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1. INLEDNING

Inom &dldreomsorgen &r det allt flera som lider av stress och eventuell utbrindhet, samti-
digt som jag upplever att det r tabu att prata om stressen som vardare paverkas av. Efter
cirka fem ars erfarenhet av jobb inom dldreomsorg pa olika stéillen har jag métt flera olika
ménniskor som lider av stress och/eller utbrandhet och darfor kdnner jag att detta ir ett
viktigt amne som jag vill forska i. Jag har sett hur stress paverkar den som lider av ut-
briandhet, men ocksa resten av personalen och inte minst patienterna. Enligt min egen
erfarenhet har orsaken till stress ofta varit att arbetslistorna har varit tunga samt att ar-
betsmiljon har varit daligt. Enligt mig har en annan orsak varit att kollegorna har blivit
stressade eller utbridnda nir det inte finns tillrdckligt med vardare pa jobb. Det leder till
att det litt blir en ond cirkel med délig arbetsmiljo, onddigt klagande och extra jobb vilket
ocksa leder till fysisk utmattning. Studien &r en del av projektet tva sidor av samma mynt
— person-centrerat perspektiv i dldrevarden och jag anser att det dr viktigt att forska om
detta amne eftersom det ar ett relevant och aktuellt, och resultatet kunde anviandas for att
motivera till utveckling inom arbetsvélmaende och att ge forstielse for stress och utbrand-

het inom varden.



2 BAKGRUND OCH CENTRALA BEGREPP

Enligt arbetsmiljon i varden — frén ord till handling (E, Vingard) har férsdmringen till
virden redan startat pd 1990-talet, d4 véarden prioriserades ligre dn forut. De skedde
dndringar 1 verksamheten som ledde till konflikter for verksamhetens mal mellan
arbetsgivaren och anstéllda, vilket ocksé paverkade arbetsmiljon. Redan dé visade sig att
personliga utmaningar ocksa har koncekvenser for arbetslivet. Bortsett de personliga
utmaningarna dr ocksa fysisk belastning inom vérden vanligt, speciellt for nérvardare och
sjukskdotaren. For att man skall orka jobba inom varden till pensionen kraver det att man
har en god hilsa, vilket betyder att det &r viktigt att anvénda sig av till exempel lyft
hjédlpmedel. Andra sitt att forebygga en god hilsa géllande fysisk belastning dr bland
annat ergonomin, anpassning géllande vard hemma hos patienter samt mera tid for
jobbaren. Sa ldnge de dldre vardaren har motivation och intresse for varden har det ingen
betydelse fastdn fysiska och kongitiva forméigan forsamras till en viss del. Med hjélp av
de dldre vdrdaren har unga vardaren mojlighet att ldra sig nya saker. Eftersom det inte tas
i beaktande, leder det till simre prestation. God arbetshilsa leder till att vardaren inte blir
overanstringda, kraven motsvarar kompotenser, patienterna dr ndjd med vdrden som
fatts, vardaren uppskattas och féar bra feedback samt att arbetet inte pdverkar negativt
privatlivet. Vad som kan ses att vara daligt for en god arbetshédlsa dr rokning, brist pa
motion och overvikt. Medan dalig arbetshélsa leder till att kraven upplevdes ldgre som
kompotensen, arbetsbelastningen dkar medan inflytande minskas samt arbetet upplevs
vara fysiskt belastande. Det leder till att arbetaren inom varden kénner sig utbrdnda och
stressade, vilket 1 sin tur leder bland annat till sjukledighet, vardaren vill trappa ner

arbetstiden samt att man vill gd i pension tidigare. (Vingard 2002).

En annan sak man redan vet att pdverkar vdlmaendet &r arbetsmiljon. For att arbetsmiljon
skall vara bra for alla skall arbetsledaren ta arbetarna individuellt i bekatande, for att ta
reda pa vad skulle vara bra for denhédr arbetsplatsen. Det skall ocksé finnas tillrdckligt
med arbetsutrystning for att forebygga bade fysiska och psykiska belastningar. En annan
viktig sak man skall ta i beaktande dr arbetstider och l6nen. For att det skall vara en bra
stimmning pa arbetet dr idealen att det finns en bra sammverkan mellan de olika arbetaren
samt arbetsledarna. Som en arbetare pa arbetsplatsen dr det bra ifall man &r medveten om

sin egen arbetssituation, vet vad man kan och vet vad man kan utveckla inom arbetet. Det
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ar alltid arbetsgivaren som har huvudansvaret for arbetsmiljon, men arbetstagaren har
ocksa en del for att ha en bra arbetsmilj6. Det krivs en bra arbetsmiljopolicy for att kunna

ha en bra arbetsmiljo som skall uppdateras varje ar. (Zanderin, 2005 kap 1).

En viktigt sak for en bra arbetsmiljo dr arbetsstimningen och kollegorna. Egna hilsan ar
ocksa viktig for att forebygga sjukledigheten. Sjukledigheterna for burn-out riskerar att
forlédngas ifall det dr en délig arbetsomgivining, man kinner att man inte fir stod och hjilp
fran kollegorna eller att ledningen &r délig, ifall man har ndgra konflikter med ledningen
och ledningen inte lyssnar pa dig. Skiftesarbete och tre skiftesarbete med tillhdrande
nattarbete dr skadliga for hélsan. Korta vikariat och osdkerhet géllande arbetets
fortsdttning paverkar arbetarens psykiska maende och da &r man mera mottaglig for stress.
Psykiskt tungt arbete, man kénner daligt organisationen, informationen gér daligt fram
och man far inte feedback minskar pé arbetsorken. Faktorer som forbéttrar arbetsorken ar
bland annat humor, liv utanfor arbetet, fritidsintressen och hobbyer. Arbetsstressen,
utbriandheten, arbetsorken och arbetsvilméende &r ett begrepp som hors till arbetsskydd.

(Nykénen 2009 , s.24-37)

2.1 Centrala begrepp

For att gora det léttare for ldsarna kommer jag hér att forklara olika relevanta begrepp
som stress, utbrdndhet, burnout och dldreomsorg. Jag kommer i texten anvianda ordet
utbrindhet men tycker att det &r bra att dven ndmna burnout eftersom det dr en vanlig
term som anvénds. Jag vill ocksa Oppna upp lite om arbetstidslagen for att lasaren skall

f4 en bredare bild av lagen gillande arbetsturer.

