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Syftet med detta examensarbete &ar att beskriva den arbetsrelaterade stressen hos
vardpersonal. Vi har tre fragestéllningar i arbetet och utgaende fran dessa tre fragor och
bakgrundsmaterialet har vi grundat intervjuerna pa. 1. Vad beror den arbetsrelaterade
stressen pa, enligt vardarna? 2. Hur upplever vardarna den arbetsrelaterade stressen? 3. Hur

kan man motverka den arbetsrelaterade stressen, enligt vardarna?

Vart examensarbete genomfordes som en kvalitativ undersokning och som metod anvande
vi oss av semistrukturerade intervju bland vardpersonal pa en inre medicinsk avdelning i
Osterbotten. Fran avdelningen som vi gjorde undersokningen pa deltog sex stycken
vardare. Intervjuerna genomfordes under varen 2017. Det material vi fick fram

analyserades med hjalp av kvalitativ innehallsanalys.

Resultatet som framkom fran studien visar att vardarna lider av stress pa arbetsplatsen.
Stressen anses vara nagot individuellt for vardarna. Det som orsakar stressen enligt
vardarna var nedskarningar inom varden, liten personal, daliga utrymmen. Vi fragade
vardarna hur de hanterar stressen och enligt vardarna ar det motion och god planering av

arbetet som kravs for att kunna hantera stressen.

Genom mer forskning kring amnet hittas fler I6sningar mot den arbetsrelaterade stressen

eftersom den anses vara hog bland vardpersonal.

Sprak: Svenska Nyckelord: stress, stress och forebyggande, arbetsrelaterad stress,
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Taman opinndytetyon tarkoituksena on kuvata tyodperdistd stressid hoitohenkilékunnan
keskuudessa. Meidén tyo sisaltdd kolme kysymystd ja haastattelut perustuvat néihin
kysymyksiin seké teoreettiseen tausta-aineistoon. 1. Mist4 tyOperinteinen stressi johtuu,
hoitajien mukaan? 2. Miten hoitajat kokevat tyOperdisen stressin? 3. Miten tyOperdista

stressia voitaisiin ehkaista, hoitajien mukaan?

Opinnaytetydomme on laadullinen tutkimus ja aineistonkeruumenetelmana olemme
kayttdneet teemahaastatteluja sisdtautien osastolla Pohjanamaalla. Tutkimukseen osallistui
yhteensa kuusi hoitajaa osastolta. Haastattelut tehtiin kevaalla 2017. Materiaali analysoitiin
kayttaen laadullista sisallonanalyysia.

Tutkimuksen tulos osoittaa, ettd hoitajat karsivat tydperdisesta stressistd. Stressi nahdaan
yksilollisend ja hoitajien mukaan stressin aiheuttajia ovat muun muassa hoitoalan
saastotoimenpiteet, vahainen henkildkunta ja huonot tyotilat osastolla. Kysyimme hoitajilta
miten he kasittelevat stressid, ja heidan mukaan liikunta ja hyvin suunniteltu ty6 on tarpeen

pystyédkseen kasitteleméaén stressia tyopaikalla.

Tutkimalla lis&é aiheesta voidaan 16ytaa uusia ratkaisuja tyOperaista stressia vastaan koska

sen katsotaan olevan suuri hoitohenkilokunnan keskuudessa.
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The aim of this study is to describe the work-related stress among health care workers. The
study contains three issues and based on these three research questions and the background
material we have founded the interviews. 1. What does the work-related stress depend on,
according to the health care workers? 2. How do the health care workers experience work-
related stress? 3. How to counteract work- related stress, according to the health care

workers?

This thesis was conducted as a qualitative study and as data collection method we used
semi-structured interviews among health care workers in an internal medicine ward in
Ostrobothnia. The study involved a total of six nurses from the department. The interviews
were made in the spring of 2017. The material obtained were analyzed by using qualitative
content analysis.

The result of the study shows that nurses suffer from work-related stress. Stress is seen as
individual and it is caused by minimizing the economical considerations in the health care,
lack of workers and bad facilities. We asked the nurses how they handle stress, and
according to them physical activity and well-planned work is necessary in order to deal

with stress at the workplace.

By studying more about the subject you can find new solutions against work-related stress
as it is considered a huge issue among health care workers.

Language: Swedish Key words: stress, stress and prevention, work-related stress,
health care workers.
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1 INLEDNING

Stress dr nagot som ingar i mangas vardag och manga vet att stress inte alltid ar bra for var
hélsa. Det &r inte sa latt att undvika stressen i dagens samhalle pa grund av alla krav som

stalls utifran.

Detta examensarbete dr en kvalitativ studie som behandlar &mnet arbetsrelaterad stress
bland vardpersonal samt férebyggande av stress pa arbetsplatsen. Vi valde detta amne
eftersom det ar valdigt aktuellt i dagens samhélle pa grund av nedskarningar i varden och
att stressen Okar standigt. Stressen ingar i mangas vardag och leder ofta till negativa
handlingar. Stressen ar ett symtom som kan leda till olika konsekvenser i livet och pa
arbetsplatsen. Det &r oftast de negativa konsekvenserna av stress och
langtidssjukskrivningar som framtrader starkast (Jonsson & Lofgren, 2005).

Att stress uppstar bland vardpersonal ar inte ovanligt. Det finns en rad olika orsaker till
varfor stress forekommer hos vardpersonalen. Det kan vara buller och olika ljud fran
maskiner som anvands inom varden, brist pa eller tranga utrymmen. Att konflikter bland
personal uppstar, byrakratiska arbetssystem. Det stora ansvaret som en vardare bar pa kan
bidra till stress. Stressen som uppstar i samband med arbete kan leda till huvudvark,
trotthet, daliga relationer bland personalen, dalig sjalvkansla och koncentrations
svarigheter (Loo-See, Leap-Han 2012 s.165).

Stressen inom varden &r valdigt stor idag eftersom sparatgarder inférs och avdelningar
stdngs ner och personalen minskas. Trots detta minskar inte arbetsmangden, samma
arbeten skall utforas fast med mindre personal vilket leder till 6kade krav pa vardarna. Den
psykiska ohalsan har Okat hos befolkningen under de senaste artionden. Den psykiska
ohélsan och symtomen fran stress ar de mest vanliga orsakerna till sjukskrivning i dagens

samhaélle (Danielsson et al, 2009).



2 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med detta examensarbete &r att beskriva den arbetsrelaterade stressen bland
vardpersonal. Med vart examensarbete hoppas vi att kunna hjalpa vardpersonalen med hur
de kan motverka stressen och klargora vilka skadliga effekter stressen kan medféra. Vi har
valt att undersoka vardarnas upplevelser kring stress pa en inremedicinsk avdelning i
Osterbotten.

Fragestallning:
1: Vad beror den arbetsrelaterade stressen pa, enligt vardarna?
2: Hur upplever vardarna den arbetsrelaterade stressen?

3: Hur kan man motverka den arbetsrelaterade stressen, enligt vardarna?

3 TEORETISK UTGANGSPUNKT

| detta arbete har vi valt att anvanda Aaron Antonovskys teori som teoretisk utgangspunkt
om kénsla av sammanhang (KASAM). Denna teori baseras pa manniskans halsa och vi
valde den eftersom det gar att relatera till stress. Vi har dven valt att ta med Katie Erikssons
teori om hdlsa och lidande eftersom man kan relatera stressen till lidandet och att stress

paverkar var halsa.

3.1 HALSA ENLIGT AARON ANTONOVSKY

Aaron Antonovsky foddes i USA ar 1923 men emigrerade senare med sin fru till Israel ar
1960 dar han sedan arbetade vid The Israel Institute for Applied Research. D&r han var
aktiv fram till sin dod ar 1994. Han bedrev flera forskningsprojekt vid socialmedicinska
institutionen om bland annat multipel skleros, hjért-kérlsjukdomar och olika aspekter av
sjukdom och hélsa (Antonovsky, 1991, s.9-10). Aaron Antonovsky &r mest kand for

forskningen han bedrev om salutogenes och begreppet k&nsla av sammanhang, KASAM .

Ar 1970 gjorde Antonovsky en studie om hur kvinnor fran olika etniska grupper anpassade
sig till klimakteriet och fann da att en del av gruppens judiska kvinnor som overlevt

koncentrationslagren fatt bevara sin hélsa normalt. Resultaten han fick i fragestéllningen
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om vad som gor att manniskan blir och kan forbli friska, det vill sdga de halsobringande
faktorerna: salutogenes. Svaret pa Antonovskys fragestallning om salutogenerna var kéansla
av sammanhang, KASAM (Antonovsky, 1991, s.11-15).

