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Abstrakt

Syftet med mitt arbete ar att belysa utmattning inom vardyrket for att battre kunna
forsta varfor det forekommer. Forskningsfragorna jag stallt for att uppna mitt syfte ar:
Hur paverkas individen av utmattning och stress? Hur kan man lara sig att hantera stress i
arbetet for att undvika utmattning?

Med hjalp av kvalitativ metod har jag gjort en litteraturstudie. For att tolka studierna jag
hittat till mitt examensarbete har jag valt att gora en innehallsanalys. Jag har valt sju
vetenskapligt granskade artiklar om utmattning inom varden till min studie. Som
teoretisk utgangspunkt har jag anvant mig av Antonovskys (2005) teori om hélsa.

Resultatet visar att utmattning kommer i olika former: genom empatisk utmattning,
emotionell utmattning, samvetsstress, utmattning genom medlidande. Stress &r en
utlosande faktor till utmattning. Stress kommer fran hég arbetsbelastning, hoga krav,
tidspress, rollkonflikter, fran organisatoriska problem till individen. Strategier for att
undvika stress kan ske bade pa gruppniva och individniva.

Sprak: Svenska Nyckelord: utmattning, burnout, stress
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Tiivistelma

Taman opinndytetyon tarkoitus on nostaa esille tyduupumusta hoitoalalla,
ymmartdakseen miksi sitd tapahtuu. Tutkimuskysymyksina olen kdyttanyt: Miten
uupumus ja stressi vaikuttaa ihmiseen? Miten voi oppia kasittelemaan stressia toissa,
etta valttyisi uupumuksesta?

Kvalitatiivisella metodilla olen tehnyt kirjallisen tutkimuksen. Tutkimukseni
tulkitsemiseen olen kayttanyt sisallon analyysia. Olen valinnut seitseman tieteellisesti
tarkistettuja artikkeleita uupumuksesta hoitoalalla opinnaytetyohoni. Valitsin
Antonovskyn (2005) teoriaa terveydesta lahtokohtana opinnaytetydhoni.

Tulokset viittaavat siihen, etta uupumus tulee monissa eri muodoissa: empaattinen
uupumus, emotionaalinen uupumus, omatunnon stressi, uupumus myoétatunnon kautta.
Stressi on laukaiseva tekija uupumukselle. Stressi tulee korkeasta tydmaarasta, korkeista
vaatimuksista, ajanpuutteesta, rooliristiriidasta, organisaatiosta yksiloon. Strategiat
stressia ehkaisemaan, voivat olla ryhma tai yksilo tasolla.
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Abstract

The purpose of my thesis is to highlight fatigue in healthcare to better understand why it
occurs. The research questions | set to achieve my purpose are: How is the individual
person affected by fatigue and stress? How can you learn to handle stress to avoid it at
work?

With the help of a qualitative method | have done a literature study. In order to interpret
the studies, | found for my thesis | have chosen to make a content analysis. | have chosen
seven scientifically reviewed articles on fatigue in healthcare for my study. As a
theoretical point of view, | have chosen Antonovsky’s (2005) theory of health.

The result shows that fatigue comes in many forms: through empathy, stress of
conscience, emotional exhaustion, compassion fatigue. Stress is a triggering factor for
fatigue. Stress comes from high workload, high demands, time pressure, role conflicts,
from organizational problems to individual persons. Strategies to avoid stress can occur
at both group and individual level.

Language: Swedish Key words: fatigue, exhaustion, burnout, stress
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1 Inledning

I media skrivs det om hur vardpersonalen mar i dagens samhalle med alla de krav som stélls
pa varden. Ett exempel handlar om social-och halsovardssamkommunen Soite i Mellersta-
Osterbotten. Det star att Soites personal inte orkar lingre, formannen oroar sig for
personalens maende. Stor sjukfranvaro finns och personalen ar trétt. Orsaker bakom detta
kan vara forandringar i organisationen, da Soite bildades for nagot ar tillbaka,
omstallningarna tog hart pa personalen. Samtidigt finns en oro for vad den stundande
vardreformen fér med sig och hur den paverkar varden. En annan orsak till varfor personalen
ar trott ar att det finns en konstant brist pa vikarier. Manga gar i pension och det utbildas for

fa inom varden i regionen (Grankull, 2018, s. 1, 3).

Jag har jobbat pa ett aldringshem och en baddavdelning i narhet till varandra de senaste aren.
Fran en del av problematiken, som beskrivits i stycket ovan, kan jag dra direkta paralleller
till min arbetsplats eftersom den arbetsplatsen ocksa tillnér Soite. Dar har det minskats pa
personalen betydligt, aven boende pa aldringshemmet samt platserna pa baddavdelningen
har minskat. Hogre krav stélls pa dem som jobbar, da de maste klara sig med mindre resurser.
Mindre resurser och mindre personal kan leda till mer sjukskrivningar da personalen inte
orkar mera. Vikarier ar svara att hitta, manga maste jobba extra skift eller dubbla skift for att
det ska ga. Detta kan ocksa leda till att man gar till jobbet trots att man ar sjuk da man vet
att det ar svart att hitta vikarier. Jag har manga kollegor som jobbat dubbla skift och extraskift
samt aven gatt tidigare hem for att atervanda till jobbet senare pa eftermiddagen pa grund av

personalbrist.

En sjukskatare, som har forskat inom palliativvard och jobbat inom olika vardmiljoer i 30
ar, ar nu larare inom palliativvard i New York. Hon har skrivit en bok om samvetsstress och
utmattningssyndrom inom varden, som blivit 6versatt till svenska. | boken har jag hittat ett
citat som beskriver hur det ibland kan kannas att arbeta inom varden, med alla de krav som

stalls pa personalen:

”Kaotiska forindringar inom hilso- och sjukvarden, delvis pa grund av att varden blir alltmer
komplex, tillsammans med ekonomiska atstramningar har bidragit till kanslan att alla som

arbetar med omvardnad arbetar i motvind.” (Todaro-Franceschi, 2015, s. 32).

Pa arbetsplatsen har jag dven sett de som blivit sjukskrivna da de inte orkat med jobbet
langre. Trotthet ledde till misstag, som drabbade klienterna och de riskerade att ta skada fran
de fel som gjorts. Det gjorde ocksa att vardarna blev radda och misstrodde sig sjalva. En
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kollega blev langtidssjukskriven och atervande aldrig till vardbranschen igen, utan bytte till
nagonting helt annat dar hon inte hade samma ansvar. Problemet, som jag ser det, ar att
arbetstagarna blir trotta, stressade och ledsna éver situationen. Tid finns inte for nagonting
att ga fel eller att det hander nagonting utdver de vanliga rutinerna. Huvudet och kroppen

hanger inte med till sist. Det &r da man riskerar att drabbas av utmattning.
2 Bakgrund

En spansk studie tyder pa att sjukskotare kan visa tecken pa emotionell utmattning.
Sjukhusmiljon ligger till grund for fysiska och psykiska stressfaktorer. Okade krav pa varden
leder till mer jobb, med langa arbetsdagar och forandringar i arbetsmiljon.
Prioriteringskonflikter mellan organisationen, finansiering, ledningen samt vardarna kan
leda till 6kad stress. Stress ar en del av sjukskotarens vardag. Sjukskotaren stoder patienter
och anhdriga vid svara sjukdomar och dodsfall. Sjukskotare utsatts for risker i yrket hela
tiden, sa som stickskador och risken att bli rapporterad for forsumlighet. Behovet av att
utvecklas och halla sig uppdaterad inom vardyrket samt rollkonflikter, som kan uppkomma
i yrket dr saker som bidrar till 6kad stress (Garcia & Calvo, 2011, s. 101-102).