Stress

Nér man tinker pa begreppet stress tdnker man ofta pa negativ stress, hur mycket man
har att gora pa en liten tid eller pa att man inte gér det man borde gora for att fa saker
gjorda. Utdver att man tidnker pa stress som en negativ sak, kan vissa minniskor tinka pa

stress som en bra sak eftersom de har lite press pa sig och ddrmed presterar battre till



exempel en deadline som man har i skolan. Man kan ocksé kénna sig stressad ifall man

inte har nagot att gora, om man &r arbetslds och inte har ndgon hobby. (Engstrom 2018).

Det kan ocksa vara en bra sak att kdnna sig stressad 1 vissa situationer for att man skall
kunna reagera pa rétt satt i rétt situationer. Kroppen klarar av hog niva av stress i1 korta
perioder. Ifall stressen &r langvarig och man inte har hunnit vila tillrackligt kan man kénna

sig trott men uppvarvad, man féar dven svért att sova. (Institutet for stressmedicin 2020).

Det ér individuellt hur mycket stress man kan std ut med och hur man ser pé stressen
(Engstrom 2018). Faktorer som paverkar det dr egen personlighet, ifall man har tidigare
erfarenheter och om man har mojlighet att vila eller inte. (Institutet for stressmedicin

2020).

Det finns flera olika typer av stress, psykisk och fysisk. Fysisk stress kan vara att man blir
hotad och dédrmed maste fly fran platsen, den hir typen av stress héller pa i ndgra minuter
upp till ndgra timmar. En annan fysisk stress kan vara ifall man ar sen frdn bussen och
maste springa till bussen. (Engstrom 2008). Fysisk stress har vi ménniskor haft i flera
tusen dr, ndr man madste fly fran hotsituationer. Det som hidnder i kroppen ir att den sétts
in 1 ett kimpa emot eller fly fran hotet och den typen av stress kallas kamp-fly reaktion.
(Hjérnfonden 2017). Oavsett hur stressad man kédnner sig klarar man sig utan skada for
kroppen bara man aterhdmtar sig och sover ordentligt. Man kan ocksé psyka sig till en
stressituation ndr man &r orolig for ndgot, man kan t.ex. borja tdnka pé ifall barnen har

skadat sig.

Prestationsbaserad sjilvkénsla betyder att man bedomer sig utifran hur man presterar. Om
man alltid bedomer sig sjdlv enligt hur man presterar kan det vara att man sitter for stora
krav pa sig sjélv och d& ar det létt hiint att man tappar respekten for sig sjdlv nir man till

exempel &r sjuk. (Engstrom 2018).

En annan typ av stress heter spela dod reaktionen som dr mycket vanlig. D4 uppfattar
hjdrnan det som att faran ar for stor och att man kommer inte ut ur faran pa nagot sitt.
Symtom pé denna typ av stress dr att man kdnner att man haller pd att svimma, trétthet,
yrsel, man dr svag i musklerna och har mag- och tarm symptom. (Engstrdom 2018). Man

kan ocksa kédnna att man far 1ag puls och lagt blodtryck. Man kan kdnna att man vill



isolera sig och begrinsa sina sociala kontakter eftersom man kénner en stor trotthet, ned-

stimdhet och depression (Hjarnfonden 2017).

Symtom pé stress kan vara trotthet pd morgonen dven fast man har sovit lange och ostort,
man har svarigheter att somna pa kvéllen, svarigheter att koppla av, orolighet, nedstdmd-
het, svarigheter att koncentrera sig, forsdmrat minne, dngest, negativa tankar, huvudvirk,
spandhet i kroppen, blir litt irriterad, man far lattare infektioner och forminskad sexlust.
En annan sak som kan vara symtom pa stress ér att man behover alkohol, nikotin, kaffe,
fett, socker eller somnmedel. Om man kénner sig stressad pa jobbet kan man tala med sin

forman och fa den hjilp man behover. (Engstrom 2018).

Det som hédnder i1 kroppen vid kamp-flyktreaktionen &r att hjarnan skickar signaler till
sympatiska nervsystemet som sedan aktiveras. Det innebér att hela kroppen aktiveras med
hjélp av adrenalin, noradrenalin och kortisol som utsondras i blodet. I spela dod reakt-
ionen dr det parasympatiska nervsystemet som minskar pa energin vilket leder till trotthet.
Da stressituationen har pagétt linge forsoker nervsystemet bygga upp kroppen som leder

till att man kan kdnna sig torstig och i behov av socker och fet mat. (Engblom 2018).

Utbrandhet

Langvarig stress kan leda till utbrdndhet eller med ett annat ord burnout, dirmed &r symp-
tomen véldigt lika. Nir man &r utbrdand kan man ha svart att orientera sig och det ar svart
att gora vardagliga saker som till exempel att 1dsa upp en dorr. Det &r viktigt att soka hjdlp
sa tidigt som mojligt eftersom ju tidigare man har sokt hjilp och far det, desto mindre risk
ar det for att bli allvarligt sjuk. (Johansson 2020). En langvarig arbetsstress leder ofta till
utbrindhet, de betyder att utbrdndhet 4r vanligt och cirka en fjdrdedel drabbas av utbrénd-
het i jobbaldern, och 2-3 procent drabbas for svér utbrandhet. Utbrandhet ar alltsé kronisk
stress som man kan bli battre av. Utbridndhet behover inte nddvindigtvis komma fran
jobbstress utan kan ocksé uppkomma pa fritiden som ar fylld av stress och hoga krav.
Symtom pa utbridndhet &r att man &r mycket trott dér somn inte hjédlper. Att man blir cy-
nisk och jobbsjédlvkdnslan blir sdmre. Nir man tappar sjilvkénslan i jobbet kdnner man
att andra kollegor &r bittre och att man &r en sdmre arbetare. Man kan ocksa fa somnsva-
righeter, rytmstorningar och ryggviark. Nir man inte har sovit bra pd tvé veckor borjar det

rdknas som somnsvérighet. (Mehildinen)
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Nér man dr utbrind kan man kénna att man kan koppla av med hjélp av olika slags rus-
medel. For att aterhdmta sig frén en svar utbrindhet kan det ta upp till flera manader och
kan 1 vérsta fall dndras till permanent. Nir man &r utbrénd ar det viktigt att man reagerar
snabbt for att 4 hjélp, man kan {4 sjukledigt fran jobbet och dérmed bli frisk. Det hjélper
inte bara att man blir sjélv frisk utan omstandigheterna i jobbet maste ocksa éndras for att

minska risken att drabbas pd nytt av utbrdndhet. (Mehildinen)

Aldreomsorg

Aldreomsorg ir en viktig dela av virden och allt flera ildre, sirskilt de som bor hemma
till livets slutskede, behover allt mera och krivande hjilp. For att man skall ge en bra
dldreomsorg skall man ta 1 beaktande dldre och léta dldre vara med och bedéma service-
behovet. Aldre har ritt till att bli lyssnad pé, och vara med i virdens planering, det ér
viktigt att man tar i beaktande sjdlvbestimmande réttigheterna. Nar man tillsammans med
den dldre har kommit §verens om en passlig vardplan for den dldres behov blir varden
mera effektiv och kostnadseffektiv. Med hjilp av att individuellt stélla upp mél och mita
den efterstrdvande fordndringen stodjer man kvalitetsarbete. (service for dldre fordndras

2022).

