och man ar redo for en foérandring. Sett till
hyresgasternas totala langd som de har fatt arbeta i byggnaden, dar en respondent arbetat i
fem manader kan en halsoframjande forandring varai ett tidigt stadium. Det kan ddarmed vara
svart att konstatera pa vilket satt dessa WELL-certifierade halsoframjande atgarder bidragit
till beteendefdérandring mot en mer hdlsosam livsstil. De respondenter som arbetat i
byggnaden narmare ett ar kan anses vara langre fram i sin forandringsprocess i férhallande till
WELL-certifieringens vision att verka for att en mer halsosam och aktiv livsstil implementerats

hos hyresgasterna.
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6.1 Inomhusmiljo

Efter intervjuerna med de fem hyresgasterna kunde det konstateras att alla deltagare skattar
sin nuvarande arbetsmiljo battre an tidigare. Det konstaterades dven att de respondenter som
arbetat i dldre byggnader tidigare varit med om att inomhusklimatet varit varierande, somliga
hade for hoga och somliga for laga temperaturer vilket gav bade kliande 6gon samt
nedkyldhet. Darmed upplevdes en enhetlig positiv syn pa luften i Eminent med undantag for
en respondent som antyder att luften ar battre men att det termiska klimatet dnnu inte ar helt
idealiskt for henne. Upplevelsen av inomhusmiljon skiljer sig mellan personer, och kan variera
utifran kon, livsstil och kadnslighet (Centrum for arbetsmiljo och medicin, 2015) vilket skulle
kunna kopplas till respondenterna i den har studien som har olika upplevelser. Vidare upplever
ingen av respondenterna nagra nya tecken pa inomhusbesvar som tidigare angavs. Det kan
forklaras genom att besvaren ar overgaende nar personen inte langre ar i byggnaden, da
kliande 6gon ar ett vanligt upplevt besvar vid inomhusmiljoproblem (ibid). Vidare menar
forskningen pa hur viktigt inomhusklimatet &ar, bade rorande prestationsformagan,

koncentrationsformagan och kanslan av att téanka klart (Wargocki & Wyon, 2016).

Dock ar det skillnader hos respondenterna gallande hur den fysiska halsan egentligen har
paverkats. En av respondenterna svarade att inomhusmiljon minskade stressnivan medan en
annan respondent upplevde ingen skillnad. Kan det utfallet ha att géra med att det ar olika
verksamheter och olika professioner, eller ar det endast uppfattningen pa individniva som
speglar svaret? Det framgar i litteraturen att det finns samband mellan tillracklig
varmetillférsel och god ventilation ger en bra fysisk och mental hilsa (Ige et al. 2018). Aven
Boverket (2020) papekar ljuset och ventilation som nagra av faktorer som har inverkan pa
manniskors halsa, och darmed kan forklaras genom respondenternas kanslor kring de
faktorerna dven delvis bekraftade i litteraturen rérande den fysiska halsan. Det ar dven kant
sedan tidigare att om det finns brister i den sociala arbetsmiljén kan det i sin tur bidra till

ohdlsa i samhallet, men det ar inget som denna studie kan bevisa.

Enligt Arbetsmiljoverket (2018) ar trotthet det storsta arbetsorsakade besvaret. | denna studie
var det ingen som namnde trotthet i relation till arbetet. Darmed konstaterades det alltsa att
ingen av de fem respondenterna besvarades av det annars vanligast forekommande

arbetsskadebesviret.
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Sammanfattningsvis skattar fem av fem respondenter inomhusmiljon battre &n deras tidigare
arbetsplatser. Detta kan framforallt bero pa det som de flesta respondenterna namner vilket

ar battre luft och férdelaktigt ljus.

6.2 Psykisk halsa

Var sjatte person i Sverige har under 2019 haft nedsatt psykiskt valbefinnande och dartill ar
nedsatt psykiskt valbefinnande relativt vanligt (Folkhdlsomyndigheten, 2020). For
respondenterna i denna studie svarade fyra av fem att de upplevde att de fatt en battre
psykisk halsa pa deras nya arbetsplats. Tva av dem upplevde en 50 procent 6kning sedan
tidigare. Den psykiska halsan kan alltsa for somliga redan skattas hogt efter en relativt kort

period i en WELL-certifierad byggnad.

