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Sammanfattning

Syftet med detta examensarbete ar att undersoka metoder och modeller for hur vardpersonalen idag kan
hantera stress i arbetslivet. Fragestallningarna ar: Hur kan vi hantera stress? Hurudana modeller finns redan

idag utarbetade for stresshantering?

De teoretiska utgangspunkterna i examensarbetet 4r Katie Erikssons och Aaron Antonovskys modeller for
halsa. Kvalitativ litteraturstudie har anvénts som metod. 20 vetenskapliga artiklar har granskats och
sammanfattats i en artikelresumé. Svaren pa fragestallningarna soktes i de vetenskapliga artiklarna och

bearbetades med hjalp av innehéllsanalys.

Ur resultatet framgar att det finns flera modeller och metoder for stresshantering som kan samverka och
anvandas samtidigt. Problem pa arbetsplatsen som okar stress behover atgardas sa snabbt som mojligt.
Planering av arbetet, stdd av arbetskamrater och 6verordnande, samt skolning av personalen kan lindra
stressen. Att bli medveten om sina ké&nslor och kunna tala om dem ger en kénsla av kontroll éver den egna
situationen vilket ar avgorande for hur man Klarar att hantera stress. Genom en héalsosam livsstil och en
tillrdcklig och meningsfull fritid kan stressen mildras. Stress &r inte alltid negativ och kan inte helt elimineras,
men tillracklig aterhdmtning 4r avgorande for god stresshantering. Utgéende fran resultatet har respondenten

skapat en modell for stresshantering.
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Summary

The aim of this thesis is to determine the current methods and models for nurses to cope with stress. The

research questions are: How can we manage stress? What are the current models for coping with stress?

The theoretical framework in this thesis consists of Katie Eriksson’s and Aaron Antonovsky’s models of
health. The collection has been carried out in the form of a qualitative literaturestudy. 20 scientifically
articles has been examined and summarized into a rewiew article. The answers to the questions were found in

scientific articles and analyzed by using content analysis.

The results reveal that there are several models and methods to cope with stress and they can interact and be
used simultaneously. Problems at work that increase stress must be rectified as soon as possible. Stress can
be decreased by work-planning, support from collagues , staff management and staff training. The feelings of
stress can be managed by expressing and reflekting on feelings related to stress. That will frame a locus of
control which determines our ability to cope with stress. A healthy lifestyle as well as sufficient and
meaningful leisure can also decrease stress. Stress is not necessarily not negative but suffient recovery is
nevertheless the key to managing it. The respondent has constructed a model based on the results from this

thesis.

Language: Swedish Key words: Stress, coping, models, nurse
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1 Inledning

Stressen dar en del av verkligheten i dagens arbetsliv. Vi pressas att stdndigt 6ka
arbetstakten. Forandringar och nedskarningar ar vardag pa manga arbetsplatser idag.
Hur ska vi klara av alla dessa krav som vi omges av? Samtidigt bombarderas vi av

olika r&d via massmedia om hur vi kan hantera var stress.

Stressen Okar i vart samhalle och drabbar sjalvfallet dven vardpersonalen.
Vardpersonalens formaga att ge god vard forsamras av stress och utbrandhet. Darfor
ar det viktigt att personalen har effektiva strategier for stresshantering (Mcintosh &
Sheppy 2013, s 35). Stress hos sjukvardspersonal &r ett vanligt fenomen. Orsakerna
till stress kan till exempel vara buller och/eller oandamalsenliga utrymmen. Daligt
ledarskap, konflikter med &verordnande och Kkolleger, samt byrakratiska
arbetssystem kan aven leda till stress. Stort ansvar och svarigheter med att fa arbete
och familjeliv att ga ihop ar andra vanliga stressfaktorer. Stress i arbetet kan leda till
huvudvark, dalig sjalvkansla, aggressivitet, trotthet, daliga relationer mellan
personalen, brist pa koncentration, symtom fran hjartat, och arbetsleda,(Loo-See &
Leap-Han 2012 s.165). Ett av de vanligaste symtom pa stress ar huvudvark (Raak &
Wahren 2005, s.325). Intervjustudier har visat att sjukvardspersonal far samvetskval
nar de kanner att de inte klarar att ge en sa god vard som de anser att de &ar
forpliktade till. Att vara medveten om samvetskval ar ett satt att forebygga
utbrandhet. Personalen behover fa mojligheter att reflektera Gver sitt daliga samvete
(Glasberg, Eriksson & Norberg 2007, s. 392).

Respondenten arbetar som halsovardare pa en mottagning och har en
hélsovardscentral som arbetsgivare. Examensarbetet ar ett bestéllningsarbete fran
héalsovardscentralen, men amnet for examensarbetet har respondenten fatt valja
sjdlv. 1 borjan ville respondenten fraga kollegerna om stresshantering.
Respondenten ar dvertygad om att det finns mycket kunskap bland halsovardarna
om hur man kan hanterar stress. Den tanken dvergavs dock av etiska skal: att fraga
egna arbetskamrater om sa kansliga saker ar inte etiskt ur vetenskaplig synvinkel.

Istallet har respondenten valt att gora en litteraturstudie.

Det hor till halsovardarens profession att arbeta med att forebygga sjukdom.
Halsovardaren fokuserar ofta sitt arbete pa att forebygga sjukdom och forsoka

forhindra att sjukdom och tillstand forvarras. Stress kan i sin svaraste form leda till



utbrandhet och i vissa fall till att man maste lamna arbetslivet. Aven den som har
varit utbrand kan ha mycken kunskap om hur man kan komma tillbaka. Man kan
genom sina erfarenheter dra nytta av de svarigheter man haft. Det skulle vara bra
om &ven andra kunde fa del av de har erfarenheterna och kanske léra sig vilka fallor
man ska undvika att hamna i. Genom att ta reda pa den forskning som finns idag om
vardpersonalens stress kan vi ldra oss att forebygga stressens destruktiva

konsekvenser.

2 Syfte och problemprecisering

Det 6vergripande syftet med detta examensarbete &r att ta reda pa metoder for att
hantera stressen i arbetslivet for vardpersonalen. Respondenten vill ta reda pa ifall
stress gar att undvika eller om den ar en del av var vardag. Hon vill undersoka de
modeller som stravar till att undvika de skadeverkningar stress kan medfora.
Respondenten vill veta hur vi kan forebygga att personalen skadas av stress och om
vi kan lara oss stresshantering. Arbetet ar framst inriktat pa vardpersonalens

stresshantering. Fragestallningen ar:
Hur kan vi hantera stress?

Hurudana modeller finns det redan idag utarbetade for stresshantering?

3 Halsa som teoretisk referensram

I examensarbetet har Aaron Antonovskys (2003) och Katie Erikssons (1993)
modeller for hélsa anvénts som teoretiska referensramar. Antonovsky har valts for
att hans syn pé hilsa mycket handlar om hur vi kan hantera “stressorer” i tillvaron.
Katie Eriksson har valts framst for att hennes teorier sedan tidigare &r bekanta for
respondenten och hennes modell for halsa & mycket anvandbar i forhallande till

stresshantering.



3.1 Halsa enligt Aaron Antonovsky

Aaron Antonovskys syn pa hélsa grundades nar han pa 1970-talet analyserade
resultaten av en undersokning av hur israeliska kvinnor i olika etniska grupper
anpassat sig till klimakteriet. Han upptackte da att 29 % av de kvinnor som Gverlevt
forintelsens fasor hade en ganska god allméan psykisk hélsa. Denna upptdckt fick
honom att borja formulera en modell som han kallade den salutogenetiska
modellen(Antonovsky 2003, s.11). Salutogenes, hélsans ursprung ar ett perspektiv

dar man fokuserar pa manniskors halsoresurser istéllet for sjukdom (folkhélsan.fi).

Det salutogenetiska synsattet fokuserar pa halsans ursprung. Istallet for att
koncentrera sig pa sjukdom staller man en helt annan fraga. Vad far manniskor att
hamna vid den positiva polen i dimensionen halsa — ohalsa. Vad far dem att rora sig
mot denna pol, var de an befinner sig vid ett visst tillfalle? Livet &r fullt med
stressfaktorer som Antonovsky kallar stressorer. Att stallas infér dessa stressorer
leder till spanningstillstdnd som maste hanteras. Ifall resultatet blir sjukdom eller
hélsa eller nagot daremellan beror pa hur framgangsrik hanteringen av spanningen
ar (Antonovsky 2003, s.11).

Antonovsky talar ocksa om uttrycket KASAM som han beskriver som begreppet:
kdansla av sammanhang. Begreppet star for begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. Kénsla av sammanhang &ar en mycket viktig faktor for att
manniskan kan stanna vid den friska polen i dimensionen halsa-ohélsa. Begriplighet
syftar till ifall man upplever inre och yttre stimuli som fornuftsmassigt gripbara:
informationen ar ordnad, sammanhangande, strukturerad och tydlig snarare &n som
ett brus-kaotisk, oordnad och oftrklarlig. Med hanterbarhet menas ifall man
upplever att det finns resurser till ens férfogande med vilka man kan méta de krav
man stalls infér. Meningsfullhet bendmns dven motivationskomponenten och
betyder utmaningar vérda k&nslomaéssig investering och engagemang (Antonovsky
2003, s. 37-40).

”Kénslan av sammanhang &r en global hallning som uttrycker i vilken utstrickning man
har en genomtrdngande och varaktig men dynamisk kénsla av tillit till att(1)de stimuli
som harror fran ens inre och yttre varld under livets gang ar strukturerade, forutsigbara
och begripliga, (2) de resurser som kravs for att man ska kunna méta de krav som dessa
stimuli staller pa en finns tillgangliga, och (3) dessa krav ar utmaningar, varda

investering och engagemang” (Antonovsky 2003, s 41)



Manga av Antonovskys tankar gar latt att applicera pa stresshantering. Han anser
t.ex. att nar man stélls infor olika krav sa kravs det en klar bild av vad dessa krav
bestar av for att man ska kunna uppleva att man har resurser att klara av dem. Det &r
svart att tro att man klarar sig bra ifall man lever i en vérld som upplevs kaotisk och
ofdrutsagbar. En hdg kéansla av begriplighet innebar emellertid inte nddvandigtvis
att man tror att man klarar sig bra. Hog begriplighet i kombination av lag
hanterbarhet leder till ett starkt tryck av forandring. | vilken riktning férandringen
kommer att ga beror pa kanslan av meningsfullhet. Om en manniska verkligen &r
engagerad och tror att hon forstar de problem som hon stélls infér kommer hon ha
stark motivation att sdka efter mera resurser och hon kommer inte gérna att ge upp
sokandet forran hon hittat dem. Utan en sadan motivation slutar man daremot att
reagera pa stimuli och varlden blir snart obegriplig och man drivs da inte heller till
att soka efter resurser (Antonovsky 2003, s. 43-45).

Alla tre komponenterna, det vill saga begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet
ar nodvandiga for KASAM men komponenten meningsfullhet forefaller vara den
viktigaste. Utan den blir antagligen varken hog begriplighet eller hég hanterbarhet
sarskilt langvarig. De manniskor som &r engagerade och bryr sig har alltid mojlighet
att vinna forstaelse och finna resurser. Troligtvis ar begriplighet den darefter
viktigaste komponenten, eftersom hog hanterbarhet forutsétter forstaelse. Darmed
inte sagt att hanterbarhet &r oviktig. Om man inte tror att resurser finns till
forfogande avtar meningsfullheten, och personens stravan att hantera situationen
blir svagare. En framgangsrik problemhantering 4 med andra ord beroende av
KASAM som sin helhet. (Antonovsky 2003, s.43-45).

Antonovsky anser att tillvaron &r fylld av stimuli som vi inte har ndgra automatiska
svar pa men som vi anda maste svara pa anda. Budskapet ”Du har ett problem”
signaleras tillhjarnan sa lange vara sinnen fungerar. Problemet ar av dubbel karaktar
och utgors dels av problemldsning dels av kanslohantering. Spanning ar saledes
nagot som uppstar nar hjarnan konstaterat att man har ett behov som é&r
otillfredsstallt. Man har ett krav pa sig for att uppna ett visst mal. Stressorer ar
detsamma som stimulus som frestar pa eller Gverskrider systemets och/eller
individens resurser. Manniskor har olika uppfattningar om vilka stimuli som utgor
stressfaktorer(Antonovsky 2003, s. 162-164).



Personer med starkt KASAM har formagan att tro att problem kan ordnas och
forstas. De har formagan att forvandla kaos till ordning och forvirring till klarhet.
Personer med svagt KASAM ar Gvertygade om att kaos ar oundvikligt och ger pa
forhand upp varje forsok att gora stressorn begriplig. Foljden blir ett halvhjartat
forsok till problemhantering eller, annu troligare, total fokusering pa hur man ska
handskas med den kénslomassiga sidan av problemet (Antonovsky 2003, s.172-
173).

Aven om personer med starkt KASAM har formaga att vélja den strategi som ter sig
lampligast betyder det inte att den alltid fungerar. Situationen kan naturligtvis
forandras och den copingstil som en gang var effektiv kan bli mindre effektiv eller
t.o.m. patogen. Sokandet efter en personlighetstyp eller en copingstrategi som alltid
leder till en framgangsrik hantering av stressorer &r inte bara meningslds, utan dven
skadlig. Men det finns tidpunkter, platser, situationer och manniskor som gor det
mojligt for oss att faststélla ett visst beteende som mer framgangsrikt &n ett annat.
Det kan pa samma satt vara méjligt att finna beteenden som slar tillbaka och gor ont
varre (Antonovsky 2003, s. 174-178).

Nér vi talar om misstag kan vi granska copingprocessens sista steg; feedback och
korrigering av handlingsinriktning. Personer med stark KASAM kommer att skaffa
sig feedback och kunna vardera den. En person med svagt KASAM gar blint vidare.
Det &r viktigt att se stresshantering som en process. Det &r en komplex uppséttning
foranderliga tillstand med en historia och en framtid. Problemhantering inbegriper
rollforandringar och mobilisering av tidigare dolda resurser. Problemhanteringen
kan paverka forandringar i omvarldens uppfattning om personen i fraga osv. Sjilva
hanteringen av en stressor kan ge upphov till nya stressorer (Antonovsky 2003,
5.180-181).

Ju hdgre KASAM man har desto troligare &r det att man klarar stressorer.men
KASAM ér ingen magisk losning pa alla problem. Manga av livets problem éar
omojliga att 16sa och inte avsedda att fa en fullstandig 16sning. Men manniskor med
stark KASAM kommer att kunna hantera sina problem pa ett battre sétt 4n de med
svag KASAM. Och nar ett problem inte gar att 16sa kommer de med starkt KASAM
att kunna fortsatta leva med det pa ett battre och mindre smartsamt satt (Antonovsky
2003 s 182).



Antonovsky tar upp var formaga att handskas med kanslor som en viktig del av
stresshantering. Vi reagerar pa stressorer och det ar ett kanslomassigt problem. Hur
gor KASAM det mojligt att handskas med dessa kanslor? Det &r troligare att
personer med starkt KASAM definierar stimulus som en positiv snarare &n som en
farlig stressor; en utmaning snarare &n en belastning; kanslor av hopp och entusiasm
i motsats till hoppldshet och apati; skillnad mellan fokuserade och diffusa kanslor.
Men den manskliga organismen kan inte forbli htg och intensiv av k&nslomassig
spanning utan atféljande skadeverkningar — inte ens om kénslan &r angenim.” Man

maste slappna av for att inte bli utmattad”(Antonovsky 2003, s. 184 ).

Personer med stark KASAM ké&nner ofta kanslor ar annorlunda och l&ttare att
reglera &n de kénslor som upplevs av personer med svag KASAM. En person med
starkt KASAM har ofta en fokuserad kansla. Det betyder att kanslan ar kopplad till
ett forhallandevis tydligt mal. Man ar arg for nagonting som nagon gjort eller
nagonting som hant: ilskans dimensioner ar avgransade liksom de foljder man
forestaller sig att de leder till. De med svagt KASAM kénner oftare ett raseri som
riktar sig mera till livet, ménniskor i allménhet osv. Man kokar av ilska och ilskan
avdunstar men raseriet sjuder i all oandlighet. Liknande kontraster finns mellan
radsla och angest och mellan sorg och kénslan av att ha blivit 6vergiven. Andra
sérskiljande kdnnetecken hos kanslorna ér deras grad av medvetenhet. Personer med
stark KASAM é&r oftare medvetna om sina kénslor. De kan beskriva dem lattare och

kanner sig mindre hotade av dem (Antonovsky 2003, s.183-185).

Det finns aven stressorer som vacker fragan om skuldbelaggning. Personer med
svagt KASAM har oftare en benagenhet att anklaga nagon annan, ofta ett vagt
”dem” eller otur. Detta ar ett uttryck for forsvarsmekanismen projektion, en skrdmd
flykt undan ansvar som l&mnar ett gnagande obehag efter sig. Personer med stark
KASAM drar sig inte for att anklaga andra ndr verkligheten motiverar detta. |
studier om arbetsbetingad stress och bakom manga program om stresshantering i
arbetet gors ofta antagandet att arbetskraven ar rimliga. Man utgar fran att man ska
lara arbetaren att anpassa sig till stressorerna, med budskapet att det &r arbetarens
eget fel ifall han/hon inte klarar det. Personer med svag KASAM och djupgaende
tvivel pa sin egen kompetens accepterar ofta detta synsatt i motsats till personer
med stark KASAM som formar att lagga skulden dar den hér hemma(Antonovsky
2003, s 183-185).



Personer med starkt KASAM har lattare att lata kanslorna komma upp till ytan och
Oppet ge uttryck at dem istéllet for att tranga bort dem. Pa sa vis blir det lattare att
handskas med sjalva problemet och klara av kansloregleringen. Om oron fortséatter
att vara akut stark och forblindande och utestdnger andra kanslor och dominera ens
liv, det .vill sdga... om spanningarna blir till stress, dd kommer det att leda till
sjukdom. Det finns tillrackliga bevis for att stressorer som inte hanteras pa ett
adekvat satt ar sjukdomsalstrande, och atminstone en del beldagg for att
framgangsrik problemhantering ar halsobeframjande (Antonovsky 2003 s 186-187).