Arbetstidslagen

I lagen star det att vid minst 6 timmars skiftarbete har man rétt till en halvtimmes paus.
Pa 24 timmar maste man ha atminstone 11 timmars ostord ledighet, om man inte &r jour-
havande. Med vissa undantag kan man behdva ha ostord vila i bara 9 timmar eller 7 tim-
mar. Man fir ha minst 5 timmar ostord ledighet 1 hogst tre dygn och med speciella tillstand
som till exempel om man har bytt tur med ndgon, men det finns dock andra undantag
ocksa. Ifall man av ndgot undantag kan ha ostord ledighet i 11 timmar mellan skiften s
skall man fa inom 14 dygn kompenserande vilotid, men den kompenserande vilotiden far
man inte ta ut nir man dr jourhavande. P4 12 veckors tid skall en jobbare ha 35 timmars
ostord viloperiod och pé en vecka med 7 dagar skall man i skiftesarbete ha en 24 timmars

ostord viloperiod. (Finlex).
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3. LITTERATURSOKNING

De databaser som anvéndes for litteratursdkningen dr Google scholar, pubmed samt
ebscohost. Dessutom anvénde skribenten sig av snobollseffekten. S6kord som anvéndes
ar stress och utbrindhet inom &ldreomsorg, burnout, nursing och health care. Dessa
s0kord kombinerades med and, or och not. sokresultaten begransades med peer reviewed,
fulltext och artalen begrinsades till 2000-2022. Av sokresultaten valdes de mest relevanta

artiklarna. I bilagorna finns en tabell med 6versikt 6ver de valda artiklarna.

4. TIDIGARE FORSKNING

De fem artiklarna som anvénd till studiens tidigare forskning behandlar olika faktorer

som paverkar nivén av stress och utbrandhet inom varden.

I texten livpusslet- en studie om stress och hélsa hos vardpersonal sokte skribenten om
olika faktorer som péverkar hédlsa och stress pé arbetet inom véarden, samt vad personalen
inom vardarbete har for tankar om hélsan, stress och forbattring kring stressen i vardar-
betet. Skribenten kom fram till att en stor faktor i att kunna paverka stress har en stor
betydelse pa arbetsmiljon. For kvinnor i1 ung alder ar det viktigt att balansera privatlivet
och arbetslivet. Att man kan sjilv paverka hurdant jobb man gor. Kvinnor kinner en press
av att de maste uppna vissa krav och det kan paverka kvinnans stressnivd. Alla manniskor
skulle masta hitta en balans mellan jobbet, personliga livet samt egna behov for att ma

bra. (Agosti 2007).

I texten burnout in health care providers menar de att det ar vanligt med att kinna sig
utbrind i vardyrket, framforallt unga studeranden. De ér flera faktorer som pdverkar och
framjar stressen och olika tekniker for att forebygga stressen och utbrandheten. Att vara
utbrind har bide paverkan pa kollegorna samt patienten pé ett negativt sitt. Det finns en
faktor som visas vara den bista for att forebygga utbriandhet inom vérdyrket och det ar

terapi. (Grinder 2013).

I texten burnout in nursing: a theoretical review konstatera de att negativa jobb

egenskaper dr bland annat utbrdndhet inom vardyrket. Konsekvenserna for utbriandhet
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inom vardyrket har negativa faktorer som pdverkar badde personalen och patienterna.
Konsekvenserna pd orsaken kan inte identifieras pa grund av for begrénsad forskning.
Vilket leder till att det ar svarare att forebygga och minska utbrandheten inom vardyrket.

(dall’ora et al.2020).

Foreskriften organisatorisk och social arbetsmiljo handlar om att frimja en god
arbetsmiljo samt forebygga ohilsa sdsom stress och utbridndhet. Foreskriften ger olika
tips pad att fraimja arbetshdlsan och motverka ohélsa sdsom att utge mal for arbetet,
arbetsbelastning, arbetsbelastningen samt kridnkande sérbehandling. (arbetsmiljo verket

2015).

I artikeln health workforce burn-out konstaterades samma sak som i dem tidigare

forskningarna, stress och utbrindhet paverkar negativt pa patientsikerheten (News 2019).

5. TEORETISK REFERENSRAM

Enligt Wiklund behdver man ha medlidande for att vara en bra vardare som kan vara
nédrvarande och verkligen lyssna pé patienten. For att kunna ha medlidande behdvs em-
pati, sympati och inlevelseformaga. Redan genom att patienten méarker att man &r dir for
hen lindrar man patientens lidande som leder till att man som vérdare far en positiv upp-
mérksamhet, som ddarmed gor att varden och patientvard forhdllandet blir battre. Som
vérdare dr det vanligt att man vill gora gott ifrdn sig och ddrmed fér en press pé sig, vilket
leder till att vardaren inte orkar mera. Det leder oftast till att vi tar distans frdn medlidandet
for att skydda oss sjdlva for att bli stressade. Det kan sluta med att virdaren hamnar i en
s kallad autopilotmode. For att ha medlidande som vérdare &r det viktigt att kunna
komma ur sin egen bekvamlighetszon och mdta samt acceptera egna obehagskénslor, for
att klara av att vara narvarande for patienten. Men dven Onskan att vilja gora gott har en
press pa sig och kan leda till déligt maende. Detta samt andra faktorer som bland annat
kollegors attityder, stress och personliga problem kan oka risken till medkénslotrotthet.
Det vill sdga att virdaren har svért att ta hand om sig sjilv kidnsloméssigt och har dven
svért att delta 1 stunder dér det krévs att visa medkénsla for den andra personen. Detta kan
leda till stress och utbrindhet inom varden och dérfor dr det som vardare viktigt att hitta

en balans mellan medlidande for patienten och for vardarens egen ork. (Wiklund 2003)
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6. SYFTET OCH FRAGESTALLNING

Syftet med denna litteraturdversikt dr att ta reda pa vad det 4r som orsakar stress och

utbriandhet for vardaren inom vardyrket och hur detta kunde forebyggas.