Respondenten beskriver en kansla av att inomhusmiljon i Eminent-byggnaden ar ny, modern
och frasch vilket skapar en kdnsla av gladje och genererar ett 6kat valbefinnande. Pa vilket satt
respondenterna upplever sig ha en battre psykisk hédlsa framkom inte specifikt under
intervjuerna eftersom respondenterna inte uttryckte orsaken till varfor de hade dessa
upplevelser. Utover redan namnda aspekter som battre luft och ljus, kan andra forklaring
finnas. Den psykiska halsan kan t.ex. upplevas battre genom att arbetsbelastningen forhaller
sig till rimliga nivaer eller att det finns ett Oppet klimat tillsammans med kollegorna dar
psykiska ohadlsa inte ar ett laddat begrepp. Det ar ocksa viktigt att ledarskapet inom deras
verksamheter 6ppnar upp for dialog kring den psykiska halsa, da forskning visat att oron att

prata om den mentala ohalsan ofta undviks att talas om pa arbetsplatser (Sikifi, 2019).

Folkhadlsomyndigheten (2020) definierar ett gott psykiskt valbefinnande utifran kanslan av att
vara utvilad och medvetenhet kring yttre stimuli. En forklaring till att respondenterna upplever
sig ha en forbattrad psykisk halsa skulle dven kunnas forklaras genom att inomhusmiljon i
Eminent-byggnaden med sitt WELL-certifieringskoncept stimulerar en battre sinnesstamning
och ger uttryck for psykiskt valbefinnande. Vidare belyser tre av respondenterna att de tror
att deras psykiska valbefinnande kommer paverkas positivt dver tid. Pa vilket satt deras

psykiska valbefinnande kan ytterligare forbattras framgick inte under intervjuerna.
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6.3 Fysisk halsa

Kunskapen kring den fysiska aktivitetens positiva halsofordelar ar val etablerade idag. Trots
detta uppnar inte ens 25 procent av varldens befolkning den lagsta rekommendationen for
vardaglig fysisk aktivitet (Alfonsin et al., 2018). Forskning bekréaftar dven att fysisk aktivitet kan

i sin tur forebygga och behandla depression (McCartan et al., 2020).

Tre av de fem respondenterna svarade att de var lika aktiva pa sin tidigare arbetsplats som de
ar pa Eminent. En fjarde respondent upplevde att den fysiska aktiviteten minskat sedan flytten
till Eminent, medan en femte upplevde en 0Okning av fysisk aktivitet pa sin nuvarande
arbetsplats. Enbart en av fem respondenter upplever att deras fysiska halsa forbattrats sedan
de borjade arbeta i Eminent. Dock upplever fyra av fem respondenter att de dagligen blir

uppmuntrade till en 6kad fysisk aktivitet samt att mojligheten finns att vara mer fysiskt aktiv.

En av respondenterna namner exempelvis att tillgdngen till gym och cykelparkeringen i
kallaren ger mojligheter att vara mer fysiskt aktiv. Vidare beskriver en respondent att han inte
upplever nagot tvang eller en traningskultur som pa ett opassande satt forcerar fram mer
fysisk aktivitet, utan att miljon bidrar till ett individuellt val gallande hur fysiskt aktiv man vill

vara.

Det som gar att se ar att det finns en tydlig uppmuntran att vara mer fysiskt aktiv, det finns
goda mojligheter att vara mer fysiskt aktiv, men det kan vara intressant att underséka hur
detta kan forandras Over tid och av att hyresgasterna vistats langre pa sin relativt nya
arbetsplats. Kopplat till den transteoretiska modellen som beskriver olika forandringsfaser kan
det bero pa var i processen man befinner sig innan man tar beslut om férandring och att bli

mer fysiskt aktiv (Faskunger & Nylund, 2014).