Manga av de tankar Antonovsky har angaende halsa beror direkt stress och
stresshantering i arbetslivet. Han ger en del nycklar till hur vi kan hantera stressen i
arbetslivet. Stressen &r en del av livet men vi kan l&ra oss att hantera den béattre. Han
understryker att det inte finns ndgon enskild copingstil som vi alltid kan folja. Vi
maste istallet forséka utrona problemen, formulera dem tydligt och arbeta for att fa
resurser for att klara av dem. Engagemang i arbetet, god sammanhallning i
arbetsgruppen och majlighet till sjalvstandiga beslut samt stod fran éverordnande
gor att stressfaktorerna minskar och att vi orkar battre med vara arbetsuppgifter
(Antonovsky 2003).

Antonovsky anser att “frdgan dr som i all vetenskap viktigare dn svaret”
(Antonovsky 2003, s.31-35). Vilka &r de arbetare som inte blir sjuka av stress? Vad
ar det som skyddar dem? Man kan sammanfatta med att manniskan varken &r helt
frisk eller helt sjuk. Man bor utreda méanniskans hela historia och inte endast
specifika sjukdomar. Vilka faktorer bidrar till att skapa en rorelse mot den friskare
polen? Stressorer &r allestades nadrvarande. Istéllet for att soka efter den magiska
I6sningen ska vi leta efter kallor som befrdmjar ménniskors aktiva anpassning till
omgivningen. Det finns livshandelser som kan stressa. Det kan vara handelser sa
som en familjemedlems dod, skilsméssa, avsked fran arbete, tillkomsten av ny
familjemedlem, pensionering, m.m. De skapar spanningar. Enligt Antonovsky beror
det pa individens KASAM d.v.s. kdnsla av sammanhang om féljderna for individen
blir skadliga, héalsobringande eller neutrala. Han funderar vidare i vilken
utstrackning resurserna i arbete och familjeliv motverkar stressfaktorernas
inflytande Over arbetslivet. Han ser hog arbetsbelastning, hdg kontroll fran
Overordnande, bristande autonomi, och bristande klarhet som stressorer i arbetslivet.
Han ser engagemang i arbetet, sammanhallning i gruppen och stod fran
Gverordnande som resurser (Antonovsky 2003 s.31-55).



Kénslan av kontroll &r viktig for att vi ska uppleva att vi kan hantera en situation.
Upplevelsen av balans i belastningen ar avgérande for kanslan av hanterbarhet. Vi
behover ha tillrackligt med resurser till vart forfogande. Resurserna ar tillrackliga
nar vi kénner att vi har tillrackliga kunskaper, fardigheter, material och utrustning.
Ju mer jag kanner att det ar jag sjalv eller i mina 6gon behdriga andra som
formulerar problemen, desto troligare ar det att jag k&nner att jag har resurser som
kravs for att 16sa dem (Antonovsky 2003, s.142-143).

I de flesta arbetsmiljéer kan vi ha en kénsla av att gora ett bra arbete endast om vi
upplever att de som vi dr beroende av gor detsamma. Denna grupp utgors
exempelvis av de som arbetat med material och utrustning fore oss och som
organiserat arbetet. | néstan alla arbetsmiljoer bildas informella sociala strukturer.
Om man mar daligt kan man da rdkna med att nagon tar dver? Om man misslyckas
kan man da rakna med att andra staller upp? Ibland kan de sociala relationerna till
och med ha storre betydelse an vara egna resurser.

”Problemet med Overbelastning &r alltsd en fraga om upplevda resurser. Men
resurserna kan ocksa vara kollektiva och ligga utanfor individen. Det som inkréktar pa
kdnslan av hanterbarhet &r kronisk och ofta aterkommande akut éverbelastning utan
tillrdcklig vila och aterhdmtning” (Antonovsky 2003, 5.142-143).

Det kan dven finnas problem med underbelastning. Nér det i arbetslivet séllan eller
aldrig kravs att vi anvander vara férmagor utan arbetsuppgifterna &r ensidiga och
monotona kan vi aldrig fa nagon tilltro till att vérlden &r hanterbar(Antonovsky
2003, 5.142-143).

Om det i arbetsgruppen finns gemensamma varderingar och en kénsla av
gruppidentifikation och tydliga normativa forvantningar kommer gruppen att
praglas av forutsagbarhet. 1 en sadan miljo kommer man med jamna mellanrum att
fa en adekvat feedback. For utomstaende kan det te sig kaotiskt, men sa ar inte fallet
for dem som befinner sig inne i systemet. Kénslan av forutsagbarhet starks av
gruppritualer. FOr vissa manniskor ar livet utanfor arbetslivet det viktiga, medan
arbetslivet har en underordnad roll. Man gor sitt arbete, definierar det som medel att
skaffa resurser for att gora viktigare saker och gar sedan ut for att ta del av livet.
Arbetsetiken blir mindre central (Antonovsky 2003, s 146-149).

Hur férhindrar man att spanning omvandlas till stress? Man borjar med att definiera

problemet. Man bor forsoka klargora ifall stresssoren ar positiv eller negativ, om



den vacker gillande eller uppfattas som hot mot ens vélbefinnande. Den processen
kan man kalla for det forsta stadiet av problemhantering. Formagan att kognitivt och
kanslomassigt se stressfaktorerna tillsammans med viljan att mota dem bidrar till
framgangsrik problemhantering. Personer med starkt KASAM har alltid ett
forsprang. For dessa personer har resurser att mota stressorer bildats redan fore de
moter svarigheter. Personer med svagt KASAM blir forvirrade utan att vilja
konfrontera stressorn samt benagna att ge upp fran borjan(Antonovsky 2003, s. 167-
170).

Stark KASAM dr inte detsamma som en sarskild copingstil. Det &r sakens kérna.
Personer med stark KASAM har ofta en férmaga att vlja just den copingstrategi
som verkar mest lampad for att handskas med den stressfaktor som han eller hon har
stéllts infor. Méangden resurser individer tar till ndr de mots av problem ar relativ till
hur meningsfull de anser uppgiften vara. Kanslan av meningsfullhet blir har
avgorande. Det &r viktigt att personen definierar problemets karaktér och dimension.
Han/hon bor gora problemet begripligt innan resurserna mobiliseras. Ar problemet
enkelt att avgransa eller har det omfattande forgreningar? Beror det bara individen
sjalv eller &r andra inblandade? Har man stallts infor liknande problem tidigare?
Inbegriper det moraliska problem? Har man anledning att tro att det kommer att 16sa
sej eller forvarras problemen oberoende av vad man goér?(Antonovsky 2003, s.171-
173).

3.2 Halsa enligt Katie Eriksson

Man ser ofta halsa och sjukdom som motsatta forhallanden. Det teoretiska
héalsobegreppet ar det ideala, halsa &r nagot ursprungligt naturligt hos manniskan.
Ohélsa &r en foljd av att manniskor métt olika slag av hinder och med storre eller
mindre framgang forsokt bemastra hindren. Ohélsa och sjukdom har i alla tider
drabbat manniskor och kommer troligen alltid att géra det. Halsans idé
sammanfaller med manniskans idé det vill sdga manniskans bild av sig sjélv och av
sitt varande. Att ha halsa innebar att vara hel, att uppleva sig som hel och att uppleva
sig som hel manniska. Vardvetenskapen utgar fran en bild av méanniskan som en
helhet bestdende av kropp sjal och ande. Manniskan ar ométbar och odelbar
(Eriksson 1993, s.9- 13).
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Eriksson tar upp halsans premisser. En premiss ar att hélsa &r rérelse. Med hélsa
som rorelse utgar man fran halsa som en dynamisk process eller en aktiv syn pa
halsa. En annan premiss ar hélsa som integration eller halsa som en helhet. Detta
harror delvis till sjalvintegration dar man standigt integrerar ny kunskap man far om
sig sjalv, dels integration i forhallande till omgivningen, samt en avsiktlighet
gallande livet(livsplan) som uppstar genom djupare kunskap om sig sjalv och sin
omgivning. En tredje premiss kallar Eriksson halsan som relativ vilket betonar det
faktum att hélsa inte innebér detsamma for varje individ. Hélsa &ar sundhet, friskhet
och vélbefinnande och ett integrerat tillstand av dessa tre ar bade en nédvandig och
tillracklig betingelse for halsa. Hélsa ar tro, hopp och karlek. Tron ar halsans
grundsubstans. Hoppet ar halsans riktning och kérleken ar halsans form. Halsa ar
dygd. En ménniska som saknar dygd saknar moral och konsekvent handlings
program (Eriksson 1993, s 26-31).

Genom att ansa, leka och lara kan méanniskan vidga sina granser och erhalla nya
handlingsmojligheter. Ansning, lekande och larande hjalper ménniskan att trada
fram som ny manniska. Att ansa, leka och lara utgor olika aspekter av vardandet och
utgor var och en for sig vagar till halsa. Manniskan har férmagan att ansa, leka och
lara med sig sjalv men kan ocksa erhalla ny kraft genom att gora det i samspel med
andra manniskor, naturen och nagon form av Gud. Ansandet ar det konkreta
uttrycket for karlek. En ménniska som upplever frid med sig sjalv ansar sig sjalv
och andra. Leken innebdr att 6va préva och vidga sina granser och larandet innebar
att manniskan medvetet mottar och integrerar ny kunskap (Eriksson 1993, s. 124-
125).

Eriksson talar om att vi ska stalla vardmal. Ett mal definieras allmént som nagonting
mot vilken vardhandlingen riktas. Vardmal &r egentligen att satta olika
halsoprocesser i rorelse. Halsoprocessen ar ett vardmal och halsa ar resultatet eller
vardprocessens syfte. (Eriksson 1993 s. 134-135).

4 Teoretisk bakgrund

| detta kapitel gar respondenten igenom centrala begrepp vad gallande stress.
Respondenten utronar hur stress beskrivs i litteraturen och vad som hander i
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kroppen vid detta tillstdnd. Hur individen reagerar vid stress redogors. Skillnaden
mellan positiv och negativ stress tas upp samt stressens tre olika faser beskrivs
ocksa. Respondenten redogor aven for olika metoder for stresshantering. Till sist
beskrivs vad begreppet modell betyder.

4.1 Begreppet stress

”Ordet stress ar en metafor som betyder olika for olika personer”( Hasson 2008,
s14-15). Det kan vara bra att ha i bakhuvudet att ordet kan ha flera betydelser och &r
i grunden inte fardig definierat”( Hasson 2008, s14-15). Ordet stress ar synonymt
med tryck, spanning pafrestning (SAOB 2010). Ordet stress kommer fran fysiken
och anvénds for att beskriva mangden belastning eller tryck pa en viss yta. Vid en
viss méngd stress kan ett materials ursprungsegenskaper férandras: en traskiva kan
exempelvis brytas sonder, eller en metallstdng kan den bdjas ( Hasson 2008, s14-
15).

Det som hander i kroppen vid stress ar enligt vardguiden, att kroppen utséndrar
stresshormoner i blodet. Da kan funktioner som matsmaltning eller fortplantning ga
pa sparlaga. Kroppen forsatts i en flykt — kamp reaktion och man kan kanna sig
radd, irriterad, arg och fientlig. Reaktionen kan sattas igang ocksa i vardagliga
situationer dar det inte alls fungerar fly eller slass (Ledin, 2012). Stress ar en
anpassningsreaktion pa en féranderlig milj6. Denna anpassningsreaktion leder till
fysiologiska reaktioner och beteenden som regleras via hjarnan, vilket gor att
hormoner frisétts, blodtrycket stiger och dmnesomsattningen Okar. ( Hasson 2008,
s14-17). Stresshormoner &r en bendmning pa bl.a. noradrenalin, adrenalin och

kortisol som frisétts vid en stressreaktion hos kroppen (medicinskordbok.se).

Enligt vardguiden &r stress nagot som hor till livet -alla blir stressade ibland. “Stress
ar en reaktion pa en situation som kraver nagot extra. och ar kroppens sétt att géra
sig redo for antingen flykt eller forsvar” (Ledin, 2012). Allmant kan man séga att
stressrespons &r en aktivitet som kan upplevas positivt eller negativt. Enligt denna

definition &r vi helt ostressade endast nar vi ar doda(Almén 2007, s 30).
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4.2 Stressreaktioner

For att forsta stressreaktioner behover vi forsta nagra centrala aspekter pa hjarnans
funktion. En av hjarnans viktiga funktioner &r att se till att vi 6verlever. Darfor kan
det vara viktigt att forutse faror fore de kommer. Det har gor att manniskan har en
formaga att oroa sig 6ver saker. Hon kan dven oroa sig till och med fér saker som
aldrig kommer att hédnda. | det moderna samhéllet kan det bli en belastning ifall
kroppen borjar reagera som om den &r i livsfara &ven om den inte &r det. Vi behover
kanna till att oro skapar stress och att stress ska bana vég for att underlatta oro. Med
den kunskapen kan vi lattare undvika att hamna i en ond cirkel av stress pa grund av
oro. (Hasson 2008, s 23-65).

Hjarnan stressas av det okanda och det okontrollerbara. Manga funktioner i hjarnan
ar automatiserade. Det invanda séttet gar av sig sjalv utan storre energi eller
anstrangning. Ifall vi maste andra ett invant satt kan det kravas mycket energi i form

av koncentration, tankekraft och motorik(Hasson 2008, s 23-65).

Hjarnan har svart att skilja mellan verklighet och fantasi. Det ar saledes hjarnans
“fantasier” om framtiden som avgor hur stressade vi blir. Om man till exempel har
ett offentligt framforande och tror att det kommer att ga daligt ser hjarnan till att du
varvar upp mer &n om du tror att det gar bra. Da kan det bli sa att man sitter hemma
och far likartade biologiska stressreaktioner som om man blev jagad av en bjorn i
skogen (Hasson 2008, s 23-65).

Fordelen med att hjarnan inte kan skilja mellan verklighet och fantasi och kan
stressas av vad den tror kan handa i framtiden ar att det gar att paverka
stressreaktionerna. Det &r ofta det man gor vid stresshantering. Man férsoker erséatta
negativa framtidsvisioner med positiva tankemonster. Da kan man slappna av
lattare(Hasson 2008, s 23-65).

En stor del av drivkraften bakom vara beteenden &r hot eller beléning. Fér dem som
blir sjuka av langvarig stress &r det ofta uteslutande hot som driver deras beteenden.
Nar det blir for manga hot leder det till att man blir handlingsforlamad och
oflexibel. Positivt tdnkande leder ofta till att man blir mera kreativ och flexibel och
lattare kan hitta l6sningar pa sina problem. Det 6kar forutséttningarna for ett gladare

och framgangsrikare liv(Hasson 2008, s 23-65).
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Hjarnan ar helt naturligt fokuserad pa att prioritera hot framfor beléning. Detta har
med var O6verlevnadsinstinkt att géra. Man kan belysa det genom att tanka sig att
nagon erbjuder oss en kappséack guldpengar samtidigt som nagon annan star beredd
att skjuta oss. Da ar det sjalvklart att hotet ar det vi prioriterar. Men faktum ar att det
fungerar pa det sattet dven da hoten inte ar livshotande. Hoten &r ofta besvarliga
tankar som kan vara svara att avvarja. Ifall vi inte hittar sétt att avvarja de oftast
overkliga hoten, kan det vara svart att koncentrera oss pa beléningarna (Hasson
2008, s 23-65).

Hjarnan aktiverar saledes stressreaktioner i olika grad. Graden av reaktionen ar
beroende av vilka konsekvenser hjarnan tror att framtiden kan féra med sig. En
person kan vaga stélla sig upp pa ett bord. Men om personen blir informerad om att
bordet ska lyftas 100 meter upp i luften blir konsekvensen en helt annan, trots att det
ar samma bord med samma yta. Den konsekvensen blir som sagt det som avgor hur
mycket man stressar upp sig dver olika saker(Hasson 2008, s 23-65 ).

Stress kallas ibland for en kamp-och flykt reaktion. Da vi blir stressade pumpas
mera blod till musklerna och vi blir mera fokuserade och klarar oss med mindre
sémn en period. Stress kan sattas igang bade av fysisk och av psykisk anstrangning
t.ex. om vi har for manga arbetsuppgifter att utfora(Ledin 2012).). Var hjarna ar
inriktad pa tre olika reaktioner vid stress; kampa, fly eller spela déd(Hasson 2008, s
23-65).

Yttringen av dessa reaktioner i vardagslivet &r inte sa uppenbara. | ett foretag kan
det till exempel handla om ett hot om nedskéarning. Ledningen informerar att 10
procent av personalen maste, ga men inte nar och vem som blir drabbad. En vanlig
personalreaktion ar da att spela dod, -alltsa att verksamheten avstannar; eftersom det
ur stressperspektiv ar samre att leva i ovisshet an att fa ett negativt besked. | de
foretag dar man tydligt informerar hur manga som maste ga och namnger dem, kan
verksamheten fortgda mer eller mindre som tidigare och personalen kan hantera
krisen battre (Hasson 2008, s 23-65).

Hur yttrar sig reaktionen i ett foretag dar flera stora omorganiseringar utfors i tét
foljd? Vanligast ar att personalen reagerar med motstand till forandringar. Det &r en
naturlig reaktion under stress. Under stressade situationer anvander hjarnan helst
automatiserade tankar och beteenden: man gor helst det man redan kan. Som en

jamforelse kan man tanka att ifall man blev jagad av en pitbullterrier, sa skulle man
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inte borja testa pa nya satt att springa. Mer konkret kan flyktreaktionen vara att man
undviker vissa arbetsuppgifter eller personer. En flyktreaktion kan vara att man
sjukskriver sig eller byter arbete. Byte av arbete kan ocksa vara en kampreaktion.
Skillnaden &r da att man tanker; “jag fortjanar nagot béttre” i stillet for; “jag klarar
inte av det”. En kampreaktion kan ocksad vara att man forsoker forbattra saker och

ting eller att man aktivt gér motstand (Hasson 2008, s 23-65).

