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1 Inledning

Utbrandhet har blivit ett allt mer markant tema i det finldndska samhéllet (Somppi, 2020).
Trender 1 6kning av stress och emotionell utmattning har blivit speciellt tydliga bland de
yngre generationerna jamfort med de dldre (Konrath, 2022). Den psykiska ohélsan, in-
klusive utbridndhet kostar den finska staten 11 miljarder varje ér, sedan 2018. (Mieli,
2022; Somppi, 2020). Ytterligare har globaliseringen och digitaliseringen av samhéllet
lett till att unga idag paverkas av allt mer stimuli och valméjligheter vilket kan upplevas
som Overvaldigande och skapa kdnslor av otillricklighet. De storsta orsakerna till att unga
upplever sig utmattade ir sociala medier, stress relaterat till framtidsplaner samt prestat-
ionsangest 1 koppling till skola, arbete och fritid. Mdnga unga upplever att kraven har
okat och att de olika kriserna i dagens samhélle som till exempel klimatkrisen &r bidra-

gande faktorer till utmattningen (Lonnqvist et al., 2021 & Von Kiigelgen, 2023).

En annan viktig aspekt géllande skolutbréindhet &r att om den tid och de resurser som
elever investerat i skolan inte resulterade i de vitsord och beloningar eleverna hoppats pé,
korrelerade det positivt med skolutbrindheten (Wang et al. 2023). Liknande resultat fram-
kom om eleverna upplevde att tiden var otillracklig jimfort med arbetsbelastningen, ba-
lans blir dirmed av betydande vikt (Wang et al., 2023). Finland rangordnades pa plats 61
utav 65 ldnder i PISA undersokningen ar 2012 angdende upplevd skolutbrandhet bland
unga. Finland placerar sig generellt bland de bésta 1 dvriga kategorier, men placerade sig

bland de lagsta nér glddje bland elever i 15 ars dlder undersoktes (Read et al. 2022).

Flickor i &ldern 15-24 upplever i koppling till sociala medier stress, dngest och oro.
Manga tillbringar mycket tid pa sociala medier och influeras starkt av dessa (Forsstrom,
2021). Detta har visat sig paverka flickors sjdlvbild och virldsbild negativt. Utbrandhet
ar ett allvarligt socialt problem som medfor somnproblem, forsimrad koncentration, 4ng-
est, irritation samt nedstimdhet (Plan international, 2021).Unga upplever sig ytterligare

overvildigade i sin vardag (Konrath, 2022).

Det faktum att utbrindhet bland unga &r ett markant tema i det finska samhaéllet gor det
till ett aktuellt tema i det sociala arbetet och en av de ledande orsakerna till studien. Den
bristande psykiska hélsan synliggér behovet for metoder angdende forebyggande och

motarbetande av utbrdndhet. I detta ldrdomsprov anvidnds samlingsbegreppet
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utmattningsproblematik for att beskriva problematiken som uppstar i koppling till ut-

briandhet eller utmattning.

2 Bakgrund och tidigare forskning

Detta kapitel behandlar studiens bakgrund och tidigare forskning. De olika begreppsde-
finitionerna, de vanligaste orsakerna till utbrandhet bland unga samt det professionella

arbetet i koppling till styrdokument.

2.1 Den kontinuerliga digitaliseringen av det sociala arbetet

Socialt arbete har ldnge varit rotat i idén att det kraver fysisk ndrvaro. Detta fordrojde
digitaliseringen av det sociala arbetet. Professionella i Finland har dock positiva attityder
angdende E-socialt arbete. Covid-19 pandemin paskyndade digitaliserings processen
(Florentino et al., 2022) och det E-sociala arbetet ska 6ka hjélp och stodmdojligheter inom
det sociala arbetet. Malet dr att pdskynda och oka servicetillgdngen samt reducera tids-
bristen bland professionella. De etiska aspekterna och den sociala réttvisan dr teman inom
det E-sociala arbetet som stindigt utvecklas (Scaramuzzino & Hjdrpe, 2021, 13, 49). 1
samband med digitaliseringen av samhéllet 6kade vikten av digitala kompetenser bland
professionella. En av de mest centrala aspekterna av socialt arbete dr att genom inform-
ation, miljo och nitverk arbeta tillsammans med klienten for att skapa eller forbéttra hens
relationer. En aktiv anvindning av internet okar individers generella digitala kompetens

(De Mesa & Jacinto, 2022).

Fokus inom utvecklingen av E-socialt arbete ligger pa att utveckla nya (digitala) metoder,
utdka den digitala kompetensen samt forbéttra tillgdngen till tekniken. Det &r viktigt att
beakta att de digitala kompetenser och de professionella kompetenserna ar tvd skilda
kompetensomraden (Svensson &Larsson, 2018, 49-50). Det ska finnas en tydlig malsatt-
ning med digitaliseringen sa att hela verksamheten utvecklas i samma riktning. Uppf6l;-
ning av arbetet dr av vikt, d& den redovisar om tekniken och de digitala kompetenserna
utvecklas at samma héll. Kommunikationskanalerna mellan klienten och den profession-

ella ska fungera och vara i fokus for utvecklingen (Svensson &Larsson, 2018, 49-50).



Det dr viktigt att ta hinsyn till att alla inte har samma digitala kompetenser. De digitala
verktygen ska vara littillgédngliga for att minska digitala klyftor (Scaramuzzino & Hjérpe,
2021, 9-10). En negativ aspekt av det digitala arbetet som lyfts fram ar eventuella etiska
grazoner angéende konfidentialitet och ansvarsfrigor som kan uppstd (Svensson &
Larsson, 2017, 21). De etiska aspekterna och den sociala rittvisan &r teman inom det E-

sociala arbetet som stindigt utvecklas (Scaramuzzino & Hjérpe, 2021, 13, 49).

Lagstiftning som Dataskyddslagen 1050/2018 ar dédrmed av betydande vikt, speciellt
paragraf 1 som skyddar klientens uppgifter i digitala miljder och paragraf 35 som
behandlar den professionellas tystnadsplikt samt forbud att dela klienters uppgifter utan
tilldtelse (Dataskyddslagen 1050/2018, §1, §35). Den professionella har tysdnadsplikt
och far inte uttnytja klientens fOrtroende, da arbetet dr sekretessbelagt (Lagen om
klientens stidllning och rittigheter inom socialvirden, 812/2000, §15). Om uppgifter
kraver delning med andra, sker utlimningen av klientens uppgifter endast om klienten
samtycker (Lag om klientens stélling och rittigheter inom socialvarden, 812/2000, §16,
§27).

Socialvérdslagen (1301/2014, §6) stadgar att handledning och radgivning ska erbjudas.
Handledningen ska stoda individer i deras vardag, motivera, vara flexibel samt stdda
klienter till sjdlvstidndighet (Social-och hilsovardsministeriet, 2023). Den ska frimja
klientens livssituation, stirka resurser, 0ka delaktighet samt att hjidlpa klienten hitta
gemenskap (Socialvardslag 1301/2014, §16). Vid arbete med unga ér det viktigt att beakta
att barns réttigheter ytterligare tryggas i barnkonventionen. Den professionella ska se till
att barnen &r skyddade och bra behandlade. De har ritt att utrycka sig fritt, vara sig sjilva
och blir horda (Unicef & Child rights connect, u.d). Den professionella ska informera
klienten om hens réttigheter, alternativ och skyldigheter. Olika omsténdigheter och dess
betydelse bor klargéras for klienten (Lag om klientens stéllning och réttigheter inom

socialvarden, 812/2000, §5).

Servicen ska vara klientorienterad med ett gott bemotande frén professionella (Social-
vardslag 1301/2014, §1, §4). Denna klientcentrering utgdr utgangspunkten inom det so-
ciala arbetet (Payne, 2008, 23). Detta innebir att losningarna och tillvigagangsattet

utvecklas med klientens bédsta i atanke (Social-och hélsovardsministeriet, 2017, 28,

9



Barnskyddslagen 417/2007, §24). Det &r viktigt att anpassa arbetet med klientens alder
och utvecklingsnivd i atanke (Barnskyddslagen 417/2007, paragraf §20).

En central del av det sociala arbetet dr det socialpedagogiska forhallningséttet (Johansson
et al., 2015, 15). Detta innebir ett drligt och uppriktigt arbete, dir den professionella
behandlar klienten jamlikt och visar solidaritet. Den professionella ska ta personligt
ansvar, vara fordomsfri samt visa forstaelse. Social pedagogiskt arbete ska ge mdjlighet
till ett virdigt liv. Klienten har ritt till frihet, trygghet, resurser och vilfard (Cederlund et
al., 2020, 38-39). Ungdomslagen 1258/2016 2§ tar upp vikten av solidaritet, sunda livs
vanor samt en hallbar utveckling for ungdomar, medan socialvirdslagen 1301/2014 pa-

ragraf 1 och 4 tryggar klienternas ratt till vdlfdard och servicekvalitet.

En betydande av socialpedagogiken dr att sjdlvbestimmanderdtten. Detta innebdr att
klienten ska ges mdjlighet att i vara delaktig i processen. Klienten ska bli demokratiskt
och réttvist behandlad (Cederlund et al., 2020, 38-39). Sjidlvbestimmanderitten tryggas
ilagen om klientens stillning och réttigheter inom socialvirden 812/2000 paragraf 8. Alla
klienter ska bli jamnlikt behandlade (Finlands grundlag 731/1999, §6; Ungdomslagen
1258/2016, §2; Diskrimineringslagen 1325/2014, §1), oavsett sprak, religion, kultur eller
bakgrund (Unicef & Child rights connect, u.4., artikel 30, 2). Det fir under inga omstén-
digheter ske ndgon form av diskriminering eller situationer dér klienten upplever sig for-
nedrad, forddmjukad eller rddd. Det dr viktigt att den professionella aktivt arbetar for

detta (Diskrimineringslag 1325/2014, §8, §10, §13, §14).