Istallet for att undersdka vad det ar som gor individen sjuk blev Antonovsky nyfiken pa
vad det ar som gor att individen halls frisk. Han menade dock att individen aldrig ar helt
frisk eller aldrig helt sjuk utan att man standigt ror sig mellan tva olika poler, frisk eller
sjuk. Han menar att det ar KASAM som &r grunden for var vi sedan befinner oss.
Utgangspunkten for Antonovskys teori var varfor en del individer battre klarar av att

hantera stress och lidande an andra (Antonovsky, 1991, s.21).
KANSLA AV SAMMANGANG, KASAM

KASAM omfattar tre delar vilka &r begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet, som
tillsammans skall gora individen motstandskraftig mot stress. Han har ocksa utvecklat ett
formuldr som kan méta graden kansla av sammanhang, hdga varden betyder att individen
har starka kanslor av sammanhang och darmed har formaga att hantera utmaningar. Dessa
tre delar ska inte ses pa separata sétt, de ar sammankopplade till varandra och gor sa att
KASAM skapas (Antonovsky, 1991, s.38).

Enligt Antonovskys princip avgér KASAM huruvida en person kan hantera olika
stressituationer vilket sedan ar avgoérande for individens halsotillstand. Individen stéter
standigt pa olika former av stressorer i livet. Det kan till exempel handla om konflikter,
motgangar eller dodsfall. Enligt Antonovsky finns det inga mekaniska responser pa
stressorer som dessa och darfor vet man inte hur individen kommer att reagera pa
stressoren. Reaktionen kan antingen bli positiv eller negativ beroende pa hur stark eller
svag personens kénsla av sammanhang ar (Antonovsky, 1991 s.37).

Den forsta komponenten i KASAM dar begriplighet. Kénslan av det som hénder i vérlden
bade inom och utanfor individen &r begripligt och strukturerat sa att det gar att forutse
handelser och ifall nagot 6verraskar oss vill vi kunna forklara det. Manniskor som har en
struktur och regelbundenhet i sina liv mar bra av det. Med hanterbarhet menas att man har
sadana resurser for att man skall kunna méta krav som stalls infor de stimuli man utsétts
for. En hog kénsla av hanterbarhet gor att man inte k&nner sig som ett offer och att man
inte tycker livet ar orattvist. Det gor sa att man kan komma 6ver saker i livet som upplevs
vara olyckliga for oss t.ex. sjukdom, dod. Med termen meningsfullhet syftar man pa att

livet har en kansloméssig meningsfullhet som man upplever ifall man méter utmaningar i
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livet som man vill satsa pa och lagga sin energi pa. Antonovsky menar att det &r
meningsfullheten som &r viktigaste eftersom en person som upplever att livet &r
meningsfullt vill kdmpa i svara situationer i livet, dven i olika situationer som upplevs vara
oklara och svara att hantera (Dantas, Silva & Ciol, 2012, 5.157-158).

Generella motstandsresurser, GMR, ar faktorer som gor sa att individens livserfarenhet
samt KASAM forstérks vilket leder till att man kan dvervinna stressorerna. Dessa kan vara
fysiska eller psykiska. GMR kan exempelvis vara socialt status, utbildning, ekonomi och
personlighetsresurser (Antonovsky, 1991, s.42).

For att fortydliga begreppet KASAM citeras Antonovsky:

”Kéanslan av sammanhang ar en global hallning som uttrycker i vilken utstréackning man
har en genomtréangande och varaktig men dynamisk k&nsla av tillit till att de stimuli som
harror fran ens inre och yttre varld under livets gang ar strukturerade, forutsagbara och
begripliga, de resurser som kravs for att man skall kunna méta de krav som dessa stimuli
staller pa en finns tillgangliga, och dessa krav &r utmaningar, varda investeringar och

engagemang” (Antonovsky. 1991, 41).

Citatet ovan beskriver att det ar viktigt att man lyssnar till sina kénslor och att man vet var
ens egna granser gar for att behalla en god halsa. For att man skall klara av att mota de
krav som stélls pa en utifran ar det bra att man kanner till de tre delar som KASAM
innehaller. Dessa tre delar menas att gora individen motstandig mot stress. Vi valde att ta
med citatet i vart arbete eftersom det gar att relatera till stressen som uppstar i samband
med arbete. Stressen kan ocksad uppkomma fran ens inre och darfor ar det viktigt att man

kan hantera den.

3.2 HALSA ENLIGT KATIE ERIKSSON

Katie Eriksson ar fodd ar 1943 och ar finlandssvensk utbildad sjukskoterska och filosofie
magister. Hon har varit verksam som professor i vardvetenskap vid Abo Akademi.
Eriksson var en av de forsta i norden att skapa en omvardnadsteori och forska i

vardvetenskap. Hon har skrivit flera bécker som berér amnet vardande och halsa.

Enligt Eriksson &r det lidande och hélsa som tillsammans gor att en individ &r villig att

kampa for sitt liv. Man brukar saga att manniskan inte véarderar sin hélsa innan den moétt pa
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sjukdom i livet. Halsan kan fa en mening genom lidandet, detta genom att individen blir

medveten om hur stora hennes inre resurser ar (Eriksson, 1994, s.58).

Man kan inte sdtta exakta granser mellan friskt och vad som &r sjukt. Stress kan anses vara
bade gott och skadligt for manniskans hélsa. Eriksson skriver att tiden ger oss mojligheter
och att ge en annan manniska tid kan ge oss vélbefinnande. Men tiden ar ocksa var fiende

och kan missbrukas séa det skadar var hélsa pa langsikt (Eriksson, 1993, 5.76-77).

Hon menar att en manniska mognar till en mangsidigare och djupare helhet och helighet
genom lidande och karlek. Eriksson syftar pa att heligheten gor méanniskan medveten om
deras unikhet samt det medmanskliga ansvaret. Helhet syftar pa manniskans inre kropp,
sjal och ande. Dessa delar skall man inte skilja pa utan se som en helhet. Lidandet och
kérleken ar nagot av det djupaste och innerliga och darfor utgor de det grundlaggande av

delarna i livsprocessen och halsoprocessen (Eriksson, 1994, s.58-59).

“Lidandet kan ge hdlsan en mening likavdl som det kan beréva livet all mening”

(Eriksson, 1994, s. 58).
Det finns olika perspektiv pa hélsa och Eriksson utgar fran att halsa ar:

1. Att vara en helhet och att helheten ar en rérelse som ger méanniskan en kansla av att vara

halsa.

2. Man kan inte ge exakta matt pa vad hélsa ar eftersom halsa varierar mellan manniska till

manniska och mellan olika kulturer.

3. Halsan skall ses som nagot individuellt och personligt eftersom varje individ har sin
egen syn pa sin hélsa. En optimal hélsa finns da manniskan i fraga kanner valbefinnande
(Eriksson, 1994, s.41).

4 TEORETISK BAKGRUND

| detta kapitel tar vi upp vad stressen ar och vad som hander med kroppen nar den utsétts
for stress och olika typer av stress. Forebyggande av stress pa arbetsplatsen och hur viktig
inverkan vila och aterhamtning har for kroppen. Texten i detta kapitel hittas fran litteratur i
bocker angaende dmnet stress. Vi anvande dven oss av internet for att hitta vetenskapliga
kallor angaende amnet, sokorden som anvandes var stress, forebyggande av stress och
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arbetsrelaterad stress. Vi har dven anvant Cinahl och Ebsco for sbkandet av artiklar som &r
relevanta for studiens syfte. Som sokord har vi anvant stress; nursing and stress; stress and

nursing experience; stress among nurses; stress and internal ward nurses.

4.1 STRESS

Stress dr ett psykologiskt begrepp som kan ses som psykiska och fysiska pafrestningar som
kan uppkomma pa grund av olika omstandigheter. Alla blir vi stressade nagon gang och
detta ar helt naturligt. Stressen kan uppsta i situationer dar kroppen behdver extra energi
och detta behdver inte alltid vara negativt. Stressen kan ge krafter som gor att man skall
klara av situationen. Tidigare var stressreaktioner nodvandigt for Overlevanden, idag
behéver man dock inte kdmpa fysiskt for att overleva. Stress reaktioner kan uppsta vid
psykisk anstrangning, till exempel vid ilska eller om personen har fér mycket att géra. Om
stressen dock pagar en langre tid kan det ha en skadlig effekt pa kroppen. Pa grund av det

ar vila och aterhamtning en viktig del av vardagen (Assadi & Skansén, 2000, s.11).

4.2 STRESSENS TRE FASER

Stressen kan delas in i tre olika faser. Dessa faser ar akut stress, langvarig stress samt
utmattning (Hasson, 2008, s.41).

Den akuta stressen inverkar pa forutsattningarna for att dverleva bade utmaningar och olika
slags hot. Hjartat borjar sla snabbare och andningsfrekvensen okar for att tillfora syre som
behovs i kroppens stérre muskler vid den akuta stressen. Aven blodkérlen kan dra ihop sig
for att minska blodningen om eventuella skador skulle uppsta. Dessa faktorer leder till att
kroppen forbrukar mera energi dn vanligt och vikt minskning kan vara vanligt i samband
med stress. Om kroppen inte far mojlighet till att aterhdmta sig efter stress situationer kan
den da borja aldras i fortid (Hansson, 2008, s.41).