En svensk studie visar att sjukskotare, tidigt i sina karridrer, funderar pa att byta yrke. Upp
till 20% av nyutexaminerade sjukskotare hade som avsikt att lamna professionen redan efter
ett ar i arbetslivet. En stor bidragande orsak till varfor sjukskotare bestammer sig for att

ldmna professionen &r utmattning (Rudman, Gustavsson & Hultell, 2013, s. 613-614).

En engelsk studie om emotionell utmattning och intentionen att byta yrke inom varden, visar
att halsosektorn &r i stort fokus i manga lander. Andringar i halsosektorn och riktlinjer har
introducerat ny teknologi, besparingar och en marknadsliknande atmosfar inom varden.
Samtidigt har héalsosektorn stétt pa utmaningar i form av Okad arbetskostnad, Okad
arbetsbelastning, minskat stod fran staten och storre press pa att erbjuda vard av hog kvalitet
med mindre resurser. Okade arbetskrav gor att véardpersonal visar lagre nivéer av
engagemang och en dkad vilja att lamna sin anstéllning, &ven emotionell utmattning ar ett
resultat av 6kade krav. Formannens missbrukande beteende och daligt ledarskap ar en
stressfaktor som kan leda till anstélldas emotionella utmattning. Hoga arbetskrav,
rollkonflikter, personal konflikter, professionell osdkerhet och professionell igenk&nnande
ar faktorer som kan ge utmattning at vardpersonal. Emotionell utmattning ar en stor
stressfaktor inom varden (Thanacoody, Newman & Fuchs, 2014, s. 1841-1842).
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Vardare utsétts for etiska dilemman i arbetet varje dag, enligt en svensk studie. Hog
arbetsbelastning, tidspress och roll tvetydighet kan utge kéanslor av osédkerhet i
ansvarsomraden och auktoritet. Detta kan leda till samvetsproblem och senare till
samvetsstress och utmattning. Samvetet kan ses som auktoritar, en tillgang, en borda, en
varningssignal, en kravande kanslighet och beroende av kultur. Samvetet ar ocksa beskrivet
som ett uttryck av moraliskt ansvar for andra och oss sjalva. Ifall man misslyckas moraliskt
paverkas samvetet negativt. Samvetsstress har associerats med utmattning inom varden
(Juthberg, Eriksson, Norberg & Sundin, 2010, s. 1709).

Arbetsrelaterad utmattning eller burnout, som det ocksa kallas, &r ett tillstand som kan
uppkomma efter en lang period av stress pa jobbet. Tillstandet karakteriseras av trétthet, en
cynisk instéllning till arbete och férsvagad yrkesmaéssig sjalvkéansla (Ahola, Tuisku & Rossi,
2018). Forekomsten av arbetsrelaterad utmattning bland befolkningen varierar enligt
arbetslivets allmanna situation. Ar 2011 var det 2% av méannen som led av allvarlig
arbetsrelaterad utmattning och 23% av mild arbetsrelaterad utmattning. Motsvarande var det
3% av kvinnorna som led av allvarlig arbetsrelaterad utmattning och 24% som led av mild
arbetsrelaterad utmattning (Ahola et al. 2015).

Arbetsplatsen paverkar personalen psykiskt pa flera satt. Personalens laga motivation, en
spand arbetsatmosfar och mobbning kan 6ka pa arbetsfranvaron. Arbete ar anda bra for
arbetstagares mentala halsa. En anstéllning tillfor inte bara inkomst, utan skapar ocksa en
kansla av trygghet samt okar sjalvkanslan. En arbetsgemenskap kan medféra en upplevelse

av samhdrighet och erbjuda socialt stdd (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, THL, 2015).
2.1 Utmattning

Medicinska termen for utmattning ar utmattningssyndrom, tidigare daven Kkallats for
utbrandhet. Utmattning ar ett tillfalligt tillstand, som orsakas av fér mycket stress, som det
gar att aterhamta sig ifran. Med ordentlig tid for aterhamtning och vila kommer orken och
gladjen tillbaka (Johansson, 2017).

Utmattningssyndrom anvénds nufortiden for att beskriva diagnosen, som langvarig stress
medfor. Tidigare har utbrdndhet eller utmattningsdepression anvants for att beskriva
tillstandet. Utmattning betyder att man har flera fysiska och psykiska besvér. Langvarig
stress och svara pafrestningar kan leda till utmattning. Tillracklig aterhamtningstid gor att
kroppen kan hantera stress. Kroppen kan ta skada om det under en langre tid ar obalans

mellan stress och aterhamtning. Symtomen vid utmattning &r trétthet och sémnproblem,
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energiloshet och en trétthet som inte gar att vila bort. Man kanner sig utmattad och har svart
att somna eller vaknar ofta under natterna. Kénslomassiga symtom i form av nedstamdhet
orolighet, lattirritabilitet och angest forekommer. Tankeméassiga symtom ar att man glommer
saker och har svart att koncentrera sig. Problem med planering och genomférande av
uppgifter ar en del av de svérigheter som kan uppkomma. Aven kroppsliga symtom finns.
Hjartklappning, yrsel och vark kan man fa. Man blir kénslig for ljud och kan fa olika besvar
fran mag- och tarmkanalen. Ofta har man, under en langre tid, haft stressrelaterade besvar
innan man blir sjuk (Johansson, 2017; Ahola et al. 2018; Ahola, 2018).

Symtomen kan ibland komma plétsligt. Vardagliga saker kan bli svara att gora, som att lasa
upp en dorr, félja med i samtal med andra eller lasa texter. Forvirring, yrsel eller stark angest
kan ocksa férekomma. Stresskanslighet och skuldkénslor ar vanligt samt nedstamdhet och
en kansla av att vara misslyckad, kan uppkomma da man inte klarar av vardagen eller arbetet
pa samma satt som forr. Normalt sker insjuknandet langsamt och symtomen utvecklas med
tiden (Johansson, 2017).

Pafrestningar som kan bidra till utmattning kan vara arbetsrelaterade eller nagonting fran
privatlivet, men ocksa en kombination av bada. Arbetslivet kan stilla hoga krav. Tempot
kan vara hogt och pressen fran jobbet &r starkt. I langden kan en hdg arbetsbelastning under
en langre tid leda till utmattning om det inte finns utrymme for aterhamtning. Pressen blir
varre ifall det inte finns mojlighet att sjalv paverka upplagget av arbetet pa jobbet. Hoga krav
fran omgivningen, dig sjélv eller arbetsgivaren ar bidragande faktorer till langvarig stress
om de ar svara att klara av. Om man vantrivs, utsatts for krankande sarbehandling eller
mobbning, som &r pafrestande, kan svar stress uppkomma. | borjan kanske det inte kanns
tungt eller negativt med hart arbete. Det &r helheten av att inte kunna aterhdmta sig i samband
med stress som man blir utmattad av. Pafrestningar i privatlivet, som kan bidra till
utmattning ar: ekonomiska problem, sjukdom, dédsfall eller en separation. Aven ett stort
omvardnadsansvar dver en narstaende kan vara kravande och stressfullt (Johansson, 2017;
Ahola et al. 2018; Ahola, 2018).