De flesta studier om stress ar gjorda pa man eller ratthanar. Men studier som
fokuserat pa kvinnor har visat pa annu en stressreaktion. Denna reaktion uttrycks
genom vard och anknytning. Det kan yttra sig i att man efter en besvarlig dag pa
arbetet agnar mera tid att ta hand om sina barn eller att ringa sina vanner och prata
av sig. Detta beteende finns hos bade kvinnor och méan men ar nagot vanligare hos
kvinnor. Att det ar vanligare hos kvinnor tros bero pa de kvinnliga
kdnshormonernas inverkan i kombination med oxytocin och endorfiner (Hasson
2008, s 23-65).

4.3 Positiv stress

Det &r den kortvariga tidsbegrénsade stressen som ar positiv. Den stérsta anledning
till att langvarig stress leder till ohdlsa &r att den nddvandiga aterhamtningen
saknas(Almén 2007, s 38). Lagom och regelbundna stressdoser starker halsan.
Stress kan stdrka immunsystemet och 6ka véalbefinnandet och livskvaliteten. Det
starker individen och &kar prestationsformagan och forlanger livet. Den
halsosamma kortvariga stressreaktionen innebér snabb aterhamtning och vila, vilket
ger ett starkt skydd mot stressrelaterade sjukdomar. Ju &ldre vi blir desto mera tid
behéver vi for aterhdmtning. Oavsett hastigheten innebar hélsosamma
stressreaktioner att vi varvar upp och varvar ner. Nyckeln till starkande och god
stress ar alltsa snabb och snar nedvarvning. Detta Okar forutsattningen for god
aterhamtning vilket ar grunden for den halsosamma stressen. Avslutad stress bidrar
till att vi sover mer och battre (Hasson 2008, s 23-65)
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4.4 Negativ stress

Stressen &r i sig en naturlig del av livet. Det ar forst nar kroppen inte far en chans att
aterhamta sig som stressen kan bli ett hot mot halsan. Det behdvs en balans mellan
de anabola (uppbyggande) och de katabola (nedbrytande) processerna som styrs av
det autonoma nervsystemet. Somnen har betydelse for de uppbyggande processerna.
Den &r en viktig faktor for aterhamtning och formagan att hantera stress. Om
stressen blir langvarig kan denna kénsliga balans storas. Da kan de nedbrytande
processerna dominera pa bekostnad av uppbyggande processer sa som lakning,
tillvaxt och andra viktiga funktioner. Det har paverkar halsan bade pa lang och pa
kort sikt. Langvarig stress och utmattningsdepression har visat sig ge konkreta
fysiska skador pa nervceller i hjarnan. Skador har uppstatt framforallt i
hippocampus dar kognitiva funktioner som minne och inlarning &ar lokaliserade
( Hallberg 2010, s 261-272).

4.5 Stressens tre faser

Man kan dela in stressen i tre olika faser; akut stress, langvarig stress och
utmattning(Hasson 2008, s 23-65). Stress behdver inte alltid vara negativ. Stress kan
gora att man vid speciellt anstrangande situationer t.ex. infor en tavling, far extra
kraft, k&nner sig stark och blir stimulerad.Det brukar kallas positiv stress.
Stressreaktionen blir skadlig blir forst om man under en langre period befinner sig i
stressande situationer, bade verkliga och tankta. Men sa lange man tar sig tid till att
vila och aterhamta sig kan de flesta att hantera stressiga perioder utan att kroppen
tar skada(Ledin, 2012).

4.5.1 Akut stress

Den akuta stressen ar ofta en normal anpassning och gor att man kortsiktigt kan
maximera forutsattningarna att Gverleva ett hot eller en utmaning. Vid akut stress
behdver musklerna mer syre, sarskilt benmusklerna. Andningen 6kar och hjartat slar
snabbare for att fa syre till de stérre musklerna. Blodkérlen drar ihop sig sa att man
ska bléda mindre vid eventuell skada. Stressreaktionen Okar dmnesomsattningen
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vilket ibland gor att kroppstemperaturen hojs. Den har reaktionen leder till en dkad
forbrukning av kroppens energi och en nedbrytning av kroppens celler. Detta leder
till att stress utan aterhamtning bidrar till att kroppen aldras tidigare. Akut stress
innebér att kroppens mindre viktiga funktioner (for den direkta dverlevnaden) trycks
ner. Till exempel minskar blodflodet till mag-tarmkanalen och utséndringen av
vatten och salt minskar. Infektions- och smartkansligheten minskar ocksa i det akuta
skedet. Kroppens ateruppbyggnad och aterhamtning minskar ocksa, vilket paverkar
alla organ eftersom kroppen behover standig ateruppbyggnad och reparation(Hasson
2008, s 23-65).

4.5.2 Langvarig stress

Langvarig stress utan aterhamtning leder till en 6kad produktion av stresshormoner
vilket bland annat paverkar sémn och aterhamtning. Nar man har en forhojd niva av
stresshormoner kan arbetet annu kannas stimulerande. Stresshormonerna gor att
man mar bra. Man kan kénna sig euforisk och bli immun mot kroppens

varningssignaler (Hasson 2008, s 23-65).

Kroppen signalerar standigt sina behov och om man inte lyssnar blir signalerna allt
starkare. Signalerna kan utgoras av t.ex. aterkommande huvudvark, uppvarvning,
trotthet eller tillfalliga koncentrationssvarigheter. Problemet ar att man vanjer sig
med det mesta. P& sikt kan man fa symtom som segdragna infektioner, eksem,
smartor och vérk och overkénslighet for ljud. Trottheten dkar och man kénner sig
allt mindre utvilad. Alkoholkonsumtionen kan 6ka och man kan ga upp eller rasa i
vikt(Hasson 2008, s 23-65).

Pa sikt kan stressrelaterat slitage leda till bland annat hjart-karl sjukdomar, mag-
tarmbesvar, cancer, paskyndat aldrande, autoimmuna sjukdomar, diabetes,
alkoholism och fetma(Hasson 2008, s 23-65). Stress paverkar olika delar av
kroppen och symtomen kan vara olika for olika personer. Tecken pa for mycket
stress kan vara somnproblem, trétthet som inte gar att vila bort, rastléshet, irritation,
nedstamdhet, sémre minne och koncentrationssvarigheter. Man kan bli sjuk av
stress. HOgt blodtryck, hjartklappning och andnings svarigheter kan bero pa stress.
Man kan fa problem med magen t.ex. magkatarr eller forstoppning. Man kan fa
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huvudvark eller kanna sig stel, spand och fa ont i kroppen. Med tiden blir man
trottare och risken &r stor for fysisk och psykisk utmattning s.k.

utmattningssyndrom(Ledin2012).

4.5.3 Utmattning

Utmattningen kommer nar kroppens signaler ignorerats tillrackligt 1ange. Det beror
pa att kroppen inte langre orkar producera stresshormoner och man far en langvarig
lagre niva av dessa. Man blir da valdigt trott, en trétthet som inte gar om hur mycket
man &n sover. | den situationen ar det inte ovanligt att man bara ligger i sdéngen hela
dagarna. Det kan vara farligt att kroppen inte orkar producera stresshormoner. Om
man da far en hjartinfarkt, blodforgiftning eller rakar skada sig sa att man far en
kraftigare blodning minskar sannolikheten for 6verlevnad(Hasson 2008, s 23-65).
Vissa stressande situationer gar inte att vila upp sig fran. Exempelvis hog
arbetsbelastning kan vara en sadan situation. For att ta sig ur en sadan situation kan
man behdva stdéd och hjalp. Ibland kan man behdva professionell hjalp. Att leva i
obalans en langre tid kan leda till att arbete, familjeliv och halsan paverkas negativt
(Ledin 2012).

Rikala har hosten 2013 utkommit med en doktorsavhandling om kvinnor som blev
utmattade i arbetetslivet. Avhandlingen som ar gjord i Finland baserar sig framst pa
intervjuer med 14 kvinnor varav de flesta blivit sjukskrivna p.g.a. depression. Hon
konstaterar att i Finland ar kvinnor sjukskrivna p.g.a. av depression tva ganger
oftare &n man. Tva av tre nya fall av fortidspensioneringar p.g.a. depression beviljas
at kvinnor. Depression tycks breda ut sig i vastvarlden. Forr var det ovanligt med
depression men under nagra artionden har den blivit den mest kanda och vardade

sjukdomen inom mentalvarden(Rikala 2013, s. 23-77).

Rikala har sokt ta reda pa hur depression kunnat bli en folksjukdom ocksa i Finland.
Hon konstaterar att processer som leder till utbrandhet borjar ofta med férandringar
pa arbetsplatsen. Bradska och kansla av stress pa arbetsplatsen &r en arbetskultur
som blev vanlig vid bérjan av 2000-talet. Att ha fér mycket att gora blev inte langre
en nyhet eller ett undantag utan ett bestaende tillstand. Hur mycket man producerar
blev viktigt. Det gynnande inte langre att man gjorde ett noggrant arbete och att
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man var koncentrerad pa det man gjorde. Det viktiga nu var hur mycket man
astadkom pa kvalitetens bekostnad. Arbetstiderna bredde ut sig och inkraktade pa
fritiden. Arbetet var inte plats och tidsbundet langre. Arbetskraven tkade och
resurserna minskade (Rikala 2013, s. 23-77).

I Rikalas undersokning kom det fram att kvinnorna som blivit utmattade i arbetet
ansag att problemen inte enbart var personliga. De ansag att de inte blivit utbranda
enbart p.g.a. av att arbetet 6kade utan de hade ocksa paverkats av den inre kamp
som kom av svarigheter att tolka situationen. Ansvar och noggrannhet var
normativa forvantningar som gjorde att kvinnorna forsokte hérda ut i det langsta
trots stor arbetsborda. Orsakerna till utbrandhet berodde ofta i att man pa
arbetsplatsen forsokt att producera mera med samma resurser. FOr den utmattade
blev enda utvagen att erkanna att hon var sjuk eller deprimerad, daven da den
utmattade var av annan asikt. Det var en orsak varfor inte den onda cirkeln bréts
tidigare. De som blev utmattade av arbete blev det inte enbart p.g.a. av arbetet utan
ocksa av den inre kampen 6ver hur de skulle tolka situationen (Rikala 2013,s 6-
160).

Dé Rikala intervjuade kvinnorna berattade de om den Okade arbetsbelastningen.
Forst forsokte manga gora motstand. Det tog sig for de flesta uttryck i att de
forsokte forhandla med den nérmaste formannen. Rikala kom framtill att det framst
var tre olika faktorer som bidrog till att arbetstagaren slutade gora motstand. For det
forsta var det forman som nog godkande missforhallanden men som inte holl 16ftena
om att ta itu med problemen. For det andra sa tog inte ledningen arbetstagarens
klagan pa allvar utan hon blev stamplad som en besvarlig arbetstagare. For det
tredje fanns det stallen déar ingen tycktes ha ansvar for problemen. Pa en del
arbetsplatser fanns alla tre problemen men pa de flesta stéllen var det bara ett av
dem. Det som begransade arbetstagarens motstand var ocksa ofta arbetstagarens
hangivenhet till arbetsplatsen och att arbetstagaren ofta upplevde att hon blev
rattvist bemott. Men nar arbetstagaren forsokte ta fram problemen pa arbetsplatsen
blev resultatet endast yligt. Man vérdesatte oftast nog arbetstagarens arbetsinsats
och det syntes sa att man in i det sista forsokte ta fordel av dennes kunskap och
kompetens utan att forsdka losa problemen. Det fanns dven arbetsplatser dar man
inte vardesatte arbetet. Det ar paradoxalt att bada grupperna, de som forsokte

uthdrda och de som forsokte vagra det myckna arbetet blev utbrdnda. En vanlig
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orsak till att man slutade géra motstand var att man slutade tro pa att det var mojligt.

Man ansag att man inget kunde gora at saken (Rikala 2013,s 6- 160).

Rikala beskriver kvinnornas situation sa att det blev ofta en utdragen kamp for att
orka i arbetet och bibehalla kvaliteten trots 6kad arbetsmangd och tecken pa
utmattning. Trots att arbetsférhallandenas brister var tydliga sa véande anda
arbetstagaren ofta orsakerna till trottheten mot sig sjalv och sina egna svagheter.
Samtidigt som kvinnorna forsokte gora motstand mot missforhallanden pa
arbetsplatsen forsokte de dven klara upp sina symtom. De forste tecknen pa
utmattning kom ofta smygande och kvinnorna forsokte forst bemastra dem sjalva.
Det kunde ta manader t.o.m. ar innan de férstod vad som héll pa att handa.
Symtomen kunde vara trotthet, kraftloshet, somnldshet, radslor, magont,
gratmildhet, humadrsvangningar och forhéjt blodtryck. Stressen kunde ocksa leda till
svindel, angest, domningar i lederna, konstig vark, forandringar i matlusten och
minnesstorningar. | det dagliga arbetet blev de har besvéren kroniska i den
hardnande arbetstakten. Ogjorda arbetet gav kaos som de inte kunde frigora sig fran.
De forsokte envist arbeta och sparade upp pa trottheten och for att sldppa ut den
nagon gang i framtiden. Gransen for att ge efter pa trotthetskanslan skots ideligen
upp. Deras satt att hantera utmattningen var att forsoka granska och skota sina
besvar men ocksa genom att skjuta upp dem till framtiden (Rikala 2013, s 6-160).

Speciellt att observera &r att arbetstagaren inte alltid kunde se sambandet mellan
symtomen pa utmattning och pa att forandringar i arbetet ledde till problem och
missforhallanden pa arbetsplatsen. En del av arbetstagarna kande att arbetet blev
tyngre utan att de sag orsaken. Manga arbetstagare sag tecknen pa utmattning men
de kunde inte tolka dem. Symtomens forringande och t.o.m. férnekande var mycket
vanligt. Det gjorde att symtomen “normaliserades” och man levde med dem sa
lange som mojligt. "Man kdmpar emot in i det sista att inte dr det ndgot fel pa me;j”.
Ibland forsokte man ocksa dolja tillstandet pa arbetsplatsen. Att fa en
depressionsdiagnos var i kraftig motsats till deras ideal om att vara starka och klara
sig. Fragan var om det var sjalva utmattningen av arbetet eller sjalva diagnosen som
var storsta problemet. De kdnde skam och kande sig inte sjuka i traditionell mening.
Manga hade dartill skétt sitt arbete klanderfritt in till sjukskrivningen. Den
utmattade kunde kanna sig fullt frisk och arbetsfor kort efter att de kom bort fran de
uttréttande forhallandena(Rikala 2013.s 6-160).
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Depression hos kvinnor har sagts bero pa “’snill flicka syndromet™ det vill séga att
kvinnor har svarare att sdga emot. Ansvarsfullhet och plikttrogenhet tycks vara en
riskfaktor hos de kvinnor som far utmattningsdepression. Den tanken kan dock i sitt
varsta fall ge skulden helt till individen nar orsaken till depressionen beror pa
forandringar i arbetet t.ex. p.g.a. nedskarningar. Fast man forsoker uppmana
arbetstagarna att ta det lite ldttare och gora arbetet “ungefdr” sa &r det svart i
praktiken att uppfylla da arbetsgivarens forvantningar ar de motsatta (Rikala 2013.s
72- 160).

Hur kan det bli att man struntar i kroppens varningssignaler sa att man blir helt
utsliten och utmattad? Ofta kommer kroppens signaler smygande. | takt med att
man anpassar sig och normaliserar stressen s& marker man inte hur man sakta men
sakert orkar varva upp allt mindre. Processen att bli utmattad &r ofta langdragen.
Man far symtom som man lér sig att leva med. Det blir ett ”normaltillstdnd” som till
slut gor att krafterna sinar och man blir utmattad(Hasson 2008, s 23-65). Att
komma bort fran arbetsplatsen kan vara en stor forandring for den enskilde. Det for
tankarna till hur man ska definiera ett gott liv. Vad far en till det yttre forstandig
manniska att riskera sin fysiska och psykiska halsa till forman for sitt arbete
Forklaringen ligger i att manga ser sitt arbete som livets grundvarde. Forvanansvart
manga valjer hellre arbetet dn halsan (Rikala 2013.s 150- 160).

4.6 Stresshanteringsmetoder

Enligt vardguiden finns det tva satt att hantera stress for att fa balans i livet.
Antingen minskar man pa kraven eller s3 okar man sin egen férmaga att hantera
stress. Det basta och mest effektiva & om man kan gora bada forandringarna. Att
kunna fatta egna beslut och paverka sin situation ar ett bra satt att hantera stress.
K&nner man att man har man kontroll 6ver det som stressar har man lattare att
paverka. Det ar bra att lara sig hur langt den egna formagan stracker sig och inte ta
pa sig for manga arbetsuppgifter. Man kan ocksa bli stressad av att inte ha
tillrackligt med meningsfulla uppgifter(Ledin 2012).

Det ar viktigt att ta varningssignalerna pa allvar ifall man borjar ma daligt av stress.

Det & mycket man kan gora sjalv. Ifall man sover daligt &r det bra att se till att
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somnen borjar fungera. Att vara fysiskt aktiv gor det lattare att hantera stress. Det ar
ocksa bra att lara sig hur man varvar ner. Malet med att hantera stress ar att fa
balans mellan de krav som stélls och det man klarar av att gora. Stresshantering ar
ett satt att forebygga ohélsa. Om man har svart att klara av stresshanteringen pa
egenhand ar det viktigt att soka hjalp i tid..Det ar arbetsgivarens ansvar att se till att

man som anstilld inte far fysiska eller psykiska besvir av arbete” (Ledin, 2012).