Centrala fragestillningar:

Varfor blir vardaren trott?

Vilka faktorer stoder vardarens forutsittningar att orka inom varden samt hur kan man

forebygga stress och utbrindhet inom vérden?

7. METOD

I studien anvinds allmén litteraturdversikt vilket betyder att skribenten hinvisar till redan
existerande kallor. Skribenten ldser olika studier och forskningar och dérmed analyserar
deras texter. Denna metod kan beskrivas som forskningsoversikt, litteraturgenomgéing

eller litteraturdversikt. (Forsberg & Wengstrom 2013).

7.1 Analys av datainsamling

Analysen av materialet har utforts genom att forfattaren har liast igenom allt material for
att skapa sig en uppfattning och sedan bedomt dem som trovérdiga. Under skningen av
artiklarna har snobollseffekten tillimpats. Artiklarna l4stes med tanke pa fragestéllning-

arna.

8. ETISKA RIKTLINJER

Man bor f6lja vissa etiska riktlinjer medan man skriver examensarbete. Det ér for att man
skall vara séker pa att man inte plagierar nagot. Processen med examensarbetet skall vara
arligt, noggrant och omsorgsfullt genomténkt. Det hir arbete har foljt Arcadas etiska rikt-
linjer. I texten god vetenskaplig praxis i studier vid Arcada (Arcada, 2014) stir det om att

vara drlig, noggrann och omsorgsfull ndr man beddmer en annan text samt nér man sjalv
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skriver egen text. Man skall hitta rétt artiklar fran rétt databas sa att man vet att sidan ar
palitlig. Ifall man publicerar en text skall undersdkningsresultaten tillimpa 6ppenhet och

ansvarsfulla kriterierna for en akademisk text. (Arcada, 2014).

God vetenskaplig praxis betyder ur ett forskningsetiskt perspektiv att man skall vara nog-
grann i forskningen och dokumenteringen samt hur man beskriver resultatet och bedom-
ningen. Man skall kolla rétta kéllor som anses vara vetenskapliga och etisk héllbara. Att
respektera andra forfattaren dr viktigt vilket man kan gora via att skriva rétt kdllorna. Man
skall planera, genomf6ra och den insamlade fakta ska sparas enligt vetenskapliga fakta
forutsitter. Det dr forskaren som ansvarar for en god vetenskaplig praxis men dven forsk-
ningsgrupperna och forskningsenheternas ledare har ett ansvar 6ver det. (God vetenskap-

lig praxis (gvp) 2021).

Jag kommer i min forskning att referera rétt till de forfattaren som jag anvént mig av i
forskningen. Jag antyder att jag har forstétt texten ritt och inte dndrar pé andra forska-

rens texter samt anvinder inte andras namn.

9. LITTERATUROVERSIKT

What strategies do the nurses apply to cope with job stress?: a qualitative study

I artikeln what strategies do the nurses apply to cope with job stress?: a qualitative study
(Akbar et.al) har de intervjuat 18 sjukskdtare som jobbar pa tre olika sjukhus. Syftet med
studien var att utforska sjukskotarens startegier de brukar anvinda for att klara av
jobbstressen. Det kom fram 6 olika kategorier for att hantera jobbstressen; soka hjilp,
skotaren har kontroll av situationen, sjdlvkontroll, dvervakning av tillstand (forebygger
stressiga situationer), undvikande, fly fran situationen samt andlig hantering. (Akbar

et.al).

Stress management tools to place in your nursing toolbox

Skotaren som arbetar pé sjukhus blir pdverkad av stress fran olika kéllor som till exempel
konflikter med arbetsledaren och kollegorna, arbetsbelastning samt patienter och deras
anhoriga. Stress och utbrandheten som paverkar skotaren kan leda till minskat

kinslomdssigt vélbefinnande. En lyckad hantering av stress krdver trdning och
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regelbunden 6vning eftersom stressreducering fokuserar pd beteendeforéndring. For att
minska pd stress kan man préva pd andninsdvningar, visuella bilder samt mindfulness.
De har konstaterats att sjukskotaren dr mera bendgen for ett ohdlsosamt liv sd som
overvikt, for lite somn, samt att ha mera stress. Stress har negativa effekter pa
sjukskdotaren sa som utbdrndhet vilket 1 sin tur leder till en potentionell fara som hotar
patientens vardkvalitet och sikerhet. Ca 50% har hotat med for stor arbetsbelastning och
en avsikt att ldmna nuvarande tjdnsten. Genom att vara intresserad i att ova pa
stresshantering kan man ldra sig att minska pa stress. For att minska angest och stress
effektivt kan man anvinda tre enkla sétt sd som att ta djupa andetag, meditation samt

visuell bilder. (Stiller 2022).

Job-related stress among nurses in primary healthcare centers in Arar city, Saudi
Arabia

Stress pa arbetet kan leda till en dalig hélsa och arbetsskador. Arbetsmiljon ér unik inom
vérden och kan leda till jobbrelaterad stress pa ett unikt sétt. Syftet med studien &r att
forbattra arbetstillsredsstéllelse genom att faststdlla forekomsten av jobbstress och att
identifeiera dess associerad demografiska faktorer. En studie genomfordes av 101
sjukskotare 1 primirvardscentraler i Arar stad mellan december 2017 och februari 2018.
Alla kon, alder, religon var med i studien. De uteslot personer som jobbade korta vikariat
och personer med psykiska problem. Det kom fram yill att storsta orsaken till arbetsstress
var tidspressen, andra orsaker var trakighets stress, press pa jobbet, arbetsbelastnings
stress, treskiftsarbete, s som nattarbete, kan vara en orsak till stress samt oenligheten.
Andra olika kéllor till stress var ansvaret, arbetsbelastning, sorg (emotionell pafrestning),
osdkerhet, rollkonflikter, relationer, konflikter utanfor jobbet samt kidnslan av att man
mést tillfradstélla andras forvintningar. Skotaren som hade arbetsrelaterad stress var en
tredje del, storre sannolikhet for arbetsrelaterad stress ifall man har en hogre skolning
inom sjukskdtaryrket. Ifall man har en eustress, som betyder att de 4r en bra stress kan
det forbéttra funktionaliteten for mentalt, fysisk eller utmanande arbete. En ldngvarig
stress kan leda till angest eller tillbakadragande beteende pga depression. Arbetsrelaterad
stress blans skotaren kan pdvirka pa ett negativt sétt pd kvalitet pa patientvarden. For att
sammanfatta studien sa ar sjukskotarjobbet mycket péafriastande pd grund av psykisk och
fysisk arbetsbelastning samt personalbrist, ldnga arbetstimmar, arbetsrelaterade
konflikter med patienter, anhoriga och handleadren samt brist i organisatoriskt stod.
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Arbetsrelaterad stress dr ett stort och utbrett problem blans sjukskotaren som arbetar pa
primdrvarden i Arar stad. Studien rekomenderar interventionsprogram for att lindra

sjukskotarens arbetsrelaterade stress. (Alanazi et.al, 2019).