Sjukdomen kan delas in i tre faser: forstadiet, akuta fasen och aterhamtningsfasen. I
forstadiet gar det att forhindra att besvaren fran stressen forvarras. Detta genom att forsoka
gora forandringar i vardagen som minskar stressen. For att goéra detta kan man behdva hjalp
fran nagon annan for att fa radd och stod, till exempel fran foretagshalsovarden eller

vardcentralen (Johansson, 2017).
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| den akuta fasen behdvs omhandertagande. Det ar viktigt att man far forstaelse och stod i
situationen. Dygnet runt hjéalp kan vara nodvéandigt i mangas situation. Praktiska saker som
att betala rakningar eller diska kan kannas 6vervaldigande. Sjukskrivning under kortare eller
langre tid kan vara aktuellt da akuta fasens langd kan variera. Ibland kan det vara nddvandigt
med lakemedelsbehandling for olika symtom som utmattningen medfér. Det kan vara

lakemedel for depression, somnsvarigheter eller angest (Johansson, 2017).

| aterhamtningsfasen handlar det om att fa kroppen i balans, fysiskt och psykiskt. Praktisk
hjalp kan man fa genom arbetsterapeut, socioterapeut, kurator eller personalchef. Fysisk
traning ar bra for aterhamtningen. Aven samtalsstod och terapier ar bra for aterhamtningen.
Manga far hjalp genom att prata med andra om sina problem. Kognitiv beteendeterapi &r bra
mot angest, somnsvarigheter och oro. Terapin kan belysa problemen som lett till utmattning

och ge béttre forstaelse for orsaken till varfor man blivit sjuk (Johansson, 2017).

Bestaende aterhamtning fran utmattning kraver att arbetstagarens kraftresurser starks samt
att man far ordning pa arbetsrelaterade problemen som orsakat utmattningen samt att
arbetstagaren ar arbetsformogen. Aterhdmtningen bérjar med att arbetstagaren accepterar
situationen och medger att behoven é&ndras och hjalp behdvs. Arbetstagarens
aterhamtningsmetoder maste starkas. Tillracklig motion framjar avkoppling och sémn
forutsatter att man kan aterhamta sig mentalt. Fritidsintressen och social samvaro kan hjalpa
till att frigora sig mentalt fran arbetet och stressen samt utlésa en positiv effekt.
Arbetssituationen ska anpassas och utvarderas utifran arbetstagarens kraftresurser i samrad
med arbetsgivaren. Det &r i huvudsak anda arbetstagaren sjalv som maste astadkomma en
livsstilsforandring for att kunna aterhamta sig och komma ifran stressen. Stod bér fas i form
av stresshanteringsskolning, arbetshalsovard och psykolog samt stod fran arbetsplatsen

behdvs for att kunna atervanda till arbetslivet (Ahola et al. 2018).

| de fall da arbetstagarens formaga att arbeta ar nedsatt eller han ar orolig Gver sin hélsa &r
det skal att soka sig till lakare for hjalp. Lakaren kan konkret ge rad och forslag for att
tillsammans reda ut situationen. | dessa fall behdvs alltid forandring i livsstilen och vanorna.
En lang sjukdomsperiod kan medféra mental pafrestning och mentala sjukdomar, sa som
depressioner, angestsyndrom och rusmedelsproblem. Darfor ar det alltid viktigt att aven

understka mojliga bakomliggande problem &n bara utmattning (Ahola et al. 2018).

Arbetsgivaren och formannen har ett ansvar att beddma arbets-, hdlso- och sékerhetsrisker
samt utveckla arbetsforhallanden och arbetsgemenskapen. Varje anstélld har ratt att fa

regelbundna individuella utvecklingssamtal for att utveckla, beddéma och planera
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verksamheten och det egna maendet. Férmannen, arbetstagarna och andra i organisationen
jobbar alla tillsammans for att uppehdlla en god arbetsférmaga och mental halsa bland
arbetstagarna (Ahola, 2018).

2.2 Stress

Stress innebar en situation da manniskan utsatts for utmaningar och krav som gor att de egna
kraftresurserna att anpassa sig till situationen forsvaras eller 6verskrids. All stress &r inte
skadligt, det beror pa om stressen r tillfalligt eller kontinuerligt. Kortvarig stress utgor oftast
inget problem, det far manniskan att prestera battre. Overgéende stress tdl manniskan bra.
Langvarig stress kan pa manga satt vara skadligt (Skarsater, 2009, s. 712-713; Mattila,
2018.)

Orsaker till stress kan vara konstant bradska, ett olampligt arbete eller arbetsloshet, oljud,
for stort ansvar, familjeproblem eller plotsliga livsforandringar. Plotsliga traumatiska
handelser och en nédra anhdrigs dod kan orsaka en akut stressreaktion. | arbetslivet kan
utlésande stressreaktioner vara bristande ledning, orimliga krav, brist pa stod,
manniskorelationsproblem, mobbning, orattvishet, brist pa uppskattning och 6msesidighet,
oklar arbetsfordelning och skuldkanslor 6ver ogjort arbete. En annan orsak till stress kan
ocksa vara en handelse som man sett framemot, som sedan inte sker, sa som en graviditet
som uteblir eller en utbildning man inte blir antagen till (Skéarsater, 2009, s. 714-715; Mattila,
2018.).

Sjalva stressupplevelsen ar psykologisk, men individen blir paverkad av fysiska problem,
som kan uppkomma. Fysiska problem kan vara huvudvark, svindel, hjartklappning,
illamaende, magproblem, okat urineringsbehov, svettning, forkylning och ryggproblem.
Vanligaste psykiska symtomen ar spandhet, irritation, aggression, rastléshet, angest,
nedstamdhet, minnesproblem, svarigheter i att géra beslut och sémnproblem. Vid allvarlig
stressproblematik kan nedstdmdhet/depression och burnout/utmattning uppkomma.
Missbruk av rusmedel och sjélvdestruktiva tankar kan uppkomma. Stressen kan paverka
sociala forhallanden i livet s som familje- och parforhallanden samt leda till att man isolerar

sig fran omgivningen (Mattila, 2018).

Kronisk stress utvecklas 6ver en langre tid och av flera stressfaktorer, som inte ar beroende
av en enskild handelse. Konstant brist pa pengar, langvarig arbetsloshet eller ensamt
familjeansvar kan bidra till kronisk stress. For att skapa férandring och slippa den kroniska

stressen behover individen mycket stod. Stressupplevelsen &r sambandet mellan
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omgivningen och individen. Individens sjalvkansla och formaga att hantera stressen &r
beroende av den egna uppfattningen om situationen gar att kontrollera, forutsagbarhet och

den egna kapaciteten att hantera situationen (Skérséater, 2009, s. 715).

Saker att gora for att undvika/hantera stress: Dela pa bekymren, prata med narstaende,
vanner och arbetskollegor. Fundera pa vilka alternativ som finns i situationen. Att dela med
sig av sina bekymmer lattar pa bordan. Att alta pa bekymren kan vara skadligt och utgéra en
risk for att utveckla depression och angest och kan leda till 6verkonsumtion av mat och
alkohol. Negativa tankar och ledsamhet/nedstamdhet kan uppkomma. Det &r viktigt att lista
upp saker som ger energi, for att ladda sina batterier, for att anvanda sig av da stressfulla
situationer uppstar, nadgonting som man sjéalv tycker att hjalper och ar bra for en sjalv.
Regelbunden motion &r bra och lindrar nedstamdhet, angest och underlattar
stresshanteringen. Viktigt ar att bevara sina sociala kontakter. Humor hjalper vid stress, det
minskar pa spanningen och gor att man slappnar av lattare och hittar tillbaka till ett
optimistiskt tankande (Mattila, 2018).