En respondent upplever att varken byggnaden eller WELL-certifieringen har haft ndgon som
helst inverkan pa hennes fysiska hédlsa. Detta kan aterigen forklaras med hjilp av den
transteoretiska modellen som belyser vikten av tid kopplat till beteendeférandring.
Respondenten har endast vistats i byggnaden i fem manader och kan darfoér anses vara i det
forsta steget “ej beredd” vilket gor att hon d@nnu inte ar beredd att géra en forandring. Detta

kan ddaremot dndras over tid och hon kan pa sikt bli mer mottaglig for att exempelvis valja
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trapporna fore hissen. Anledningen till att enbart en av fem respondenter har blivit mer fysisk
aktiv i Eminent-byggnaden &r en fraga som kan undersokas vidare da fragor kring orsaken inte

stalldes i denna studie.

6.4 WELL-certifieringens huvudomraden

| WELL-certifieringen finns det sju olika huvudomraden som har behandlats under studiens
gang. Av dessa sju olika huvudomraden namndes alla férutom vatten (Water) av
respondenterna. Det huvudomrade som daremot namndes flest ganger av respondenterna

som det omrade som paverkade dem mest var Ljus (Light).

Det framkom att de upplevde ljuset som en positiv faktor som bidrar till en god inomhusmiljo
och som gav positiv effekt pa hadlsan genom en o6kad energitillforsel, 6kad gladje och
frihetskdnsla. En ytterligare kommentar angaende ljuset var att en respondent upplevde sig
fa forbattrad produktivitet som en foljd av det goda ljusinslappet. | enlighet med Wargocki och

Wyons (2016) studie ar ljusinslappet en viktig del i just forbattrad produktivitet.

Ett annat huvudomrade som namndes som en paverkande faktor var Sinne (Mind). Enligt
IWBI, (2019a) ar avsikten med Mind att bidra till en miljé som ger goda férutsattningar for god
mental halsa, dar en av intentionerna ar att gynna humor, god sémn och motverka stress. En
av respondenterna namner att den trevliga inomhusmiljon bidrar till en minskning av den
allmanna stressen. En annan respondent beskriver en 6kad frihetskdnsla och mindre stress till
foljd av det goda ljusinslappet (Mind och Light). Har kan darmed finnas ett samband mellan

god inomhusmiljo och forbattrat psykiskt valmaende som en effekt av god ljustillforsel.

Nar det kommer till huvudomradet Klimat (Comfort) ar malet att erbjuda en inomhusmiljo
som delvis bidrar till en produktiv arbetsmiljé. Tva av respondenterna upplevde att det ar
tystare i Eminent @n vad de varit vana vid sedan tidigare. En av de effekter man vill
astadkomma genom huvudomradet Klimat (Comfort) ar just inomhusmiljé som ar fria fran
distraktion eftersom detta leder till mer produktiva arbetsmiljéer. Vidare svarade en av
respondenterna att luften inomhus varit markbart battre i Eminent dn pa respondentens

tidigare arbetsplats. Respondenten beskriver att hon inte blir lika trétt i konferensrummen.
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Enligt Wargocki & Wyon paverkar den termiska inomhusmiljén den mentala prestationen. En
god luftkvalitet har en positiv inverkan pa koncentrationsférmagan inom saval kontorsmiljoer
samt skolmiljoer (Wargocki & Wyon, 2016). Detta kan kopplas till respondentens reflektion
kring att hon inte upplever samma trotthet i konferensrummen pa Eminent. Detta kan latt
blandas ihop med huvudomradet Luft (Air) som syftar till att bland annat skapa en

inomhusmiljé som ar fri fran luftféororeningar genom en effektiv ventilation.

Det huvudomrade som fick flest kritiska reflektioner var Kost (Nourishment). Det framgick i en
av intervjuerna att Eminent har valt att utesluta servering av kott i restaurangen. En
respondent har allergi mot baljvaxter och blir darmed begrdansad i sitt kostval pa sin
arbetsplats vilket snarare genererar en begransning och en negativ upplevelse for
hyresgasten. Detta kan istdllet ge en motsatt effekt da hyresgasten tvingas leta efter andra
alternativ i restauranger utanfor byggnaden som inte har samma halsoframjande alternativ
som Eminent-byggnaden dmnat att erbjuda. Sammanfattningsvis nar det kommer till WELL-
certifieringens sju huvudomraden &r det Ljus (Light) som framhavs som mest uppskattad i

Eminent-byggnaden.