Factors associated with burnout among Chinese nurses during COVID-19 epidemic:
a cross-sectional study

I forskningen Factors associated with burnout among Chinese nurses during COVID-19
epidemic: a cross-sectional study var malet att undersdka nivan pd angest och utbréndhet
av sjukskdtare som arbetade i Wuhan under covid-19 epidemin, och analysera faktorer
som paverkade utbrindheten. Studien utfordes 19-25 Februari 2020. 1011 enkiter
publicerades pa internet, varav 885 svarade, alltsd fick de en svarsprocent pa 87,5%.
Medeltalet pa aldern av respondenterna var 30.96, i aldersgruppen 20-53 ar. Studien
visade att sjukskdtaren upplevde en hog niva av dngest under covid-19 epidemin och mild
utbrandhet. Faktorer som péverkade utbrindheten var boendesituationen,
familjesituationer och kunnande personal pa sjukhusen de jobbade pa. Det hade ocksa
skillnad, om skotaren hade arbetat en ldngre tid inom vérden, eller om de var

nyexaminerade, samt hur hog deras skolning var. (Wan et. al. 2022).

Work related stress, burnout, job satisfaction and general health of nurses

I vissa ldnder finns det bristfélliga forskningar och lite forskning om arbetsrelaterad stress,
utbriandhet, arbetstillfredsstéllerlse och allmén hélsa hos sjukskoterskor. 1 vissa lédnder
finns det bristfélliga forskningar och lite forskning om arbetsrelaterad stress, utbriandhet,
arbetstillfredsstéllerlse och allmén hilsa hos sjukskoterskoer. I denhir studien deltar totalt
1200 sjukskotarskor fran fyra olika sjukhus, de fyllde i fem frdgeformuldr. Syftet med
denna studie var att s6ka samband mellan arbetsrelaterad stress, utbdrndhet,
arbetstillfradsstdllelse och allmdn hélsa hos sjukskdtaren. En av de mest stressfaktoter
bland sjukskdterskor dr personalproblem. Storsta faktorer pd utbrdndhet var délig
personalledning samt otillrdcklig utrustning. Stress relaterad till personal problem s& som
délig personalledning, resursbrist och sdkerhetsbist dr de viktigaste inom utbriandhet och
arbatestillfredsstillelse balnd sjukskotare och annan vdrdpersonal. Utbridndhet pavarkar
tydligt vardarens mentala hélsa och vélbefinnande. Utbrandheten paverkar vardarens
produktivitet, prestrerande och kvalititeten pa patientvarden. Forskning som koncentrerar
sig pa stresshantering och forbattring av arbetstillfradsstéllelse kan minska effekten av
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utbrandhet péd sjukskotarskornas allmdnna hélsa samt sim franvaro och omséttning
minimeras. Det kan uppnds genom evidensbaserade policy som syftar pa att skapa béttre

arbetsmiljoer ddr man som vérdare kan kénna sig sékrare. (Khamisa et.al. 2015).

Burnout among nurses working in medical and educational centers in Shahrekord,
Iran

Moghaddasi et al. (2013) skriver i sin artikel att burnout dr en av de vanligaste
kénnetecknen for jobb stress som inte blivit vardat i tid. Detta i sig kan gora att vardarna
inte har tillrdckligt med emotionell energi for att skdta bland annat kommunicering med
olika patienter. Det har ocksé funnits tankar om att man som vérdare inte har den krivda
formagan att skota sitt jobb ifall man lider av jobb stress. Syftet med denna artikel var att
bedoma utbrandhet bland vérdare. I Studien deltog 340 vardare fran olika sjukhus i
Shahrekord. Resultatet fran studien visade tre aspekter av utmattning: Psykisk utmattning,
depersonalisation (att kénna sig oséker pé sin egen identitet) och féorminskad personlig
prestation. Géllande psykisk utmattning sa kéinde 34,6% sig mycket utmattade och 46,5%
lite utmattade. 28,8% ansag sig lida mycket av depersonalisation medan 50,4% kénde sig
lida lite av depersonalisation. Hela 95,7% kénde att den personliga prestationen har blivit
nedsatt. Studien visar att en oproportionerlig méngd av vdrdare, patienter och 16n har den

storsta pdverkan pé vérdarens ork.

Comparing the effect of resilience skills training and metacongnitive therapy on job
stress in nurses: an experimental study

Vard yrket dr en av det mest stressiga yrkena, arbetsrelaterade stressfaktorer har paverkat
sjukskotareskornas fysiska och psykiska hilsa allvarligt. Syftet med denna studien ér att
jamfora effekten av tréning i relisiensfardighet och metakognitiv terapi inom jobbstress
av  sjukskotareskor. 54  sjukskotare som jobbar inom intenssivvarden samt
akutmottagningar 1 Iran. Det kom framm att jobbrelaterad stress minskades

relisiensfardighet och metakongnitiv terapi. (Hasani et. Al. 2022).

Intensive care unit stress and burnout among health-care workers: The wake-up
call is blaring!

I litteraturstudien skriven av Sasidhara & Dhillon (2021) tas det reda pa vad grunden for
vérdarnas stress dr och hur man kunde létta pa stressen och lindra utmattande. Enligt
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forfattarna uppkommer stress da personen kédnner att hen maste beméta en situation som
hen inte klarar av. Stress dr en subjektiv kdnsla och faktorer som pédverkar detta ar
personlighet, genetisk sérbarhet, hur man hanterar olika situationer och socialt stod.
Utmaningar som utloser stress och utmattning ar: hogre krav pd patient vdrden
(patienterna blir fler och sjukare med samma vérdar resurser), arbetsmdngden, brist pd
utrustning, emotionellt paverkande erfarenheter, ingen skolning for att ta itu med stress,
storningar i dygnsrytmen (skiftesjobb och oregelbunden rytm) och inget socialt stid.
Faktorer som fOrebygger stress hos vérdare ar: At#t komma ihdg att skota ens
grundldggande behov ( Sova tillriackligt, dta och dricka), At ta pauser fran jobbet (hélla
fritiden som fritid), Att ha ett problem fokuserat arbetssdtt vid stressiga situationer (
Varda kritiska saker forst, ” oviktiga” saker kan vinta. Om mgjligt, delegera jobb till
andra ifall man kénner att det blir for mycket), Kom ihdg det sociala stodet (héll kontakten
med véinner och familj), Kommunicera med kollegor, att uppdatera och upprdtthdlla sin
kunskap, att begrdnsa medieexponering, att inse vikten av yrket, skota om sin
mentala/psykiska hdlsa och att vid behov séka professionell hjdlp. 1 artikeln tas det ocksa
upp vad som kunde gdras pa hogre niva for att forebygga stress och utbrandhet. Dessa
faktorer ar: att erbjuda skolning till vardarna i att hantera stress, att ta itu med problem
i organisationen (Arbetsforhallanden, bittre kommunikation och att dndra pa

arbetsschemat) och att erbjuda och uppmuntra till rddgivning och handledning vid behov.