2.3 Vad ar utbrandhet?

Schaufeli et al. (2009) beskriver utbrindhet med metaforen the extingushing of a
candle”, ljuset kan inte fortsdtta brinna utan tillrickliga resurser. Da en individ &r utbrénd
forlorar hen med tiden resurser att bidra eller paverka. Deras eld slocknar och om de
fortsdtter 1 samma takt mirks en signifikant reducering i deras prestationer (Schafeli et

al., 2009).

En utbrind individ kan vara fysiskt, mentalt, och/eller emotionellt utmattad (Schafeli et

al., 2009; Arslan et al. 2023; Wirhborg 2006, 168). Utbrandhet uppstar da individen ut-

satts for intensiv stress under en langvarig tidsperiod. Utbrindhet kan ske béde pa
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personligt och professionellt filt, som till exempel distansering och utmattning frin ut-
bildning eller arbete (Groggel, et al. 2022; Arslan et al. 2023; Wihrborg 2006, 186; Scha-
feli et al., 2009). Ytterligare har det en negativ inverkan pa individens fysiska och psy-
kiska vélbefinnande (Arslan et al., 2023; Wahrborg, 2006, 168). Individer som &r ut-
brinda dr i kris med sig sjélva och deras upplevelse av situationer tenderar att vara mer

pessimistisk (Schafeli et al., 2009).

Utbrandhet kan leda till depersonalisering och negativ sjélvbild (Santos & Alves, 2023;
Kruse & Edge, 2023). Svérigheter att uttrycka empati kan uppstd i koppling till detta
(Kruse & Edge, 2023). Det dr en process i vilken energi omvandlas till utmattning, delta-
gande omvandlas till cynism och effektivitet transformeras till passivitet (citerad i Scha-
feli et al., 2009; Groggel et al., 2022). Kroniska stressmoment i en individs vardag eller
ackumulerad stress kan utvecklas till utbrdndhet. (Arslan et al, 2023). Utbriandhet kan
bero pa dverbelastning, bristande resurser, upprepning, bristande stodndtverk samt om
individen utsitts for stressiga situationer under en lidngre tidsperiod (Groggel et al., 2022).
Hog belastning 1 arbete, social isolation, ddlig kvalitet av arbete eller en miljé6 med hog

stressniva ar ledande stressorer till utbrandhet (Yildrim &Ashraf, 2023).

2.2 Aktuella orsaker for ungas utbrandhet i dagens samhalle

Kunskapen om utbrdandhet har igenom tiderna utvidgats och utvecklats. I borjan var fokus
framst pa arbetsmarknaden medan det idag klassas som ett mera vidstrackt fenomen. Ut-
briandhet kan forekomma pa grund av en mingd olika orsaker. Grunddragen for utbrand-
het har dock forblivit detsamma (Schafeli et al., 2009). Internationella studier har visat
att individer i tidig vuxendlder (18-25) 16per storsta risken for att bli utbrdnda (Arslan et
al, 2023). Schafeli et al. (2009) kunde faststélla att det finns olika definitioner for utbrand-
het och att det i vissa fall dr ekvivalent till utmattning (Schafeli et al., 2009).

Enligt den internationella klassificeringen for sjukdomar (ICD-10) &r kraven for att en
individ ska diagnostiseras med utbrdandhet, att hen upplever kontinuerlig trotthet eller ut-
mattning efter minimal psykisk anstrangning. Individen ska uppvisa dtminstone tva utav
sju angestsymtom, exempelvis irritation och konstant oro. Slutligen ska individen inte

uppvisa symtom péd annan psykisk storning som till exempel dngeststorning (Schafeli et
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al., 2009). ICD-10 diagnosen anvénds i Finland sedan 1999 (Institutet for hilsa och vil-
fard, 2011). Denna diagnos ges dock endast till individer som upplever utbréandhet i kopp-

ling till arbete. Da den introducerades i Sverige blev den snabbt en av de fem vanligaste

diagnoserna (Schafeli et al., 2009).

Orsaker som kan leda till utbrandhet bland unga idag ér till exempel skoltrotthet, sociala
medier och Covid-19 pandemin. Covid-19 pandemin paverkade ungas vélbefinnande ne-
gativ och effekterna har fortfarande inte avtagit (Von Kiigelgen, 2023). Den korrelerade
med utbrandhet (Mion et al., 2021). Sociala mediers och det konstanta nyhetsflodet 6kar
risken for utbrandhet (Groggel et al., 2022; Santos & Alves, 2023). Utmattning bland
unga och skoltrétthet har dkat, 2004 berdaknades var tionde hogstadie- eller gymnasieelev
lida av det. Omkring tva procent av dessa uppgavs ha allvarlig skoltrotthet (Nilsson2004).

Sociala mediers och det konstanta nyhetsflodet leder till att individen i hogre grad utsétts
for eget och andras trauma. Utbréndhet i relation till sociala medier leder ofta till av-
stdndstagande frin sociala medier (Groggel et al., 2022; Santos & Alves, 2023). Utmatt-
ning i koppling till sociala medier medfor tilltagande stress, kommunikationssvarigheter
utanfor ndtverk samt svérigheter att uppritthélla sociala kontakter (Santos & Alves,
2023). Lapoe et al. (2017) menar att sociala medier har blivit en del av individers vardag

och kan inte mera ses som en separat enhet.

Individen kan exponeras for svért traumatiska hindelser genom sitt mediafléde vilket
okar sannolikheten for utbrandhet. Begreppet “doom-scrolling” anvénds for att beskriva
utbriandhet i samband med individer som genom sociala medier tar del av negativa hén-
delser i vdrlden genom sociala medier. Exempel pa dessa dr Covid-19 pandemin, black
lives matter och #MeToo. Detta innebér att individen exponeras for svért traumatiska
hindelser genom sitt mediaflode, vilket 6kar sannolikheten for utbréndhet. Om individen
verkligen blir utbrdnd, paverkas av en myriad av andra variabler, till dessa hor sociala
stodnétvek, normer, virderingar och regler inom organisationer eller institutioner samt
individens personlighetsdrag (Groggel et al., 2022). Frey (2017) verifierar att traumatiska
héndelser pa sociala medier har en negativ paverkan pé individers mentala hélsa (Frey,
2017). Det konstanta nyhetsflddet tillsammans med sociala problem och globala tragedier

kan ytterligare leda till empatitrotthet och angest (Kenan, 2022). Groggel et al. (2022)
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faststillde 1 deras studie att mer empatiska individer och individer med hog kognitivfor-

mdga har storre risk for att bli utbrinda.

De Mesa och Jacinto (2022) ndmner att problem som “Infoxication” och “infosaturat-
ion” medfor svrigheter att hantera det konstanta och omfattande medianyhetsflodet. En
stor del av media &r riktad och konstruerad att forstirka individens tidigare asikter och
kénslor. Alla individer som anvénder sociala medier far en unik struktur och beroende pa
denna struktur skapas individens mdjligheter for socialt kapital. Individer kan ddrmed ha
helt olika uppfattningar av sociala medier (De Mesa & Jacinto, 2022). Socialt kapital
innefattar individens sociala kontakter och mojligheter till att skapa sociala kontakter eller
grupptillhorighet (De Mesa & Jacinto, 2022; Engdahl & Larsson, 2020). Missinformation
har blivit ett expanderande problem inom media. Kritiskt tinkande angéende informat-
ionsflodet dr ddrmed av vikt for att framja vélbefinnande, beslutstagande och empower-

ment (Jiang, 2022).

LaPoe et al. (2017) tar upp aspekten av osynlig media pa internet, detta innebér delar av
median med forskningsbrist. Det &r en viktigt att beakta, hur media kan paverka en indi-
vids liv omedvetet (LaPoe et al., 2017). Santos och Alves (2023) kom i sin studie fram
till att beroende av internet korrelerade med utbréndhet i koppling till sociala medier.
Desto mer en individ &r beroende av internet desto mer utmattades hen pd grund av detta
(Santos & Alves, 2023). Det r viktigt att ta pauser fran sociala medier for att uppritthélla
sin psykiska hélsa (Lindholm, 2022).

Pandemin bidrog till 6kad stress, rddsla och nedsatt vélbefinnande bland individer. Ridsla
kopplat till Covid-19 har visat sig bryta ner en individs resiliens formaga (Yildrim & Ash-
raf, 2023). Atgirderna i koppling till pandemin som till exempel sjélvkarantin, lockdown
och social distansering reducerade individer tillgang till sociala stodnitverk vilket redu-

cerade individer chanser att aterhdmta sig (Yildrim &Ashraf, 2023).

Pandemin medforde osékerhet och det var svart for individer att planera samt ha kontroll
over situationer, vilket medforde reducerad resiliens. Individer med 14g resiliens och bris-
tande positiva emotioner hade storre risk att uppleva rédsla i koppling till pandemin . Den

oforutségbara miljon 6kade risken for utbrandhet (Yildrim &Ashraf, 2023). Samela-Aro
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et al. (2021) kom fram till att ensamhet 6kade under pandemin samt att det bidrog till
somnsvarigheter och forsdmrat vilbefinnande. Individer utan coping-mekanismer var
mer utsatta for att utveckla forsémrade matvanor (Tomaszek & Muchacka-Cymerman,

2023).

Angest, restriktioner och den sociala distanseringen dkade ytterligare risken for somatiska
besvir, stress och risk for depression (Yildrim &Ashraf, 2023; Tomaszek & Muchacka-
Cymerman, 2023). Dessa rddslor utvecklas strukturellt under en lidngre tidsperiod med
reducerad tillgang till socialt stod. Den senaste forskningen om Covid-19 pandemin har
faststillt ett samband mellan angest och 6kad utbridndhet. Resiliens &dr en skyddsfaktor
som minimerar individens risk att bli utbrand. Hog resiliens bidrar till mer problemfoku-
serade strategier, vilket innebédr mindre belastning av negativa emotioner och tankar. Yt-

terligare bidrar resiliens till 6kad livstillfredstéllelse (Yildrim &Ashraf, 2023).