Vid den akuta stressen stravar kroppen efter dverlevnad vilket da innebar att de inte lika
viktiga kroppsfunktionerna minskar for stunden. Till exempel minskar blodflodet till
magtarmkanalen vilket i sin tur inverkar pa matsmaltningen, smartkéanslighet och
kanslighet for infektioner minskar och likasa utsondring av vatten och salter (Hasson,
2008, s. 42).
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Vid vardagliga akuta psykiska stressituationer &r denna reaktion inte dock lika lamplig. Det
ar sallan man har nagon storre nytta av energimobilisering samt 6kad muskelkraft vid

vardagliga stressituationer (Hasson, 2008, s.42-43).

Om kroppen utsdtts for langvarig stress utan att fa aterhamta sig emellan okar
produktionen av stresshormonerna i kroppen som da kan leda till somnproblem och
problem med aterhdamtningen. Kroppen skickar hela tiden signaler om stressen, om dessa
da ignoreras blir signalerna starkare. Signalerna kan till exempel upptrada som huvudvark,
trotthet och svarigheter med koncentrationen. Det ar dock vanligt att i langden vanjer sig
kroppen med detta och symtomen kan bli mer allvarliga som till exempel smartor, eksem,
ljudkanslighet, 6kad trétthet och langre infektioner som inte vill ga dver (Hasson, 2008,
5.43-45).

I langden kan ocksa stressrelaterat slitage leda till hjart- och karlsjukdomar, besvar med
magen och tarmen, tidigt aldrande, overvikt, alkoholism, diabetes och olika autoimmuna
sjukdomar. Stressymtomen kan dock vara olika fran person till person (Hasson, 2008,
5.45).

Om signalerna som kroppen sander ignoreras en langre tid uppkommer den sista fasen,
utmattningen. Kroppen har kunnat ignorera signalerna bade medvetet och omedvetet. Det
kan till exempel handla om att en individ inte vet hur den skall handla i dessa situationer
(Hasson, 2008, s. 45-46).

Vid utmattning orkar kroppen inte langre producera stresshormon, vilket da leder till lagre
niva av dessa hormoner. Vid utmattning ar vanligen dven de anabolahormonerna nedsatta.
Detta leder till orkesloshet och trotthet. Varken vila eller somn hjalper till detta. Om
kroppen inte orkar producera stresshormon &r det allvarligt eftersom att kroppen behover
dessa hormoner for att klara av eventuella hot. Vid svar utmattning kan det vara
livshotande om man drabbas av till exempel hjartinfarkt, blodforgiftning eller en stor
blodforlust (Hasson, 2008, s.46).

4.3 VAD HANDER | KROPPEN

Aktiviteten i kroppens inre organ styrs av det autonoma nervsystemet som i sin tur &r delad
tva olika delar, det sympatiska nervsystemet och det parasympatiska nervsystemet. Det

sympatiska nervsystemet aktiveras da man behover kraft och det parasympatiska
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nervsystemet ar vanligen som mest aktivt vid vila. For att kroppen skall ma bra behdvs en
jamvikt mellan dessa tva delar av nervsystemet. Vid en stressreaktion staller sig hjarnan
och kroppen in pa att kdmpa emot eller fly fran ett hot eller en fara. Vid dessa situationer
skickar hjarnan signaler som triggar i gang det sympatiska nervsystemet. Detta paverkar
hela kroppen genom att amnen utsdndras i blodet sd som till exempel glukos och
stresshormoner sasom adrenalin, noradrenalin samt kortisol. Kroppen sparar inte pa energi
under denna reaktion, istallet kan funktioner som inte &r nddvéandiga vid en kamp ga pa
sparlége, till exempel matsmaltningen. Vid dessa situationer ar det vanligt att man kan
kdnna sig radd, arg eller irriterad. Stressreaktionen kan triggas i gang aven i vardagliga
situationer, eftersom att det sympatiska nervsystemet inte kanner nagon skillnad mellan
fysiska och sociala hot och inte heller mellan riktiga hot och saker man kanske bara oroar
sig for (Bohlin & Robild, 2006, s.7-12).

Ett annat vanligen forekommande satt for kroppen att reagera pa stress &ar den sa kallade
spela dod”-reaktionen som kan ge trétthet, yrsel, muskelsvaghet, symtom fran magen och
kéansla att man skall svimma. Vid dessa situationer ar det ocksa vanligt att man vill isolera
sig fran omvarlden och att man blir nedstamd och deprimerad. Det har beror pa att det
parasympatiska nervsystemet bromsar reaktionen och drar ner pd energin (Bohlin &
Robild, 2006, s.7-12).

Om kroppen har méjlighet for att aterhamta sig kan man klara av kortare perioder av stress
utan att kroppen skall ta skada. Stressen blir skadlig om man for en langre tid utsatts for
den bade psykiskt och fysiskt (Bohlin & Robild, 2006, s.7-12).

Stresshormonet adrenalin gor var kropp redo att fly och kdmpa mot faror, om vi utséatts for
stress under en langre tid och om vi har hoga nivaer av stresshormoner i kroppen uppstar
bade fysisk och mental ohalsa. Adrenalinet produceras och frisatts fran binjureméargen och
i hjarnan. Adrenalinets funktion ar att hoja pa hjartfrekvensen. Nér det utséndras i kroppen
ar det for att forbereda kroppen for anstrdngning. Hormonet utséndras under radsla och
stress situationer (Bohlin & Robild, 2006, s.9).

4.4 DEN NEGATIVA OCH POSITIVA STRESSEN

Som tidigare namnts far stressen en negativ inverkan om kroppen inte far aterhamta sig.
Kroppen behdver en balans mellan de uppbyggande och de nedbrytande processerna for att

ma bra. Dessa processer styrs av det autonoma nervsystemet. Om stressen forblir langvarig
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kan balansen mellan dessa faktorer rubbas och leda till att den nedbrytande processen blir
dominant. Det har kan paverka pa bland annat lakningen och tillvaxten och kan paverka
hélsan bade pa langskikt och kort skikt. Det har dven visat sig att langvarig stress kan ge

skador pa hjarnans nervceller och framfor allt i hippocampus (Carlén, 2014, s.15).

Under tiden vi upplever negativ stress okar nivaerna av stresshormonet Kortisol. Aven
andra stresshormoner frigérs ocksa i samband med att hjartfrekvensen stiger,
blodtrycksstegring och genom snabbare andning. Vid samband med stress sover vi samre
eftersom kortisolnivan stiger och detta leder till forhojd trotthetskansla i kroppen.
Kortisolet har i uppgift att skydda kroppen vid skador och sar eftersom det har en
koagulerande effekt. Normalt skall kortisolet fungera som ett antiinflammatoriskt medel
for kroppen, men vid forhojd niva bildar kortisolet en antagonist for immunsystemet. Vid
forhojd niva kan det uppsta kanslor som angest, huvudvark, hjartklappning, svettning,
trotthet, nedstamdhet och depression. Under den negativa stressen har vi svart att kunna ta
emot information och att prestationen vi gor under detta tillstand aldrig leder till det basta
vi kan (Wadebeck s.64-68).

Hoga nivaer av kortisol gor sa att tillsammans med noradrenalinet att blodkarlen blir
mindre och drar ihop sig, blodet blir mer lattkoagulerat och detta kan leda till hjéart- och
karlproblem. Kortisolet skapar latt mjélksyra i muskulaturen vilket leder till trotthetskénsla
och energiléshet (Wadebeck s.64-68).

Under kortisol utséndringen i en stressig situation forhindras en del av hjarnan att anvanda
sig av blodsockret och mdjligheten att skapa ett minne forhindras. Antagligen ar detta
ocksa orsaken att ett narminne under langvarig stress forsamras. Nivaerna av kortisolet
paverkar dven funktionen pa andra signalsubstanser som gor att koncentrationsformagan

férsdmras och att tankarna blir oklara (Wadebeck s.64-68).

Stress ses ofta som nagot negativt, men all stress behover inte vara det. Man raknar med att
den kortvariga stressen ar positiv och att den till och med kan starka var halsa och
livskvalitet. Ibland kan stressen som vi upplever vara positiv och gynna oss att bli bade
verksamma och kreativa. Bland vissa personer kan stressen leda till vinnarinstinkt som gor

oss framgangsrika och hjalpa till vid andra utmaningar i livet.

Genom forskningar som gjorts om stress visar det att kroppen reagerar pa olika satt under

kortvarig och langvarig stress. Under kortvarig stress utsondras adrenalin och noradrenalin
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fran det autonoma nervsystemet, vilket gor sa att vi piggnar till och kan agera snabbare i

olika situationer.