10. RESULTAT

I resultatdelen presenteras resultaten utgaende fran dversikten av den valda litteraturen.

Oversikten dver de valda kategorierna finns i figuren 1-8 i slutet av arbetet.

Gallande fragestéllningen: Varfor blir vardaren trétt?, hittades det fyra huvudkategorier.
Dessa kategorier ar: Privatliv, arbetsforhdllanden, arbetsbelastning och ledningen. Varje
huvudkategori har ocksa underkategorier. Privatlivs underkategorier &r Boendesituation,
familjesituation, bristfillig skolning och bristfilligt socialt stod. Huvudkategorin arbets-
forhédllanden har underkategorier som uttrakning, Konflikt med arbetskollegor/ledningen,
osdkerhet pd sin identitet och press pa sig sjdlv. Arbetsbelastning har underkategorierna

emotionell pafrdistning, ansvar, tidpress/arbestmdngd och patienter & anhoriga. Och den
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sista kategorien géllande ledningen har underkategorierna  skiftesjobb, brist pd

utrustning, resursbrist, lon och att erbjuda & uppmuntra till radgivning

Gillande fragestillningen: Vilka faktorer stoder vardarens forutsdttningar att orka inom
vdrden samt hur kan man forebygga stress och utbrdindhet inom varden? Kom det fram
4 huvudkategorier som &r: séka hjdlp, arbetsmiljo, kunskap och prioritering. Varje hu-
vudkategori har ocksd underkategorier. I huvudkategorin soka hjdlp uppkom andnings-
ovningar, mindfulness, visuella bilder, stod fran andra, skota om egen mentala hdélsa samt
terapi. 1 huvudkategorin arbetsmiljo uppkom underkategorierna 6vervakning av patien-
tens tillstand, en bdittre arbetsmiljo, 6ppen kommunikation, att inse vikten av yrket, ta itu
med problem i organisationen. 1 huvudkategorin kunskap uppkom underkategorier som
upprdtthalla och uppdatera kunskap, hogre skolning, skolning inom stress och sjdlvkon-
troll. 1 sista huvudkategorin prioritering uppkom underkategorierna som prioritering de

viktigaste arbetsuppgifter, delegering av uppgifter samt skota grundliggande behov.

10.1 Privatliv

Enligt job-relaterad stress among nurses in primary healthcare centers in Arar city, Saudi
Arabia (alanazi et.al, 2019) é&r privatlivet en viktig faktor som kan leda till stress och
speciellt arbetsrelaterad stress. Ifall man har mycket pa gang i det personliga livet kan det
ta och leda till stress (alanazi et. Al 2019). En faktor pa stress under covid- 19 epidemin
var boendesituationerna och familjesituationerna. En stor del av vardaren upplev en hog
niva av angest och en mild nivd av utbrdndhet. Under covid -19 epidemin undvek
vérdaren for att sprida viruset till familjen och néra och kéra genom att isolera sig sjilv
och kunde till exempel sova i ett annat rum, eller bo i ett annat hus under virsta tiden av
korona. (Wan et.al. 2022). Stress &r en subjektiv kdnsla och faktorer som paverkar till
exempel bristféllig skolning, det kan ocksa gilla bristfdllande skolning géllande stress
samt bristfallig socialt stdd frdn ledningen, familjen och vénner. ( Sasidhara & Dhillon.

2021).
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10.2 Arbetsforhallanden

Arbetsmiljon inom vérden &dr unik och kan litt leda till arbetsrelaterad stress som kan i
sin del leda till en dalig hélsa och arbetsskador. En del av arbetsforhdllande relaterad
stress kan bero pa uttrdkning, som betyder att man kénner sig uttrdkad me de
arbetsuppgifterna man har, man har inte tillrickligt med utmaningar och att man fér inte
utmana sig sjilv och didrmed inte vixer inom sitt egna yrke. En annan sak som kan
paverka arbetsforhdllandet negativt kan vara tillexempel att man &r osédker pa sig sjilv
och sitt kunnande och dérfor tror att andra har stora forvéntningar pa en, som 1 sin tur gor
att man satter for stor press pa sig sjilv. Det kan leda till en negativ och stressrik cykel.
(Alanazi et.al, 2019). Enligt Moghaddasi et al. (2013) har man inte vad det kréivs for att
skdta sitt jobb ifall man dr stressad pd jobbet. En orsak till jobbrelaterad stress géillande
arbetsforhallanden dr depersonalisation. Det betyder att man kénner sig oséker pa sin
egen identitet. Dessutom ifall man ofta har svdra konflikter med kollegorna eller

ledningen kan arbetsforhédllande vara jobbigt och stressigt (stiller 2022).

10.3 Arbetsbelastning

Béde enligt Stiller (2022) och Alanazi et. Al (2019) dr arbetsbelastning en stor faktor pa
aretsrelaterad stess. Arbetsbelastning kan vara bland annat patienter och anhériga.
Anhoriga som dr krdvande och pafrastande kan ge en stress, samma anhdriga som &r
kriavande och behover mycket fysiskt eller psykiskt stod kan 1 bradskande situationer vara
stressiga. [ 1anga loppet kan det ge en ldngvarig stress. (Stiller 2022). Vardaren kan kénna
att man har ett for stort ansvar som man kanske inte dnnu ér redo for eller som man inte
klarar av pa grund av tidspressen. (Alanazi et.al 2019). En sak som gor att ansvaret kan
kénnas som en arbetsbelastning dr ifall personalens kompetens inte dr tillracklig jAmfort
med vardbehov (Wan et.al 2022). Arbetsbelastningen kan ocksa bero pa att man har
hogre krav pé patientvarden &n tidigare vilket kan leda till for stor arbetsmangd. Till
arbetsbelastningen kan ocksd emotionell péafristning réknas, s som att uppleva psykiskt
tunga saker, som till exempel déliga familjehallande eller patienter i livetsslutskede. (

Sasidhara & Dhillon. 2021).