Sutin et al. (2022) kunde konstatera att den 6kade neuroticismen som uppkom i samband
med pandemin, atervinde till normal hjdrnverksamhet efter pandemin bland vuxna.
Ungas neuroticism atergick inte till normal, utan fordndringarna i neuroticism dimens-
ionen forblev forhojda dven efter pandemin och reducerades inte signifikant (Sultin et al.,

2022).

Slutligen har skoltrotthet visat sig vara speciellt vanligt bland flickor samtidigt som flick-
orna presterade battre i skolan (Nilsson, 2004; Peltonen, 2022; Read et al., 2022). I en
enkét fran skolhdlsovarden 2017 om hilsa uppgav omkring 13 procent av forsta och andra
ars gymnasieelever ha skoltrotthet (Kosola &Takala, 2018). Detta monster angéende
skoltrotthet bland flickor har 6kat och accelererat sedan 2015 (Peltonen, 2022). Utbrand-
het i koppling till skola har signifikant negativ paverkan pa elevers akademiska utveckl-
ing och vélbefinnande (Hoferichter et al., 2023). Manga unga upplever hogre prestations-

krav samt brist pd mdjligheter i dagens samhélle (Von Kiigelgen, 2023).

Skoltrotthet har visat sig korrelera med fordldrarnas utbildningsniva, detta framfor allt
bland pojkar. Grunden till korrelationen &r att fordldrar med hogre utbildningsniva léttare
kan hjélpa barnen i deras studier. En annan faktor som har visat sig ha ett samband med

skoltrotthet ar geografiskt ldge, det vill sdga landsbygd eller stad. Stressnivan bland unga
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flickor 1 stader har visat sig vara hogre eftersom konkurrensen dr storre. Konkurrensen
okade ytterligare i och med en ny reform angéende studieplatser bland unga i gymnasie-
alder vilket 6kade stressnivan och skoltrottheten (Peltonen, 2022). Nedskarningar 1 sko-

lors budget fran och med 2013 bidrog till 6kad skoltrotthet (Read et al., 2022).

Utmattning i1 koppling till skola tar uttryck i reducerad motivation till skolarbete. Indivi-
der kan uppleva frustration och att de inte uppnar det de vill, vilket leder till utmattning,
kronisk stress samt symptom pé utbridndhet. Detta speglas ofta som ointresse pa utsidan
och kan leda till avhopp fran skolan (Kruse & Edge, 2023; Hoferichter et al., 2023). So-
ciala kontakter, stod, tillit och en kénsla av gemenskap dr skyddsfaktorer som framjar
individernas psykiska hélsa och resiliens (Hoferichter et al., 2023). Skoltrétthet har dess-
utom visat sig intensifiera eventuella depression symtom. Skoltrétthet likt andra typer av

utbrindhet leder till somnsvérigheter, dngest och stress. (Giindogan & Secer, 2022).

2.4 Personlighetens inverkan pa en individs risk for att bli ut-
brand

Swindler och Zimmerman (2010) refererade i (Arslan et al., 2023) tar upp att personlighet

paverkar hur individer upplever och agerar i stressfulla situationer. En del individer tolkar

situationer mer negativt jimfort med andra. Dessa mer pessimistiska personlighetsdrag

medfor en 6kad risk for att individen blir utbrénd (Arslan et al. 2023).

Enligt Arslan et al. (2023) &r Big Five-teorin dr den mest anvidnda personlighetsteorin,
enligt denna kan personlighet faststéllas genom fem olika personlighetsdimensioner. De
fem dimensionerna &r: dppenhet, samvetsgrannhet, extraversion, tillmétesgaende och
neuroticism. Inom dessa dimensioner undersoks individens grad av till exempel 6ppenhet

(Arslan et al., 2023).

Extraversions dimensionen undersoker socialt engagemang, det vill sdga hur utatriktad
en individ dr. En del individer behdver mer tid for sig sjdlva, medan andra foredrar att
spendera sin tid med andra. Det &r viktigt att bemérka att introversion som dr extravers-
ions motsvarighet inte innebdr att individen &r antisocial. Mer extroverta individer kan se

sociala interaktioner som energigivande, medan mer introverta individer kan uppleva det
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som energitagande, vilket leder till att hen behdver mer tid for sig sjdlv for att regenerera

ny energi (Arslan et al., 2023; Burak & Atabek, 2023).

Tillmotesgaende dimensionen innebir individens tendens till altruism, samarbetsvilja
samt empati. Tillmotesgaende individer &r pélitliga, organiserade, empatiska och samar-
betsvilliga, de pavisar prosocialt beteende. Individer pé andra sidan av denna dimension
ar mer sjdlvupptagna, oorganiserade, tdvlingsinriktade samt pavisar mer antisocialt bete-
ende. Dimensionen neuroticism undersdker emotionell stabilitet. En individ med hog
neuroticism har tendens att vara mer impulsiv, orolig och uppleva dngest samt frustration
1 koppling till situationer. Detta kan leda till depression, dngest och fientligt beteende

(Arslan et al., 2023; Burak & Atabek, 2023).

Oppenhets dimensionen analyserar individens kreativitet, fantasi, nyfikenhet, originalitet
samt individens formaga att tainka utanfor boxen. Individer med 14g 6ppenhet tenderar att
anvénda traditionella idéer, det vill sdga gora saker som de alltid gjorts. Dimensionen
samvetsgrannhet behandlar hur motiverad, mélinriktad individen dr samt i vilken grad
hen kan reglera sig sjélv. Denna dimension har visat sig ha en stark lank till akademisk

framgang (Arslan et al., 2023; Burak & Atabek, 2023).

Individer med hog neuroticism dr dirmed mer utsatta for negativa stimuli och upplever
latt mer stress i deras omgivning, vilket 0kar risken for utbrdndhet. Hog extraversion har
1 stdllet visat sig bidra till mer positiva emotioner och optimism vilket leder till att de
upplever sin omgivning mer positivt. Risken for utmattning reduceras dirmed. Hog grad
av oppenhet och samvetsgrannhet har pa liknande sitt visat sig minska risken for utbrand-
het. Detta eftersom de bidrar till kreativitet och stark sjilv disciplin. Ldg 6ppenhet och
samvetsgrannhet dkar risken for utbrandhet. Hog tillmotesgdende dimension bidrar till en
mer positiv attityd till arbete eller studier, detta pa grund av en forstaelse for de negativa

aspekterna och en reducerad risk for distansering fran arbete/studier (Arslan et al., 2023).

En miéngd olika studier har visat att neuroticism och extraversion har storst pdverkan pé
individens glddje (Arslan et al., 2023). Lyubomirsky et al. (2005 refererad i Arslan et al.,
2023) kom ytterligare fram till att personlighet stir for 50% av upplevd glddje. Tillmo-

tesgdende och Oppenhets dimensionen hade minst korrelation med upplevd glédje. En
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individs personlighet &r inte statisk utan férdndras och utvecklas genom olika livserfaren-
heter eller 6vergingar som till exempel puberteten. En viktig faktor inom denna dver-
géangsfas dr personlighetsutvecklingen i koppling till mognad. Hens formaga att anpassa
sig till och utdva de nya utmaningarna som kommer i och med aldrandet. Detta minskar
risken for utbrdndhet samt dkar upplevd gladje (Arslan et al., 2023). Extraversion kan
fungera som en skyddsfaktor mot problematisk anvindning av sociala medier. Extroverta
individer &r ofta optimistiska, mer aktiva och omtinksamma vilket framjar vilbefinnande

(Santos & Alves, 2023).

Arslan et al. (2023) undersokte &ldersgruppen 14-23 och kom i sin studie fram till att
dimensionerna extraversion och emotionell stabilitet minskade i och med att individen
blev dldre. Om denna reducering var 14g korrelerade den inte med utbrandhet. En 6kning
1 Oppenhets dimensionen reducerade risken for utbrandhet. Darigenom kunde de konsta-
tera att stegring inom dimensionerna extraversion, emotionell stabilitet och 6ppenhet kor-
relerade med reducerade symptom for utbrdndhet samt minskade ogynnsamma coping
mekanismer som distansering. Glddje fungerar som skyddande faktor mot utbréndhet.
Negativ tillmotesgdende och 6ppenhets dimension innebar 6kad risk for distansering frén
arbete/studier men korrelerade inte med utmattning. Personlighetsaspekten i koppling till
utbriandhet skapar en bredare forstaelse till individers hantering av utmaningar pé olika

sétt (Arslan et al., 2023).

De kom fram till att individer som var utbrdnda fortsatte sitt arbete/studier oavsett upp-
levd trotthet samt svérigheter for att uppnéd deras mal. Detta pd kostnader av deras psy-
kiska och fysiska resurser. Oppenhet och tillmotesgiende dimension hjilpte déirmed in-
dividerna att uppné deras mal samtidigt som det drdnerade deras psykiska och fysiska

resurser (Arslan et al. 2023).

Personligheten utvecklas 40% genom foréldrar och 60% genom omgivningen (Vuskaso-
vic & Bratko, 2015 refererad i Arslan et al. 2023). Andersson (2013, 75) tar ytterligare
upp att situationer och personlighet har visat sig signifikant kollerera med variation 1 in-
dividers beteende. Det &r dock viktigt att notera att samspelet mellan individ och miljo

spelar en betydande roll, bortsett fran personlighet (Andersson, 2013, 75). Idag har endast
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20 procent av gymnasieelever utvecklat en siker identitet och denna osékerhet kan vara

fram till 30-arsdldern (Von Kiigelgen, 2023).

2.5 Forebyggande av utbrandhet

Utmattningsymtom i koppling till utbrandhet kan forebyggas genom att skapa balans i
individens vardag. Det dr viktigt att begrinsa belastningen och skapa tid for aterhdmtning.
Socialt stod dr en annan vésentlig faktor, exempelvis samarbete, uppgifter behover inte
utforas sjdlv. Individen kan ytterligare belona sig sjilv, beloningar kan ta olika form. Alla
ar olika kédnsliga for stress samt har individuella formagor att hantera stress. Darmed
skapas behovet for individuella anpassningar angdende stdd insatser (Asberg et al., 2007,
231). Manga av de symtom som uppkommer i koppling till utbréndhet kan motarbetas
med fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet har visat sig forbdttra kognitiva funktioner, soémn-

svarigheter samt nedstdmdhet (Wiahlborg, 2006, 263-264).