Tydlighet i arbetet betraffande mal och arbetsuppgifter ar viktiga att ha for att undvika stress.
Arbetsfordelning och ansvar bor vara klarlagda och mdjligheten att kunna paverka
arbetsutformningen pa arbetsplatsen bor finnas. God kommunikation mellan arbetstagarna
och ledningen forutsatter att alla vet vad som géller pa arbetsplatsen. Det ger en tydlig bild
pa vilka spelregler som géller och minskar majligheten for misstolkning eller oklarheter i
arbetsbilden. Ifall man upplever sig vara under stor arbetsbelastning eller annars har det svart
med sina arbetsuppgifter bor saken tas upp med férmannen for att kunna planera och
tillsammans diskutera vad som kan goras at situationen. Viktigt ar att dela med sig av sina
upplevelser med andra eftersom det kan finnas andra som upplevt liknande situationer och

kan vara till stor hjalp for att lara sig hantera stressen (Hannonen & Koivisto, 2018).

Arbetsrelaterad stress gar att lara sig hantera genom att forsoka paverka arbetsatmosfaren.
Det &r viktigt att kunna diskutera med forman och kollegor om situationen pa arbetet. Vaga
fraga om hjalp om det blir brattom pa arbetet. Gor tydliga avgransningar mellan arbete och
fritid. Den egna instéllningen till arbetet kan utgdra en stressfaktor. Det &r bra att l&ra sig
gora misstag och inte stalla for hoga krav pa sig sjalv. Ifall problemet &r att man stor sig pa
kollegorna och blir stressad pa dem ar det skél att sanka sina egna forvantningar och
forutfattade meningar av andra, for ingen d&r perfekt. Arbetsstyrning och

arbetsstyrningsgrupper kan vara ett satt att forsoka minska stress pa arbetet. Darigenom kan
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man lara sig satt att hantera situationer fran olika synvinklar, som kan minska

stressupplevelsen (Mattila, 2018).
3 Teoretisk utgangspunkt

| detta arbete har jag valt att anvdnda Antonovskys teori om salutogen ansats som teoretisk
utgangspunkt. Salutogenes star for faktorer som leder till halsa. Manniskan klassificeras inte
som frisk eller sjuk. Istallet befinner sig manniskan pa ett kontinuum mellan hélsa och
ohalsa. Antonovsky menar att pafrestningar, stress och kaos ér tillstand som ar naturliga i
vardagen och &r alltid narvarande pa nagot satt. Mitt i detta ar det intressant att se hur vi
uppnar eller bevarar hélsan i vardagen. (Antonovsky, 2005, s. 38-40; Medin &
Alexanderson, 2009, s. 63).

3.1 Salutogen ansats

Antonovskys teori om halsa ar att halsa uppkommer da manniskan har en kansla av
sammanhang — KASAM. Manniskan har en fri vilja och hennes livserfarenheter bestammer
hur hon klarar av att hantera omvérlden. Hélsa och sjukdom ar alltid nérvarande och utesluter
inte varandra. Tyngdpunkten ligger pa vad som orsakar hélsa, inte pa vad som orsakar
sjukdom. Individens generella motstandskrafter ar faktorer som gor att individen forstar sin
omgivning och gor den hanterbar. KASAM bestar av tre faktorer: begriplighet, hanterbarhet
och meningsfullhet. Begriplighet &r kontrollkomponenten i KASAM. Begriplighet gor sa att
yttre och inre stimuli blir forstaeliga, man forstar sin omvarld. Det gar att uppleva obehagliga
saker och forklara dem. Hanterbarhet ar beteendekomponenten. Den ger resurser till att
bemota och hantera sin omgivning. Det kan vara resurser i form av manniskor i sin
omgivning eller individens egna egenskaper som utgor resurserna att hantera sin vardag.
Meningsfullhet &r motivationskomponenten. Det ger en uppfattning om att livet &r
kanslomassigt meningsfullt, att det ar vart att ta sig igenom utmaningar som kan uppsta i
livet. En stark KASAM uppstar da dessa tre komponenter ar starka i forhallande till varandra,
vilket ocksa bidrar till en god hélsa (Antonovsky, 2005, s. 42-46; Medin & Alexanderson,
2009, s. 63-65).



4 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta arbete ar att belysa utmattning inom vardyrket for att battre kunna forsta

varfor det forekommer.
Hur paverkas individen av utmattning och stress?

Hur kan man l&ra sig att hantera stress i arbetet for att undvika utmattning?
5 Metod

Detta &r en litteraturstudie. En litteraturstudie ar en dversikt av en tidigare insamlad kunskap
inom ett visst omrade. Att systematiskt soka, kritiskt granska och sammanstélla
forskningsmaterial fran vetenskapliga artiklar och annan vetenskaplig litteratur hor till en
systematisk litteraturstudie. Syftet med studien ar att samla ihop data fran tidigare studier
och gora en sammanfattning av dessa. Materialet som anvéands bor baseras pa aktuell

forskning inom valda @&mnesomrade. (Forsberg & Wengstrom, 2015, s. 25, 30).

Jag har utgatt fran att hitta relevant data fran narmaste 10 aren for att hitta fram material i
form av vetenskapliga artiklar till mitt arbete, utifran syftet i arbetet. Artiklarna jag hittat till
mitt arbete ar fran de senaste 5 aren, vilket ar aktuellt for hur forskningen ser ut just nu inom
mitt valda omrade. Detta gor att jag kan bilda en god uppfattning om hur det ser ut i samhallet
och hur utmattning kan paverka arbetslivet just nu.

Jag borjade med att samla in material for inledningen och bakgrunden till mitt arbete.
Materialet som hittades bestod av vetenskapliga artiklar fran databasen EBSCO-host,
CINAHL with full text och medicinska texter fran Laakarikirja DUODECIM online, dven
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) och Tyoterveyslaitos anvandes for att hitta fram

material samt litteratur i form av bocker for vardrelaterade syften.
5.1 Urval

Jag har sokt artiklar och material som &r relevanta utifran syftet och fragestallningarna, om
utmattning mer specifikt for vardyrket och sjukskotare for att fa en bra helhetsuppfattning
om amnet. Materialet belyser dven stress och andra faktorer som kan bidra till utmattning

samt metoder att hantera arbetsrelaterad stress och utmattning.
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5.1.1 Inklusionskriterier

Inklusionskriterierna var att artiklarna skulle handla om utmattning bland vardpersonal. Ett
annat krav var att artiklarna skulle vara fran de senaste tio aren for att vara relevanta till mitt
arbete och spegla 6ver hur det ser ut inom vardyrket just nu. Annat som var relevant for
valen av artiklarna var att de handlade om vardpersonal pa sjukhus eller boenden, sa som
aldringshem, for att spegla den arbetsatmosfar jag var intresserad av att undersoka. Andra
yrkeskategorier exkluderades for att inte komplicera sokningen eller ge missledande

information.
5.2 Datainsamling

Jag har anvant mig av databaser for litteratursokning av artiklar till mitt arbete. Jag har
anvant mig av databasen EBSCO-host: CINAHL with full text. Artikelsékningen gjordes i
december 2017 samt april och hosten 2018. Artiklarna valdes utifran abstrakten i artiklarna
for att fa en uppfattning om vad de handlade om. Sedan lastes hela artikeln om det kandes

relevant utifran syftet och fragestallningarna jag har i mitt arbete.