Burke(2013) skriver i en artikel i British journal of community om vad som kan
goras for att halsovardare pa sina arbetsplatser béttre ska kunna hantera stress. Hon
har delat upp strategierna i tre huvudgrupper. De tre grupperna kallar hon
problemfokuserade strategier, kansloméassiga strategier och livsstils strategier. Till
de problemfokuserade strategierna hor till exempel tidsplanering och undervisning.
Kénslomassiga strategier inbegriper reflekterande och stdd av arbetskamrater.
Under livsstilsstrategin har hon satt kost och motion. Dessa strategier har betydelse
for en god arbetsmiljo och minskande av stress hos personalen. Det som stressade
personalen var olika krav, brist pa kontroll Gver sitt arbete, brist pd stod av
overordnande och arbetskamrater, rollkonflikter, férandringar i organisationen(stora
och sma) samt brister i handlaggningen och kommunikationen fran ledningen i
samband med forandringar. Forhallande till arbetskamrater och undvikande av
konflikter och oacceptabelt beteende hade betydelse for trivseln pa arbetsplatsen
(Burke 2013,s 535-538). | detta examens arbete har respondenten valt att ta med de
tre strategierna problemfokusering, k&nsloméssig fokusering och livsstils fokusering
I en modell for stresshantering.

Stresshantering ska kunna bli en del av vardagen och ska naturligtvis inte bli
stressande. Det finns nastintill obegransade metoder som beskrivs som
stresslindrande. Problemet &r att manga metoder motverkar sitt syfte. Metoderna ar
ofta bra men de krédver tid och kanske en annan miljé &n den dagliga. Darfor kan de
leda till annu mera stress och daligt samvete. Manga stresshanterings metoder har
inte heller utvarderats vetenskapligt. Bade understimulering och 6verstimulering ar
stressandande. Det finns manga likheter mellan hur man starker sina muskler och
hur man blir mera stresstalig. Enligt dagens kunskap finns det manga fordelar av att
vara regelbundet utsatt for stress. Det fOrutsdtter naturligtvis tillrackligt med
aterhamtning(Hasson 2008, s 59-71).



22

S6mnen ar naturligtvis en betydelsefull faktor for aterhdamtning. Det &r ocksa viktigt
att ata ratt, motionera och kunna varva ner snabbt. Det &r viktigt att man stravar
efter balans istallet for att vara Overvarvad eller understimulerad under langa
perioder. Man kan gora sa att man jobbar hart ett par timmar, tar rast, reflekterar och
jobbar hart igen. Man kan ocksa variera belastningen under langre perioder. Da gor
man sa att man arbetarhart pa ett projekt dver ett antal veckor eller manader for att
sedan varva ner minska pa tempot och aterhamta sig. Pa sa satt 6kar mojligheterna
att prestera optimalt. Viktigast ar anda att man hushallar med kroppens energi sa att
det framjar halsa och valbefinnande (Hasson 2008, s 59-61). Manga forskare har
studerat sambandet mellan fysisk aktivitet och reducering av stress. Det verkar som
om traning som varar éver 30 minuter per gang och under atminstone en period pa
minst tva till tre manader har bast effekt pa stressreducering. Traning 6kar ocksa
individens kansla av kontroll vilket i sig kan lindra stressen. De sakraste bevisen pa
att fysik aktivitet kan lindra stress ar gjorda pa djur medan man idag har for fa sakra
bevis da det galler manniskor (Hallberg 2010,5.173-177).

Rikala skriver i sin doktorsavhandling att dven de som redan ar utmattade forsoker
hantera sin situation. Att man forsoker segt stanna kvar i arbetslivet trots att man ar
pa gransen till utmattning och trots missforhallanden &r ett satt att hantera
situationen. Att lamna arbetsplatsen &r ett annat satt att séka hantera antingen genom
att lamna tillfalligt eller sluta for gott. Det kan satta punkt for aratal av slit och
stress dar arbetstagaren in i det sista forsokt fullgora sina arbetsuppgifter (Rikala
2013.s 150- 160). Det finns forskning som tyder pa att redan efter 3 manaders
sjukskrivning halveras sannolikheten for att man ska aterga till arbetet. En del blir
mera stresskansliga efter att varit utbranda. Det &r en bra varningssignal. Man tar en
mer aktiv kontroll 6ver sitt liv. Det brukar vara mera fordelaktigt for halsan pa lang
sikt(Hasson 2008, s.14-65).

Stress ar inte farligt. Det goda arbetet ar ett arbete med utmaningar komplexitet och
ansvar. | det goda arbetet finns ocksa av trygghet, socialt stod, en respektfull och
stodjande arbetsledning. Individen bor tillatas och formas ha rimlig balans mellan
arbetsliv och fritid. Hotet i arbetslivet &r inte alltid de stora utmaningarna utan att
individen lamnas for ensam att mota dem. Men det finns naturligtvis alltid en grans
for vad vi formar. Om tvaelefanter gungar pa ett brade sa vager det kanske jamnt

men gungbradet kan dnda ga sonder(Hallberg 2010, s 272)
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4.7 Begreppet modell

| examensarbetet har respondenten stallt fragan om det idag finns fardiga modeller
for stresshantering. For att kunna soka svar pa det behover vi veta vad en modell ar.

| detta kapitel definieras ordet modell.

National Encyklopedin definierar begreppet modell i vetenskaplig bemérkelse som
detsamma som en representation av ett fenomen. Med en vetenskaplig modell avser
man vanligen en abstrakt modell (NE 2014). Enligt Katie Eriksson sammanstélls
begrepp och satser i symbolisk form i en modell. Modellen &r en abstraktion av
verkligheten. Modellen ar en forenkling av ofta komplexa forhallanden. Skillnaden
mellan teori och modell &r att modellen ar symbolisk. Modellen &r hypotetisk till sin
form. Det betyder att det annu finns 6ppna fragor man vill préva. Modellen hjélper
forskaren att granska, analysera och avgransa problemen (Eriksson 1991 s 133-134).

5 Undersokningens genomférande

| detta kapitel tar respondenten upp hur hon har gatt tillvaga vid insamlandet och
analysen av data. Allménna principer for datainsamlings och dataanalysmetoden tas
ocksa upp. Examensarbetet ar ett bestallningsarbete fran en halsovardscentral i

Osterbotten. Respondenten har fritt fatt valja arbetsrubrik och innehall.

Syften, fragestéllning och hypotes styr valet av design. | examensarbetet visar man
det genom beskrivning och motivering. Valet sker efter noggrant 6vervdgande och
beslutet ar baserat pa metodologiska kunskaper. Att skapa design betyder att
metodologiskt planera pa vilket satt syfte, fragestallning och/eller hypotes kan
besvaras. Fragor som kan bli aktuella att stillas nir design skapas ér: "Hur gar jag
tillvaga for att skapa och genera kunskap? Vem kan och vill beratta? (Henricson
2013 s.129-132). Detta examensarbete arbete dar som tidigare namnts baserat

litteraturstudier och tidigare forskning. Framst vetenskapliga artiklar har anvénts.

Kvalitativ design har sitt ursprung i den holistiska traditionen och avser att studera
personers levda erfarenheter av ett fenomen. Det finns ingen absolut sanning och

heller inget som &r fel i en erfarenhet. (Henricson 2013 5.129-132).
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Paradigm betecknar en forebild, ett normsystem eller ett ménster inom vetenskapen.
Paradigmet avgor vilka forskningsfragor som stélls och vilka metoder som valjs for
att besvara forsknings-fragorna. Paradigmet kan ses som en forebild vid skapandet
av kunskap. Designen och forskarens paradigm paverkas av forskarens kunskap
erfarenhet och yrke (Henricson 2013 s.129-132). Detta examensarbete paverkas av
respondentens arbete som hélsovardare och har det forebyggandearbetet som sitt
paradigm. Att forebygga stress och utbrandhet genom att lara sig hantera stressen ar
en del av ett preventivt tankesatt som ar karakteristiskt for halsovardarprofessionen.

5.1 Datainsamlingsmetod

Syftet med examensarbetet ar att ta reda pa den vetenskapliga forskningen som
finns om hur man kan hantera stressen. Metoden som anvénts ar systematiska
litteraturstudier. Respondenten har letat efter forskningsartiklar i databaser vid
Tritonias bibliotek, pa internet och pa de lokala biblioteken. Artiklarna har
systematiskt lasts igenom och Oversatts och darefter gjorts en kvalitativ
innehallsanalys efter basta formaga. Artiklarna har granskats och sammanstéllts i en

artikelresumé som redogdrs i bilaga 1 i slutet av arbetet.

5.2 Det praktiska genomftrandet av litteratur s6kningen

Né&r arbetet inleddes gjorde respondenten databassokningar utan att dokumentera
allt. Det gjorde att nar resultatredovisningen inleddes fanns det svarigheter att hitta
kallorna till en del artiklar. En artikel maste tas bort ur atikelresumén pa grund av att
den inte hittades pa nytt ur Tritonias databaser. En del sokord blev respondenten
tvungen att konstruera i efterhand for att hitta artikeln pa nytt. En viktig lardom blev
det att dokumentera alla s6kningar. Sokningarna har gjorts mest via Ebscohost och
darifran mest Cinahl men aven Academic Search Elite. En artikel fran Pubmed togs
med. Sékkord som anvénts; stress, coping, models, nurse, nursing, burnout, work-
stress, district nurses, resilience, work, gender, job, headache, well-being, coping

strategies, jobsatisfaction, shortage of Physicians, management, employees.
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Ur en tidningsnotis i dagspressen i mars 2014 framkom det att en doktorand i
Sverige forskade i stresshantering, Via sokord pa Tritonias databaser pa

doktorandens namn Hasson hittades en artikel som togs med.

28 artiklar togs fran borjan med men vid genomgang forkastades 8 av dem pa grund
av att de var foraldrade, inte vetenskapliga eller inte tog upp forskningsfragorna.
Slutligen togs 20 artiklar med. Alla artiklar &r fran 2000-talet och den &ldsta som
togs med var fran 2003. De &ldsta artiklarna ar nagot foraldrade men togs anda med
for att de tog upp de fragor respondenten sokte. Med mera tid hos respondenten

kunde istéllet flera nyare forskningar hittats.

5.3 Dataanalysmetod

En systematisk litteraturstudie innebdr att systematiskt soka, kritiskt granska och efter det
sammanstélla litteraturen inom det @mne som valts. Att genomfdra en systematisk
litteraturstudie &r ett arbete i flera steg. Forst gors en problemformulering, sedan bestammer
man sokord och strategi, efter det ska man identifiera och vélja litteratur i form av
vetenskapliga artiklar. D& man hittat artiklarna ska dessa kritiskt varderas och kvalitets
bedomas for att sedan avgoras vilka som ska ingd i studien. Till sist analyseras och
diskuteras resultat samt slutsatser dras.(Forsberg & Wengstrom 2013 s30-32).Som

dataanalysmetod anvandes systematisk undersdkning av texter.

Innehdllsanalys &r extremt lamplig som metod for att analysera karakteristiska
vardfenomen. Fordelen &r att man genom stora mangder textdata och olika skriftliga
kallor kan fa bekraftande evidensbaserad kunskap. Speciellt da det galler kansliga
amnen &r kvalitativ innehallsanalys att foredra framom kvantitativ(Elo & Kygnas
2007 s 114).

Det ska ga att dra riktiga slutsatser fran studier med innehallsanalys och det ska ga
att upprepa studien. Nar det géller att upprepa studien behdvs en detaljerad
beskrivning av metod och tillvagagangssatt. Kvalitativ innehallsanalys kan variera
fran att vara enbart beskrivande till att ha en djupare tolkning. Det gar att arbeta

med en innehallsanalys pa flera olika sétt (Henricson 2013, s.329).

Det finns hundratals tekniker och metoder inom innehallsanalys. Innehallsanalys

som teknik anvénds oftast vid analys av texten i flera kvalitativa metoder. Det kan
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darfor vara bra att borja med en kvalitativ innehallsanalys for att ldara sig hur
textdata kan lasas, struktureras och beskrivas. Kvalitativ innehallsanalys behdver
inte vara den enklaste formen av analys. Den kan bli sa avancerad som forskaren
gor den till beroende pa djupet i sattet att tolka texterna (Henricson 2013, s.330). |

detta examensarbete gors mera en beskrivande analys.

For att forsta tillvagagangssattet i analysen ar de olika delarna viktiga. Dessa delar
har olika termer d.v.s. bendmningar. Termen analysenhet kan betyda olika saker.
Det kan vara allt fran person eller grupp av personer till organisation eller det
material som samlas in. Termen doman avser omrade for analys. Termen
meningsenhet bestar av antal ord som hargemensamt budskap. Dessa nyckelord kan
bilda meningar. Samlingsnamn for kondenserande meningsenheter kallas koder.
Koden ar ett stod for att forstd sammanhangen genom dess relation till texten.
Kategori ar termen pa en grupp koder med liknande innehall. Tema &r termen pa det
som binder ihop de enskilda kategorierna och saledes binder dem samman som en
rod trad. Oavsett tolkningsdjup ar kvalitativ innehallsanalys beskrivande i sin form
och resultaten ar latta att anvanda i olika kontext (Henricson 2013, s. 332- 342). Det
grundldggande arbetssattet i innehallsanalys kannetecknas av att forskaren
systematiskt och stegvis klassificerar data for att lattare kunna k&nna igen monster
och teman. Genom att gora ett en innehallsanalys pa ett systematiskt satt far man en

beskrivning av ett specifikt fenomen (Forsberg&Wengstrom 2013 s 151).

Resultatet ska presenteras sa exakt och logiskt som mojligt. Man ska kunna avgora
om undersokningen besvarar fragestéllningarna (Forsberg & Wengstrom 2013 s 51-
52). Det kan vara lampligt att lata fragestallningarna vara rubriker i
resultatredovisningen (Forsberg & Wengstrom 2013 s 66). Resultatet ar artikelns
hjarta och styrs av syftet, eventuella fragestallningar och hypoteser. Resultatet ska
presenteras objektivt utan forfattarens personliga véarderingar. Resultatet presenteras
detaljerat genom tabeller medan lépande text fokuserar mer pa huvudfynden. Borja
med en kort sammanfattning av huvudfynden (Henricson 2013 s 574)



27

5.4 Praktiskt genomforande av undersokningen.

De 20 utvalda vetenskapliga artiklarna l&stes igenom och éversattes. En resumé av
artiklarna gjordes (se bilaga 1). Vid litteraturgenomgangen framkom manga olika
sétt att hantera stress. Darfor skapades tre olika huvudkategorier for stresshantering
med stodord fran artikel av Burke. Burke beskriver i sin artikel tre omraden som &r
viktiga att ta hansyn till da man vill reducera stress pa arbetsplatsen.
Artikelforfattaren utgar fran halsovardares arbetssituation men den kan létt ocksa
tillampas for ovrig vardpersonal. De tre strategierna Burke tar upp i sin artikel ar
problem fokuserade strategier, k&nslofokuserade strategier och forandringar i livsstil
(Burke 2013 s535-538). Utgaende fran Burkes artikel fick respondenten fram tre
stodord. De tre stodorden var problem, ké&nslor och livsstil. Néar respondenten gick
igenom artikelresumén kunde hon med stodorden som utgangspunkt kategorisera
och gruppera de olika sétten att hantera stress i tre huvudkategorier. De tre
huvudkategorierna var hantering av problem pa arbetsplatsen, hantering av kénslor
vid stress och hantering av stress genom livsstil. Underkategorier for hantering av
problem pa arbetsplatsen blev planering av arbetet, stod fran dverordnande, stod
fran arbetskamrater och skolning av personal. Underkategorier for hantering av
kanslor vid stress blev kénsla av kontroll, bli medveten om sina kénslor och
mojlighet att uttrycka sina kénslor. Underkategorier for hantering av stress genom
livsstil blev tillracklig och meningsfull fritid och att ta hand om sin hélsa.

Respondenten har systematiskt gatt igenom alla artiklarna for att se om det finns
stresshanterings modeller i dem. | texterna hittades flera modeller. Modeller fran
atta artiklar togs med i artikelresumén. Respondenten har dels studerat vilka

modeller som finns dels studerat vilka metoder modellerna tar upp.

6 Resultat och tolkning

| detta kapitel redogdrs for resultatet av genomgangen av de vetenskapliga
artiklarna utgdende fran forskningsfragorna. Modeller for stresshantering i de
vetenskapliga artiklarna tas upp liksom den modell for stresshantering respondenten
sammanstallt utgaende fran resultatet. Metoder for stresshantering tas upp utgaende
fran resultatet. Resultatet analyseras och tolkas utgdende fran de teoretiska
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referensramarna i kapitel 3 och vidare kommer paralleller att dras till den teoretiska
bakgrunden i kapitel 4. De teoretiska referensramarna &r halsa enligt Eriksson(1993)
och Antonovsky (2003). Resultatet finns dven sammanfattat i en artikelresumeé

(bilaga 1) sist i examensarbetet

6.1 Modeller for stresshantering

I de vetenskapliga artiklarna som redog0rs i bilaga 1 hittade respondenten flera
modeller for stress. | detta avsnitt redogdr respondenten for de modeller hon fann.
Att aktivt ta tag i problem och forsdka I6sa dem ar en modell for stresshantering.
Ifall vi tror att vi kan paverka var omgivning och har i en inre kansla av kontroll
(locus of control) okar vara mojligheter att 16sa problem. Det finns bevis for att
kdnslan av kontroll kan andras Gver tid. Att lyssna pa sina medarbetare och ta
hansyn till deras asikter istallet for att tvinga fram forandringar minskar spanningar
pa arbetsplatser. (Dijkstra m.fl 2011). Gillespie m.fl (2007,a) har utvecklat en
idealmodell for motstandskraft (resilience)vid stress hos operationsskoterskor. |
modellen har man tagit med personlig kompetens, styrka att ta motgangar,
accepterande, kontroll och tro pa mystiska krafter. .Gillespie m.fl.(2007,b) har i en
annan artikelgjort en modell baserad pa en innehallsanalys dar slutsatsen ar att
stresshantering ar en pagaende process som alla kan lara sig under hela livet. Hopp,
sjalvkansla och kunskap &r viktigt for att klara stress men genom motgangar kan
man lara sig att bli motstandskraftigare.