Eriksen & Ursin (2007, 54) tar upp prosessen att bemistra stress och dadrigenom
aterhdmta sig fran utbrandhet. Stress bemadstring stravar efter att omdirigera tankemonster
fran negativa kénslor och vanor till mer positiva. Exempelvis att omdirigera tankar av
hopploshet till att fundera pa existerande mojligheter. Det dr viktigt att visa empati till sig
sjalv samt att ta hand om sig sjdlv (Eriksen & Ursin, 2007, 54). Coping metoder kan vara
reflektion kring orsakerna bakom utbrindheten, social kontakt samt att vara aktiv. Det dr
av vikt att ta pauser, skapa planer och strukturer samt att ha hobbyer. Realistiska forvant-
ningar, flexibilitet samt att undvika déliga vanor framjar vélbefinnande. Ytterligare hjil-
per lugn, uppritthdllande av en sund kost och somn. Slutligen &r det viktigt att uppritt-

hélla hopp samt att fokusera pa positiva tankemonster (Glindogan & Seger, 2022).

Schafeli et al. (2009) och Arslan et al. (2023) tar upp vikten av positiv psykologi i kopp-
ling till utbrédndhet. Fokus inom den positiva psykologin ligger pé att utveckla positiva
formagor 1 stéllet for att fokusera pd de negativa delarna i livet (Schafeli et al., 2009;

Arslan et al., 2023).
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3 Syfte och fragestallning

Syftet var att utdka professionellas kunskap om utmattningsproblematik bland unga samt
vilken typ av stod som kan ges digitalt. Den valda fragestillningen for att besvara syftet

ar:

e Hur kan professionella stddja unga i dldern 12-29 med utmattningsproblematik

inom digitala forum?

Det hade inom Sekasin chattforum fran Mieli framkommit att utmattning bland unga ar
ett aktuellt tema. Sekasin chatten &r ett chattforum for unga, dit de kan vénda sig da de
behover diskutera svéara och tunga teman. Malet &r att frimja vélbefinnande och skapa
hopp bland unga. Mélgruppen dr 12-29 dringar och chatten dr 6ppen man-fre klockan 9-
24 pé finska och klockan 15-19 pa svenska. Den dr 6ppen 15-24 pa veckosluten (Mieli,
u.d.). P4 grund av denna orovickande trend av utmattning bland unga, var malet med
denna verksamhetsinriktade studie att skapa en handbok for professionella for att utoka
deras kunskap inom omrédet. Handboken inneholl kidnnetecken for utmattningsproble-
matik bland unga, orsakerna bakom detta samt hur professionella under bristande tid kan

stoda via chatforum.

4 Teoretisk referensram

I bakgrunden och tidigare forskning framkom att speciellt positiv psykologi har visat sig
forebygga och motarbeta utbrandhet. Dessutom framkom att olika tankemonster kan pa-
verka individers vilbefinnande och risk for utmattning, varav vi har valt att ta med men-
taliseringsteorin. Utdver positiv psykologi och mentaliseringsteorin behandlas i detta ka-
pitel handledning i digitala forum, socialpedagogiskt arbetssitt och kompetens inom det

E-sociala arbetet. Dessa teorier ligger 4ven som grund for var handbok.

4.1 Handledning i digitala forum

Digitala miljoer innebdr mangfald och diversitet, det dr ddrmed av vikt att den profess-
ionella dr kompetent och empatisk. Hen ska reflektera kring och skapa en miljo dar alla

upplever sig vilkomna (De Mesa & Jacinto, 2022). De Mesa & Jacinto kunde konstatera
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att hog digital kompetens korrelerade med hog mangkulturell tolerans och acceptans. Yt-
terligare kom de fram till att individer i en mer utsatt position hade svarigheter att skilja
sann och falsk information. Speciellt i dessa fall dr det viktigt att den professionella har
en digital kompetens. Digitala verktyg ger den professionella mdjligheten att identifiera
och hjélpa individen. Detta gor det mdjligt for den professionella att integrera klienten
bade online och offline. Hansyn ska tas till sarbarhet och stddjande av individen. Detta

ses som den professionellas moraliska plikt (De Mesa & Jacinto, 2022).

Den professionella bor beakta att relationsuppbyggnaden tar annat uttryck inom digitala
miljoer, da kroppssprék och miljéfaktorer bortfaller. Det kan vara svért som professionell
att veta hur klienten mar, nir hen inte kan se klienten. I och med den fériandrade relat-
ionsuppbyggnaden blir det viktigt att se till att det inte sker nagon digital exkludering och
att det finns en god tillgidnglighet inom yrkesverksamheten. Bristen pé visuell information
medfor problem som att den professionella tolkar fel och séledes gor fel bedomningar,
vilket forsvarar arbetet (Florentino et al., 2022). Missformuleringar kan leda till att kom-
munikation upplevs aggressivt, samtidigt kan kommunikationen i digitala miljoer leda till
att klienten vagar mera pa grund av anonymitet (Wéngqvist et al., 2021, 176—-177). Digi-
tala moten kan bidra till en mer jimstélld miljo mellan professionell och klient. En ny
strategi som utvecklats for att skapa en mer personlig kontakt, dr att den professionella
beskriver sig sjélv till klienten. Den professionella ska visa att hen dr aktivt deltagande i
digitala moten, sd att klienten upplever sig hord oberoende detta bortfall. Exempelvis da
en klient tar upp kénslor, dr det betydande att den professionella ger en unik och empatisk

respons (Florentino et al., 2022).

En bra digital miljoé byggs upp genom vixelverkan mellan sociala metoder, relationer och
erfarenheter. Henri Lefeveres (1991) teori om rum tar upp att de paverkas av fysiska,
psykiska och sociala faktorer samt hur dessa véxelverkar med varandra. Det &r viktigt att
reflektera kring hur ndgot uppfattas, forstds samt hur det vaxelverkar med klienten (Le-
feveres, 1991 refererad i Florentino et al., 2022). Fysiskt rum syftar till hur vi upplever
och anvinder ett utrymme. Psykiskt rum innefattar det vi vet, attityder och uppfattningar
medan socialt rum innebér erfarenheter och vilka sorters sociala relationer som skapas
(Florentino et al., 2022). Enligt Florentino et al. (2022) kan den rumsliga praktiken ocksé

delas in i tre delar. Den forsta dr det uppfattade rummet, vilket innefattar specifika platser
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och rutiner. Det Konceptualiserat rummet handlar om ldrande, mening, strategier, tolk-
ning och makt medan det levda rummet behandlar de sociala relationerna, lojalitet och

beroende (Florentino et al., 2022).

Det ar viktigt att lata klienten vara delaktig i de beslut som tas, aktiviteter, information
och stodtjinster. Omsesidig respekt mellan den professionella och klienten #r betydande
for samarbetsprocessen och att arbetet ska fungera. Anvindarkunskap dr grundstenen till
att fatta effektiva beslut. Den professionella kan genom denna forstielse ta fram klientens
svérigheter och hitta 16sningar till dessa. Kritik som framhévts inom det E-sociala arbetet
ar maktmissbruk, det dr av vésentlig vikt att hélla klienten informerad och att anvéndar-
upplevelsen inte far underskattas (Knutsson & Schon, 2020). Olika situationer kriaver
olika stdd. Viktigt att ta reda pa stodbehovet sd tidigt som mojligt. Det dr bra att lata
klienten vara delaktig i utvecklingen av digitala tjdnster (Scaramuzzino & Hjérpe, 2021,

32).

Positiva aspekter med E-socialt arbete (Scaramuzzino & Hjérpe, 2021, 27-32, 41):
e (Okad flexibilitet- mer anpassningsmdjligheter
e Klienten far sjidlv bestimma miljo vilket kan bidra till trygghet
e Ligtroskel med undantag om klienten saknar digitala verktyg
e En del klienter foredrar digitalt stod
e Kan stdrka klientrelationen
e Fler mojligheter att nd ut
e Utldrning av stresshantering och motstdndskraft online har visats sig ha signifi-

kanta forbittringar, dven i empati och resiliens

Negativa aspekter inom E-socialt arbete:
(Scaramuzzino & Hjirpe, 2021, 22, 31-32):
e Okat forekomst av hot, kriinkningar och hat
e Grinsdragning mellan fritid och arbete forsvaras i och med digitaliseringen
e Relationen mellan klient och professionell kan bli for néra
e Ibland delar klienter mer information @n de 6nskat
e Digitala klyftor kan uppsté
(Svensson & Larsson, 2017, 21):
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e Otydliga granser for motet

e FEtiska grazoner angdende konfidentialitet och ansvarsfrdgor

Reamer (2013,15 refererad i Svensson & Larsson, 2017,22) betonar vikten av den pro-
fessionellas medvetenhet om etiska grazoner, vetskapen gor att den professionella kan
hantera situationer mer etiskt korrekt. Det krivs kritiska bedomningar och dverviganden

(Reamer, 2013,15 refererad i Svensson & Larsson, 2017,22).

Frey (2017) betonar vikten av att professionella beaktar sociala mediers paverkan pé in-
divider. Han tar upp att ménga professionella glommer bort att ta sociala medier som
kontext av ungas miljo och omgivning i beaktande. Det &r viktigt att forstd vad som pagar
pa sociala medier och hur det kan paverka individers liv utanfor sociala medier. Ytterli-
gare dr det av tonvikt att professionella vet hur de olika sociala medierna och hur dess

sekretessinstdllningar fungerar (Frey, 2017).

En strategi som Frey (2017) andvinde sig av, var att analysera inldgg pd sociala medier
tillsammans 1 grupp med deltagarna. Detta skapade en béttre forstaelse kring situationen
och gav utrymme for reflektion kring olika synsétt. Det finns ofta olika tolkningar och
sdtt att se pd situationer. Han tog ytterligare upp vikten av att professionella delade med
sig av sin kunskap om sociala medier till varandra och reflekterade Over dessa

tillsammans (Frey, 2017).