Sokord som anvants: “burnout”(790 traffar, varav 2 artiklar valdes), “exhaustion AND
nursing”(53 traffar, varav 2 artiklar valdes), “fatigue in nurses”(222 traffar, varav 1 artikel
valdes), “burnout syndrome AND nursing”(27 traffar, varav 1 artikel valdes) och
”exhaustion in nursing personnel”(208 traffar, varav 1 artikel valdes). Totalt blev det 7
artiklar till mitt arbete. Jag anvande mig av hela fraser ibland for att soka artiklar. Aven
enstaka ord och sokning med hjélp av ”AND” mellan sokorden for att underldtta och
specificera sokningen. Detta gjorde att jag lattare hittade vad jag sokte efter, med mindre
traffar och mer specifikt vad jag var ute efter. For att begransa s6kningen anvénde jag mig
av “limiters”. Jag sokte artiklar mellan 2008-2018, bara pa Engelska, som var peer-reviewed
och ur ”Akademic Journals”. Artiklarna handlade om olika typer av utmattning bland
vardpersonal och ibland bara specifikt sjukskétare och utmattning. Det som gjorde att
artikelsokningen blev svar, var att jag endast var ute efter kvalitativa studier till mitt arbete.
Det fanns inte manga som var kvalitativa, det mesta som hittades var kvantitativa artiklar.
Detta begransade i stor utstrackning vilken typ av material som gick att anvéanda till arbetet.

Artiklarna jag valt finns sammanstéallda i en artikelresumé som bilaga i slutet av arbetet.
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5.3 Analysmetod

Innehallsanalys ar en metod som innebér att systematiskt och stegvist dela upp material for
att hitta teman och monster, som hjalper vid dataanalysering (Forsberg & Wengstrom, 2015,
s. 137). Innehallsanalys metoden analyserar skrivna, verbala eller visuella texter eller
meddelanden. Malet med analysmetoden &r att fa en kondenserad och en bred beskrivning
av ett fenomen for att kunna fa fram koncept eller kategorier for att forsta ett fenomen.
Vanligaste sattet ar att anvanda sig av kategorier. Innehallsanalys ar en metod som ar mycket
vanlig inom sjukskoétarforskning (Elo & Kyngas, 2008, s. 107-108).

Det finns tva tillvagagangssatt att anvanda sig av vid kvalitativinnehallsanalys; induktiv eller
deduktiv. Vilken av dessa tva satt anvéands, bestdams utifran studiens syfte. Deduktiva
metoden baserar sig pa teorier och tidigare verk samt anvands da forskaren vill testa tidigare
teorier i nya kontexter. Kategorierna i induktiva sattet utformas utifran data som samlats ur
texten, som analyseras. Induktiva sattet gar fran specifik till generell for att fa fram en storre
helhetsbild av ett fenomen och baserar sig inte pa nagon specifik teori (Elo & Kyngas, 2008,
s. 109-111). Jag tanker anvanda mig av induktiva metoden for innehallsanalysen och gor

analysen utifran syftet i mitt arbete.

| detta arbete har jag valt att anvanda mig av kvalitativ innehallsanalys. Kvalitativ
innehallsanalys fokuserar pa tolkning av texter. Beskrivningar av vad, vem, varfor gors pa
olika tolkningsnivaer. Variationer i texten betonas i form av skillnader och likheter mellan
olika delar i texten. Analysmetoden fokuserar pa subjektet och sammanhanget samt handlar
om manifest och latent innehall. Manifest innehall ar en analys av vad texten sager. Det
fokuserar pa det synliga, uppenbara innehallet i en text som kan kodas och kategoriseras med
liten grad av tolkning. Latent innehall &r en analys av vad texten talar om. Det innebar en
tolkning av det underliggande budskapet i en text. (Graneheim och Lundman, 2004, s. 105-
106). Jag har valt att fokusera pa det manifesta innehallet for att fa fram vad forskningen

sager och gor ingen djupare tolkning av innehallet.

For att organisera kvalitativa data utifran den induktiva modellen hor det till processen att
gora 6ppen kodning, kategorier och abstraktion. Oppen kodning innebér att samtidigt som
texten lases genom, skrivs anteckningar i marginalen for att beskriva alla aspekter av
textmaterialet. Materialet lases igenom flera ganger och koderna skrivs ner for att fa fram
kategorier. Syftet med att skapa kategorier ar till for att beskriva fenomen, 6ka férstaelse och
generera kunskap. Abstraktion syftar till att skapa en generell beskrivning av

forskningsdmnet genom kategorierna (Elo & Kyngas, 2008, s. 109-111).



12
Jag har valt att gora innehallsanalysen av resultat delen i de artiklar jag sokt fram till mitt
arbete. Detta for att fa en uppfattning om vad forskarna kommit fram till i sina

undersokningar och for att fa svar pa mina egna syften och fragestallningar.
5.4 Etik

For att varna grundlaggande varden och rattigheter som manniskor har, finns forskningsetik.
Studier som genomfors ar till for att skapa forstaelse och kunskap om olika fenomen.
Forskningsetik ar en utgangspunkt till att bemoéta manniskor med respekt. Etiska
Overvaganden gors genom hela vetenskapliga arbetet i en studie. For att en studie ska vara
etiskt motiverad att gora, bor den handla om ett vasentligt amne. Studien maste uppfylla tre
villkor for att vara etisk: god vetenskaplig kvalitet, handlar om vasentliga fragor och
genomfors pa ett etiskt sétt. Ett krav ar att undersoka nagonting som leder fram till véardefull
kunskap. En god vetenskaplig studie innebér att teorier, metoder, resultat och diskussion
passar ihop och tillsammans besvarar forskningsfragan (Sandman och Kjellstrom, 2013, s.
311-313, 319, 321). En god vetenskaplig praxis forutsatts for att en studie ska vara etiskt
godtagbar. Forskningen ska var noggrant genomford, dokumenterad och presenterad.
Oppenhet och kommunikation ska ske pa ett etiskt ansvarsfullt satt. Andra forskares studier
ska presenteras pa ett respektfullt sétt, som inte ar missvisande. Ett ansvar finns for att
forskningen gors korrekt pa ett etiskt satt for att fa fram resultat (Forskningsetiska
delegationen, TENK, 2012, s. 18)

Eftersom mitt arbete &r en litteraturstudie bor vikten ligga pa att fa bra material till studien
for att helheten ska bli bra. Viktigt &r aven att halla sig till vad resultaten fran andras studier
visar och att inte forvranga det som framkommit i tidigare forskning. Amnet jag valt &r
viktigt eftersom det belyser utmattning inom varden. Utmattning kan gora det svart for
vardpersonal att hantera vardagen, som jag redan skrivit om tidigare i detta arbete. Darfor
vill jag ta fram detta amne for att fa en battre forstaelse for utmattning och dess

bakomliggande orsaker.
6 Resultat

| resultatdelen har jag valt att dela in resultatet fran artiklarna utifran fragestéllningarna jag
har i syftet, som jag tidigare presenterat i arbetet: Hur paverkas individen av utmattning och

stress, samt hur kan man l&ra sig att hantera stress i arbetet for att undvika utmattning.
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6.1 Paverkan av utmattning och stress pa individen