Det sags att stress ar naturligt och att det ar i grunden en formaga for oss att kunna lagga
kraft pa att 16sa problem nar vi ar hotade for nagon fara. Nu fortiden har tillvaron och
omgivningen blivit en press pa oss med storre krav och forvantningar. Ifall man upplever
stress kan man forsoka forandra synen pa stressen och se det som en utmaning istallet for
att se det som nagot betungande. Vilket kan resultera i att stressen forblir mindre negativ

for var kropp.

Stress kan anses som nagonting bra nar vi far anvandning av den energi som uppstar i
sambandet med stressen. Nar man stélls infor utmaningar som en resa, en tavling eller att
halla en presentation for nagon. Den positiva stressen kan gora sa att vi kan prestera béttre.
Mellan den positiva stressen maste vi hinna aterhamta oss mellan utmaningarna. Ifall man
inte hinner aterhamta sig, uppstar stress sa ofta att det till sist blir betungande for oss och
kan paverka var halsa (Assadi & Skansén, 2000, s.12).

5 ARBETSRELATERAD STRESS

Det kan finnas flera olika anledningar till arbetsrelaterad stress och dessa kan vara olika
fran person till person. Det anses dock vara vanligt forekommande pa flera arbetsplatser
och utgor en stor del av alla forlorade arbetsdagar (Wahlin, 2015).

Det ar vanligt att individen upplever stress inom arbetet om de kanner obalans mellan
kraven som stalls pa dem pa arbetet och deras mojlighet samt resurser att uppfylla dessa
krav. Om obalansen mellan dessa aspekter varar en langre tid kan den till slut bli
ohalsosamt for individen. Exempel pa faktorer som kan leda till stress pa arbetet kan bland
annat vara hog arbetsbelastning, tidsbrist, svara situationer, oklarhet, dalig stamning bland
arbetsteamet och i omgivningen samt aterkommande forandringar i arbetet (Prevent, 2007,
5.18-20).

I en forskning som gjorts av studerande pa ett sjukhus i Kroatien fram kommer det att
stressen paverkar vardarnas halsa och deras vardarbete i sig. Det fram kommer ocksa att de
som varit hogre utbildade har en battre formaga att hantera stressen. Deras slutsats for

studien var att det behévs vidare utbildningar for att minska pa stressnivaerna och for att
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bibehalla vardarnas arbetsformaga (Golubic, Milosevic, Knezevic & Mustajbegovic, 2009,
s. 2056-2057).

Teresa Donnelly menar att yrkesbenamning, alder och yrkeserfarenhet inte hade nagon
skillnad eller paverkan for den arbetsrelaterade stressen. Den storsta stress framkallande
faktorn var omplaceringar och andring av yrkesniva. Forskningen var kvantitativ studie dar
syftet var att undersoka upplevd stress och hur det paverkade sjukskotarna i arbetet.
Malgruppen for studien var sjukskotare som arbetade pa nagon typ av akut avdelning sa
som akutmottagning och intensivvardsavdelning. Studien besvarades sammanlagt av 200
sjukskotare (Donnelly, 2014, s. 746-750).

| en studie som gjorts i syfte med att undersoka den arbetsrelaterade stressen bland vardare
om hur de handskas med stressen framkom det i studien att det var vanliga faktorer som
gav upphov till den arbetsrelaterade stressen. Faktorer som att ha lite kontroll dver sitt
arbete, att ha for hoga arbetskrav, att forflyttas mellan olika avdelningar for arbete och brist

pa personal gav upphov till stressen (Chang, Hancock, Daly & Jackson. 2005., s. 57-59).

Den arbetsrelaterade stressen kan i langden leda till allvarliga fysiska sjukdomar,
utbrandhet samt utmattning. Till slut kan stressen leda till att vardpersonalen blir

oférmogna att utfora arbete (Wahlin, 2015).

Det har pavisats att flera anstéallda behovs till sjukhuset och att ldnga arbetsdagar ar sadant
som ger upphov till stress och som paverkar varden som ges till patienterna och som
paverkar vardarnas egna hélsa. Nar den arbetsrelaterade stressen blir for hdg och pagar en
langre tid blir stressen sa kallad kronisk och utbrandhet uppstar (Bezerra & Martino, 2016,
5.519).

5.1 COPINGSTRATEGIER

Coping éar ett psykologiskt begrepp med vilket man syftar pa hur individen klarar av att
hanterar olika stressorer med malet att bevara bade det psykiska och fysiska
valbefinnandet. Dessa strategier kan vara bade medvetna och omedvetna och kan ses som
en delvis inbyggd férmaga men som dven kan paverkas av inre och yttre upplevelser samt
tidigare erfarenheter. Coping kan &ven ses som en process med flera olika upprepande

reaktioner samt handlingar for att beméstra nya, standiga samt tillfalliga stressorer och det
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som dar avgdorande for hur denna process fortskrider &r hur individen upplever stressorerna
(Hasson, 2008, s.125).

Coping ar dock inte alltid en Iamplig metod att anvénda sig av, ibland kan den orsaka mer
skada an nytta. En strategi som kan ses som positiv for halsan pa kort sikt kan anda ha en
skadlig inverkan pa halsan pa langre sikt och tvartom, skadligt under kort sikt och
konstruktivt pa langre sikt (Hasson, 2008, s.125).

Lampligheten av copingstrategi ar individuell, man tenderar att anvanda sig av strategier
man dr mer vana vid samt strategier vars konsekvenser man har erfarenhet av. Olika
personliga egenskaper kan inverka pa hur individen paverkas av stressorer. (Hasson, 2008,
s. 126). Personer som anses ha starkt KASAM valjer vanligen en sadan copingstrategi som
ldmpar sig att hantera just den stressor hen utsétts for (Antonovsky, 1991, s.171).

5.2 FOREBYGGANDE AV STRESS PA ARBETSPLATSEN

Det centrala i att undvika utvecklingen av den arbetsrelaterade stressen ar att forebygga
den. Om man lyckas ingripa i tid kan man undvika storre skador (TyG6turvallisuuskeskus,
2008). Det finns olika sétt att forsoka undvika och forebygga den arbetsrelaterade stressen
och for att bevara en god miljo pa arbetsplatsen. For att uppna detta kravs det anstrangning

bade av arbetstagaren och av arbetsgivaren (Lindahl, 2008, s.27).

Arbetsskyddslagen (738/2002) kréver att arbetsgivaren bor utvardera arbetstagaren hélsa
och sakerhet pa arbetsplatsen. Baserat pa utvarderingen bor arbetet, arbetsforhallanden
samt arbetsuppgifterna kontinuerligt utvecklas efter behoven som framkommer

(Tyoterveyslaitos, u.d).

| forebyggande arbete kan man astadkomma mycket med utvecklingssamtal. Samtal
mellan arbetsgivare och arbetstagare framjar bade individens och hela arbetsgemenskapens
valbefinnande pa arbetsplatsen. Det centrala i forebyggande av stressen pa arbetsplatsen ar
att arbetsarrangemangen och arbetsforhallanden ar i skick, att kommunikationen mellan
varandra fungerar och att arbetstagarens individuella behov beaktas (Tyo-

turvallisuuskeskus, 2008).

Arbetet som sjukskotare anses tidvis vara stressfullt och alla klarar inte alltid av att hantera

stressen samt kraven som stalls. 1 en forskning har man undersokt frdmjandet av
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sjukskatarnas psykiska halsa samt deras formaga att hantera stressen utgaende fran ett
program som innehdll utbildning i stressreducering, olika mindfulness 6vningar samt
aeroba traningar. Det framkom att utgaende fran programmet forbattrades sjukskotarnas
psykiska halsa markbart till foljd att depression, angest och utbrandhet minskade i betydlig
grad (Mealer, Conrad, Evans, Jooste, Solyntjes, Rothbaum & Moss, 2014, s. 97-105).

Pé en kirurgisk intensivvirdsavdelning inférdes en “tyst stund” och pé detta utvirderades
effekterna. | forskningen mattes bland annat buller, ljusnivd och sjukskoterskornas
stressniva med hjalp av olika slags matare. Data samlades in 30 minuter fore och 30
minuter, en timme och tva timmar efter att den tysta tiden borjade. | resultatet uppkom det
att sjukskaterskornas stressniva minskade betydligt efter att den tysta tiden infordes
(Mates, Riemer, Ryan & Schleder, 2015).

Man har daven tagit upp kognitiv beteende terapi, KBT, som en férebyggande metod mot
stress. KBT’s syfte ar att lara sig att pa ett annorlunda och effektivare satt forsoka hantera
sina tankar, sitt beteende samt sina kéanslor. Andra anvandbara satt som ocksa tas upp i
studien ar att forsoka andra pa metoden som man utfér arbetet pa samt fysisk och mental
avslappning. Den fysiska avslappningen kan uppnas bland annat genom olika former av
motion och den mentala avslappningen kan uppnas till exempel genom meditation och

mindfulness (Ruotsalainen, Verbeek, Mariné & Serra, 2015).