Det finns modeller for kognitiv stresshantering och traditionell stresshantering. | en
artikel av Gardner m.fl.(2005) har artikelforfattarna studerat tva modeller for
stresshanteringsprogram under en 3veckors period. | studien har man sedan
utvarderat nyttan av det genomférda programmen. (Gardner m.fl.2005).
Artikelforfattarna Hasson m.fl. (2010) har utarbetat en modeller for webbaserade
stresshanteringsprogram. De har sedan studerat nyttan av programmen. Dels har de
utarbetat en begreppsmassig modell for faktorer som ber6r deltagarna dels en
modell for innehallet i de web-baserade programmen

Iwasaki(2006) har utarbetat en modell som visar att en god hantering av fritiden ger
Okad halsa. Schottenbaum m.fl. (2006) har skapat 2 idealmodeller for
stresshantering. De har forsokt via modellerna studera graden av engagemang och

vilka med vilka kanslomé&ssiga I6sningar deltagaren forsokte l6sa stressrelaterade
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problem med pa arbetsplatsen dels de som gjort det med stdd av religion och de som
inte gjort det.

Tvedt m.fl. (2009) har utarbetat en modell for hur férdndringar inom organisationen
kan gOras mindre stressfulla. Modellen visar att “hélsosamma” fordndrings
processer minskade stressen Forandringsprocessmodellen gor organisationens
forandringsprocess “hdlsosammare” och da oOkar stodet till arbetstagaren fran
éverordnande medan kraven och kontrollen fran dverordnande minskar vilket gor
forandringen mindre stressande.

Resultatet visar att det finns flera olika modeller for stresshantering. Respondenten
anser att de modeller som beskrevs i de vetenskapliga artiklarna val kan
sammankopplas med Antonovskys (2003) och Erikssons (1993) syn pa halsa.
Antonovsky (2003) beskriver méanniskans behov av kénsla av sammanhang for att
héllas i den friska polen i dimensionen halsa—ohalsa. Antonovsky (2003) har i sin
modell for hélsa tagit upp olika stressorer som kan inverka negativt pa halsan

medan Eriksson (1993) tar upp halsohinder i sina modeller.

6.2 En modell for stresshantering

Respondenten har utgaende fran resultatet vid genomgangen av de vetenskapliga
artiklarna sammanstéllt en modell for stresshantering. Med utgangspunkt fran
innehallsanalysen har huvudkategorier och underkategorier vaxt fram.
Respondenten har analyserat de olika metoderna for stresshantering i artiklarna. |
examensarbetet har respondenten satt stresshanteringen i tre huvudkategorier. Den
forsta huvudkategorin kommer av de problem som uppstar pa arbetsplatsen som
leder till stress. Den andra huvudkategorin &r de kanslor som individen har i
samband med stress och den tredje huvudgruppen &r den livsstil som framjar hélsa
sd att vi orkar i arbetet. For att fa en Oversikt Gver resultatet av innehallsanalysen

gjorde respondenten en modell for stresshantering (Figur 1 s 29).



30

Stresshantering
Hantering av problem pa Hantering av kénslor vid Hantering av stress genom
arbets-platsen stress livsstil

A AL

Planering av athetet
Stéd frin dwerordnandes

3t8d av athets-kamrater

Kinsla av kontrall

Bl medveten om sina kinslor

Majhzhet att uttryckasina

/‘

N N

Figur 1. Modell fér stresshantering

Tillssicklig ach meningsfall fritid

Aitt ta han om sin hilsa

J/

I examensarbetet indelades stresshantering i tre olika huvudgrupper enligt en

modell som respondenten gjorde. Dessa tre huvudkategorier var hantering av

problem pa arbetsplatsen, hantering av kanslor vid stress och hantering av stress

genom livsstil.
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Antonovsky (2003) talar om viktiga tre komponenter for att klara stress i tillvaron.
De tre komponenterna ar begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Eriksson
(1993) talar om halsa som en helhet.Burke (2013) beskriver betydelsen av vara
kanslor vid stress och var livsstil for att klara stress. Artikelforfattaren anser det

betydelsefullt att man tar tag i problemen pa arbetsplatsen.

Antonovsky(2003) anser att en del manniskor har en starkare kéansla av
sammanhang. De har saledes lattare att hantera stressorer i tillvaron..De
vetenskapliga artiklarna visade att man genom skolning kan léra sig stresshantering
(Foureau,m.fl.2013;Gardner, m.fl. 2005; Hasson, m.fl.2010, McDonald, m.fl 2013).
Respondenten anser att modellen i figur 1 ger en 6versikt Over de viktigaste delarna
i en god stresshantering enligt de resultat som respondenten fatt fran de
vetenskapliga artiklarna., Enligt resondenten sammanfaller den teoretiska
referensramen och teoretiska bakgrunden,sammanfaller val med resultatet fran de

vetenskapliga artiklarna.

6.3 Hantering av problem pa arbetsplatsen

I de vetenskapliga artiklarna kom det fram flera konkreta metoder for hur stress pa
arbetsplatsen kan hanteras for att stressen bland personalen ska lindras. Dessa
metoder grupperades under de fyra underkategorierna; planering av arbetet, stod av
overordnande och stod fran arbetskamrater och skolning av personalen. Stodord for

dessa underkategorier har i detta kapitel markerats med kursiv stil.

Problem pa arbetsplatsen ska tas upp och motarbetas omedelbart (Mcintosh &
Sheppy 2012). Att fokusera pa arbetet och tala om problem och oro (Perry 2005)
samt planering av arbetet kan underlétta stressen (Mclintosh & Sheppy 2012;
Montero-Man 2014 . Flexibel arbetstid och 6kad personalrorlighet och ledighet kan
lindra stressen (Mclntosh & Sheppy 2012).

Samarbete pa arbetsplatsen (Perry 2005; Saxén m.fl. 2008) och stod av
arbetskamrater ar viktig stresshanteringsmetod (Torkelson & Muhonen 2004; Ahlin
m.fl. 2013). Stéd av Overordnande minskar stressen (Tvedt m.fl. 2009; Wright
2014). Det &r ledningens plikt att soka minska pa stressen hos arbetstagarna genom
att paverka arbetets struktur och ge vardpersonalen mojlighet att regelbundet
slappna av under arbetsdagen (Wright 2014).
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Skolning av personalen har visat sig ha effekt pa personalens formaga att hantera
stress (Gardner m.fl. 2013; McDonald m.fl. 2013; Raak & Wahrén 2005).
Deltagarna ansag att de hade nytta av skolningarna bade i arbetet och pa det
personliga planet. De upplevde att de fick battre sjalvfortroende och sjalvkannedom
samt att de blev battre pa att uttrycka sina asikter och ta hand om sig
sjdlv(McDonald m.fl. 2013). Men &dven stresshanteringsprogram om mindfulness
(Foureum.fl. 2013) och kognitiv terapi (Gardnerm.fl.) lindrar stressen hos
arbetstagarna. Webbaserade stresshanteringsprogram kan dven de vara till nytta
(Hasson m.fl. 2010) liksom strukturerade grupphandledningar (Jutberg m.fl.2010).
Studien visade att genom att genom att omedelbart ta tag i problem pa arbetsplatsen
kan stressen minska(Mcintosh & Sheppy,2012). Antonovsky betonar vikten av
hanterbarhet for att vi ska klara stress i tillvaron. Vi behover kanna att vi kan
hantera var situation(Antonovsky 2003). Genom planering av arbetet och skolning
av personalen kan personalens resurser att klara stress 6ka (Gardner m.fl. 2005;
Gillespie m.fl. 2007; McDonald m.fl. 2013; Mclintosh & Sheppy 2012;Montero-
Man m.fl.2014, Raak & Wahrén 2005).

Eriksson (2003) talar om att ansa, leka och lara for att vidga granser och erhalla nya
handlingsmajligheter. Vardguiden tar upp tva sétt att minska pa stress. Det ena &r att
minska pa kraven det andra ar att oka den egna formagan (Ledin 2012).
Respondenten tolkar resultatet sa att det ar viktigt att personalen far okade resurser
genom skolning men ocksd att inte gar att oka kraven obegransat utan att

hanterbarheten blir lidande.

6.4 Hantering av kanslor vid stress

Kanslor hos personalen paverkar hur de klarar stressen pa arbetsplatsen.
Underkategorier for hantering av kénslor vid stress valdes kansla av kontroll (locus
of control), bli medveten om de egna kanslorna och mojlighet att uttrycka sina
kanslor Stodorden kansla av kontroll, medveten om och uttrycka sig har i detta
kapitel skrivits med kursiv stil. Vikten av att ha en kansla av kontroll (internal locus
of control) ar en buffert mot spanningar och konflikter pa arbetsplatsen ( Dijkstra
m.fl.2011). Kénslan av kontroll minskar stressens skadeverkningar trots 6kade krav

i arbetet (Tvedt m.fl. 2009). Hopp, upplevd forméga och kunskap om
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stresshantering gynnar vardpersonalen att klara av stressfulla situationer (Gillespie
m.fl. 2007). Humor minskar inte stressen pa arbetsplatsen men okar personalens
trivsel (Perry 2005).

| de vetenskapliga artiklarna framkom att kanslan av kontroll &r en viktig faktor vid
stresshantering (Dijkstra m.fl. 2011; Twedt m.fl.2009).Antonovsky beskriver
kénslan av sammanhang som en viktig faktor for att vi ska ha ha hélsa. Om vi
kanner att det vi gor ar begripligt kan vi battre hantera stress ( Antonovsky 2003).
Eriksson beskriver vardmal mot vilken vardhandlingen riktas(1993). | Rikalas
doktorsavhandling(2003) framkommer det att de som blev utmattade av arbetet ofta
ocksa tappade kontroll dver situationen..Respondenten tolkar det sa att vi behover
kanna att vi har kontroll Gver var situation for att klara stress. Malet for vara

handlingar beh6ver vara begripligt for att vi battre ska klara av att utféra det.

6.5 Hantering av stress genom livsstil

Underkategorier for hantering av stress genom livsstil valdes tillracklig och
meningsfull fritid och att ta hand om sin halsa. Underkategoriernas stodord fritid

och hélsa har i detta kapitel skrivits med kursivstil.

Tillracklig fritid har betydelse for hdlsan och en god stresshantering( Iwasaki 2006).
Okad ledighet och forkortad arbetstid kan ibland vara ett sétt for personalen att orka
i arbetslivet (Mcintosh & Sheppy 2012). Religionen kan vara ett stod i
stresshanteringen for enskilda individer (Montero-Man 2014, Schottenbauer
m.fl.2006). Regelbunden meditation hjélpte en del att hantera stress (Foureu
m.fl.2013). Det ar pa arbetstagarens eget ansvar att ta hand om sin halsa sa att hon
orkar i arbetet (Wright 2014). Olika hobbyn och positiv aktivitet pa fritiden gor att
arbetstagaren klarar stress béattre (Raak & Wahren 2005; Perry 2005).

Antonovsky anser att hog meningsfullhet &r den viktigaste faktorn for att vi ska
klara stress. Han ser verbelastning utan tillracklig vila och aterhdmtning som en
stor riskfaktor vid stress. (Antonovsky 2003), Eriksson ser hdlsa som sundhet,
friskhet och vélbefinnande (Eriksson 1993). Hasson (2008) betonar betydelsen av
aterhamtning efter stress for att inte stressen ska bli skadlig. Respondenten tolkar sa
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att manniskan behdver vara man om sin hélsa och sin fritid sd att hon klarar av att

aternamta sig efter en stressig arbetsdag .

7 Kiritisk granskning

Respondenten har kritiskt granskat arbetet enligt Larssons kvalitets kriterier av
kvalitativa studier (1994 s 165). Larsson delar in granskningen i tre delar; kvaliteter i
framstéllningen som helhet, kvaliteter i resultatet och validitetskriterier.

Ansatsen ar kvalitativ och tar hansyn till respondentens forforstaelse och tidigare
erfarenheter. Befintlig litteratur som hittas och de fragestallningar som gjorts
paverkar arbetet (Oqvist Seimyr 2012, s. 20). Respondenten har utgatt fran att det
redan idag finns gangbara satt att hantera stressig arbetsmiljo och forhindra

langvarig negativ stress hos sjukvardspersonalen.

7.1 Intern logik

Intern logik har att géra med harmoni mellan forskningsfragor datainsamling och
analysteknik. Harmoni innebdr att ett vetenskapligt arbete ska vara sammanfogat
som ett slutet system. Det ska finnas en helhet som alla enskilda delar hér samman
med. Delar som inte har nagon funktion i arbetet ar missprydnader. Kritik inom
internlogik kan vara att fragestéallningar forskjutits, en del slutsatser saknas eller inte
beror fragestallningen, teorin i bakgrunden &r inte relevant m.m. (Larsson, 1994, s
168-170).

Respondenten anser att forskningsfragorna, datainsamlingen och analystekniken hor
ihop som en logisk enhet i arbetet. Syftet var att ta reda pa hur man kan hantera
stress samt ta reda pa om det finns modeller for stresshantering. Studien &r teoretisk
och baserar sig pa vetenskapliga forskning i form av artiklar. Darfor var

litteraturstudie en lamplig datainsamlingsmetod enligt respondenten. 20
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vetenskapliga artiklar anvandes och presenterades i en artikelresumé. Resumeén gav

en tydlig Oversikt dver tidigare resultat.

Som dataanalysmetod anvande respondenten innehallsanalys. Respondenten
indelade data genom att tre huvudkategorier gjordes som gav mera struktur i arbete.
Stresshantering delades in huvudkategorierna problem, kénslor och livsstil. For att
lattare hitta tidigare studier och resultat. Under de tre huvudkategorierna bildades
sedan under kategorier. For att belysa arbetet sammanstélldes de sedan som en
modell. Litteraturstudie och resumé var ldmpliga data insamlings- och
dataanalysmetoder enligt respondenten och passar in i fragestallningarna. |
artiklarna soktes ocksa efter modeller for stresshantering. | artiklarna hittades 8
fardiga modeller men fler kunde ha hittats om mera tid funnits. Studien begrénsades
av att artiklarna tog upp olika satt att hantera stress. Flera artiklar tog dock upp
nyttan med skolning av personal i stresshantering. En artikel tog upp mindfulness,
en annan kognitiv modell for stresshantering. Det skulle ha varit en fordel att ha
flera artiklar om samma stresshanteringsmodell. Respondenten tycker &nda att
arbete ger en bra Oversikt dver hur stress kan hanteras och bra exempel pa olika

stresshanterings modeller.

7.2 Struktur

Resultatet av en studie ska ha en god struktur. En god struktur innebdér att resultatet
ar 6verskadligt och inte 6verflodigt. Spraket ska vara lattforstaeligt men samtidigt ar
det viktigt att resultatet av studien blir tydlig. Resultatet far inte bli suddigt eller
missforstas. Resultatet ska vara baserat pa radata. Ett bra resultat kraver att man tar i
beaktande alla synvinklar aspekter och nyanser. Vad som &r viktigt och inte viktigt
bor klarlaggas. Studiens syfte och fragestallningar maste hela tiden ta i beaktande
ndr man sammanfattar resultatet. Om man gldmmer att relatera till syftet och i
resultatet sammanfattar saker som inte &r relevanta finns risken att man hamnar i en
innehallsanalys. Det innebdr att man beskriver ett antal olika forhallanden men
syftet alltsa det centrala och viktiga uteblir. Det maste finnas en rod trad genom hela
studien och framfor allt i resultatet. Detaljer mast vara klara, specifika och
relevanta. Man maste tydligt markera vad som &r huvudsak och bisak i texter.

Resultatet i studien ska ha en sa enkel och klar struktur som mojligt(Larsson 1994, s
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173-175)Respondenten anser att examensarbetets struktur ar klar och enkel. En réd

trad gar genom hela arbetet.

7.3 Konsistens

Konsistens ar ett validitetskriterium. Konsistens byggs upp i spelet mellan delar och
helhet. Helheten byggs upp av delarna samtidigt som delarna beror pa helheten.
Detaljerna forstar vi av den helhetsbild vi far samtidigt som nya detaljer far
helhetsbilden att foréandras. | vissa situationer dar man vill ordna olika
omstandigheter i samma helhet kan det vara att man bortser fran vissa
omstandigheter for att de inte passar in. Medvetenhet om tolkningens
ofullkomlighet och omddme behdvs nar man beddémer arbeten (Larsson, 1994, s
183-185).

Respondenten anser att examensarbetet har god validitet. Det &r av god kvalitet och
ar baserat pa vetenskapliga studier (resultaten av artiklarna)och andra kallor
(bakgrunden). Delarna och helheten hor ihop. Respondenten har sammanstallt fakta
for att fd en helhetsbild och gjort en tolkning. For att hitta Material har
respondenten sokt pa olika &mnesord i databaser. Pa sa satt har delar hittats for att

fa en helhetsbild for tolkning av resultatet.

Till examensarbetets nackdel hor respondentens tidsbrist och brist pa erfarenhet
vilket forhindrade arbetet fran att bli omfattande. Svagheterna i examensarbetet
ar respondentens ovana att forsta och Oversitta engelsksprakig text i de
vetenskapliga artiklarna. Svarigheter finns ocksd med vetenskapliga
begreppens innebdrd pa svenska som &r respondentens modersmal. Respondenten
ar ovan att anvanda och forsta inneborden av manga vetenskapliga begrepp som
anvands inom vardvetenskapen idag. Respondenten har haft tillgang till ett
Wordprogram som var helt nytt for henne och som hon inte fatt nagon skolning i.
Dérfor har det tagit extra tid att lara sig olika funktioner i programmet.
Respondenten arbetar heltid som hélsovardare sa examensarbetet gors pa kvallar
och helger. En annan svaghet 4r respondentens egen kropps begransning. Aven om
intresse finns att skriva borjar kroppen protestera ifall den maste vara for lange vid

datorn. Ryggen bdrjar varka och 6gonen borjar rinna och ibland far respondenten
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huvudvark. | bakgrunden finns det dock ett dkta intresse att utféra den hér
uppgiften. Respondenten har forsoker att inte se examensarbetet som ett berg

framfor sig utan som en trappa att ga upp for steg for steg.