Empati kan vara en skyddsmekanism mot utmattning men kan anda i praktiken ha en direkt
paverkan pa individens emotionella tillstand. Det kan darmed orsaka utmattning, som i sin
tur paverkar vardares interaktioner med patienterna. Empati maste darfor regleras noggrant
och tillracklig avstand fran patienterna maste tas for att hitta en god balans i vardandet. Detta
for att undvika for stort medlidande, som kan orsaka emotionella svarigheter for vardaren.
Empati gynnar medlidandet, som i sin tur gynnar utmattning om en patient liknar eller
paminner om en néra bekant. Situationen i organisationen kan paverka vardarna och vara en
stressfaktor, som andrar empatiska formagan sa vardare i sin tur riskerar att utveckla
utmattning. Orsakerna kan vara att arbetsbelastningen ar stor eller att patienterna kan vara
missndjda med varden. Utmattning kan leda till att man inte klarar av att hantera svara
situationer eller att man drar sig undan fran for mycket kontakt med patienten (Picard et al.,
2015, s. 356-358).

Stress kan medféra negativa kanslor éver fran arbetet till privatlivet. Sémnloshet, negativa
paminnelser om egna forluster, ledsamhet och mardrommar kan uppkomma. Besatthet dver
vissa patienters situation kan gora att man bara ser de daliga sakerna. Akutvardare som skoter
patienter som utsatts for vald, speciellt fall som involverar barn eller dldre, upplevs som
stressfullt. Aven olyckor dir flera familjemedlemmar skadats eller om meningslésa dodsfall
skett, upplevs det som mycket stressfullt for vardare. Arbetsrelaterad stress kan uppkomma
fran dalig kommunikation i arbetet mellan sjukskotare och lakare eller sjukskdtare och
patientens anhoriga. Arbetsstrukturen av arbetsmiljon &r en bidragande faktor till
arbetsrelaterad stress. Detta syns i att vardarnas personliga behov blir ignorerade,
patientbelastningen ar for stor, uppgifter fordelas ojamnt och personalférédndringar &r ett
stérningsmoment i arbetet. Utmattning genom medlidande uppkommer genom stressfulla
situationer i patientvarden. Vardare blir trétta och olika behandlingsatgarder blir for
emotionella att utfora. Detta medfor att vardare borjar misstro sig sjalva da de upplever att
de inte kan ge den béasta varden de kan at patienterna (Giarelli, Denigris, Fisher, Maley &
Nolan, 2015, s.126-128; Berg, Harshbarger, Ahlers-Schmidt & Lippoldt, 2016, s. 6).

Da langtidssjuka patienter dér kan sjukskotare uppleva kanslor som liknar de som
uppkommer da nagon nara dor, vilket kan leda till en stressreaktion. Att bli beroende av en
patientrelation kan vara traumatiserande for en sjukskotare. Patienten kanske skickas hem
och sjukskoétaren har inte koll pa hur det gick for patienten, vilket kan vara frustrerande

ibland, ovissheten gor en osdker. En sjukskotare kan kénna sig arg och frustrerad Gver
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situationen pa arbetet p.g.a. stress och arbetsbelastning. Sjukskotare drar sig undan fran att
skapa relationer till sina patienter, som en skyddsmekanism for att undvika utmattning.
(Finley & Sheppard, 2015, s. 63-64).

Intensiv arbetsbelastning for vardare som arbetar under press kan medfora stress och orsaka
fysisk och psykisk utmattning. Utmattningssyndrom kan uppkomma fran arbetsrelaterad
stress. Kronisk stress utgor en emotionell reaktion for de som arbetar intensivt och har hoga
forvantningar pa sig och inte uppnar den standard de borde. Individen forlorar sin forstaelse
for andra, undviker probleml6sning samt svara situationer och sociala relationer kan
paverkas negativt. Detta medfor negativa konsekvenser for bade arbetslivet och privatlivet.
Personliga problem med arbetskamrater chefer och egna familjen kan ocksa uppsta utifran
utmattningssyndromet (Batista et al., 2013, s. 556-558).

Arbetsoverbelastning uppstar da det finns otydliga arbetsuppgifter, man vet inte vad som hor
till vem att g6éra och det kan leda till utmattning och kraftloshet efter ett arbetsskift. Forutsatt
att en sjukskotare ska kunna jobba behéver hon god fysisk och psykisk hdlsa. Utmattning,
fysisk och psykisk anstrangning samt stress &r bovar som kan skada vardare mentalt. Detta
paverkar relationen mellan patienten och vardaren samt relationen fran vardare till vardare.
Frustration och modfélldhet ar kanslor som kan uppkomma om man inte kanner sig hord
eller respekterad inom vardyrket. Kéanslor av oro, osakerhet och radsla ar kanslor som
konstant finns inom vardyrket. Dessa kanslor kan utgora en stressreaktion, som under en
langre pafrestning kan leda till ett patologiskt tillstand mentalt, i form av utmattning (Moreno
etal., 2018, s. 867-869).

Samvetet kan upplevas som en borda for de som upplever konflikter mellan kollegor, det
kan leda till samvetsstress. De som jobbar dagskift upplever i storre utstrackning utmattning
an de som jobbar nattskift. Samvetsstress uppstar da riktlinjer inom varden gar mot varandra.
Vardarna vet inte vilken riktlinje som ska foljas for att bast gynna patienterna. Det inger en
kansla av otrygghet och osakerhet i arbetet. Omorganisering inom arbetet kan ge en kansla
av hopploshet, forvirring, maktloshet, sorg och irritation. Férandrade arbetsforhallanden &r
utmattande och paverkar samvetet. Nedtrappning av resurser har en negativ paverkan pa
vardares fysiska och psykiska halsa p.g.a. 6kad tidspress, som gor att arbetsklimatet blir mer
stressfullt. (Ahlin, 2015, s. 24-28).
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6.2 Att lara sig hantera stress i arbetet for att undvika utmattning

Att tillhora ett team och ha samhdrighet med sina medarbetare ar en sak som far vardare att
kunna hantera stress béttre. Att veta att andra upplever samma saker och kunna diskutera om
olika situationer med dem hjalper till vid stresshanteringen. Vetskapen om att man gor ett
jobb som betyder nadgonting och kan gora skillnad i andras liv ar en skyddsfaktor mot stress.
Stresshanteringen kan ske genom att medverka i gruppsamtal eller individuella strategier
som fungerar for en sjalv. Gruppsamtalen kan vara sma debriefing tillfallen, formellt eller
informellt utanfor sjukhusmiljon. Att vara i samtal med andra som upplevt samma saker &r
bra for mentala aterhamtningen. Individuell stresshantering kan vara olika
avkopplingsstrategier, sa som, att ta ett avkopplande bad och njuta av tystnad, blasa
sapbubblor eller traning, det som kanns avkopplande for en sjélv och far en att glomma
stressen och jobbet. Att lara sig sldppa taget om arbetet, vara tacksam 6ver egna hélsan, ta
tillvara pa det goda och prioritera uppgifter i viktighetsordning &r saker som kan minska
stressen (Giarelli et al. 2015, s. 129; Berg et al., 2016, s. 5,7).