Vila och aterhamtning &r en vasentlig aspekt for individens hdlsa. Om kroppen utséatts for
hog stress bor den stressiga perioden foljas av vila och aterhamtning. Om kroppen inte far
méjlighet att &terhamta sig finns risk for att drabbas av utmattning. Aterhamtningen gor s
att kroppen kan samla energi och kraft samt okar reparationsférmagan (Arbetsmiljo-
upplysningen, u.d). Kroppen maste fa en mojlighet att varva ner och kunna stinga av

kroppens biologiska energimobilisering (Stressforskningsinstitutet, u.a).

Aterhamtningen kan se olika ut beroende pd individen, den kan bland annat variera
beroende pa belastningen man har utsatt kroppen fér (Arbetsupplysningen, u.d). Personens
hélsotillstand, livsstil och aldern &ar ocksa faktorer som kan paverka behovet av
aterhamtning (Stressforskningsinstitutet, u.a). Om kroppen far aterhamta sig val framjar
det flera av kroppens olika biologiska faktorer. Bland annat aterhamtar sig blodtryck, puls
och andning till normal niva likasa stadgas blodsockret och hormonnivaerna. Vila bidrar
aven till att kroppens celler kan aterbygga sig och kroppens energireserver fylls ater pa
(Prevent, 2007).
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S6mnen kan ses som den viktigaste delen av aterhamtningen. Under tiden vi sover sker
flera betydelsefulla fysiologiska reaktioner. Som tidigare ndmnts sjunker blodtrycket,
hjartfrekvensen samt andningsfrekvensen och det gor &aven kroppstemperaturen och
muskelspanningar. Under sdmnen aktiveras aven insondringen av olika hormon, som till
exempel melatonin, testosteron och tillvixthormoner. Hormon som bidrar till
metabolismen produceras inte under tiden vi sover. Sémnen kan beaktas som en antagonist

mot stressen och den &r en livsnddvéndig del av hdlsan (Prevent, 2007).

S6mnen kan delas in i olika bestandsdelar som upprepas fyra till sex ganger varje natt.
Under det forsta stadiet 6vergar vakenhet till somn, detta stadie har dock ingen betydelse
for aterhamtningen. Det andra stadiet utgor ungefar hélften av var somnperiod, detta stadie
kallas bassomn. Under detta stadie avtar muskelspanningen, kroppen aterhamtar sig men
inte fullt ut. Under stadie tre och fyra sover vi som djupast och uppnar den storsta
aternamtningen. Dessa stadier kallas slow wave sleep, aven forkortat SWS. Under dessa
stadier & muskelspanningen l&gst och man ar som mest avslappnad. Det sista stadiet ar
rapid eye movement sleep, som vanligen forkortas REM-somn. Under detta stadie
drommer vi oftast och & som mest latt vackta. Om man under detta stadie vacks kan man

vanligen kanna sig pigg (Arnetz & Ekman, 2013).

Motion och fysisk aktivitet ar ett effektivt hjalpmedel mot stress och for att bli av med
stresshormonerna i kroppen. Det dr dven vetenskapligt bevisat att motion &r det basta

lakemedlet bade som behandling mot stress samt i forebyggande syfte (Prevent, 2007).

En litteraturstudie pavisar att motionen framjar bade den psykiska halsan samt den fysiska
halsan. For sjukskdtare ar darfor den fysiska aktiviteten en viktig kalla for att bevara val
maendet. Med hjalp av motion hdjs sjalvkanslan och man upplever sig aven vara gladare.
Vikten bibehalls och styrkan samt konditionen forbéttras. | studien framkom det &ven att
den fysiska aktiviteten har en bidragande effekt till att reducera stress (Blader, 2005, 5.973-
975).

En god fysisk kondition ger individen tilltro till sin egen formaga att klara av problem i
vardagen. Motionen forstarker &ven immunférsvaret samt minskar sjuklighet samt bidrar
aven till att kroppen kan bli mer avslappnad och darmed minskar benédgenheten for
utvecklandet av stress. Det har visat sig att personer som motionerar kan béattre hantera
stressorer dn andra (Arnetz & Ekman, 2013, s.178). Vid hog stressbelastning galler dock
andra regler. Om traningen 6vergar till att bli en till stressor bland de andra kan for tung
traning orsaka individen mer skadad &n vad den gor nytta (Prevent, 2007).
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6 METOD

| detta kapitel behandlar vi genomforandet av arbetet. Studien som utfors &r en kvalitativ
studie dar semistrukturerad intervju anvands som datainsamlingsmetod. Resultatet i studien

tolkas genom kvalitativ innehallsanalys.

6.1 KVALITATIV DESIGN

Med kvalitativ design syftar man pa studier om personens egna erfarenheter angaende
amnet i forskningen. Det finns alltsa inget ratt och fel i studier svars syfte ar att behandla

personers levda erfarenheter (Henricson, 2012, s.130-131).

Den kvalitativa forskningsmetoden gar i djupet pa studien och kan besvara fragor som vad,
hur och varfor som sedan tolkas och analyseras. I en kvalitativ studie kan man anvanda sig
av tolkning av texter, observationsstudier och som i vart fall, intervjuer. | intervjuerna skall
fragorna och diskussionerna vara Oppna och man stravar efter att fokusera pa den
intervjuades egna erfarenheter, asikter, kanslor samt upplevelser som sedan teorin kan

byggas upp pa (Henricson, 2012, s.131).

Vi ansdg att den kvalitativa designen lampade sig battre an den kvantitativa designen till
syftet av var studie som ar att beskriva den arbetsrelaterade stressen i vardarbetet samt att

undersoka i hur vardarna sjélva upplever stressen och hur den kunde motverkas enligt dem.

6.2 URVAL

Vid val av informanter finns det vissa saker man kan tianka pa. Dessa kan dock variera
beroende pa studiens uppbyggnad samt utférandet. Valet av informanter grundar sig ofta
pa syftet av arbetet och det ar vanligt att dessa informanter blir valda baserat pa deras

relevans for sjalva studien (Denscombe, 2000, s.18-19).

Som informanter valdes vérdare p& en inremedicinsk avdelning i Osterbotten.
Informanterna valdes slumpmassigt ut bland de vardare som arbetade den dagen da

intervjuerna utfordes.
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6.3 SEMI- STRUKTURERAD INTERVJU

Det finns olika typer av intervjuer, semistrukturerade, ostrukturerade, strukturerade och
gruppintervjuer, valet av vilken typ av intervju man véljer baserar sig pa informationen
man soker i forskningen. Under en semistrukturerad intervju kan man inleda med 6ppna
fragor som senare Gvergar till att bli mer koncentrerade och man bérjar fokusera pa
detaljerade fragor. Genom att inleda en intervju pa detta satt blir den som intervjuas
avslappnad och bekvam i situationen, detta i sin tur leder till en mera naturlig dialog
(Pettersson & Ulvstig, u.a.).

Vid en semistrukturerad intervju har intervjuaren en lista med fragor som baserar sig kring
amnet och skall besvaras. Fragorna ar uppbyggda pa vad som intervjuaren har for
fragestallningar i sin forskning. Intervjuaren kan vara flexibel nar det galler fragornas
ordningsfoljd och intervjuaren later den som blir intervjuad att utveckla sina svar mer
tydligt genom att stalla foljdfragor utgdende fran vad svaret blir. Vid semistrukturerad
intervju ar svaren oppna och man fokuserar pa att den intervjuade far utveckla sina
synpunkter angaende amnet. (Denscombe, 2014, s.266) | en semistrukturerad intervju kan
man markera vilka svar man &ar ute efter och som svarar pa fragestillningen for
undersokningen, sedan har man en uppsattning med svar pa det man soker for att lattare

kunna sammanfatta och analysera svaren efter intervjun (Bell, 2016, s. 192).

Man utgar fran att folja en mall dar specificerade fragor finns men man anpassar fragorna
utgaende fran den intervjuades bakgrund, miljo och situation och darfor blir dessa
intervjuer inte identiska med varandra eftersom de ar uppbyggda efter den intervjuades
bakgrund och situation dven om det stalls likadana fragor till alla som intervjuas
(Pettersson & Ulvstig, u.d.).

Nar man stéller fragorna vill man fa kunskap om informantens vérld. For att uppna ett bra
intervjuresultat behéver syftet och fragestéllningarna i forskningen vara klarlagda innan

intervjun paborjas (Olsson & Sorensen, 2007, s.80).