7.4 Trovéardighet och kvalitet

Trovérdighet och kvalitet ar vasentlig del i hela forskningsprocessen. Forskaren
behdver ga igenom hela processen och tanka igenom studien utifran syfte, fragor,
design med urval till metoderna fér datainsamling, analysprocessen och vidare
presentation av resultaten (Henricson 2013, s. 340-341). Att lara sig att analysera en
text ar ett kravande foretag for en studerande. Kvalitativ innehallsanalys kan vara en
vardefull metod for studerande nar de paborjar forskningsprocessen for forsta
gangen. De kan da valja att utfora analyserna med olika svarighetsgrader. Att
analysera en text sa nara innehallet som mojligt ar ett bra satt att borja for en
nyborjare. Med 6kad kunskap och férmaga kan den studerande avancera till att
analysera underliggande meningar (Graneheim & Lundman 2003, s.111). En lyckad
analys borde fa lasaren att se verkligheten pa ett nytt satt atminstone till liten del
(Larsson 1994, s.179-180).

Respondenten anser att detta examensarbete far lasaren att bli medveten om att det
finns manga olika metoder att hantera stress. De olika metoderna kan komplettera
varandra och bilda en helhet. Respondenten har sjalv fat en mera positiv bild av
nyttan av personalens utbildning i stresshantering. Det racker séllan med enbart en
metod for att hantera stress.

Respondenten anser att det fanns svarigheter i resultatdelen eftersom resultaten var
sa varierande. Det far stod av Antonovskys (2003) syn pa stresshantering dar han
anser att olika metoder ar beroende av sitt sammanhang. Arbetet var inte sa
omfattande att en klar helhetsbild kunde fas. Nu togs artiklar med varefter de
hittades men fler kunde ha hittats om respondenten haft tid att soka. En del av

artiklarna var nagot foraldrade da den &ldsta artikeln var fran 2003.
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7.5 Forskningsetiska aspekter

| mitt examensarbete ar min malsattning att folja de etiska regler som galler for god
vardforskning. Min malséttning dr att inte fororsaka lidande eller skada. ”Essensen
i forskningsetik vid examensarbete ar att varna om manniskors lika varde,
integritet, sjalvbestdmmande hos alla som berdrs. Etiska aspekter genomsyrar allt
som gors i projektet, fran val av amne till praktiskt genomférande och
rapportering. Detta gor att etisk reflektion krdivs genomgdende” (Henricsson M,
2012 5.69). | och med att detta examensarbete &r en litteraturstudie har inte behdvt
stalla kéansliga eller personliga fragor. | stallet har hon kunnat ta del av redan etiskt
gjorda studier. Hon har pa sa satt undvikit att genom sitt arbete gora skada eller

fororsaka lidande .

8 Diskussion

| detta examensarbete har respondenten skt efter svaret pa hur stress kan hanteras
och hurudana modeller det idag finns for stresshantering. | de vetenskapliga
artiklarna framkom att vi kan lara oss olika modeller for stresshantering som gor oss
battre rustade mot stressens skadeverkningar. Respondenten anser att det var det
viktigaste resultatet i examensarbete att det gar att lara sig metoder for att mildra

stress.

Det finns manniskor som Kklarar av stressfulla situationer battre &n
andra(Antonovsky 2003) men liksom vi kan trdna muskler kan vi lara oss att bli
mera stresstaliga(Hasson 2008).De olika metoderna som kom fram vid analysen och
som respondenten sammanstéllde i en modell visade att olika metoder kan
komplettera varandra. Det ar framst tre viktiga omraden vi behover fokusera pa for
att hantera stress. FOr det forsta behover vi lara oss att 16sa de problem vi har pa
arbetsplatsen. Dar kan ledningens ansvar inte nog betonas. For det andra behover vi
lara oss att hantera de kénslor stress fyller oss med. Till sist behover vi dven léra oss
ta hand om oss sjalva. Utan en halsosam livsstil ar det svart att hantera stress.
Skolning av personalen hjalper personalen att hantera stress. Skolningen kan galla
bade stresshantering men ocksa skolning som 6kar personalens kunskap inom sitt
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arbetsomrade. Okad kunskap ger storre sakerhet vilket i sin tur minskar den
negativa stressen hos personalen. Ledningens stod och likasd samarbete i
arbetsgruppen motverkar stressen. Humor gor arbetsplatsen trivsammare men enligt

forskningen som hittades fanns inga bevisfor att den minskade pa stressen.

Respondenten har genom detta arbete fatt en positivare bild av skolning av
personalen i stresshantering. Den negativa bild respondenten hade innan berodde pa
att de metoder som presenteras i massmedia och popularkultur ar sa varierande och
inte alltid baserade pa vetenskaplig forskning. De vetenskapliga artiklar som
respondenten studerade i examensarbetet visade bland annat tva viktiga faktorer
som gav respondenten nya synvinklar angaende undervisning i stresshantering. For
det forsta forskas det mycket i dag om olika metoder i stresshantering. For det andra
kom det fram att flera olika metoder kunde vara till nytta. Manga metoder har inte
forskats i tillrackligt an for att man ska veta vilken nytta de ger. Det ska bli
intressant i framtiden att se vilka metoder som kommer att bli de mest anvanda. Alla
arbetstagare borde regelbundet ha majlighet att fa skolning i stresshantering, Aven
annan skolning ar nodvandig for att oka vardarnas professionalitet och ge storre

sékerhet i arbete vilka ar ett satt att forebygga stress.

Respondenten skrev i inledningen att hon skulle ha wvelat ta del av
sjukvardspersonalens kunskap om stresshantering. Hon skulle ha velat fraga sina
arbetskamrater om hur de hanterar stress. Men av etiska skal avstod hon fran att
fraga de kansliga fragorna. De flesta arbetstagare inom varden ar eller har varit
utsatta for negativ stress. De har sokt att lindra stressen pa olika satt. Att ta del av
deras erfarenhet skulle ge mycket anvéndbar kunskap om stresshantering. Den
kunskapen kunde anvéndas i det forebyggande arbete halsovardare gor. Det behovs

mera forskning pa omradet.

Arbetstagare ska inte fa lamnas ensamma med sina kanslor utan fa mojlighet att
Oppet tala om de problem som ber6r arbetsplatsen. Utvecklingssamtal och
regelbundna personalmoten ar tva forum dar personalen maste uppmuntras att ge
uttryck for sina kanslor utan att det ligger arbetstagaren till last. ldag kan manga
arbetstagare undvika att ta upp problem pa arbetsplatsen for att inte bli stamplade

som besvarliga.
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Rikala(2013) tar upp diskussionen vad ett gott liv ar. Till ett gott liv hor inte ett liv
med for mycket stress. Som halsovardare pa en hélsovardscentral vill respondenten
arbeta for att den negativa stressen lindras pa arbetsplatser. Ett bra verktyg ar att
utbilda personal i stresshantering. Med den ratta kunskapen &r personalen béttre
rustad att ta itu med de konkreta problem som gor att stressen okar. Idag sker stora

forandringar i allt snabbare takt pA manga av vara arbetsplatser

De standiga forandringarna leder till okad stress. For manga forandringar under en
for korttidsperiod ger upphov till stor stress for personalen. Vi ska komma ihag att
vi klarar bara av att koncentrera oss pa en uppgift at gangen. Darfor maste vi skydda
var arbetsmiljé fran onddiga stérningar da vi utfér kravande uppgifter. Information
till arbetstagaren och ledningens stéd kan mildra stressen nagot. Ledningen behover

anda forsta att manniskor inte kan drivas till att arbeta 6ver sin resurser.

Vi behdver alla fa mojlighet att aterhamta oss bade pa arbetsplatsen och pa fritiden.
Nyckelordet for en god stresshantering ar en god aterhamtning. Da vi blir aldre
behdver vi langre tid for aterhamtning likasa nar vi utfor nya kravande uppgifter.
Personalen behover ges majlighet till aterhdmtning bade under arbetsdagens gang

och pa fritiden.

Vi behover komma ihdg att stress inte gar att undvika helt. Vi behover forsta att
stress dven kan vara nagot positivt. Det ar den negativa langvariga stressen utan
aterhamtning som é&r skadlig.Detta arbete visar att det finns hopp om att stress gar
att hantera. Eftersom stress kan hanteras pa sa manga satt och &r sa beroende av sitt
sammanhang blir nog ingen fullard pa &mnet stresshantering. Ett viktigt
forskningsomrade ar att ta del av den kunskap om stresshantering som redan finns
hos vardpersonalen. Det borde géras en omfattande forskning bland all vardpersonal
dar man skulle ta del av deras erfarenhet av hur de hanterar stress. Forskningen
kunde goras bade som intervjustudier och som enkatstudier. Pa sa vis kunde en
omfattande databank med mycken kunskap om stresshantering skapas och utgaende
fran det kunde nya metoder och modeller for stresshantering kunna skapas och vara

till nytta for all vardpersonal. Lat forskningen ga vidare.
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Campayo, Different fick ett planera arbetet, samt
J./2014 Coping frageformular manga sokte sig till
Strategies skickat som de religionen for att fa
skulle svar pa stdd. De som hade for
on-line. Totalt lite utmaningar i
429 svarande arbetet anvande sig av
togs med i kognitivt undvikande
studien. strategierna sa som att
de blev oengagerade
men ocksa genom att
ge uttryck for sina
kanslor. De som
fornekade helt anvande
sig enbart av 1agt
engagemang for
arbetet som strategi.
Overlag var personer
som riskerade
utbrandhet benégna att
minska sitt
engagemang for
arbetet for att klara av
stressen.
Perry, T. | The Certified | Man ville Man anvande sig | Man anvande sig av
R./2005 Registered studera av intervjuer och | strategierna
Nurse forhallandet observationer i ”fokusering av




Anesthetist:
occupation-al
Responsibilit
ies, perceived
Stressors,
Coping
Strategies,
and Work

relation-ships

mellan
jobbrelaterad
stress hos
anestesi
skoterskor och
deras
mojligheter att
fa stod av

arbetskamrater.

studien. 20
sjukskoterskor
fran ett omrade
runt North
Carolina och
Tennesse valdes
ut. Man
intervjuade aven
arbetskamrater
till dessa
sjukskotare.
Arbetskamratern
a hade olika
professioner men
arbetade i néra
samarbete med
sjukskdtarna.
Sammanlagt var
dessa
arbetskamrater

15 personer).

arbetet”, humor, “tala
om problem och oro”,
hobbies pa fritiden for
att klara av stressen i
arbetet.  Bristen pa
personal gor att det
behdvs intensivt
samarbete mellan de
olika yrkesgrupperna

for att klara stressen.

Raak, R., | Headace and | Man studerade | Enkatstudie pa Man sag att
Wahren, coping in a | hurvanligt 400 kvinnor som | stresshanterings-
L.K./2005 female stressrelaterad arbetade pa ett program kunde minska
working huvudvark var universitetssjukh | pa stressrelaterad
population hos kvinnliga us i Sverige. 257 | huvudvérk. Strategier
arbetstagare och | kvinnor svarade | for att minska smérta
villetaredapd | (64,3 %).78 % var att ta mediciner,
vad kvinnorna av hade haft vila, uppmuntra sig
gjorde for att huvudvérk under | sjélv, och 6kning av
klara av de senaste positiv aktivitet pa
huvudvarken i 3manaderna. 90 | fritiden ss shoppa, ga
forhallande till | % hade aldrig pa teater ar de
hur friska varit till 1akare vanligaste satten for
smaértfria for det och 57 % | arbetstagarna att
kvinnor sdg ett samband | hantera huvudvark.
hanterade mellan stress och
stress. huvudvark.
Saxén, U. | How does a | Man undersokte | Enkétstudie av Bristen pd lakare
Jaatinen, shortage  of | hur lakarbristen | personal pa paverkade lite pa




P.T.Kiveld, S- | physicians paverkade hélsovérdscentra | personalens trivsel.
L. (2008) impact on the | personalens ler i Satakunta Istallet o6kade den
satisfaction trivsel pa | och Egentliga solidariteten inom
of health | arbetsplatsen. Finland. Man arbetsgrupperna. Man
centre staff? skickade ut 2848 | var tvungen att
enkéter och fick | samarbeta tatare for att
1447 svar. fa arbetet gjort.
Schotten- Attachment Man ville ta Enkatstudie pa Studien visade att
and affective | reda pa hur internet. Studien | religionen kan vara en
bauer, M.A., . ) . . . L
Kii resolution kanslomassig gjordes i USA. hjalp vid
imes-
following a hantering aven | Fran borjan stresshantering
Doughan, B., }
] stressful stressfull besokte 4285
Rodriguez, o ) Modell:
event: situation kan web-sidan, varav )
B.F, Avrtikelforfattarna har
General and | hanteras genom | 1289 besvarade )
Arnkoff,D.B., o . ) skapat 2 idealmodeller
religious stresshantering | hela enkaten och ]
Glass, C.R., . . L . for stresshantering. De
coping as via religion i togs med i ]
Lasalle, . o . har forsokt via
possible jamforelse med | studien. De
V.H./2006 . modellen bedéma
mediators allmén flesta svarade
. ) graden av engagemang
stresshantering. | var Kristna. ]
och vilka
kanslomassiga
l6sningar deltagaren
forsokte l16sa
stressrelaterade
problem med pa
arbetsplatsen dels de
som gjort det med stod
av religion och de som
inte gjort det.
Torkelson,E., The role of Man ville ta Enkatstudie pa Studien kom fram till
Muhonen, gender and reda pa 279 bade méan att det inte fanns nagra
T./2004 job level in relationen och kvinnor med | skillnader i méns och
coping with mellan olika kvinnors sétt att
occupational | stresshantering | arbetsuppgifter hantera stress. De som

stress

och
halsoproblem i
forhallande kon
och stéllning i

organisationen.

som arbetade pé
ett telecom bolag
i Sverige. 422
fick enkater
tillsénda och 279

svarade.

anvénde sig av socialt
stdd klarade sig
hélsomassigt battre
medan de som forsokte
hantera stressen genom
att anvanda alkohol pa

fritiden hade flera




symtom.

Tvedt,S.D.,
Saksvik P.O.,
Nytro, K./2009

Does change
process
healthiness
reduce
negative
effects of
organizationa
| change on
the
psychosocial
work

enviroment?

Man ville
undersdka ifall
man kan minska
pa de skadliga
effekterna av
forandringar
inom
organisationer
genom att gora
processerna

“hélsosammare

2

Man gjorde 2
studier. | den
forsta studien
valdes 2530
anstallda ut fran
olika
organisationers
data baser dar
det sammanlagt
fanns 4000
anstalldas.
Deltagarna
valdes slumpvis
ut och man
visste kon alder
och bostadsort
om den
anstéllda. Dessa
fick en
telefonforfragan
och av dessa
ville 60,5 % vara
med i studien.
Dessa fick sénda
ett frageformular
via e-post som
58% av
kvinnorna och
42% av ménnen
besvarade av det
totala antal som
valts ut. Den
andra
undersdkningen
séndes ett
frageformular
som pappers-
formulér eller
via internet. Man
valde till det ut 7

Man kan minska
stressen som kommer i
samband med
forandringar inom en
organisation genom att
gor processerna
hélsosammare. Genom
att arbetstagarna far
stdd av sina
dverordnande och
bibehaller kanslan av
kontroll trots 6kade
krav som forandringar
innebdr kan man
minska pa stressens

skadeverkningar.

Modell:
Avrtikelforfattarna har
utarbetat en modeller
for hur forandringar
inom organisationen
kan goras mindre
stressfulla. Modellen
visar” hdlsosamma”
forandrings processer
minskade stressen till
de hélsosamma
forandrings-
processerna horde att
varje rost blev hord, att
skapa en 6ppen och
tillitsfull omgivning
och med 6verordnande
som forstar vad
forandringarna innebdr
for arbetstagaren,
Individuell information
och dialog om centrala

fragor angaende




norska foretag
som tillfragades
om det gjorts
forandringar
inom
organisationen
under senaste 12
manaderna.
Foretagen var
olika stora och
fungerade inom
olika omraden
men var inte helt
representativ
samling.
Svarsprocenten
var 71 %.

forandringsprocessen
for den enskilde
arbetstagaren.
Forstaelse och
accepterande av
konstruktiva konflikter
och motstand bland
arbetstagarna mot
forandringar, Motstand
ar en forvantad
maénskligt mottagande
av forandring. Genom
konstruktiva konflikter
kénner sig
arbetstagaren mera
involverad i
forandringsprocessen
och gora henne mera
mottaglig och flexibel
till férandringen. Ifall
motstand bara skuffas
undan som
irrationalitet kan det
bara forvérra saken.
Att tidigt klargora
rollférdelningen ar
viktigt for att minska
stressen.
Organisationens
forandringsprocess blir
“hilsosammare” nir
stddet till arbetstagaren
Okar medan kraven och
kontrollen fran

overordnande minskar.

Wright,
K./2014

Alleviating
stress in
workplace:

advice for

Man vill
utforska vad
som kan minska

stress och ta

Litteraturstudie

Stress orsakas av en
obalans mellan krav
och resurser.

Kompetens,




nurses

fram strategier
for hur man kan
lindra stressen
inom

sjukvarden.

sjalvfortroende och
installning paverkar
individens resurser att
klara av krav. Stress
paverkar manniskor
olika och man bér ta
hansyn till individen,
arbetsmiljon, och
privatlivet for att forsta
och kunna stdda.
Ledningen har en plikt
att minska stress pa
arbetsplatsen och ge
strukturer och rad som
framjar mojligheterna
for sjukskotare att fa
slappna av regelbundet
och lindra stressen.
Sjukskaterskorna har
ocksa ett eget ansvar
att ta hand om sin egen
halsa och forsékra sig
om att de &r i form for

att kunna arbeta.

Anlin,J.,
Ericson-
Lidman,
Eriksson,
Norberg,
Strandberg,
G.12013

E.
S.,
A,

Longitudinal
relationships
between
stress of
concience
and concepts
of

importance

Man ville
studera graden
av samvetskval,
klarsynthet,
utbréndhetsgrad
i forhallande till
klimatet pa
arbetsplatsen
och det sociala
stddet bland
personalen pé
kommunala

aldre boenden.