21



10.4 Ledningen

Enligt Sasidhara & Dhillon (2021) och Alanazi et.al (2019) &r stdrningar i dygnsrytmen
sd som skiftesjobb och oregelbunden rytm en utmaning som kan leda till stress och
utbriandhet. ledningen i sig kan se till att man inte har en oregelbunden rytm genom att
upprétthélla en regelbunden skiftesrytm. Bade sasidhara & Dhillon (2021) och Khamisa
et.at (2015) anser att brist pd utrustning Okar pa vérdarens stress. Dessutom tycker
Khamisa et.al (2015) att en av de storsta stressfaktorerna &r resursbrist som till en viss
mén kunde paverkas av ledningen. Resursbristen ger mera ansvar till virdarna vilket inte
synns i l6nen och ger d&nnu mera stress at vardarena (Moghaddasi et.al 2013). Vardaren
ar berittigad till hjélp och radgivning géllande jobbrelaterad stress vilket hor till
ledningens uppgift att erbjuda och uppmuntra till rddgivning inom detta omrédet

(Sasidhara & Dhillon 2021).

10.5 Soka hjalp

Enligt akbar et.al (2015) och Sasidhara & Dhillon (2021) kan man forebygga och bli av
med stress genom att soka proffessionl hjdlp. Vérdyrken dr en av de mest pafristande
och stressande yrken och genom att ga med i terapi, speciellt terapi i relisiensfardigheter
och merakongnitiv terapi kan man forebygga att stressen blir pafrestande (Hassani et. Al,
2022). For att man ska orka med jobbet dr det viktigt att man skdter om sin mentala hilsa,
vilket man kan gora till exempel genom att komma ihdg viktiga saker i privatlivet s som
att ha kontakt med familjen och vénner. Man kan ocksé fa socialt stdd av sin familj och
véanner vilket hjdlper till att bearbeta stress pa jobbet. Om man inte skdter om sin mentala
hélsa kan det leda till en storre risk for att utsittas for stress inom arbetet. ( Sasidhara &
Dhillon, 2021). For att fa en lyckad hantering av stressen krdver det trdning och
regelbunda Gvningar. Man kan forsoka minska stressen med att ha andningsvningar,
mindfulnes samt visuella bilder. Ifall man inte far kontroll 6ver sin stress kan det leda till

utbriandhet som i sin tur kan leder till forsdmrad patientsidkerhet. (Stiller 2022).

22



10.6 Arbetsmiljon

Enligt Khmisa et. Al. (2015) péverkar utmattning tydligt vardarens mentala hilsa och
vélbefinnande. Forsknig visar att en béttre arbetsmiljo gor att vardaren kédnner sig sékrare
vilket har en positiv inverkan péd det psykiska méendet. Med en bra miljoé blir vardaren
mera produktiv, presterar bittre och patientvarden kvalite 6kar. For en béttre arbetsmiljo
anser Akbar et. Al (2015) att systematiskt dvervakande av patientens tillstdnd leder till
att vardaren 1 tid kan reagera pa forédndringar vilket i sig gor att man forhindar plotsliga
stressande situationer. En annan sak som péverkar arbetsmiljon dr enligt Sasidhara &
Dhillon (2021) kompetensen att kunna kommunicera med kollegor. Detta giller
kommunicering for att for att forbattra patientsékerhet men ocksa att som vardare kunna
lattd pa stdmningen eller disskutera saker som man som vérdare blivit och fundera pa.
Oppen kommunikation giller ocks& mellan arbetstagare och arbetsgivaren och upp till
ledningen. Pa en hdogre niva kunde arbetsmiljon forbéttras ifall de tas tag i problem i
organisationen som paverkar arbetstagarna. For en bra miljo behdver ocksa alla kunna

inse vikten av yrket for att kunna vardesétta det jobb man gor.

10.7 Kunskap

Resultatet fran studien what strategies do the nurses apply to cope with job stress?: a
qualitative study av Akbar et. Al (2015) visar att sjuksoterskor anser att for att kunna
hantera stessiga situationer pa jobbet bor man kunna ha sjdlvkontroll och ha kontroll 6ver
situationen, detta kunda man forbéttra genom skolning som badde Hasani et-al (2022) och
Sasidhara & Dhillon (2021) tar upp i sina artiklar. Sasidhara & Dhillon (2021) skriver en
tktor som forebygger stress ér att uppdatera och uppritthélla sin kunskap. Detta i sig gor
att man som vérdare har lattare att kdnna att man har kontroll éver situationen d& man i
teorin vet hur situationen ska skdtas, &ven om man aldrig varit med om en liknande
situation. Hasani et-al (2022) pavisar i sin studie att skolning inom stress och dess
hantering kunde vara bra for vardare. Dessutom pavisar studien av Wan et. al. (2022)
att en hogre skolning kunde gora att man lattare kan bearbeta stess eller inte ar
lik mottagande till stress som vardare med lagre utbildning.
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10.8 Prioritering

For att orka inom vardyrket och att forebygga stress dr det viktigt att man ldr sig prioritera.
Med det menas det att ifall det &t en stressig och tung arbetsdag kan man ta och prioritera
de viktigaste arbetsuppgifterna forst och vid behov goér de mindre viktiga
arbetsuppgifterna efter. Om man har mojlighet kan man delegera arbetsuppgifter till
ndgon annan som har &n battre tillfdlle/mera tid att géra uppgiften. For att forebygga stress
och utbrédndhet 16nar det sig ocksé att skota de grundldggande behoven. Grundldaggande
behoven pa arbetet kan vara tillexempel att halla de pauserna man har rétt till, dta en
hélsosam maéltid samt att man vet sina grianser och kan siga emot nir grinsen kommer
emot. I privatlivet kan grundldggande behoven vara att sova en bra och tillrdcklig somn,
dta regelbundet samt att hakontakt med familjen och vénner. Ett annat sétt att forebygga
stress dr genom att begriansa medieexopnering. Pa sociala medier uppkommer bade
positiva och negativa komentare om varden och vardaren. D4 &r det viktigt att man kan

begrdnsa vad man tar at sig och vad man inte tar at sig. (Sasidhara & Dhillon 2021).