En annan positiv aspekt av digital komunikation ar att anvdndarna har mera kontroll 6ver
vad det séger. Det har visat sig att ungdomar upplever detta tryggande samt att det 6kar
upplevd kinsla av frihet. Det har visat sig speciellt hjdlpsamt for individer som dr blyga

eller har funktionsvariationer (Wéngqvist et al., 2021, 178-179).

4.2 Mentaliseringteori for att framja valbefinnande

Huvudaspekten inom mentaliseringsteorin r att bli medveten och fi béttre sjélvkéanne-
dom. Alla individer dr unika, har egna erfarenheter, intressen och kunskaper som skapar
ett individuellt sdtt att uppfatta varlden. Mentalisering mojliggér en bittre forstielse av

sig sjélv samtidigt som det skapar en forstéelse for hur andra individer tanker och agerar.
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Denna forstielse skapas genom att individen slédpper eget perspektiv och fritt analyserar
sig sjélv och andra. Objektiviteten gor det mojligt for individen att sdtta sig in 1 andra
individers forstaelse av en situation (Wallroth, 2011,11-14, 19-20; Liidemann et al.,
2021). Individer kan ha varit med om liknande situationer men upplevelserna varierar
likvdl. Empati blir ddrmed en vésentlig del av mentaliseringen (Wallroth, 2011,11-14,
19-20).

En mentaliseringsteori angdende upplevelse av kénslor 4r ToM (Theory of mind) den
delas in i tva kategorier, TT (Theory Theory) och ST (Simulation theory). Enligt TT
skapar individer en forstéelse av andra genom att attribuera dem olika intentioner, hopp
och onskningar. ST 1 motsats anser att denna forstéelse skapas genom att individen for-
soker forsétta sig in i den andra individens situation och genom denna “simulation” forsta
den andra individens kdnslor. Oberoende vilken av dessa som anvénds hjélper de indivi-
den att skapa en helhet och forstaelse av vad den andra individen gér igenom. Grundste-
nen som gor detta mojligt dr individens egen tankeprocess och reflektion (Kester, 2017,

Obegi & Berant, 2009, 75).

Denna utdkade forstdelse av kinslor och tankar skapar mer kontroll 6ver kidnslorna samt
i vilken grad de styr individens handlingar. Erfarenheter hjalper skapa en béttre forstéelse
av situationer samt forbereda individen f6r kommande héndelser. Mentalisering kan vara
bade medveten och undermedveten, det vill sdga att individen antingen &r hen medveten
om orsakerna till sitt beteende eller agerar automatiskt eller undermedvetet. En bra men-
taliseringsformaga mojliggor kinsloreglering (Wallroth, 2011, 22-23, 27-29, 73; David-
sen & Fosergrau, 2015). Det dr av vikt att reflektera kring de kénslor som dr sammanlédn-
kade med tankarna. Kénslor skapar mél och virde i situationer samt mdjliggor utséllning

av icke relevanta intryck (Wallroth, 2011,11-14, 19-20).

En kénsla har tre olika bestandsdelar, tanke, det vill sdga hur hen kédnner sig, en somatisk
upplevelse i koppling till kdnslan samt en handlingsimpuls. Hur individen viljer att agera
pa kédnslan (Wallroth, 2011, 118). Ett exempel pa en mentalisering 6vning som Wallroth
(2011, 125) lagger fram &dr en mentaliseringdagbok. Det innebér att individen reflekterar
kring sin dag genom sin mentaliseringsformaga. Olika aspekter som kan underlétta denna

process ér att ha en insatt tid for detta (Wallroth, 2011, 125).
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Mentalisering reducerar sannolikheten for fordomar och pessimism. En bra mentalise-
ringsformaga fungerar som skyddsfaktor mot psykisk ohélsa och trauma. Det kan fore-
bygga depression och andra negativa konsekvenser. Om ingen mentaltalisering sker eller
det blir for svart att mentalisera kring situationen &r responsen ofta att undvika, vilket
leder till mardrommar och minnesbilder av hidndelsen. Manga psykiska sjukdomar med-

for nedsatt mentaliseringsféorméaga (Wallroth, 2011, 80—83).

Wallroth (2011, 105-106) tar ytterligare upp att de flesta individer &r bra pé att lura sig
sjdlva, da det kommer till mentalisering kring sig sjélv. Detta innebér att individer ofta
skapar ursidkter for att undvika utmanande situationer. Om det sker ibland ar det inte av
storre vikt. Upprepning paverkar den mentala hélsan och mentaliseringsformaga negativt
eftersom individens eget ansvar bortfaller. Ytterligare kan dessa upprepningar medfora
upplevd meningsloshet och tomhet. Mentaliseringsformaga mojliggor att individen kan
se olika valmgjligheter, hen behdver inte gora val som gor hen olycklig. Det dr viktigt att
inte ldgga ner resurser pa saker individen inte kan fordndra samtidigt som det &r viktigt

att veta sina egna granser (Wallroth, 2011, 105-109).

Ordval paverkar mentaliseringsformaga, det dr viktigt att vara tydlig och ta ansvar till det
hen siger. Asikter ska vara subjektiva och inte objektiva d hen pratar om sig sjilv. Om
individen mérker att hen héller pé att forlora sin mentalisering eller den avtar kan hen ta
en paus, trycka pd “pausknappen”. Indikatorer for nedsatt mentalisering dr otydligt sprak
eller om individen upplever att hen vet allt bést. Det dr betydande att dra en distinktion
mellan mentalisering och dltande eller oro. Oro och dltande ar kontraproduktivt eftersom
det &r ett fast tankesétt och synsatt. Mentalisering ska mdjliggora att individen behaller

kéinsla av egenvirde (Wallroth, 2011, 110-116).

4.3 Positiv psykologi: En mer positiv syn

Fokus 1 positiv psykologi ér att undersoka vilka faktorer framjar individens vilbefin-

nande. Centrala aspekter dr vélbefinnande, individuella styrkor, lycka, visdom, kreativitet

och fantasi (Boniwell & Tunariu, 2019, 2-3). En risk som finns inom positiv psykologi

ar att frdmja ideal av egocentriskhet (Boniwell & Tunariu, 2019, 2-3; Seligman &

Csikszentmihalyi, 2000, 284). Positiv psykologi kan delas in i tre kategorier. Den forsta
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behandlar positiva erfarenheter i datid, nutid och futurum, den behandlar teman som lycka
optimism och vilbefinnande. Den andra tar upp de karaktidrsdrag som utgdr en “god”
individ, exempelvis talent, kirlek, mod, kreativitet och visdom. Den tredje behandlar
sambhillet pa olika nivéer, teman som altruism och tolerans dr av vikt. Positiva emotioner
vidgar individens tankesitt, det kan byggas upp under tid och sparas. De fungerar dirmed

som skyddsfaktorer (Boniwell & Tunariu, 2019, 2-3).

Malet &r att lyfta fram individens styrkor, utbildning, arbete, kérlek, forstdelse samt hélsa
1 motsats till individens problem och svagheter. Det ska inte baseras pa dnsketinkande
utan en bittre forstdelse av dess komplexitet (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, 284).
Maslow (1954, 201, refererad i Boniwell & Tunariu, 2019, 9) verifierar att focus ska ligga
pa individers potential i motsats till deras brister. Det dr av vikt att individen forstar sina
egna kanslor. Diener och Biswas-Diener menar att det dr betydande att beakta bade det
goda och negativa, individer som endast fokuserar pa det goda 16per risk att fa en negativ
vérldsbild. En annan aspekt de ndmner dr att individer tenderar att tolka situationer mera
negativt en vad de egentligen ar (Diener &Biswas-Diener 2008, refererad i Boniwell &

Tunariu, 2019, 80).

En individs styrka kan delas in i fyra kategorier. Medvetna styrkor, innebér de styrkor
individen d4r medveten om och kan anvinda sig av. Omedvetna styrkor ar i stillet styrkor
individen mojligtvis inte kan anvédnda sig av pa grund av kontextuella faktorer. I de situ-
ationer dé individen kan anvinda sig av dessa skapas ny energi och glddje. Inléirt bete-
ende ir styrkor en individ bemaéstrat efter en langre tidsperiod och ddrmed inte drinerar
energi. Slutligen tar svagheter upp de situationer dir svérigheter finns, som drénerar in-
dividens energiforrad. Dessa kan forsvéra eller forhindra framgang (Boniwell & Tunariu,

2019, 230).

Individens tankesitt dr betydande, ett oppet tankesitt hjdlper individen att utveckla stra-
tegier for att overkomma motgangar. Ett Oppet synsétt fokuserar mindre pé att vinna och
i stéllet vilken lairdom som kan dras ur situationen. Motgangar dr mdjligheter till att ut-
vecklas och inget att vara radd for. Glddje i samband med att ldra sig nya fardigheter, vara
mer produktiv samt inskrdnkta negativa emotioner dr kopplade till ett Oppet tankesétt

(Boniwell & Tunariu, 2019, 176-177; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, 284). Positiv
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psykologi kan didrmed anvéndas i férebyggande arbete mot psykisk ohélsa (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000, 284). Ett fast tankesétt bidrar i sin tur till att individen, da hen
konfronteras med svara situationer upplever sig hjilplos. Det kontribuerar till att indivi-
den saknar vilja for kunskapsforvérv vilket kan leda till energiforlust, forsdmrad sjalvbild
samt 1 vérsta fall till depression. Ytterligare tillfor den asymmetri i motgéngar och fram-
géngar, det vill sdga att uppméarksamheten framst sitts pd motgéngarna (Boniwell & Tu-

nariu, 2019, 176-177).

Ryan och Deci (refererad i Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, 286) tar i sin teori om
sjdlvbestimmande upp att alla individer behdver uppleva sig kompetenta, ha en samho-
righet samt autonomi. Detta leder till vdlbefinnande och social utveckling. Individen upp-
lever sig mer motiverad, uppfyller sin fulla potential samt aktivt soker efter nya utma-
ningar (Ryan och Deci refererad i Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, 288-289). Sch-
warts (refererad i Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, 288—289) menar ddremot att 6ver-

flodiga valmojligheter kan leda till att individen upplever dngest och anger.