6.5 Avslutande metoddiskussion
Om det inte vore for den radande situationen och de medfdljande restriktionerna pa fysiska
moten skulle personliga intervjuer ha utforts pa plats. Det hade dven funnits maojlighet for att

komma i kontakt med ytterligare fler deltagare till studien.

Vidare hade det varit intressant om fragestallningarna hade vidareutvecklats nagot for att
tillhandahalla mer utférliga svar fran respondenterna nar det kom till saval den fysiska som
psykiska halsan. Daremot kan diskussion kring den egna psykiska och fysiska halsan vara
laddade att prata om. Kombinationen med att intervjuerna dessutom utfoérdes via telefon kan
vara till nackdel enligt Bryman (2011) da fragor rorande hélsa ar battre att stdlla vid
direktkontakt. Styrkan med metoden som valdes ar att det semistrukturerade frageformularet
var likadant infor alla deltagare och det var endast fa andringar och ett fatal foljdfragor som

stalldes vid telefonintervjuerna.
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7 Avslutande reflektion och slutsats

Studiens syfte identifierar ett omrade som ar hogst relevant utifran ett folkhalsoperspektiv
dar bade den fysiska och psykiska halsan i nulaget befinner sig i en nedatgaende spiral nerat i
aldrarna, bade i Sverige och globalt. Vid analys av intervjusvaren gallande vilket huvudomrade
som gav storst effekt pa den psykiska halsan framgick en viss oklarhet i vilka svar som kunde
kopplas till vilket huvudomrade. Detta gor det svart att dra en tydlig slutsats da det inte gar
att gora en definitiv tolkning av de olika respondenternas svar pa grund av begransad empiri
samt att fragestallningarna inte resulterade i nagra djupare forklaringar inom fysisk och
psykisk hdlsa. Med det sagt sa ansag samtliga att generellt sett var inomhusmiljon battre i den

nya byggnaden.

Det som kunde tolkas mest framtradande i studien var att fyra av fem respondenter upplevde
sin psykiska halsa pa arbetsplatsen battre i Eminent an pa sin tidigare arbetsplats. Jimfért med
den fysiska hadlsan dar endast en av respondenterna angav att den fysiska aktivitetsnivan pa
arbetet hade 6kat. En mojlig forklaring till det utfallet skulle i sin tur kunna harledas till att de
sju huvudomradena tillsammans bidrar till att skapa en god inomhusmiljé som ger effekt pa
den psykiska halsan fore den fysiska vilket pa sikt bidrar till 6kad valmaende bade psykiskt och
fysiskt.

7.1 Slutsats

Utifran resultatet fran intervjuerna kan det konstateras att Eminent med sin WELL-certifiering
i sin helhet bidrar till en generell uppmuntran till fler hdlsosamma val fér hyresgasterna.
Inomhusmiljon uppfattas som ny, frasch och modern vilket enligt hyresgdsterna bidrar till en
kdnsla av psykiskt vdlmaende. Den dagliga uppmuntran att vélja mer hdlsosamma val har en
direkt paverkan pa den fysiska halsan vilket pa sikt daven paverkar den psykiska halsan positivt

for hyresgasterna i byggnaden.

Ljuset ar den del av de sju huvudomradena som upplevs ha storst effekt pa saval den fysiska

som psykiska upplevda hélsan, dock kan det stdllas i relation till respondenternas tidigare
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arbetsplatser. Ytterligare belagg for pa vilket satt det faktiskt paverkar kan i denna studie inte

konstateras.

Genom att atervanda till studies syfte sa har majoriteten av hyresgasterna fatt en battre halsa
och vadlbefinnande pa arbetsplatsen, bade utifran den fysiska och psykiska aspekten. Det mest
betydelsefulla resultat fran denna studie var darmed att det psykiska vdlmaendet upplevdes
nagot starkare an det fysiska valmaendet samt att psykiska halsan paverkades snabbare

jamfort med den fysiska halsan.
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8 Egna reflektioner och forslag till framtida forskning