Enkétstudie
bland personal
inom
aldringsvarden i
norra Sverige.
983
frageformular
skickades ut och
488
returnerades.
Efter ett ar
séndes en ny
enkét ut till 458
av dem som
svarat forsta
gangen. 28 togs
bort ur studien

Studien visade att det
var viktigt att tala om
sina samvetskval med
arbetskamraterna och
forsoka finna végar i
det dagliga arbetet déar
man kunde folja sitt
samvete. Det sociala
stodet fran
Overordnande var

viktigt.




efter att ha
deltagit i en
skolning i hur
man kan hantera
en situation dar
man lider av
samvetskval.
277 enkéter blev
returnerade den

andra gangen.
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Titel: Hur vardpersonalen kan hantera stress pa arbetsplatsen

—en artikel om stresshantering
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Abstrakt

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att informera vardpersonalen om vilka metoder
det finns idag for stresshantering. Utvecklingsarbetet &r en férdjupning av
examensarbetet “ Metoder och modeller for virdpersonalens stresshantering-en
kvalitativ litteraturstudie”.

De vetenskapliga artiklar som studerats har gett fordjupade kunskaper om
stresshantering. Stressen &r en del av vardagen men genom 0kad kunskap kan vi lara
oss att 0ka var formaga att hantera stress.Genom att skriva en artikel vill respondenten
na ut till vardpersonal om hur stress kan hanteras pa arbetsplatsen.

Utvecklingsarbetet har skrivits i form av en fackartikel. Artikeln &r skriven for
tidskriften Vard i fokus som &r ett organ for Sjukskoterskeforeningen i Finland rf.
Utvecklingsarbetets forskningsfraga ar “hur kan vardpersonalen hantera stress pa
arbetsplatsen.”.

Ur resultatet fran litteraturstudien framgar att det finns flera satt att hantera stress som
kan samverka och anvéndas samtidigt. En halsosam livsstil och tillracklig
aterhamtning ar avgorande for att arbetstagaren ska orka med stressen pa
arbetsplatsen. Kanslan av kontroll avgér hur mycket stress vardpersonalen klarar av
att hantera. Problem pa arbetsplatsen bor atgardas sa snabbt som majligt. Stod fran
arbetskamrater och ledning ar viktig vid stresshantering. Skolning av personalen bade
i stresshantering och i fardigheter 6kar kanslan av kontroll. Om personalen kan
bibehalla kanslan av kontroll dven i stressiga situationer har de storre chans att klara
av att hantera stressfulla arbetssituationer.

Sprak: Svenska Nyckelord: Stress, stresshantering, vardpersonal




DEVELOPMENT PROJECT

Author: Monika Calrén
Education and place: Public Health Nurse, Vasa
Supervisor: Marie Hjortell

Title: How nurse staff cope with stress in the workplace

-an article about stresscoping

Date: November 2014 number of pages: 18 Appendices: 1

Summary

The purpose of this study is to inform the nurse staff about the current methods of
coping with stress. The work is a development of the thesis “Methods and models of
stress coping strategies among nurses- a qualitative literature study”.

The studies reviewed have led to increase knowledge about stress coping. Stress is a
part of everyday life but with increased knowledge we can learn to better cope with
stress. With this article the respondent wants to reach out to nurses about how stress
can be managed in the workplace.

The development project has been carried out in the form of a professional article.
The article is written for the professional journal Vard i fokus. The journal is the
mouthpiece for Sjukskoterskeforeningen | Finland r.f. The research question is “How
can nurse staff cope with stress in the workplace .

The results of the study reveal that there are several methods to cope with stress and
they can interact and be used simultaneously. To manage stress in the workplace it is
crucial for the staff that they have a healthy lifestyle and sufficient recovery period.
The locus of control determines of how much stress staff is able to manage. Problems
at the workplace must be rectified as soon as possible. Support from colleagues and
the management is important in coping with stress. The training of staff in stress
coping and proficiency increase their locus of control. If the staff can keep the locus
of control in stressful environments they have more capable to manage stress in
workplaces.

Language: Swedish  Key words: Stress, coping, nurse
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1. Inledning

Detta utvecklingsarbete har sin utgangspunkt i respondentens examensarbete dar det
redogjordes for metoder och modeller fér vardpersonalens stresshantering.
Examensarbetet gjordes som litteraturstudie och mycket forskning hittades i &mnet.

En modell skapades av det resultat som litteraturstudien gav.

Utvecklingsarbetet ar en fordjupning pa temat stresshantering. Fordjupningen har
utmynnat i en artikel i amnet och artikeln kommer att skickas till tidningen Vard i
fokus. Tidningen ges ut av Sjukskoterskeforeningen i Finland r.f. som utkommer fyra

ganger i aret.

Stresshantering ar ett &mne som beror en stor del av vardpersonalen. | litteraturstudien
som gjordes i examensarbetet kom det fram mycket intressant och aktuell forskning i
amnet som vardpersonalen kunde ha nytta av. Respondenten har velat dela med sig av
de resultat om hur stress kan hanteras som kom fram i litteraturstudien i
examensarbetet. Genom att skriva en artikel och fa den publicerad vill respondenten
na en storre publik.

2. Syftet med utvecklingsarbetet

| detta utvecklings arbete har respondenten utgatt fran sitt intresse for stresshantering.
Stressen ar en del av vardagen och genom att l&ra sig att hantera stress kan man 6ka
sin formaga att klara av klar av sin vardag. Respondenten har med stort intresse tagit
del av de vetenskapliga artiklar som ligger till grund for artikeln. Hon har &ven haft ett
intresse av att dela med sig av sina kunskaper och saledes valt att skriva en artikel och

forsoka fa den publicerad i tidskriften Vard i fokus.

Syftet med utvecklingsarbetet ar att fordjupa resultatet ur litteraturstudien och att
skriva en artikel om stresshantering. Malet ar att fa artikeln publicerad i Vard i fokus.
Utvecklingsarbetets tema stresshantering ar en fortséttning pa examensarbetet vars
rubrik dr: "Metoder och modeller for vardpersonalens stresshantering-en kvalitativ
litteraturstudie. Utvecklingsarbetets forskningsfraga ar: Hur kan vardpersonalen

hantera stressen pa arbetsplatsen?



3. Bakgrund

Nar arbetet med examensarbetet inleddes hittades flera artiklar pa Ebsco och Cinahl.
Dessa artiklar har tillsammans med examensarbetet utgjort stommen till
utvecklingsarbetet. De nyaste och mest aktuella artiklarna valdes ut och genomlastes
pa nytt. Dan Hassons bok ”Stressa Ritt! Oka din energi, hilsa och effektivitet”
genomlastes. Dan Hasson ar en forskare och kand foreldsare som doktorerat i
stresshantering. Via Google hittades en broschyr ”Stress i arbetet” som Karolinska
institutet gjort pa uppdrag av Stockholms landsting. Den gav en enkel beskrivning av
viktiga fakta om stresshantering. Senare hittades ytterligare intressanta artiklar pa

internet.

| examensarbetet gjorde respondenten en modell for stresshantering. Modellen gjordes
pa basen av det resultat respondenten fick, da hon studerade och analyserade
artiklarna i litteraturstudien. Ndr arbetet med artikeln inleddes, tog hon hjélp av
modellen for att kategorisera de olika metoderna att hantera stress. Enligt modellen
finns det tre olika omraden som samverkar for en god stresshantering. De tre
omradena dr; hantering av stress genom livsstil, hantering av kanslor vid stress och

hantering av problem pa arbetsplatsen (Calrén, 2014, s. 30 ).

4. Artikel

Respondenten har i sitt utvecklingsarbete skrivit en artikel. Med en artikel kan en

bredare publik nds om intressanta ron om stresshantering.

Artiklar delas in i tre olika genren; vetenskapliga artiklar, fackartiklar och
formedlande artiklar. En fackartikel ar en artikel som trycks i en professionsinriktad
facktidsskrift och véander sig till &mnets praktiker (Rienecker, Jorgensen & Gandil,
2009, s 12-19). Respondenten har valt att skriva en fackartikel, eftersom hon vill

informera &mneskollegorna om det hon kommit fram till via sina studier.



4.1 Att skriva en artikel

Nar man borjar skriva en artikel ska man utga fran sitt eget intresse. Man véljer att
fokusera pa nagot inom det egna omradet utan att forsoka fa med allt (Rienecker,
Jorgensen & Gandil, 2009, s 9-12 ). | artikeln har respondenten valt att ha fokus pa

hur vardpersonalen kan bli battre pa att hantera stress pa arbetsplatsen.

| en fackartikel ar det viktigt att man haller sig till saken. Man bor tanka igenom
undersdkningen man gjort och vilka intressen det kan finnas hos en professionell
lasekrets (Rienecker, Jorgensen & Gandil, 2009, s 79-80). Stresshantering ar ett &mne

med stort allméant intresse och ett omrade dar det forskas mycket.

Man ska, om mojligt, visa anvéndbarheten i den egna undersokningen, eftersom
publiken oftast ar intresserad av den. Man ska skriva artikeln som ett genomgaende
pastaende med en klar poang. Man ska ha en hallning och en vinkling pa sitt arbete.
Man ska lyfta fram problembeskrivning, perspektiv och anvandbarhet sa starkt man
kan och inte lagga for stor betoning pa litteraturgenomgangen. Man far garna betona
fackliga diskussioner och eget forhallningssatt. Man ska hanvisa till sin undersokning
i fackartikeln (Rienecker, Jorgensen & Gandil, 2009, s 79-80). Det &r en stor
utmaning att skriva en artikel sa att publikens intresse halls vid liv och att man far

fram det man kommit till pa ett tydligt satt.

Fallgropar da man skriver en fackartikel kan vara att man blir for teoretisk utan att
relatera till den praktiska nyttan eller att man refererar fér mycket utan att relatera till
begrepp och teorier (Rienecker, Jorgensen & Gandil, 2009, s 81). Att kunna reflektera
och analysera innehallet i artikeln utan onddiga upprepningar ar en stor utmaning for

respondenten.

Lusten att skriva en fackartikel ska bottna i att man anser att yrkesutévarna har nytta
av den kunskap som den egna undersokningen utmynnade i (Rienecker, Jorgensen &
Gandil, 2009, s 82). Kunskap om stresshantering &ar ett &mne som manga inom varden

har nytta av. Med artikeln 6nskar respondenten férmedla den kunskapen

4.2 Att skriva en artikel for vard i fokus

Man ska alltid studera den tidskrift som man tanker skicka artikeln till och vad som

tidigare publicerats, speciellt i det egna amnet (Rienecker, Jorgensen & Gandil, 2009,



s 79-80). Respondenten har forberett sig genom att ga in pa sjukskaterskeforeningen i
Finland rf:s hemsida. Sjukskoterskeforeningen i Finland rf ar en yrkesideell
sjalvstandig svensksprakig forening som ar éppen for alla utbildade sjukskotare,
hélsovardare, barnmorskor och akutvardare. Vard i fokus ar féreningens yrkestidskrift
som utkommer fyra ganger om aret. Tidskriften publicerar artiklar som bedéms ha
intresse for foreningens medlemmar (Sjukskaéterskeforeningen i Finland rf, u.d.).
Respondenten har studerat Vard i fokus nr 2/14 och 3/14 . Hon hittade inga artiklar
om stresshantering, men daremot nyttiga artiklar fran utvecklingsarbete och

examensarbete.

Pa Sjukskaterskeforeningen i Finland rf:s hemsida finns riktgivande skrivanvisningar
for artiklar som kan publiceras i Vard i fokus. Vard i fokus ar en yrkestidsskrift som
publicerar artiklar som beddms ha intresse for foreningens medlemmar
(Sjukskoterskeforeningen i Finland rf, u.a.). Respondenten har noggrant studerat

foreningens skrivanvisningar.

Artikeltexten man vill fa publicerad i Vard i fokus ska vara cirka 2000 ord lang.
Utover det kan artikeln innehalla tabeller eller grafer star det pa hemsidan
(Sjukskoterskeforeningen i Finland rf, u..). Respondenten har valt att inte ta med sin
modell i artikeln, utan hon hade den endast som grund vid planeringen av artikelns
innehall. Orsaken till att respondenten valde att utesluta modellen i artikeln var att hon
ansag att den inte var tillrackligt genomarbetad och att den kunde skapa forvirring for
artikellasaren. Respondenten ansag att artikelns budskap klarare kom fram till lasaren

da hon uteslot modellen ur artikeln.

Enligt direktiv fran sjukskoterskeforeningens hemsida ska man skriva en
sammanfattning pa cirka 150 ord med undersékningens fragestallning, material och
metoder, resultat och slutsatser. Dessutom rekommenderas fran hemsidan att man gor
en inforuta under nedanstaende rubriker, hogst 2-3 rader/rubrik: detta visste man,
detta larde undersokningen (Sjukskoterskeforeningen i Finland rf, u.a.). Artikeln

respondenten skrivit innehaller bade sammanfattning och inforuta.

Sjukskoterskeforeningen skriver pa sin hemsida att Vard i fokus har gatt in for att
tillampa Vancouver-systemet for kallhanvisningarna. Aven andra system som till
exempel Harvard-systemet kan anvandas, men det kommer att omarbetas av
redaktionen till numrerade referenser enligt Vancouver-systemet. Det star pa

sjukskotarforeningens hemsida att man ska undvika onddiga formateringar i texten



(Sjukskoterskeforeningen i Finland rf, u..). Respondenten har forsokt folja de givna
skrivanvisningarna samt studerat artiklar ur Vard i fokus nr 2/14 och 3/14 for att

kunna ta modell av dem.

4.3 Rubrik

Artikelns rubrik dr “Hur vardpersonalen kan hantera stress pa arbetsplatsen”.
Rubriken ar vald sa for att dels beskriva vad artikeln handlar om, dels for att fanga

intresse hos den som &r intresserad av amnet.

En artikel kan delas in i rubriker, mellanrubriker och underrubriker. Man bor sétta in
en mellanrubrik efter en halv sida eller hogst en sida. | en fackartikel &r det viktigt att
man undviker rubriker som inledning, analys och diskussion. Det blir inte lika
informativt nar man anvéander sadana standardrubriker och ar en rest fran den
vetenskapliga artikelns uppbyggnad. Man ska undvika att ha en mellanrubrik fére
artikelns forsta avsnitt. Det inledande avsnittet behandlar hela artikeln och
huvudrubriken blir da mellanrubrik for det avsnittet. (Rienecker, Jorgensen & Gandil,
2009, s 96). Respondenten har valt att skriva en sammanfattning i bérjan av artikeln,
eftersom det rekommenderas pa sjukskdterskeforeningens hemsida. Rubrikerna ar

valda for att belysa sjalva innehallet i texten.

4.4 Tidtabell

Vard i fokus utkommer i mars, juni, september och december. Material hos
redaktionen ska vara hos redaktionssekreteraren senast den 23 foregaende manad
alltsa den 23 februari, maj, augusti och november. Respondenten har for avsikt att

skicka in artikeln till redaktionen sa snart hon fatt den godkand.

4.4 Praktiskt genomforande

Efter att examensarbetet "Metoder och modeller av vardpersonalens stresshantering-
en kvalitativ litteraturstudie” (Calrén 2014) avslutats varen 2014, paborjades
planeringen av utvecklingsarbetet hdsten 2014. Respondenten ville ta vara pa de
kunskaper som examensarbetet gett och formedla dem vidare. Respondeten valde
darfor att skriva en artikel om stresshantering. Hon gick in pa

Sjukskoterskefdreningen i Finland rf:s hemsida och tog reda pa deras kriterier for hur



man skriver en artikel. Darefter laste hon artiklar ur de senaste numren av Vard i
Fokus.Vard i fokus ar den tidning som respondenten &r intresserad av att ska publicera

hennes artikel eftersom den nar manga finlandssvenska kolleger.

Ur examensarbetet plockades fram det som kunde ténkas intressera artikell&saren
mest. Det som kanske artikelldsaren har mest nytta av att veta om stresshantering &r
hur man kan hantera stress. Ur denna slutsats utmynnade rubriken som ar bade
informativ och intressevdckande. Efter det laste respondenten valda delar ur boken
”Skriv en artikel av Rienecker, Jorgensen & Gandil”’(2009). Det var inte litt att
komma igang med skrivandet men radet att gora ett forsta utkast med latt hand hjalpte
(Rienecker, Jorgensen & Gandil, 2009, s 162). Att fa tid for skrivandet var ett annat
problem, eftersom respondenten arbetar heltid och skrivandet kravde aven mycket
tankekraft. Veckoslut och en semesterdag anvandes till skrivandet, medan
vardagskvallar oftast anvandes for aterhamtning. Att skriva om stresshantering nar
respondenten sjalv kénde sig stressad var en nyttig erfarenhet och hon fick sjalv
forsoka praktisera sina nya kunskaper. Vikten av aterhamtning betonas inom
stresshantering och den var nddvandig nar respondenten var for trott for att skriva och
tanka. Att inse att det ar hur man tar stressen som paverkar mest hur man klarar det
samt att man kan trana sig i att bli stresstaligare var nyttiga erfarenheter. Planering av
arbetet betonas inom stresshantering. Da tiden inte borjade réacka till hade
respondenten mojlighet att ta ut en extra semesterdag for att hinna skriva.
Respondenten har saledes haft praktisk nytta av resultatet i sin egen undersékning da

hon skrivit det har arbetet.

5. Kritisk granskning och diskussion

Respondenten har kritiskt granskat sitt arbete och reflekterat Over det. Att skriva en
artikel sa att man nar ut med sitt budskap till publiken, kraver bade mod och
eftertanke. Mod att vaga skicka in en artikel till en tidning och veta att personer man
kanner kanske kommer att ldsa den och bedéma den. Mod ocksa att skicka in en
artikel och veta att man kan bli refuserad. Eftertanke krdvs, darfor att respondenten
anser att det inte ar latt att skriva sa att man far fram det man verkligen vill ha sagt, sa
att lasaren forstar vad man menar och sa att det inte bara blir ett ytligt referat.
Respondenten har aldrig tidigare skrivit en artikel, sa det &r en ny erfarenhet for

henne.



Att skriva en artikel ensam kan vara bade positivt och negativt. Respondenten har
saknat det bollplank en medforfattare skulle ha inneburit, men eftersom ingen annan
halsovardare gar denna vuxenutbildning for tillfallet var det har inte mojligt. Det
positiva med att skriva ensam ar att man sjalv far utforma sitt arbete enligt det som

intresserar mest.