11. ANALYS AV RESULTAT

Resultatet kommer diskuteras med fokus pa studiens syfte och fragestillningar samt den
teoretiska referensramen. Syftet med denna litteraturdversikt ér att ta reda pd vad det ar
som orsakar stress och utbridndhet for vardaren inom vardyrket och hur detta kunde fore-
byggas. Fragestillningarna skribenten vill i svar pa dr alltsa varfor vardaren blir trott
och vilka faktorer som stdder vardarens forutséttningar att orka inom vérden samt hur kan

man forebygga stress och utbrdndhet inom varden.

Pa fragestéllningen varfor blir vardaren trotta kom det upp manga olika orsaker som kan
leda till stress. En av kategorierna som kan leda till stress var privatlivet. Till privatlivet
kan rdknas boendesituation, familjesituation, bristféllig skolning samt bristféllig socialt
stdd. De andra kategorierna handlar om jobb relaterade saker. En annan kategori som kan
leda till stress och vérdarens ork &r arbetsforhdllanden. Till exempel uttrdkning, konflikt
med arbetskollegorna eller/och ledningen, osékerhet pa sin identitet samt press pa sig
sjdlv ér alla faktorer som kan leda till stress och utbridndhet. Till arbetsbelastnings kate-

gorin hor emotionell péfrdstning, ansvar, tidspress, arbetsmingd samt patienter och
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anhoriga. Dessa ér saker som kan leda till stress. Sista kategori dr ledningen. Till lednigen
kan rdknas skiftesjobb, brist pd utrustning, resursbrist, 16n samt erbjuda och uppmuntra

till rddgivning.

Till fragan vilka faktorer stoder vardarens forutsdttningar att orka inom varden samt hur
kan man forebygga stress och utbriandhet inom varden uppkom det 4 kategorier som sva-
rar pa fragestéllningen. Forsta kategorin dr att soka hjélp och till det tillhér andningsov-
ninger, mindfulness, visuella bilder, stdd fran andra, skota om mentala hilsa samt terapi.
Pa dessa sitt kan man forebygga att stress uppkommer samt hjélpa vardaren som lider av
stress. Ett annat sétt att forebygga stress pa jobbet och andra kategorin &r abetsmiljon.
Man kan forebygga stressen med att till exempel Gvervaka patientens tillstdnd, dppen
kommunikation, inse vikten av yrket, béttre arbetsmiljé samt att ta itu med problem i
organisationen. For att minska pd stressen och forebygga abretsrelaterad stress dr kunskap
en faktor. Till kunskapen hors uppritthédlla och uppdatera egen kunskap, hogre skolning,
skolning inom stress samt sjdlvkontroll och kontroll 6ver situationen. For att forebygga
stress inom jobbet kan man prioritera, tillexempel prioritera de viktigaste arbetsuppgifter,
delagera arbetsuppgifter till andra samt skota om grundldggande behov sa som att ta pa-

user, dta mat och sa vidare.

Som teoretisk referensram till arbetet anvinds Wiklunds (2003) bok som handlar om
medlidande hos vardare. I boken nimns det att en bra vardare behdver vara nérvarande
och lyssna pé patienten. I studiens resultat uppkommer det att enligt Moghaddasi et al.
(2013), kan utbrandhet och stress gora att vardarens emotionella energi minskar, vilket
leder till att kommunikationen lider, vilket i sig minskar pd medlidandet man som vardare
visar patienten. For att ha medlidande behdver man ocksa kunna komma ur sin bekvim-
lighetszon vid vissa tillfdllen, detta kréver ofta att man har en bra arbetsmiljé dir man
vagar vara sig sjdlv. Ocksa enligt Alanazi et.al (2019) ses det som en stressfaktor att man
ar osdker pa sig sjdlv och tror att arbetsmiljon sétter press pa det egna utforande. Dessa
situationer kan leda till att virdaren inte vdgar vara sig sjilv och visa det medlidande hen
skulle gora i vanliga situationer dir man kiinner sig siker p4 det egna utforandet. Overlag
kan man anse att alla stress givande situationer pd jobbet kan minska pd medlidandet,

empatin och sympatin vérdaren visar till patienten.
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12. METODDISKUSSION

Metoden som anvéinds till denna studie dr en allmén litteraturstudie, eftersom skribenten
anser att denna metod bést besvarar studiens syfte. Studien &r inte begransad till ndgot
visst geografiskt omrade eller ett visst omrade inom vérden, vilket ledde till att utbudet
pa artiklar var stort. Utmanande inom denna metod var att hitta relevanta artiklar bland
ett stort utbud av material. Det material som anvinds hittades fran olika databaser, men
ocksa snobollseffekten tillimpades. Snobollseffekten betyder att material har hittats fran
en artikels kédllforteckning, vilket i sig kan paverka studiens reliabilitet. For att forsidkra
sig om att studien svarar pa det skribenten vill fa svar pa anvindes olika inklusions- och

exklusionskriterier. Dessutom anvindes specifika sokord.

13. FORTSATT FORSKNING

I studiens resultat uppkom det att skolning inom stresshantering kunde létta pé stress och
utbriandhet hos vérdarna, och difor anser skribenten att fortsatt forskning for att kartldgga
behovet av kurser inom stresshantering kunde vara viktigt. En annan sak som kunde vara
intressant att kartldgga dr hur stort utbudet av handledning och ridgivning géllande

stressiga situationer for vardare ar pd faltet i dagens lage.

14. SLUTSATS

Fran analysen och resultatet kan man dra slutsatsen till att forskningsfrdgorna ar
besvarade gillande vad som orsakar stress och utbrdndhet och hur man kan férebygga
stress och utbrandhet. Det som forekom som stdrsta kategorin och tydligaste orsaken till
stress och utbrandhet dr ledningen inom varden samt arbetsmiljon. Férutom ledningen
och arbetsmiljon dr det ocksa annat som kan leda till stress och utbrandhet sa som 16nen,
privatlivet samt skolningen. Kollegorna dr ocksd en viktig aspekt géllande stress och
utbriandhet. Det skribenten kom fram till var att det &r stor skillnad i vilket land och frén
vems perspektiv man forskar om géllande stress och utbrdndhet. 1 vissa ldnder var
skolningen den storsta faktoren till stress och frén ett annat land var det arbetsmiljon som
var storsta orsaken till stress och utbrandhet. Det som framkom var att en stor del av

vérdaren speciellt sjukskdtaren lider av stress och en del av utbriandhet. For att forebygga
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stressen kan man sjéilv prioritera det viktigaste, soka en arbetsplats som passar ens krav

géllande 16n, kollegor samt arbetstimmar och arbetsskift.
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