Semester ar viktigt for sjukskotare for att kanna sig uppfriskad och kunna koppla av fran
arbetet. Kollegor ar viktiga da de vet och kanner till situationen pa arbetet. Att kunna stanga
ute tankar kring arbete &r en viktig och halsosam formaga att ha for att forebygga negativ
paverkan pa privatlivet. | vissa fall kan det vara viktigt att soka professionell hjalp, sa som
terapi, for att bearbeta olosta trauman fran arbetslivet. Att fa stod fran sin férman och
arbetsgivare samt att anvanda sitt samvete som en tillgang ar skyddande faktorer och minskar
samvetsstressen (Finley & Sheppard, 2015, s. 64; Ahlin, 2015, s. 24).

7 Diskussion

I diskussionen kommer jag att ta upp de viktigaste delarna av resultatet, jamfora det med
tidigare forskning och fakta fran bakgrund kapitlet i arbetet samt se det i perspektiv utifran
min teoretiska utgangspunkt. Alla delar jag jamfor med ar saker som jag redan presenterat i
nagon del av arbetet. Metoddiskussionen tar upp hur jag gatt till vaga for att géra mitt arbete,
for- och nackdelar samt kvalitén av mina utvalda studier. Slutledningen tar upp vilken
betydelse resultatet av min studie haft.

7.1 Resultatdiskussion

Empati ar en viktig egenskap att ha inom varden. Den kan vara en skyddsmekanism mot

utmattning samtidigt som den paverkar vardare emotionellt. Medlidande for patienterna kan
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uppsta och om inte tillracklig avstand fran patienternas situation tas, kan det leda till
utmattning. Vardare kan ocksa dra sig for att inte skapa en for nara relation till patienterna.
Utmattning kan gora sa vardare inte klarar av svara situationer i arbetet. Stressfulla
situationer i varden kan leda till utmattning genom medlidande. Detta kan leda till trétthet
och att olika behandlingsatgarder blir for emotionella att utféra, samt att vardare borjar
misstro sig sjalva. Empatin kan ocksa paverkas av hur organisationen ar uppbyggd, som kan
vara en stressfaktor och i sin tur forsvara vardarnas empatiska formaga. Arbetsmiljons
utformning kan vara en bidragande faktor till stress. Detta kan leda till att kommunikationen

bland vardarna blir lidande.

| stycket ovan kan jag se paralleller fran Garcia och Calvo (2011), en studie som jag
presenterat i bakgrunden. Empatin kan leda till emotionell utmattning. Stress ar en konstant
del i vardarens vardag. En vardare stoder patienter vid svara sjukdomar och utsétts sjalv for
risker. Stor press, forandringar i arbetsmiljon och behovet att utvecklas samt rollkonflikter
kan bidra till stress och forsvara vardarens vardag. Samma saker kan ses i en engelsk studie
av Thanacoody et al., (2014). Halsosektorn gor férandringar i riktlinjer, besparingar och
okade kostnader. Okad arbetsbelastning och storre press att utféra vard av hog kvalitet med
mindre resurser, kan leda till emotionell utmattning, som &r en stor stressfaktor inom varden.

Konflikter bland anstallda och férmannen kan gora att kommunikationen blir lidande.

Negativa kanslor, sa som sémnldshet, pAminnelser om egna forluster, oro, radsla, frustration,
modfalldhet, ledsamhet och mardrommar kan uppkomma fran stress i arbetet och under
langre pafrestning utvecklas till utmattning. Olyckor, langtidssjuka patienter och patienter
som utsatts for vald kan vara stressfullt och traumatiserande for vardare. Att inte veta hur
det gatt for en patient kan leda till kénslor av ovisshet, frustration och radsla, samt en
osakerhet i arbetet. Intensiv och hig arbetsbelastning samt en stressfull arbetsmiljé kan leda
till fysisk och psykisk utmattning. VVardaren undviker problemlésning och svara situationer.

Sociala relationer paverkas negativt.

Mattila (2018) menar att stressen paverkar individen bade fysiskt och psykiskt, vilket ocksa
kom fram i resultatet. Psykiska problemen i form av sémnproblem, nedstamdhet, svarigheter
med problemldsning och minnesproblem kan leda till allvarlig stressproblematik, som i sin
tur kan leda till nedstamdhet och utmattning. Sociala férhallanden paverkas ocksa negativt,
och kan leda till att man isolerar sig fran sin omgivning. Johansson (2017) lyfter fram att
stresskénslighet och skuldkanslor &r vanligt. En ké&nsla av att vara misslyckad uppkommer

da man inte klarar av vardagen eller arbetet pa samma satt som forr.
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Otydliga arbetsuppgifter, hog press och hodga krav kan leda till arbetsoverbelastning,
utmattning och kraftloshet. Utmattning paverkar relationen till patienterna och relationen
fran vardare till vardare. Utmattning, fysisk och psykisk anstrangning samt stress kan skada
vardare mentalt. Samvetet kan vara en borda och leda till samvetsstress. Omorganisering i
arbetet och otydliga riktlinjer pd arbetet kan ge en kéansla av hoppldshet, forvirring,
maktloshet, sorg och irritation. Férandringar i arbetsmiljon ar utmattande och paverkar
samvetet. Nedtrappning av resurser har en negativ paverkan pa vardares fysiska och psykiska

halsa.

En svensk studie av Juthberg et al. (2010) tar upp liknande dilemman som stycket ovan.
Tidspress, hog arbetsbelastning och otydlighet i ansvarsomraden kan inge en kénsla av
osakerhet. Detta kan ge problem med samvetet och utvecklas till samvetsstress och
utmattning. Samvetet &r en tillgang, en bérda, en varningssignal, en kravande kénslighet och

ett uttryck for moraliskt ansvar for andra och oss sjalva.

Samhdrighet med kollegor och att veta att andra upplever samma saker i arbetet och kunna
diskutera olika situationer &r en skyddsfaktor mot stress. Att veta att man gor nagonting som
ar betydelsefullt och hjélper andra i svara situationer samt gor skillnad i deras liv, hjalper
vid stresshanteringen. Gruppsamtal eller individuella strategier ar bra for mentala
aterhamtningen. Det ar viktigt att hitta avkopplingsstrategier som fungerar for en sjalv for
att glomma stressen och arbetet. Att ta vara pa det goda och prioritera saker i
viktighetsordning minskar stressen. Stod fran arbetsgivare och férman och att anvanda
samvetet som en tillgdng minskar pd samvetsstressen. Professionell hjélp, i form av terapi

kan vara nédvandigt vid bearbetning av ol6sta trauman fran arbetslivet.

Enligt THL (2015) paverkas individen av arbetsplatsen psykiskt pa fler satt. Mentala halsan
gynnas av att ha en anstallning. Det skapar en kansla av trygghet och okar sjalvkéanslan samt
skapar en upplevelse av samhdérighet med arbetskollegorna och erbjuder socialt stéd. Enligt
Hannonen och Koivisto (2018) ar det viktigt att dela med sig av sina upplevelser med andra.
Det kan vara av stor hjélp att héra andra som upplevt liknande situationer for att lara sig
hantera stress. Att kunna kommunicera med forman och kollegor ar en forutséttning for att
kunna planera och komma 6verens Over gemensamma riktlinjer for arbetstagarnas
valmaende. Ahola et al. (2018) papekar att aterhdamtning fran utmattning bérjar fran att
arbetstagaren medger att hjalp behdvs. Motion och sémn framjar avkoppling och forutsétter
mental aterhamtning. Samma effekt har social samvaro och fritidsintressen som utger en

positiv effekt. Arbetsgivaren har ocksa ett ansvar att se till sina anstéllda, sa de har det bra.
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Darfor ska det i samrad med arbetsgivaren och arbetstagaren goras upp en individuell plan
for att man ska klara av att arbeta. Stod kan fas i form av stresshanteringsskolning,

arbetshalsovard och psykolog.