Det finns viktiga saker man behdver tanka pa innan man utfor en intervju. En intervju ar ett
samtal med minst tva personer. Man maste skapa ett tillforlitligt och samarbetsvilligt
klimat, den som blir intervjuad ska fa kanna sig behdvd. Under intervjun skall den

information som intervjuaren ar ute efter svaras pa (Olsson & Sdrensen, 2007, s.80).
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6.4 KVALITATIV INNEHALLSANALYS

Innehallsanalys &r en metod som kan anvandas for att analysera samt tolka olika typer av
data i form av texter. Det kan handla om skrivna dokument, bilder samt dokument som
aterger tal. Innehallsanalys lampar sig for ostrukturerad data, som i detta fall ar i form av
intervju. Man stavar efter att pa ett systematiskt satt kunna klassificera och handskas med
det data man vill analysera. Detta gor det mojligt att sedan ordna, beskriva samt kvantifiera
datan i olika teman och monster . Man stravar efter att beskriva det man studerat i ett
forkortat format men dnda sa att karnan i innehallet bevaras (Olsson & Sorensen, 2011, s.
209-210).

Innehallsanalysen kan goras bade induktivt och deduktivt. Till var studie har vi valt att
anvanda oss av den induktiva innehallsanalysen vilket innebar att man utgar fran innehallet

man far fram och som syns i texten (Henricsson, 2014, s.335).

Innehallsanalysen kan aven ha tva olika ansatser. Med manifest innehallsanalys stavar man
efter att beskriva det synliga i texterna samt innehallet och med latent innehallsanalys
arbetar man med att tolka textmaterialet pa djupare niva samt forsoker tolka det som kan
lasas mellan raderna. Vilken av ansatserna man skall anvénda sig av bor forskaren valja
fore sjalva analysprocessen (Olsson & Sorensen, 2011, s.210). Vi ansag att den manifesta
innehallsanalysen passade battre till vart arbete eftersom vi ville lyfta fram det synliga i

intervjuerna.

Innehallsanalysen kan ses som ett relativt enkelt samt logiskt tillvagagangssétt vid analys
av forskning (Denscombe, 2016, s.392). Man borjar med att valja analysenhet, som i var
studie ar de transkriberade intervjuerna. Det vore sedan viktigt att lasa och ga igenom
materialet flera ganger for att forsta helheten pa texten. Man fortsatter sedan med att bryta
ned innehallet i mindre bestandsdelar som bland annat kan besta av ord, meningar eller
stycken som svarar pa syftet. Detta kan man till exempel géra genom att stryka under ord
och meningar. Genom att skriva beskrivande uttryck och ord i kanten av texten kan man
koda datan sa att det blir lattare att se likheterna och olikheterna i materialet. Man kan
sedan jamfora dessa koder och gruppera de i lampliga kategorier som behandlar liknande

omraden med beskrivande namn (Denscombe, 2016, s.392-395).

Till skillnad fran kvantitativ innehallsanalys som presenteras som siffror i form av bland

annat tabeller och diagram sa presenterar man innehdllet for den kvalitativa
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innehallsanalysen verbalt. Detta kan man till exempel gora i form av lopande text

innehallande citat for att kunna stoda forfattarens tolkning (Denscombe, 2016, s.392-395).

6.5 FORSKNINGSETIK

Med etik inom forskningen menas att manniskor som deltar i en undersokning skall fa
bevara sina varden och rattigheter under forskningens gang. Forskningsetiken betyder att
de som medverkar skyddas och att respekten for andra manniskor byggs upp. Aven de som
valjer att inte delta i en forskning skall bemotas med respekt. | en forskning &r det viktigt
att bevara manniskors sjalvbestammande ratt vilket innebar att de som deltar skall fa

besluta ifall de vill delta och hur lange de vill delta i forskningen.

Det finns etiska principer som man behdver notera genom en hel forskning. Valet av &mne
och fragestallning och i utférandet av undersokningen, hur resultatet framkommer och vad

som héander med det insamlade materialet efter publiceringen (Henricson, 2012. S.70-71).

Etiska grunder &r att man undviker att manniskor utnyttjas skadas eller saras i samband
med en forskning. FOr att undvika att sdkerhet och réattigheter hos deltagarna utsatts kan
man ta hjalp av de etiska principerna. Etiska principer ar vagledningen i hur man

uppratthaller en manniskas varde (Henricson, 2012. S.71).

Deltagarna i en forskning skall genomga informerat samtyckesprocess som betyder att man
sakerstaller att personen vill delta i forskningen. Personen behdver fa informationen som
forskarens kontakt uppgifter, forskningens syfte och de maste ha formagan att forsta
informationen och syftet med forskningen skall framkomma tydligt och hur lange
forskningen kommer att genomféras. Personen maste delta frivilligt i forskningen, de far
inte k&nna sig tvingade att delta. Deltagaren kan avbryta medverkan i forskningen nér det
sa onskas. Genom att gora informationen bade muntlig och skriftlig underlattar det for

bade forskaren och deltagaren (Forskningsetiska delegationen, 2013).

Det sa kallade konfidentialitetskravet skall foljas, vilket betyder att personens uppgifter
skall bevaras pa ett sétt att obehoriga inte har tillgang till dem. Uppgifter om personer som
kan igenkannas av utomstaende skall lagras pa skilda stéallen. Vilket betyder att det skall
vara omojligt for utomstaende att identifiera nagons information och uppgifter om de som
deltar i forskningen (Henricson, 2012, s. 82-83).
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Nyttjandekravet betyder att information som insamlats far endast anvéandas till
forskningens andamal. Informationen som insamlats i samband med forskningen far inte

utlamnas till utomstaende (Vetenskapsradet, 2002 s. 14).

6.6 UNDERSOKNINGENS PRAKTISKA GENOMFORANDE

Innan undersokningen kunde genomféras kontaktade vi Overskotaren pa sjukhuset for
anhallan om tillstand att utféra undersékningen. Efter godkannandet kontaktade vi
avdelningsskataren pa avdelningen som vi fick lov att utfora undersokningen pa och kom
dverrens om en tidpunkt att utfora intervjuerna. Eftersom det finns bade svensk- och
finsksprakig personal pa avdelningen hade vi intervjufrdgorna, samtycke och
informationsbrev pa bada spraken (se bilaga 1-4). Intervjuerna utfordes i mars 2017 enligt
overrenskommelse med avdelningsskotaren. Alla intervjuer utfordes pa avdelningen i ett
slutet rum dar omgivningen inte storde genomférandet. | intervjuerna deltog sammanlagt 6
vardare fran avdelningen och intervjuerna gjordes enskilt. De fardiga intervjuerna
transkriberades fran det inspelade materialet och de finsksprakiga intervjuerna oversattes

till svenska var efter de analyserades med kvalitativ innehallsanalys.

7 RESULTAT

| detta kapitel kommer vi att presentera resultatet som vi har kommit fram till utifran
intervjuerna vi utforde bland vardpersonalen pa den inre medicinaska avdelningen.
Utgdende fran vart transkriberade material har vi kommit fram till tre olika
huvudkategorier; orsaken till den arbetsrelaterade stressen, upplevelser kring stress och
hanterande och forebyggande av arbetsrelaterad stress. Dessa tre huvudkategorier har vi
ytterligare delat in i1 underkategorier. Underkategorierna sammanfattas med en kort

beskrivning och innehaller citat fran intervjuerna.
7.1 Orsaken till den arbetsrelaterade stressen

I denna kategori beskriver vi vad orsaken till den arbetsrelaterade stressen ar enligt
informanterna. Huvud kategorin ar indelad i tva under kategorier; osdkerhet och brister.

Orsakerna till den arbetsrelaterade stressen kan vara manga och vi reagerar alla olika pa
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olika situationer. En stressor kan vara storre for nagon medan samma stressor upplevs vara

mindre for nagon annan.
Osakerhet

Nar informanterna skulle besvara pa fragan om vad som orsakar stressen, kande vardarna
att i dessa spartider vet de inte vad som komma skall. Vardarna kanner sig osakra och
uppgivna over hur avdelningen kommer se ut i framtiden. Oséakerheten uppstar ocksa i

samband med att direktiven standigt andras och nya direktiv uppkommer.
"Stressen dr ndr man inte vet nagonting”

"Vi vet inte hur denhdr avdelningen kommer att dndras i framtiden, det bidrar mer till

stress dn vad patienterna gor”
"Stress dr det ju ocksd for unga vikarier att de dr osdker om de far fortsdtta jobba”
Brister

Informanterna upplever att de inte har tillrdckligt med tid, personal och resurser for att
hinna med allt som borde goras. Pa grund av nedskarningar inom varden minska personal
standigt, arbetsméngden minskar dock inte. Mangden patienter minskar inte, det finns hela
tiden personer i behov av vard. Informanterna kande att en bidragande orsak till stressen

var de daliga och nétta utrymmen pé avdelningen.
"mm..nu ndr he spartider har vi personalminskning och he nog som tufft..”