Sambhaillet har blivit mer individualistiskt, detta innebar mer frihet med ett 6kat utbud av
valmojligheter. Det leder till att manga soker hjdlp angaende beslutsfattande. En negativ
aspekt av individualismen dr som tidigare ndmnts risk for egocenterism, da den kan skada
individens eget vélbefinnande och individer i hens omgivnings vélbefinnande. Positiv
psykologi ska ge individen de rétta verktygen for att skapa ett bra liv for sig sjdlv och
andra. Media &r ett bra hjdlpmedel men kan snabbt leda till fordomar eller simplifierade
svar. Tonvikt ligger ddirmed pa den professionellas arbete och forhéllningsétt (Diener,

2009, 3).

Det finns sociala normer i samhéllet som menar att livet borde bli battre med éaldern.
Denna norm kan negativt paverka en individ om hen borjar jamfora sig med andra, det
fungerar saledes inte som en motiverande och energigivande faktor utan leder istéllet till
irritation och frustration. Om en individ drar lardom ur tidigare erfarenheter och arbetar
pa att forbattra sig sjilv leder detta till motivation och positiv sjdlvbild. Férdndring i tan-

kesétt kan ddrmed bidra till en mer positiv framtid (Busseri & Samani, 2018).
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4.4 Ett socialpedagogiskt arbetssatt som grundsten inom det
sociala arbetet

Grundstenar for socialpedagogiskt arbete &r att arbeta for empoverment, integration i

sambhillet, resursforstirkande, delaktighet och gemenskap. Forhallningséttet ska vara re-

spektfullt och det ska finnas en acceptans for méngfald (Interational Association of

schools of social work, u.a. refererad i Svensson och Larsson, 2017, 38-39; Nivala &

Ryynénen, 169-172).

En bra klientrelation byggs upp genom att den professionella skapar en trygghetskinsla
hos klienten. Den professionella ska vara tillgénglig, visa medkénsla, ge stod och visa
uppriktig empati till klienten (Sinai-Glazer, 2020, Raatikainen et al., 2017, 116). Person-
kemi och 0dmsesidigt fortroende stérker klientrelationen. Den professionella ska kontinu-
erligt finnas dér for klienten, vara sensitiv samt visa medmainsklighet (Sinai-Glazer,
2020). Inom socialpedagogiken anviands begreppet “Haltung” 1 koppling till den
professionella, hen ska reflektera kring sina egna och klientens attityder och véirderingar
i klientarbetet. "Haltung” dr individuellt och alla har olika synsitt. Det ér viktigt att kunna
anpassa stod till klientens behov (Charfe & Gardner, 2019, kapitel 3).

Frerie (refererad i Charfe & Gardner, 2019, kapitel 2) menar att forstaelse for en fortyckt
individs situation skapas genom direktkontakt med individen. Det dr nskvirt att reflek-
tera kring situationer som skett (Frerie refererad i Bolin & Molin, 2018, 13). Maktbalan-
sen bor beaktas, den professionella dr inte mer vird @n klienten. Den professionella ska
hjélpa klienten att bli medveten om sin situation. Detta ger klienten padverkansmdjligheter
till forandring. Frerie betonar att den professionella inte ska ge 16ften hen inte kan hélla

(Frerie refererad i Charfe & Gardner, 2019, kapitel 2).

Klienten ska alltid ges respekt oberoende av livssituation. Det dr betydande att den pro-
fessionella signalerar till klienten att hen aktivt lyssnar och bryr sig om klienten. Los-
ningar ska vara flexibla och generella 16sningar bor undvikas. (Cederlund et al., 2020,
74-77). Social pedagogiskt arbete ska mdjliggora ett aktivt aktdrskap, vilket ger indivi-
den mojlighet att fordndra sitt liv (Cederlund et al., 2020, 46; Nivala & Ryyninen, 2019,

95-97). Mojligheter skapas utifran klientens resurser och fOrutséittningar, som den
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professionella tar vara pa. Den professionella vigleder klienten och informerar klienten

om de stdd och hjalpmojligheter hen kan fa (Rosengren et al., 2019, 43).

Alla ésikter dr viktiga, vilket dr en central del av empowerment. De som annars inte vagar
uttrycka sig, ska ges mojlighet och verktygen for att fa sin rost hord (Lokhen, 2017, 153).
Grundstenarna for denna milj6 &r empati, obetingad positiv uppskattning samt att den
professionella verkligen bryr sig om klienten och dr sann till sig sjélv (Rogers refererad i
Tengland, 2005, 161). En forutsittning for empowerment &r att den professionella aktivt
arbetar for klientens bésta, d& beslut fattas inom verksamheten. Klientens sjdlvbestam-
mande ritt ska beaktas vid skapandet av tillforlitlig relation till klienten (Askheim & Star-
rin, 2017, 212, 216).

Empowerment handlar om att uppmirksamma framgéngar, skapa trygga relationer, posi-
tiv instillning och glddje som kan spridas till klienten. Den professionella kan anvinda
sig av sammanbindande sprak, detta innebdr att uppmuntra, berdmma, stodja, bekrifta
samt aktivt lyssna. Hen ska visa forstaelse och uppmarksambhet till klienten samt stélla
oppna fragor (Starrin, 2017, 64-73). Oppna frigor innebir att undvika vinklade frgor
som kan pdverka klientens svar. Exempelvis att friga "hur har din dag varit?” 1 stéllet
for “har du haft en bra dag?”. Foljdfragor dr rekommenderade, dessa ska ocksé vara
oppna. Den professionella ska undanhélla sig frén att ge alternativ till svar 1 koppling till

oppna fragor (Miller & Rollnick, 2018, 87-89).

En annan del av empowerment dr att inte lata negativa kommentarer och fornedringar
paverka vélbefinnandet. Den professionella ska hjilpa individen att kiinna stolthet kring
den hen é&r (Starrin, 2017, 64-73). Klienten ska uppleva sitt agerande som meningsfullt,
ha fardigheterna, kontroll samt resurserna for att klara av situationen. Detta dr betydande

for stresskontroll (Akerlind, 2005, 174—175).

Petit och Olson (1994/1999 refererad i Forte & Moula, 2009, 45-46, A.) har skapat en
empowerment modell, dér den professionella tillsammans med klienten faststdller nuva-
rande situation. Nésta steg i modellen &r att ta fasta pa eventuella hinder och resurser for
att uppna klientens mél (Petit och Olson, 1994/1999 refererad i Moula, 2009, 45-46, A).

Fordandring av asikter eller uppfattningar &r en process som kan ta lang tid, det krivs
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ddarmed tdlamod. Det dr svart att arbeta for en fordndring om klienten sjdlv motsétter sig
fordndringen. Det dr dérfor av betydande vikt att klienten dr delaktig i processen samt att
klienten och hens asikter dr kdrnan i arbetet. Klienten bor sjdlv anse att 16sningarna dr av
vikt (Moula, 2009, 49, A.). Eventuell fordndring bor beakta individens prioriteringar,
uppfattningar, erfarenheter samt val (Barth & Nésholm, 2006, 9-10, 32). En viktig far-
dighet for den professionella dr tidshantering, detta innebér planeringen och anvind-
ningen av tiden (Moula, 2009, 97, B.). Den professionella kan ddrmed meddela klienten

om hur mycket tid som finns for férfogande.

Oavsett situationer har alla individer valmgjligheten. Individen kan sjélv bestimma hur
hen agerar i olika situationer. Valmdgjligheter finns &ven 1 situationer som kan upplevas
omdjliga, hen kan vilja en positiv attityd samt att gora det bésta av situationen. Nog-
grannhet och ansvar dr en produkt av detta. Den professionella ska hjdlpa klienten att dra
lardom ur situationer. Alla individer har en handlingsférméga, genom att reflektera kring
handlingar och ldra sig ur situationer underléttas fordndringsprocessen (Moula, 2009, 97,
C.).Oavsett vilka val en individ har gjort i livet, har hen mojlighet att paverka hens situ-
ation. Om en individ har varit med om negativa situationer skapar detta inte hens framtid.
Det ér viktigt att som professionell strdva bort frin deterministiska tankar (Moula, 2009,

119, D.).

Den professionella ska inte 6verdriva eller underdriva. Hen ska reflektivt tainka kring hur
hen formulerar sig i kommunikation med klienten, for att undvika missforstdnd som kan
sara klientrelationen (Miller & Rollnick, 2018,33—-34, 80—81). Klienter brukar ofta pre-
sentera deras onskan forst och sedan de problem som blockerar 6nskan, detta genom att
anvinda ordet men (Miller & Rollnick, 2018, 247). Exempelvis "Jag skulle vilja spen-
dera mera tid med vinner MEN jag dr sd trott hela tiden”. Den professionellas mal ar
att stirka klientens sjalvtillit och bekréfta hens styrkor. Brainstorming dr ett icke kritiskt
verktyg for att bolla idéer med klienten med mal att skapa fordndring (Miller & Rollnick,
2018, 247-255).

Malet med det socialpedagogiska arbetssdttet 4r darmed att frimja klientens resiliens,
som har visat sig vara en skyddsfaktor mot psykisk ohélsa. Resiliens ér en individs for-

mdéga att klara av motgéngar och fordndringar. Det dr en dynamisk process och fokuserar
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pa formégan att klara av och aterhdmta sig (Andersson, 2013, 73). Wagnild & Young
(1993 refererad i Andersson, 2013, 74) menar att resiliens har fem bestdndsdelar; me-
ningsfullhet, uthallighet, ensamhet, sinneslugn och sjilvfortroende. (Andersson, 2013,

73-74).

5 Metodbeskrivning och arbetsprocess

Detta kapitel behandlar var valda metod av verksamhetsinriktad studie som utmynnat i

en handbok samt hur utvecklingen av denna forlopt.