Min teoretiska utgangspunkt, salutogen ansats, kansla av sammanhang (KASAM) av
Antonovsky (2005), star for faktorer som leder till hélsa trots stress och kaos konstanta
narvaro i vardagen. KASAM bestar av tre komponenter: begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. Problem med begriplighet kan leda till att individen inte forstar sig pa sina
inre eller yttre stimuli, man har svart att forsta sin omvarld. Obehagliga saker blir svara att
forklara. Begriplighet ar kontrollkomponenten. Detta tolkar jag som att individen har
problem att klara sig med sina arbetsuppgifter pa grund av stress eller utmattning, som

forsvarar vardagen. Man har inte kontroll Gver situationen.

Utan hanterbarhet saknar man resurser att beméta och hantera sin omvarld. Resurser syftar
pa individen sjalv eller manniskor i sin omgivning for att hantera vardagen. Hanterbarhet ar
beteendekomponenten. Min tolkning &r att man drar sig undan sociala relationer och isolerar

sig fran andra da det kanns svart och stressfullt.

Vid saknad av meningsfullhet &r det svart att uppfatta livet som kanslomassigt meningsfullt.
Det ar svart att ta sig igenom utmaningar som uppstar i livet. Meningsfullhet ar
motivationskomponenten. Detta uppfattar jag som en saknad av motivation, utmattningen
gor en trétt och sliten sa man inte orkar ta itu med saker eller inte hittar mening i vardagen.
En stark KASAM uppstar da de tre komponenterna ar starka i forhallande till varandra och
bidrar till god halsa. Utan en stark KASAM kan man inte ha god halsa och da kan man

drabbas av utmattning, uppfattar jag det som.
7.2 Metoddiskussion

Till min studie hittade jag sju vetenskapliga artiklar, som var gjorda med kvalitativ metod.
Alla var fran akademiska journaler och peer-reviewed for att halla god vetenskaplig kvalitet.
Jag valde att soka artiklar som var kvalitativa eftersom jag ville fa en uppfattning om
utmattning genom studiedeltagarnas egna ord och funderingar. Detta istéllet for kvantitativa
studier, som med siffror forsoker forklara liknande fenomen. Jag tyckte att det inte kéndes
som en lika beskrivande metod att utga ifran utifran syftet med min studie. Darfor ville jag
bara anvénda kvalitativa studier till min studie. Eftersom jag bara ville ha kvalitativa studier,
begransades urvalet betydligt. Det fanns manga artiklar och manga studier inom omradet

utmattning bland vardpersonal, men de flesta var gjorda med kvantitativ metod. Darfor
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begransades utvalda artiklarnas antal mycket, da jag bara hittade sju som motsvarade mina
krav till min studie. Detta kanske kan resultera i att jag inte lyckats fa en sa bred uppfattning
eller beskrivning om mitt &mne som jag hade tankt.

Som inklusionskriterier hade jag att artiklarna skulle handla om utmattning bland
vardpersonal och vara fran de senaste tio aren. Det jag anvande och hittade var fran de
senaste fem aren, vilket speglar dver hur det ser ut just nu. Andra kriterier var att det skulle
handla om vardpersonal pa sjukhus eller boenden for att fa fram hur det ser ut i den
arbetsatmosfar jag var intresserad av att undersoka. Andra yrkeskategorier exkluderades for
att inte ge missvisande information. Dessa kriterier gjorde att jag lattare hittade vad jag var

ute efter och fick med det jag ville ha i mitt arbete.

Artiklarna jag valde var fran olika lander runtom i varlden: Frankrike, USA, Brasilien och
Sverige. Detta ger en bild om hur det ser ut i Europa, Nord- och Sydamerika, vilket ger en
bild om hur det ser ut pa flera stallen med tanke pa utmattning och hur vanligt det ar inom

varden. Det kan ge en bred bild om utmattningsproblematiken.

Det som &r bra med mitt arbete ar att det handlar om ett viktigt amne. Artiklarna jag valt
haller en god vetenskaplig kvalitet da alla ar ur akademiska journaler och &r peer-reviewed.
Utmattningsproblematiken ar ett problem som gor det svart for vardare att kunna utfora sina
arbetsuppgifter pa ett bra och sakert satt. Jag hittade likheter med tidigare forskning och
mina studier, vilka tog upp hur olika aspekter kan paverka utvecklandet av utmattning. Detta
kan ske genom organisatoriska problem till arbetsbelastningen och genom direkta
patientkontakten. Alla delar &r viktiga att ta fasta pa for att kunna undvika utmattning. Det
som kanske begransar och dr samre med min studie &r att jag inte fick med sa manga artiklar
i min slutliga analys. Det kan gora att uppfattningen jag fatt fran analysen kanske inte blir sa
bred och blir begransad och kanske inte nar en 6nskvard niva av kunskap som jag tankt fran

borjan.

Né&r det kommer till etik delen i mitt arbete har jag sett till att inte forvrdnga det som andra
forskare kommit fram till i sina studier. Jag tar upp det som sagts och beskrivits sa som
informationen framgick i artiklarna. Jag har inte gjort nagon egen tolkning av deras artiklar,
men har jamfort dem mot tidigare forskning och fakta. Mitt &mne ar viktigt att lyfta fram for

att kunna forsta varfor utmattning forekommer inom varden.
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7.3 Slutledning

Stress ar en faktor som ar konstant narvarande pa olika satt i vardares vardag. Vilka strategier
som finns for att hantera stress, individuellt eller i grupp, gor skillnad i om man utvecklar
utmattning eller kan undvika det. En hektisk vardag pa arbetet ar svar att undvika eller
hantera ibland i kravande situationer i en vardmiljo. Det ar viktigt att hitta mening i det man
gor for att hantera svara situationer. Det man gor pa arbetstid ska inte fa paverka privatlivet.
Med andra ord, ta inte arbetet med hem. Slapp taget om ansvaret till kollegor da de tar 6ver
vid arbetsskiftets slut. Egen tid och avkoppling ar viktigt att komma ihag. Ifall man sjalv inte

mar bra, ar det svart att ge god vard at andra.

Det jag fick ut av min studie ar hur allt omkring paverkar helheten. Det ar inte bara sma
saker som spelar in i en persons valmaende. Det &r allt runtomkring, och alla delar ar viktiga
att ta hand om, fran organisationen till individen. Det finns manga studier som undersoker
utmattning och varfor det forekommer, men fler skulle fa vara av kvalitativ metod. Déar
behdvs det mer for att fa riktiga reaktioner och med egna ord beskrivna upplevelser om
utmattning. Siffror sager en hel del, men kanske inte hela sanningen i kvantitativa studier.
Jag hoppas att min studie kan bidra med nagonting om utmattning for andra att lasa om och

vacka intresse i fragan.
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