”Som nu idag kommer de mdnga poliklinikpatienter och vi har inte séng platser, och vi far

inte ha ndgon i korridoren mera”

"Om nd de just det att patienterna dr vildigt sjuka dom behover mycket hjilp, vi har
ganska lite personal, det kdnns som att vi inte racker till, vi skulle behéva fler som gor
saker och ting..det ar sana har sma saker hela tiden som byggs pa som kan bli ganska

mycket sen”
”..vi har jdtte dalig avdelning som fysiskt”

“Det dr hemskt nott och he som ddliga utrymmen..hela tiden far man gora anmalningar

)

som nu e vatten kran sonder..vessan ldcker..’
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7.2 Upplevelser kring stress

I denna kategori beskriver vi hur vardarna upplever stress och vad stressen innebar for
dem. Denna kategori ar indelad i tva under kategorier; upplevelse och betydelse samt
paverkan pa patientsakerheten. Upplevelserna kan vara manga och kan vara olika for var
och en. Nagon har kanske upplevt de skadliga effekterna stressen medfor en langre tid

medan nagon annan inte upplevt nagon stress alls.
Upplevelse och betydelse

Stressen upplevs vara individuell, detta framkom i intervjuerna med informanterna. Alla
individer ar mottagliga for stressorer pa olika nivaer, troskeln for stress kan vara bade vara
hog och valdigt 1ag. Det beror pa vilken typ av stressorer de utsatts for. Resultatet visade
delade asikter kring upplevelsen av stress, en del upplevde en Iag stress niva medan andra

ansag att stressen var ett hinder i arbetet.

"Stress..stress kan vara bdde mer psykiskt eller fysik stress att man inte rdcker till som om
vi har hemskt fullt har, jatte mycket jobb..eller psykisk stress kan vara som om nan &r

doende..”
“Enligt mig sitter stressen mellan éronen pd var och en”

“Jag anser att saker och ting som skall goras mdste géras och det dr onodigt att stressa

over det..efterdt kan man fundera pa om man kunde ha gjort pa ett annat sdtt”

“Alla har en stress troskel for vissa dr den lag och for vissa valdigt hog. Stressen och hur

man upplever den dr individuell”

“ohm stress skulle jag sdga dr..frdmst att man inte hinner med, att man har for mycket helt
enkelt, att man kan inte goéra saker i lugn och ro, att man maste ha ganska hogt

tempo..man blir ganska trort”
“Det dr ett hinder for att prestera bra arbete”
Paverkan pa patientsakerheten

Det ansags att stressen kunde paverka patientsékerheten eftersom man hamnar att gora

saker i en sa snabb takt och man missar eller glommer bort saker och ting.

”Saker och ting kan ga forbi en som man annars skulle marka om man gjorde saker i ratt

takt”
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”..man mdrker de att man blir som en sdamre vardare pa ndtt vis ju hogre stress desto
samre vardare blir man..man kanske skulle vilja g6 saker pa ett visst satt och bemoéta
patienter och kollegor pa ett visst satt..stressen liksom forstor man blir latt irriterad och

saddr”
7.3 Hanterande och forebyggande av arbetsrelaterad stress

| denna kategori beskriver vi hur vardarna hanterar och forebygger stressen pa
arbetsplatsen. Denna kategori ar in delad i tva under kategorier; undvikande och
forebyggande samt hantering av stress. Det kan kravas olika atgarder for att kunna for det
forsta undvika och forebygga stressen och for det andra atgarder for att hantera stressen om
den redan &r uppkommen. Dessa atgéarder kan vara olika fran person till person men det

vore viktigt att var och en kande till vilka knep fungerar for en sjalv som individ.
Undvikande och férebyggande

Enligt informanterna &r det viktigt att man planerar, prioriterar och delegerar
arbetsuppgifterna i férebyggande syfte. Det &r viktigt att man inte 6verbelastar sig med for
mycket arbete och att man kanner till sina granser. Man skall vaga be om hjilp om man
kanner att man har for mycket uppgifter. Informanterna kénde att avdelningen de arbetar
pa har for manga olika specialiteter och kunskapen réacker inte till for att taicka dem alla.
Genom att minska specialiteter kunde man forebygga stressen som uppkommer i samband
med kraven. For att kunna undvika stressen ansag informanterna att det bor finnas till

rackligt med personal men pa grund av nedskarningar ar detta bristfalligt.

“Det dr for att undvika stressen som man skall organisera och delegera direkt fran
morgonen om man har morgonskift, likasd om man har kvallsskift eller nattskift..man ska

inte overbelasta sig sjalv”
“"Man skall vaga be om hjdlp om man inte klarar det sjdlv sa undviker man stress for alla”
“"Man ska komma fram med saker som inte fungerar och inte grubbla for sig sjilv”’

"Ohm ja alltsd de e ju svdrt deddir man mdste gora dr att prioritera..’

“Jaa..hur kunde man forebygga stressen..vi skulle behova mer personal men de ju dom hdr

nedskdrningarna nu att de minskar ju pa personalen istdllet..”
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“Forebygga..det ar ganska svart att saga. Har pa avdelningen finns manga olika
specialiteter som vi maste ha kunskap om. Man kunde ge skolningar och 6kade resurser

for personalen”
Hantering av stress

For att hantera stressen pa arbetet ansag informanterna fritiden vara viktig, med motion och
andra hobbys for att kunna koppla bort tankarna fran arbetet. De ansag aven att diskussion
och stod bland kollegorna &r en viktig del for att hantera stressen som uppstar pa

arbetsplatsen.
”..jag springer och jag tycker man dr som i terapi dd, man vddrar bort problemen”

“Det dr viktigt att man har en bra fritid om he stress pd jobbet..jobbet e ju absolut int hela

livet”
"Sjdlv gdr jag pa gym och spinning. Man orkar bdttre om man tar hand om sig sjilv”’

”..man fdr ju hitta olika saker som ger energi nar jobbet tar sa mycket energi sa att det blir

den hdr balansen”
”..jo nog pratas det mycket, det finns ett behov ocksd att prata om det”

" jag talar med mina arbetskollegor vid behov..vi talar generellt om hur man sjéalv och

andra orkar”

8 TOLKNING

| detta kapitel kommer vi att tolka resultatet vi kommit fram till genom intervjuerna
tillsammans med bakgrundmaterialet samt de tidigare forskningar som vi har anvant oss av
i studien. Med studien ville vi lyfta fram vardarnas syn och erfarenhet kring den

arbetsrelaterade stressen samt vad man kan gora for att férebygga och motverka stressen.

Resultatet tyder pa att vardarna upplever sig vara stressade pa arbetet, stressen kan dock
bero pa olika saker for olika personer. Enligt Antonovsky (1991) vérderar de personer med
hogre KASAM vissa stressorer som mindre medan personer med lagre KASAM kan
uppleva samma stressorer som storre. Hur man upplever stressen ar alltsa individuellt for

alla.
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| en tidigare gjord studie kommer det fram med att tidsbrist och brist pa personal ar punkter
som kan leda till arbetsrelaterad stress och dessa kan i sin tur leda till att vardarna inte kan
ge patienterna den basta majliga varden samt att deras egna hélsa drabbas (Bezerra &
Martino, 2016). Informanterna i var studie var av samma asikt, pa grund av
nedskarningarna har personalen minskats och detta syns tydligt i deras arbete bland annat i
form av tidsbrist. Vardarna upplever att de inte alltid hinner med allt som borde goras samt
att det ar latt hant att man missar eller glommer bort nagonting eftersom saker maste goras
i en sa snabb takt. Nedskarningarna leder ocksa till osékerhet bland vardpersonalen,
eftersom de inte &nnu vet hur framtiden for avdelningen kommer att se ut. | en studie gjord
av Teresa Donnelly (2014) framkom det att den storsta framkallande faktorn var
omplaceringar och andring av yrkesniva. Med denna studie kan vi se likheter till vart

resultat eftersom vardarna kande att framtiden var oséker for avdelningen.

For att undvika stressen pa arbetsplatsen ar det enligt informanterna viktigt att inte
overbelasta sig sjalva. Man skall kunna vaga be om hjalp samt prioritera och planera
arbetsuppgifterna i syfte att kunna forebygga stressen. For att kunna hantera stressen pa
arbetsplatsen ar fritiden en vasentlig del av processen. Informanterna ansag att motion och
andra hobbys dr ett bra satt for att forebygga stressen. Som Blader i Exercise: who needs
it? (2005) havdar till att motionen framjar bade den fysiska- och psykiska hélsan och &r
darfor en viktig kalla for att bevara val maendet hos vardpersonalen. | studien framkom det
aven att den fysiska aktiviteten har en bidragande effekt till att reducera stress. Detta kan vi
relatera till var studie och till det resultat vi fick fram.