Nar respondenten granskat sitt arbete, har hon upplevt svarigheter med att uttrycka sig
sd att lasarens intresse bibehalls. Hon har haft svarigheter med att undvika

upprepningar, eftersom samma sak kan komma under flera rubriker.

Malgruppen for artikeln ar vardpersonal. Nar respondenten skrev artikeln utgick hon
fran att vardpersonalen redan har kunskap om stresshantering sedan tidigare. Darfor
har hon valt att endast ytligt ta upp hur livsstilen paverkar var férmaga att hantera
stress. Hon har utgatt fran att vardpersonalen redan har kunskap om det. I stallet har
hon tagit fokus pa problemen pa arbetsplatsen och vid organisationsforandringar. De
egna kanslornas betydelse vid stress var hon ocksa man om att fa fram. Genom att
skriva en artikel, vill hon férutom att ge ny kunskap, ocksa bekréafta for lasaren det
hon redan visste. Den roda traden i artikeln &r att belysa olika metoder som finns for

stresshantering och att de samverkar med varandra.

Da stresshantering ar ett omfattande omrade, kunde respondenten ha valt att skriva
om endast stresshantering pa sjalva arbetsplatsen. Hon har dnda velat ta med
livsstilens och kanslornas roll, eftersom hon velat dela med sig av ett helhetstdnkande
inom stresshantering. Respondenten anser att alla tre delar, livsstil, k&nslor och

konkreta atgarder behdvs, for att stress ska kunna hanteras.

Respondenten har skrivit en fackartikel utifran den kunskap och formaga hon har.
Genom artikeln har hon velat belysa den kunskap hon fatt genom litteraturstudier om
stresshantering. Lasarna &r de som avgér om hon kunnat férmedla sina insikter.
Respondenten upplever sjalv att hon refererat olika ké&llor medan analysen blivit mera
kortfattad och ytlig. Att analysen blivit bristféllig beror enligt respondenten pa en

ovana att tanka och uttrycka sig sa att analysen kommer fram i arbetet.

Att skriva om stresshantering ar att skriva om ett svargripbart och omfattande
problem. Respondenten har 6nskat att skriva en artikel om stresshantering sa att
lasaren kan ta till sig innehallet och efter att ha last artikeln klarar av att lindra

stressen pa arbetsplatsen sa att det inte mera ar nagot problem dar. Ifall respondenten



hade klarat av det skulle hon ha gjort en revolutionerande insats inom
vardforskningen. Nu blir artikeln mera en paminnelse for lasaren om en del av de
metoder som finns i stresshantering. FOr respondenten har litteraturstudierna gett
henne en 6kad forstaelse for de olika stresshanteringsmetoderna. Samtidigt har
respondenten reflekterat dver att mera studier behovs i &mnet. Respondenten tror att

hon kunnat formedla denna insikt dven till artikellasaren.

Kéllforteckning

Calrén, M. (2014) Metoder och modeller for vardpersonalens stresshantering -en
kvalitativ litteraturstudie .Opublicerat examensarbete, Yrkeshdgskolan Novia,Vasa.

Rienecker,L., Jorgensen, P.S. & Gandil, M(2009)Skriv en artikel-om vetenskapliga
artiklar, fackarticklar och formedlande artikla .Egypten: Liber Ab.

Sjukskoterskefdreningen i Finland rf. (u.a.)http://www.sffi.fi/index.php?page=vard-i-
fokus (hédmtat 7.8.2014)



http://www.sffi.fi/index.php?page=vard-i-fokus
http://www.sffi.fi/index.php?page=vard-i-fokus

Bilaga 1
Hur vardpersonalen kan hantera stress pa arbetsplatsen

| denna artikel diskuteras hur vardpersonalen kan hantera stress och lindra dess
negativa konsekvenser pa vara arbetsplatser. Som ramverk for artikeln anvénds de
kunskaper som erhallits genom litteraturstudier av vetenskapliga artiklar, vilka
sammanstallts i ett examensarbete om vardpersonalens stresshantering (1). | artikeln
lyfts fram ytterligare aktuell forskning om hur stress kan lindras pa arbetsplatser (2, 3,
4, 5). Artikelskribenten har sedan tidigare en hélsovardarexamen pa institutniva fran

1987 men haller som bast pa och uppdaterar sin examen till yrkeshdgskoleniva.

Resultatet av litteraturstudierna visade att det finns flera metoder for stresshantering
som kan samverka och anvéndas samtidigt. Planering av arbetet, stod av
overordnande och arbetskamrater, samt skolning av personalen, kan lindra stressen.
Att bli medveten om sina kénslor och kunna tala om dem, ger en kénsla av kontroll
over den egna situationen vilket ar avgorande for hur man klarar att hantera stress.
Genom en hélsosam livsstil och en tillracklig och meningsfull fritid kan stressen
mildras. Stress ar inte alltid negativ och kan inte helt elimineras, men tillracklig
aterhamtning ar avgorande for god stresshantering. Slutsatsen blir att det finns flera
satt att hantera stress pa arbetsplatsen och att det &r viktigt att vardpersonalen far

kédnnedom om metoderna (1).

Stress i arbetslivet

Stress dr vardag pa manga arbetsplatser, sa ocksa for vardpersonalen. Det ar inte
ovanligt med langa sjukskrivningar och utmattning (6, 7).

Stress i arbetslivet kan definieras som den negativa reaktion manniskor har pa den
press och de krav som stélls pa dem i arbetet. Kraven kan galla saval arbetsmangd,
arbetsuppgifter och arbetsmiljo. En stressfull miljé innebar hoga krav pa en person
utan att hon far tillracklig kontroll och stod att klara de krav som stalls. For lite
kontroll och mojlighet att paverka det egna arbetet samt otillrackligt stod fran
ledningen leder till stress. Detta blir darfor en upplevd obalans mellan den

anstrangning som kravs och den beléning som jobbet ger (7, 8, 9).



10

Stress pa arbetsplatsen kan bero pa att personalen ar osaker pa vilken roll de har i
organisationen. Ifall forandringar i organisationen (stora eller sma) hanteras och
informeras om pa ett bristfalligt satt, leder det till stress. Stress kan ocksa bero pa att
relationerna pa arbetsplatsen &r konfliktfyllda och att oacceptabelt beteende

forekommer (8, 9).

Varfor blir vi stressade?

Stress uppstar som en foljd av att man kanner en obalans mellan de krav som stélls
och den egna férmagan. Vad som stressar oss kan variera fran person till person och
ar beroende av hur vi tolkar situationen, det vill sdga om vi upplever att vi klarar av
den eller inte. Stress- systemet ar gjort for att aktiveras under en kort tid. Efter en
stressreaktion behdver kroppen vila och aterhamtning for att kroppsliga funktioner ska
komma i balans igen. Om stressreaktionen blir for langdragen utan aterhamtning, okar
risken for skadliga effekter och sjukdom. Langvarig stress utan aterhamtning kan
bland annat leda till utmattningssyndrom (tidigare kallats utbrandhet). Det drabbar
ofta ambitidsa och duktiga personer som har svart att satta granser i sitt arbete (4, 6,
10).

Stresshantering

Det finns olika strategier for att hantera stress. Det handlar saledes inte om en enstaka
handling (10, 11).

Det finns tva grundlaggande sétt att hantera stress for att fa balans i livet. Antingen sa
minskar man pa kraven eller sa 6kar man den egna formagan att hantera stress. Bast ar

om man kan gora bada férandringarna (12).

Stresshantering ska kunna bli en del av vardagen och ska naturligtvis inte 6ka
stressen. Alla stresshanteringsmetoder &r heller inte vetenskapligt utvarderade (10).

Det finns manga likheter mellan hur man starker sina muskler och hur man blir mera
stresstalig. Enligt dagens kunskap finns det ocksa fordelar med att vara utsatt for

stress, men det forutsatter tillrackligt med aterhdmtning (10, 12).



11

Med ratt forhallningssatt kan vi omvandla negativ stress till nagot positivt. Det fina &r
att oavsett hur svart vart liv ar, sa kan vi paverka vara tankar kring det. Det har &r en
av grundkomponenterna i all framgangsrik stresshantering. Att kunna dela positiva
kanslor sa- som karlek, gladje, omtanke och positiva handlingar i svara situationer ar
for de flesta nagot mycket betydelsefullt, som man kan ha gladje och nytta av hela sitt
liv (9, 10, 13).

Hantering av kanslor vid stress

De kanslor som stress medfor kan vi lara oss att hantera med olika metoder. Att
hantera stress handlar om att ha en kénsla av kontroll. Vi behdver k&nna att vi har
kontroll dver var situation aven i stressande situationer. Stress handlar till stor del om
att vi tappar kontroll 6ver var situation. En del manniskor har en medfodd formaga att
hantera stressiga situationer battre an andra (7, 14), men studier har visat att man kan
lara sig stresshantering (15, 16, 17, 18). For att fa kontroll 6ver sin situation behéver
man bli medveten om den. Genom att tala om sin situation med andra och reflektera
over den, kan man 6ka sin formaga att fa en kansla av kontroll 6ver stressen (15, 19).
Ju storre kontroll en person upplever, desto hogre krav fran omgivningen kan hon
klara av utan negativa konsekvenser. Alltfor hoga krav &r dock alltid riskabla i
langden. Langvarig stress ar skadlig, oberoende om vi upplever den lustfylld eller inte
4,8).

Kénslan av kontroll ar en buffert mot spanningar pa arbetsplatsen. Hog kénsla av
kontroll har ett positivt samband med formaga att 16sa konflikter. En strategi for att
hantera stress ar att forsoka identifiera problemen och forsoka losa dem. Det star i
linje med studier som visat att strategier dar man forsoker undvika och forneka

problemen 6kar stressen (11, 15).

Hantering av stress genom livsstil

En halsosam livsstil 6kar var formaga att hantera stress (10, 12). Det &r pa
arbetstagarens eget ansvar att ta hand om sin halsa sa att hon orkar i arbetet (7).

Overbelastning utan tillracklig vila och aterhdmtning &r en stor riskfaktor vid stress.
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Utan aterhamtning kor vi slut pa kroppens depaer av stresshormoner och risken for
utbréandhet 6kar (8, 10, 14). Ny forskning visar att nar muskler anvéands renas blodet

fran ett amne som bildas vid stress och &r skadlig for hjarnan (3).

Till halsosamma levnadsvanor hér lagom méngd motion och tillracklig somn. Familj
och vanner &r viktiga for att vi ska ma bra. Olika hobbyn och positiva fritidsaktiviteter
kan gora att arbetstagaren klarar av stressen pa arbetsplatsen battre. Ibland kan
forkortad arbetstid och 6kad ledighet vara ett sétt att hantera stress (6, 10, 12).

Hantering av problem pa arbetsplatsen

En viktig del i stresshanteringen &r att personal och ledning diskuterar hur stress kan
hanteras pa sjalva arbetsplatsen. Det hjalper knappast med att personalen skolas i
stresshantering och lever halsosamt, ifall forhallandena pa arbetsplatsen ar alltfor
stressande (4.6) . Kommunikationen mellan ledningen och personalen ar viktig (5).
Det &r ledningens plikt att forsoka minska pa stressen genom att paverka arbetets
struktur och ge vardpersonalen majlighet att regelbundet slappna av under
arbetsdagen (4, 5,7). Problem pa arbetsplatsen ska tas upp och motarbetas sa snabbt
som mojligt. Att tala om problem och oro och planering av arbetet kan minska
stressen (4, 20). Det ar viktigt att vardpersonalen kanner att ledningen stoder dem och
att de kan ta upp problem utan att drabbas av negativ kritik p.g.a det. Det ar ocksa
viktigt att arbetskamrater stoder och hjalper varandra (13, 15, 19). Tydliga och
realistiska mal for arbetet och kontinuerlig uppfoljning av malen &r en viktig del i

stresshantering. Malen kan diskuteras pa arbetsplatstraffar och vid medarbetarsamtal

(4).

Delaktighet och inflytande i det egna arbetet och i arbetsgruppen ger personalen en
kansla av kontroll. Kénslan av kontroll kan ocksa dkas av kompetensutveckling
genom handledning, utbildning, stod i natverk eller arbetsrotation. Formannen har en
uppgift som forebild och normbildare for personalen, till exempel genom att halla fast

vid gemensamma kaffepauser och genom att ga hem nar arbetsdagen ar slut (4, 15).

Alla former av stressrelaterade problem som sanker arbetsformagan ska alltid utredas
medicinskt. Vid utmattningssyndrom kan sjukskrivning vara nédvéandig under en

period. Att fa hjalp att minska arbetsmangden och avgréansa och férandra sina



13

arbetsuppgifter kan vara avgorande for hur arbetstagaren klarar att komma tillbaka till
arbetsplatsen efter sjukskrivningen. Hér spelar ledningen en stor roll genom att

kontinuerligt ge stéd och utvérdera arbetssituationen (4, 6).

Skolning av personalen

Som tidigare namndes har skolning av personalen visat sig ha effekt pa personalens
formaga att hantera stress. Personalen upplever att de far béattre sjalvfortroende och
sjalvkannedom genom skolning. Skolning av personal galler saval skolning i
stresshantering som skolning som 6kar arbetstagarens kunskapsniva inom det egna
arbetsomradet. Ifall vi har kunskap blir vi mindre stressade nar vi ska utféra uppgifter,
eftersom det ger oss en kansla av kontroll Gver var situation. Litteraturstudierna
visade att majoriteten av deltagarna ansag att de hade nytta av att ha deltagit i olika
program for stresshantering. Detta gallde saval de som deltagit i traditionella
stresshanteringsutbildningar som de som deltagit i program i kognitiv terapi (16, 17,
18). Mindfulness kan vara positivt vid stresshantering, men mera forskning behdvs an
innan det kan verifieras (21). Webbaserade stresshanteringsprogram haller pa att
utarbetas. De &r ofta kostnadseffektiva och antas vara till hjélp for personalen, men

forskning pagar om deras nytta (22, 23).

Stress vid organisationsforandringar

Organisationsforandringar ar en stressfaktor for personalen. Genom att gora
forandringar pa “hédlsosamma’ tillvigagangsitt kan man minska pa de skadliga
effekterna av fordndringarna. Till de “hdlsosamma” fordndringsprocesserna hor att
ledningen blir medveten om skillnader i personalens upplevelser av
organisationsférandringen. Ledarna bor skapa ett hélsosamt klimat dér allas roster blir
horda, genom individuell information och dialog med fragor som direkt berdr den
anstallda. Formannens nérvaro éar starkt relaterad till en ”hélsosam”
forandringsprocess. Konstruktiva konflikter innebar accepterande av motstand som en
naturlig och rationell reaktion pa forandring. Ifall de anstélldas motstand ses som

irrationellt, kan det forvarra saken. Genom konstruktiva konflikter blir de anstallda
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mera mottagliga och flexibla, eftersom de k&nner sig mera delaktiga i processen.

Tidig rollférdelning minskar stressen (5, 19).

Pa arbetsplatsmoten kan man forbereda for forandringar som kommer. Vid métena
kan man starka bade den enskilda personens och gruppens moéjligheter att paverka och
vara delaktig (4). Ett hdlsoframjande ledarskap 6kar personalens arbetshélsa och
valbefinnandet pa arbetsplatsen. Mojlighet att paverka det egna arbetet, ett rattvist
ledarskap och beslutsfattande i organisationen har ett direkt samband med personalens
valbefinnande (2, 5, 19).

Sammanfattning

Stress ar en del av livet, men for mycket stress och langvarig stress leder till ohalsa.
Stressen pa vara arbetsplatser behover atgardas for att personalen ska orka ge

patienterna en god vard. | dessa spartider ar det en stor utmaning att soka lindra stress

(D).

Stresshantering paverkas av flera olika faktorer som samverkar med varandra. Stress
handlar mycket om de kénslor de véacker hos personalen. Ofta ar det k&nslan hos
individen som avgor hur stressade vi ar. Men ingen kan undga stress om
anstrangningen blir for stor. Darfor bor vi arbeta for konkreta atgarder pa

arbetsplatsen (1).

Stresshantering ar som fysisk aktivitet. Man kan éva upp den men om den inte
anvands sa minskar dess formaga. Stresshanteringsprogram kan vara till nytta sa lange
de anvands men nyttan ar en farskvara. Man maste hela tiden uppdatera fardigheten

(1).

Diskussion

| denna artikel har vi diskuterat hur vardpersonalen kan hantera stressen pa
arbetsplatsen. Det &r en stor utmaning idag da sparatgarder paverkar resurserna. De
som viéljer vardyrket dr ofta personer med formaga till empati och vilja att hjalpa
andra. Att inte hinna eller kunna ge den vard man onskar ge till patienterna stressar

vardpersonalen. Att ta del av de ron stressforskningen kommit till &r ett satt att



15

forsoka lara sig att hantera stressen. Stressforskning pagar hela tiden och kanske vi i
framtiden har béttre metoder for stresshantering an idag. Till dess far vi forsoka

anvéanda oss av de metoder i stresshantering vi kanner till.

Inforuta

Detta visste man:

Manga som arbetar inom varden lider av svar stress. Kortvarig stress kan vara positiv

men langvarig stress kan leda till ohélsa och utmattning.
Detta larde litteraturstudien:

Det finns flera sétt att hantera stress som kan samverka och anvéandas samtidigt. En
halsosam livsstil och tillracklig aterhamtning ar avgorande for att arbetstagaren ska
orka med stressen pa arbetet. Kéanslan av kontroll avgor hur mycket stress
vardpersonalen klarar av att hantera. Problem pa arbetsplatsen bor atgardas sa snabbt
som mojligt. Stod fran arbetskamrater och ledning ar viktigt vid stresshantering.
Skolning av personalen bade i stresshantering och i fardigheter dkar kanslan av
kontroll. Ifall personalen kan bibehalla kéanslan av kontroll &ven i stressiga situationer,

har den storre mojlighet att hantera stressfulla arbetssituationer.
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