5.1 Verksamhetsinriktad studie som metod

Den valda metoden for denna studie dr produktutveckling inom en verksamhetsinriktad
studie. Produkten ska vara vil genomtidnkt och informativ. Det finns tvé olika typer av
produktutveckling, antingen utvecklingen av en ny produkt eller vidareutveckling och
forbattring av en redan existerande produkt. Inom en verksamhetsinriktad studie presen-
teras resultaten i slutet av arbetet. Det ska finnas skriftlig redovisning av projektet, med
de steg som ledde till den slutliga produkten. Den ska inte endast redovisa for projektet
utan ge en holistisk bild av utvecklingen av projektet, branschprofessionalism samt den
kunskap som inhdmtats (Salonen, 2013, 25). Det finns tre moment av produktutveckling
som &r vésentliga. Dessa innefattar: att klargdra mél for produkten, hur den ska framstél-

las samt hur den ska tilldmpas (Lundequist, 1995, 59-60).

Salonen (2013, 25) tar upp att produkten ska vara ldrandeanpassad, vilket innebér att pro-
dukten ska ha en inbjudande layout, vara tydlig, l4ttldst samt ha en konkret text. Inform-
ationen som samlats in kan kompletteras med diagram, bilder och annat material som
skapar en tydligare bild av data (Salonen, 2013, 25). Den valda produktformen for denna
studie &r en handbok. En bittre forstaelse av temat for studien skapas genom foérdjupning
1 forskningsrelevant litteratur och metodhandledningar. Olika begrepp och @mnen kan ha
olika eller liknande innebdrd beroende pa litteratur, vilket gor tolkningen av dessa bety-

dande (Salonen, 2013, 9).

Kreativitet och att tdnka utanfér boxen berikar produktutveckling. Styrkor for den krea-
tiva processen 4r att kunna analysera, konkretisera och ténka originellt. Det &r ytterligare
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betydande att beakta hur produkten kommer att uppfattas av andra samt att kunna kom-
binera olika idéer. Det som 1 sin tur himmar den kreativa processen dr bristande energi,
skapande drift och iakttagelseforméga, bortforklaringar eller negativa kinslor. Overdri-
ven sjélvkritik, schablontinkande, blockerad tankeforméga, ytlighet, bristande nyfiken-
het och motivering himmar ytterligare kreativiteten. Det &r viktigt att skapa en funge-
rande gruppdynamik med positiv arbetsmiljé (Johannesson et al. 2004, 394-397). Det ar
viktigt att beakta att produkten ska vara funktionell och &ndamélsenlig (Casady, 1992).

Det ar av vikt att géra en &mnesanalys, denna behandlar referensram och litteratur som
forankrar problemomradet. Litteraturen och referensramen ska vara av relevans till syftet
och mélgruppen. Detta mojliggdrs genom att noggrant ldsa in sig pa omradet ur vilken en
kunskapsbas skapas. Ytterligare ska en formanalys goras i verksamhetsinriktade studier
med produktutveckling. Detta innebér projektplanering, utveckling och den konstnérliga
processen. I denna beskrivs vilka val som gjorts angdende produkten samt vald form av

produkt (Silius-Ahonen & Haldin, 2014). I denna studie utvecklades en handbok.

I vér studie har vi anvént oss av olika databaser och akademisk litteratur. De anvinda
databaserna dr: Sage, SpringerLink, EBSCO, Emerald, PLOS ONE, Google scholar samt
manuell sdkning. Den akademiska litteraturinsamlingen utfordes pa Arcadas bibliotek
samt kopt litteratur. I vir &mnesanalys av den dokumentinsamling vi genomfort kunde vi
konstatera att e-socialt arbete, mentaliseringteorin, positiv psykologi och ett socialpeda-
gogiskt arbetssitt utgjorde en bra teoretisk referensram for syftet med handboken. Det
var teman som ofta ndmnts 1 koppling till utbrandhet och utmattning. I formanalysen be-

stamde vi oss for att utveckla en handbok och med hjélp av Canva forverkliga produkten.

5.2 De olika faserna av produktutvecklingen

Salonen (2013, 16) har utarbetat den konstruktiva modellen for produktutveckling och
kombinerat det bista frdn den linjdra- och spiralmodellen. Arbetsprocessen delas in i olika
faser, 1 dessa ingdr noggrann planering och strukturering samt att arbetet ska vara forsk-
ningsbaserat. Fokus inom den konstruktiva modellen ligger pé utvédrdering och bearbet-
ning samt vikten av handledning och diskussion inom de olika faserna. Detta ska mdjlig-

gora ett mangsidigt, metodkunnigt arbete samt skapa en bred forstéelse for utvecklingen
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av projektet och produkten. Denna arbetsprocess genomsyras av socialpedagogisk arbets-

metod, deltagarperspektiv och gemenskap (Salonen, 2013, 16).

Nedan synliggors de olika faserna i Salonens konstruktiva modell f6r arbetsprocessen i

verksamhetsinriktade studier. I kommande stycken redogdrs hur vi f6ljt denna modell

samt vart tillvigagangstt.

Startfasen

-Idébas
-Dokumentinsamling
-Preliminart syfte och
fragestillningar
-Kontakt med bestil-

lare

September

Planfasen

-Dokumentinsamling

-Omformulering av syfte

och fragestillning
-Metod och plan
-Analys

5.2.1 Startfasen

Utférandefasen
Planering kring pro-
duktutveckling.
Samanstéllning av
information

Slutfasen

Kritisk och nog-
grann genomgang.
Feedback och korri-
geringens fas

Implemente-
ringsfas

Noggrann samman-
stdllning av data och
material. Prototyp.

Utvirderings-
fasen
Finslipning och
granskning.

Figur 1 Salonens (2013,20) tabell for verksamhetsinriktat arbete, bearbetat i enlighet med var arbetsproses

Férdigprodukt

Presentation av
fardig produkt och
mognadsprov.

April

I denna fas skapas riktlinjerna for projektet, idéer tas fram samt arbetsprocessens upp-

byggnad. Bestillarens dnskemél diskuteras och ett gemensamt mal formuleras. Det ar

viktigt att mélen &r realistiska och att det gors avgransningar, for att undvika ett for brett

forskningstema samt for att uppnd Onskade resultat. Det ar betydande att det finns
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konsensus kring studiens framgéng, engagemang samt mal. Hela projektets gang bor nog-
grant dokumenteras (Salonen, 2013, 17). Malet med produkten ska specificeras for att
kunna paborja litteraturinsamling. Syftet och fragestéllningarna kan dock utvecklas i och
med att kunskapsbasen om produkten dkar. Checklistor kan anvéndas som hjélpmedel for

att skapa struktur och klarhet i arbetet (Johannesson et al., 2004, 90-91).

Fokus ligger pa att skapa ett koncept for produkten samt att vilja en metod for att moj-
liggora detta. Nyckelorden inom denna fas é&r VAD och HUR. Genom att besvara dessa
fragor utvecklas produkten. Denna fas handlar framst om att brainstorma idéer, kritiskt
tankande &r inte av betydande vikt utan att tinka fritt &r foresprakat. Darmed 14ggs inte
onoddigt med tid och resurser pd idéer som inte anvénds i slutet, eftersom denna fas inte

innebar kritiskt tinkande (Johannesson et al., 2004, 88—89).

I startfasen ldste vi forst in oss i temat och pdborjade idéformuleringar, syfte och frage-
stdllningar. Bestéllaren Mieli lade fram dnskemalet om ett material angdende utmattning
hos unga for professionella inom deras chatforum Sekasin, eftersom det framkommit att

utmattning bland unga 6kat.

I samband den precisa bestéllningen fran Mieli utvecklade vi nya preliminira fragestill-
ningar och syfte samt gjorde nddviandiga avgransningar. Det dr dven ett tema vi har stort
intresse for. Ordning och struktur var viktigt for oss redan frén borjan av studien, vi skap-
ade darfor checklistor, tidsplaner samt delmal for vér arbetsprocess. Vi padborjade dérefter
var dokumentinsamling samt var skrivprocess med inlednings- och bakgrundsstycket av
vér text. Dokumentinsamlingen innefattade artiklar pd omradet utbrindhet och utmatt-
ning bland unga. Vi specificerade att mélet dr att utveckla en handbok for professionella

som arbetar inom digitala forum, for att stddja unga med utmattningsproblematik.

5.2.2 Planeringsfasen

Malet med denna fas &r att utveckla en skriftlig projektplan som tydligt anger bestéllare,
kontext, steg samt méal. Projektplanen ska innehélla precisering av dokumentinsamling,
dokumenteringsmetoder samt data och material som anvénds i studien (Salonen, 2013,
17). Trots denna precisa projektplan dr arbetsprocessen kontinuerlig och kan utvecklas i

samband med att ny information inhdmtas och en bredare forstaelse pa omradet skapas.
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Startfasen och planeringsfasen kan 6verlappa varandra (Salonen, 2013, 17; Johannesson
et al., 2004, 90-91). Det dr viktigt att det i texten framgér vem som har ansvar for arbetet
(Salonen, 2013, 17). Fasen binder samman prelimindr produktidé, utférande och anvind-

ning av produkt till en produktionsprocess (Lundequist, 1995, 63).

Det ar viktigt att tydligt specificera syfte med produkt, vilket reducerar risken fér mot-
géngar inom projektets utveckling. De givna kriterierna fran bestéllaren ska genomsyra
hela studien, explicit och implicit. Andra viktiga moment av studien dr analys och kon-
struktionsbeslut. Konstruktionsbeslut kan delas in i tva delar: krav och 6nskemaél. Krav &r
ett maste, medan dnskemal kan utsallas vid behov eller uppnas endast partiellt (Johannes-

son et al., 2004, 90-91).