For att hantera stressen pa arbetsplatsen behdv bra kommunikation mellan personalen och
att man kan diskutera om saker som kéanns fel. Enligt Tyoturvallisuuskeskus (2008) kan
man i forebyggande syfte astadkomma mycket med olika typer av utvecklingssamtal och
med samtalen kan man se till att hela arbetsgemenskapen har bra valbefinnande. Det ar
ocksa viktigt att individuella behov beaktas och att kommunikationen bland personalen

fungerar.
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9 KRITISK GRANSKNING

| detta kapitel kommer vi att kritiskt granska vart arbete utgaende fran Larsson (1994) i
boken Kvalitativn metod och vetenskapsteori, Patel och Davidson (2011)

Forskningsmetodikens grunder och Henricson (2012) Vetenskaplig teori och metod.

Kritisk granskning gar ut pa att man pa ett konstruktivt satt granskar samt ifragasatter
trovardigheten i arbetet. | samband med den kritiska granskningen finns det &ven mojlighet
att framfora vad man kunde ha gjort annorlunda och férbéttrat i studien (Patel & Davidson,
2011).

Med begreppet perspektivmedvetenhet syftar man pa att perspektivet for undersokningens
syfte framkommer tydligt. For lasaren &r det viktigt att ha forstaelse for studiens innehall.
Intern logik &r begreppet for att studien skall kunna ses som en helhet och resultatet skall

kunna aterspeglas i syftet och fragestallningarna (Starrin & Svensson, 1994).

Vi anser att vart syfte och vara fragestallningar ar tydligt framforda i arbetet och vi hade
redan fran borjan en tydlig inblick i vad det var vi ville studera. Hela arbetet féljer och
byggs upp av syftet och fragestéllningarna; vad beror den arbetsrelaterade stressen pa
enligt vardarna, hur vardarna upplever den arbetsrelaterade stressen samt hur man kan
motverka den arbetsrelaterade stressen. | arbetet har vi anvant oss av tillforlitliga kéllor i
form av bocker berérande amnet, kritiskt granskade kallor fran internet samt vetenskapliga
artiklar som vi har sokt fram med hjalp av Cinahl och Ebsco. Nér vi tanker nu i efterhand
kunde vi ha fokuserat bakgrundsmaterialet mer kring den arbetsrelaterade stressen i stallet
for att fokusera materialet pa stressen i allmanhet, da hade bakgrundsmaterialet blivit mer

relevant fOr sjélva syftet.

Henricson (2012) menar att forskaren bor tanka igenom studiens syfte, fragor, urval av
informanter, analysprocessen och nar resultatet & framstéallt &r det lattare att upptdcka

brister i studien.

Det finns nagra punkter géllande forbattring som framkommit efter att resultatet
fardigstallts. Antalet informanter kunde ha varit storre eftersom svarens innehall varierade
mellan intervjuerna och vi upplevde att en del av intervjuerna blev bristfélliga darfor
bestdmde vi vid intervjutillfallet att lagga till ytterligare en informant. Vid intervjutillféllet
markte vi att informanterna gav liknande svar pa tva av intervjufragorna och att fragorna
gick in pa varandra. Vi kunde ocksa ha fatt informanterna att utveckla sina svar ytterligare

genom att stalla fler foljdfragor. Det var forsta gangen vi anvande intervju som
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datainsamlings metod och inser nu i efterhand att det skulle ha varit bra att utféra en

pilotstudie for att se om upplagget av intervjuerna var fungerande.

10 DISKUSSION

Syftet med vart examensarbete var att undersoka och fa en inblick i den arbetsrelaterade
stressen och hur den upplevs bland vardpersonal. Amnet till studien valdes utgéende fran
att vi bada upplevt att vardare varit stressade bade pa vara praktikplatser samt pa vara
arbetsplatser. Den arbetsrelaterade stressen dr mycket vanlig och utgdér en stor del av
sjukskrivingarna idag. Med hjalp av studien hoppas vi kunna framféra de skadliga

effekterna som stressen medfor och ge rad pa hur den kunde forebyggas pa arbetsplatsen.

Det finns en hel del material och studier om @&mnet sedan tidigare och det var relativt latt
att hitta material om amnet. Vi ansag att det fanns ett brett urval om amnet stress dverlag.
Vi bestamde oss darfor att begransa materialet och férdjupa oss i den arbetsrelaterade

stressen och hur man kan motverka den.

Resultatet som vi fick fram tyder pa att vardpersonalen lider av arbetsrelaterad stress som
kan vara orsakad av flera olika orsaker. Det tyder pa att det kan vara bade stora och sma
saker i vardagen som paverkar den arbetsrelaterade stressen pad avdelningen. Enligt
informanterna framkom det att standigt nya férdndringar och osékerhet var en bidragande
stressor. Informanterna var alla eniga om att personalbrist till foljd av nedskarningarna var
en stor orsak till den arbetsrelaterade stressen pa avdelningen. Det framkom fran
bakgrundsmaterialet och tidigare studier att ndgon form av fysisk aktivitet ar ett bra satt for
att reducera stress, detta holl aven informanterna i var studie med om. Motion i stress
reducerande syfte kunde darfor vara ett bra &mne att bygga vidare pa. En idé kunde vara att
inféra nagon typ av motionsgrupp for personalen pa avdelningen i syfte att minska pa den
arbetsrelaterade stressen pa avdelningen. Dar kunde man fa tips och rad av andra och dven
dela med sig av sina egna erfarenheter. For att far klarhet i vad som orsakar stressen for
vardarna kunde man samla in personalens upplevelser om vad som utlser stressen i

arbetet. Pa detta satt kunde man eventuellt hitta I6sningar pa hur stressen kunde minskas.

Examensarbetet var givande och vi fick en tydligare inblick i hur en forskning utférs. Vi
hoppas att resultatet fran studien kan anvandas for att hjélpa vardare och ge kunskap om
hur man kan forebygga stressen och dess skadliga effekter. Detta amne ar nagot man kan

annu vidare forska om eftersom det &r brett och stressen ar nagot som aldrig gar helt och
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hallet kan undvika. Vidare forskning behovs t.ex. i hur man konkret kan gora for att den

arbetsrelaterade stressen skall minskas.
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SAMTYCKE TILL INTERVJU

Vi heter Emma Cederberg och Kajsa Djupsjoébacka och vi studerar till sjukskotare vid
Yrkeshogskolan Novia i Vasa. Amnet kring examensarbetet som vi skriver &r
arbetsrelaterad stress bland vardpersonalen. Som datainsamlingsmetod for studien utfor vi
personliga intervjuer med sjukvardspersonalen pa avdelningen. Deltagandet ar frivilligt
och informanterna har rétt till att dra sig ur studien om de kanner for det. Deltagarna deltar
anonymt och materialet som samlas in for studien behandlas konfidentiellt. Intervjuerna

transkriberas och citat kan anvandas i arbetet.

Deltagarens namnunderteckning , ort och datum.

Tack for din medverkan!
Emma Cederberg & Kajsa Djupsjobacka
Handledare: Rika Levy-Malmberg & Anita Wikberg

Varen 2017
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SUOSTUMUS HAASTATTELUUN

Nimemme ovat Emma Cederberg ja Kajsa Djupsjobacka ja opiskelemme sairaanhoitajiksi
ammattikorkeakoulu Noviassa Vaasassa. Aihe josta Kirjoitamme opinndytetydmme on
ty6perainen stressi hoitohenkilokunnan keskuudessa. Tiedonkeruumenetelmana kaytamme
haastatteluja jotka teemme hoitohenkil6kunnan kanssa. Osallistuminen on vapaaehtoista ja
haastateltavalla on oikeus vetaytya tutkimuksesta, jos siltd tuntuu. Osallistujat osallistuvat
anonyymisti ja tutkimukseen keratty aineisto késitelldaan luottamuksellisesti. Haastattelut

litteroidaan ja lainauksia voidaan kayttaa tekstissa.

Osallistujan allekirjoitus, paikka ja paivays.

Kiitos osallistumisestasi!
Emma Cederberg & Kajsa Djupsjébacka
Ohjaaja: Rika Levy-Malmberg & Anita Wikberg

Kevat 2017
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INTERVJU FRAGOR

Beratta kort om dig sjélv, din arbetserfarenhet?
Vad betyder stress for dig som vardare?
Vad gor du for att undvika den arbetsrelaterade stressen?

M wnp e

Pa vilket satt hanterar du stressen inom arbetet?
- Talar man bland personalen om stress pa arbetsplatsen?

Vad &r det som orsakar stressen?

o1

6. Pa vilket satt kunde man forebygga stressen hos vardarna?



HAASTATTELUKYSYMYKSET

Kerro lyhyesti itsestési, tyokokemuksestasi yms.?
Mita stressi merkitsee sinulle hoitajana?

Mité sind teet valttaaksesi tyoperaista stressia?

> w0

Mill& tavalla kasittelet stressia tydpaikallasi?

- Puhutaanko stressista hoitohenkilékunnan keskuudessa?

o

Mista stressi johtuu ja mika sen aiheuttaa?

6. Miten voitaisiin ehkaista stressin syntymista hoitoalalla?
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