For vidare forskning ar det onskvart att fler studier behandlar hur byggnader genom god
inomhusmiljé kan stimulera till battre psykisk och fysiska halsa, samt starka underlag om
inomhusmiljé kan férebygga psykisk ohalsa. Ytterligare studier som beaktar mdijliga
fragestallningar som diskuterar pa vilket satt den psykiska halsan paverkas samt hur snabbt

de hadlsoframjande effekterna kommer hade varit intressant att studera.
Aven ett annat viktigt dmne for framtida forskning hade varit att diskutera om WELL-

certifiering rorande byggnader till skolor skulle kunna hjalpa till att férebygga den psykiska

ohdlsan i samhéllet redan i en tidig alder.
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Bilaga 1

Frageformular intervju
Bakgrundsinformation om dig

Alder:
Kon:

Frdgor om inomhusmiljé
Hur lange har du arbetat i Eminent-byggnaden samt hur ofta ar du pa kontoret/ i byggnaden?

Hur skulle du vardera din arbetsmiljé pad Eminent pa en skala 1-10 (dar 1 ar daligt och 10 mycket
bra)?

Hur skulle du vérdera din gamla arbetsmiljo pa en skala 1-10 (dar 1 &r daligt och 10 mycket
bra)?

Hur skulle du beskriva skillnaderna mellan din foérra inomhusmiljé och idag, till Eminent?

Pa vilket satt upplever du att din inomhusmiljo paverkar din fysiska héalsa (exempelvis
ohalsosamma levnadsvanor, somn, stress, tobaksmissbruk)?

Pa vilket satt upplever du att din inomhusmiljo paverkar din psykiska halsa (exempelvis
arbetsmiljo, stress, angest, depression)?

Vad upplever du ar det basta med din inomhusmiljo pa ditt kontor i Eminent?
Vilka ar de storsta skillnaderna mellan din forra inomhusmiljé och idag?

Har du upplevt nagot negativt med att jobba i denna byggnaden?

Fréagor om WELL-certifieringens huvudomrdden

WELL-certifieringen innefattar féljande sju omrdden: Luft (air), Vatten (water), Kost,
(nourishment), Ljus (light), Fitness (motion), Klimat (comfort) och Sinne (mind).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Finns det nagon av WELL-certifieringens sju olika omraden som du sarskilt upplever paverkat
dig positivt sedan du borjade arbeta i Eminent?

Vilken del av de sju olika omradena i WELL-certifieringen upplever du paverkar din psykiska
halsa?

Vad anser du vara det basta med att arbeta i en WELL-certifierad byggnad?

Har du uppmaérksammat nagra nackdelar med WELL som paverkar din psykiska halsa?

Pa vilka satt utnyttjar du byggnadens WELL-koncept i din vardag?

Frdgor om Psykiska hdlsa

Hur upplever du din psykiska hédlsa pa ert gamla kontor pa en skala 1-10 (dar 1 &r daligt och 10
ar mycket bra)?

Hur upplever du din psykiska halsa idag pa ert nya kontor pa en skala 1-10
(dar 1 ar daligt och 10 ar mycket bra)?

Pa vilket satt upplever du att Eminent bidrar till att forbattra din psykiska halsa?

Upplever du att din arbetsplats bidrar till forsamrad psykisk halsa, pa vilket satt?

Kdanner du dig mindre stressad pa denna arbetsplats an tidigare? Om ja, pa vilket satt?

Hur tror du din psykiska halsa kommer paverkas genom att arbeta i denna byggnaden under en

langre tid?

Frégor om Fysisk hélsa

Hur fysiskt aktiv du var pa din arbetsplats innan flytten till Eminent pa en skala 1-10 (dar 1 lite
aktiv och 10 ar mycket aktiv)?

Hur fysiskt aktiv ar du idag pa din arbetsplats pa en skala 1-10 (dar 1 ar lite aktiv och 10 ar
mycket aktiv)?

Pa vilket satt anser du att byggnaden uppmuntrar till en mer fysiskt aktiv livsstil?
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24. Pa vilket satt har din vistelse i WELL-byggnaden uppmuntrat dig till att bli mer fysisk aktiv?

25. Pa vilket satt kanner du att en WELL-certifierad byggnad paverkar din fysiska halsa?

26. Skulle du uppmuntra personer som inte mar psykiskt bra, eller inte ar fysiskt aktiva att arbeta i
en WELL-certifierad byggnad? Varfor?
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