I samband med utvidgandet av vir kunskapsbas kunde vi precisera vér forskning och
utveckla en béttre forskningsfraga. Denna &r ”Hur kan professionella stédja unga med
utmattningsproblematik inom digitala forum? ”. Handledningstillfillena och given kritik
har hjélpt att skapa en klarhet angéende struktur och forbéttringsmdjligheter. Vi har bada
tagit ansvar for vér text och lagt ner respektive tid for att uppna vart gemensamma mal.
Ett tidigt beslut vi tog var att skriva texten tillsammans for att faststélla studiens kvalitet
och undvika oklarheter. Detta gav oss mdjligheten att reflektera dver texten tillsammans
och skapade en bittre forstielse for omradet. Detta var en tidskrdvande process men nagot

som vi anser nodvéandigt.

I denna del borjade vi dven skapa en helhet genom bearbetningen igenom de olika styck-
ena. DA var kunskapsbas och text utvecklades skapades en bittre helhet som frimjade
forverkligande av produkten. Vi borjade f& en klarare bild 6ver hur den skulle utformas.
Tidigare ndmns vara utmaningar angdende syfte och fragestillning. I detta skede hade vi
formulerat ett tydligt syfte och fragestéllning, vilket underléttade processen betydligt. Vi
specificerade att syftet dr att utveckla en handbok som ska utdka professionellas kunskap
om utmattning bland unga samt vilken typ av stod som kan ges digitalt. Vi lade upp olika
krav och 6nskemal for var handbok.
Vara krav:

e Tema: utmattning.

e Malgruppen: professionella inom chattforum i arbete med unga.

34



e Fungera som stod.

e Digitalt material.

e Effektivt och lattldst material.
Véra onskemal:

o Estetiskt och kreativ produkt.

5.2.3 Utforandefasen

Denna fas behandlar utférande av produkten samt tidsramen. I denna framgér hur samar-
betet kring organisation och koordination av produktutvecklingen fungerar. Om produkt-
utvecklingen tar ldngre tid dn planerat, bor mer tid investeras i utforandefasen for att pa-
skynda arbetsprocessens gang. Det &r av intresse att lagga ner tid kring planering av pro-
dukt utforande for att undvika 6verflddigt arbete (Salonen, 2013, 17). Diskussion, feed-
back och samarbete ar en betydande del for projektets utformning. De konstnirliga mo-
menten av produkten far inte underskattas och de estetiska aspekterna av produkten testas

framfor andra innan den slutgiltiga produkten framstélls. (Lundequist, 1995, 63).

En preliminér produktlayout skapas i detta skede. Konceptidéer for projekt ska finnas i
form av text, scheman, skisser eller eventuella fysiska modeller for visuellt forverkli-
gande. Motiveringar for produkten, analyser och 16sningar ska framkomma. En strategi
for hantering av eventuella problem inom projektet ar att dela upp det i delproblem. Detta
reducerar risken fOr att fastna i ett problem. Losningarna till de avgransade delproblemen
leder till en 16sning for det elaborerade problemet (Johannesson et al., 2004, 92-93). Det
ar viktigt att anvinda egen kreativitet for att undvika plagiering (Casady, 1992).

Figuren nedan visar var tidsram for projektet.
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2023
Mayj

Juni-
Augusti

September

October

November

December

2024

Januari

Februari-
Mars

April

Forskningsteman presenterades. Val av tema och lairdomsprovs partner gors.

Sommarlov: paus

Lardomsprovsprocessen paborjas: brainstorming, handledning och idé planering. Presenterade
preliminért syfte och frégestillningar. Bestéllaren gav nya 6nskemal, vi omformulerade vara fra-
gestillningar. Paborjade dokumentinsamling. Gjorde checklistor och planer fér kommande ar-
bete. Val av metod: Verksamhetsinriktad studie, handbok.

Arbetsprocessen fortsatter: handledning, omarbetning av preliminér arbetsrubrik, syfte samt fra-
gestillningar, dock fortfarande preliminédr. Ny strukturering av text med fokus pa inledning, bak-
grund och tidigare forskning. Fortsatt dokumentinsamling. Tog fasta pa skillnaderna mellan litte-
raturstudie och verksambhetsinriktad studie.

Klar forstaelse av textens uppbyggnad. Nya checklistor samt planer for en mer aktiv framgéng i
arbetet. Handledning och fordjupning inom bakgrund, referensram samt metodikdel av ldrdoms-
provet. Renskrev text och fyllde pé alla delar sa att de var fullstindigt klara. Lade fram plan av
handbok som handledarna accepterade.

Péborjade redovisnings- och diskussions delen av lardomsprovet. Skapade en prototyp for hand-
boken och utvecklade produkten. Planerat att vara klara till december. Vid handlednings tillfdllet
konstaterades att studien och handboken var i behov av bearbetning.

Paus fran studien for att kunna fa ett nytt perspektiv.

Péaborjade redigeringsarbetet av texten, tillhandahéllen tid for detta var dock reducerad pa
grund av andra tidskrdvande uppgifter. Hade kontakt med handledare 6ver mejl for att fa
feedback pa redigeringsarbetet.

Lamnade in den reviderade studien och handboken till handledare for slutlig feedback.
Texten ldmnas in den 05.04.2024 f6r Thesis forum den 22.04.2024. Fardigt lardomsprov
och produkt.

36



Figur 2 Tidsram for projektet

Arbetet borjade 1 maj dd forskningsteman introducerades, dérifrdn valde vi temat psykisk
ohilsa. Processen fortsatte sedan i september 2023 och studien var klar i april 2024. 1
borjan av var studie mérkte vi att vr studie framskred i oonskad takt. Vi skapade dérfor
en ny tidsplanering och delmal. Malet var att investera mer tid och effektivera framgangen
av var studie, da vi ville bli klara i december. I december mérkte vi att vi behévde inve-
stera mer tid fOr att uppnd Onskat resultat, varfor var studie var klar forst 1 april. Detta
grundade sig 1 att tiden reducerades dd andra tidskravande uppgifter vid sidan om vér
studie tillkom. Handledningstillféllena var givande dé vi fick svar pa véra fragor och ny

inspiration for vart arbete.

Tiden var en utmanande faktor for var studie, men vi var flexibla och utvecklade under
studiens gang nya tidsplaner och delmél for att klara av de problem som uppstatt. Vi

undvek att fastna vid problem och hittade nya végar att uppna vart mal.

I tidigare stycke ndmns vért val av Canva som verktyg for forverkligandet av var hand-
bok. Vi borjade med att utveckla olika prototyper, darefter bestimde vi oss for en version.
I detta skede borjade vi planera var handbok och valde att namnge den “Utmattning bland
unga- Hur kan du som professionell hjdlpa”. Vi valde en mindre design av handbok ef-

tersom vi ansag att det var mera tilltalande och estetiskt.

Vi experimenterade med de olika verktygen for att utveckla en design passande for var
handbok. Denna experimentering ledde till att vi utvecklade var kompetens att anvinda
verktyget. Vi hittade darigenom ett verktyg pa Canva som heter magisk media. Detta
verktyg framstéller Al bilder utifran beskrivningar, for att undgé plagiering eller upp-
hovsbrott ldste vi noggrant igenom anvéndarvillkoren och upphovsritten pd Canva. Dir
kunde vi konstatera att materialet far anvindas i vart syfte, sa lange det anges att bilderna

ar Al genererade. Vi skapade ytterligare en struktur for handboken:
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Handbok
Titelsida
Forord
Viktigt att tinka pa da du arbetar i chattforum
Vad ir utbriindhet?
Hur kinner du igen utmattning hos den unga?
Hur kan mentalisering forbiittra vart viilbefinnande?
Positiv psykologi
Empowerment

Motiverande samtal

Killor

Figur 3 struktur for handboken

5.2.4 Implementeringsfasen

I denna fas diskuteras hur forverkligandet av produkten har fungerat. Noggranna beskriv-
ningar av data och materialinsamlings processen samt hur dokumentationsprocessen fun-
gerat dr visentliga. Larandeprocessen ska ockséd beskrivas samt hur arbetet fungerat.

Handledning och feedback som getts ska tas upp (Salonen, 2013, 18).

Objektivitet har varit central for oss och ndgot vi varit noga med. I tidigare nimnd fas tas
utvdrderingens vikt for var produkt upp. Vi har kontinuerligt bearbetat, kritiskt granskat

och utvecklat vér text for att uppna onskad kvalitet.

Vi har genom hela vért projekt utvérderat och kritiskt analyserat forverkligandet av var
handbok. Ytterligare har vi kontinuerligt dokumenterat var process. Kritik som givits un-
der seminarierna ér bland annat: vilken information hor till bakgrund & tidigare forskning
och vilken hor till referensramen. Vikten av att inledningen skulle vara siljande betona-
des. Vi tog tacksamt emot kritiken och bearbetade vér studie enligt anvisningar. Det var

givande att ta del av andras asikter, eftersom de lagt mérke till saker vi forfelat eller
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missforstatt. Andra kommentarer vi fétt var en avgrinsning av vér teoretiska referensram

samt att beakta den roda traden i vér text. Texten bearbetades med hjilp av given feed-

back.

Ett annat problem vi stotte pa var att vi insamlat ett flertal vetenskapliga artiklar 1 ett
dokument. Dessa lankar gick tyvérr inte att tillgd i ett senare skede och gick forlorade. Vi
blev ddrmed tvungna att genomfora en upprepad dokumentinsamling. Utifran detta ldrde
vi oss att skriva ner namnen pa artiklarna, dé vi sparade dem 1 stéllet for att forlita oss pé
lankarna. Det satte oss tillbaka i var tidsplan, men vi kompenserade med att investera mer

tid. Sammanfattningsvis har var arbetsprocess fungerat bra.

5.2.5 Utvarderingsfasen

Utvirderingsfasen belyser vikten av att utvérdera varje steg av studiens gang. Denna fas
ar darmed Overgripande men dven av signifikant betydelse for slutskedet och produktut-
vecklingen (Salonen, 2013, 18). En produkt ska vara kvalitetssédkrad. Detta innebér att
den noga granskats och dokumenterats for att uppnd kvalitetskraven samt den ar tillfor-

litlig (Lundequist, 2013, 57).

Grundlidggande for denna fas dr att genomfora en analys, vars syfte &r att undersoka kva-
litet 1 koppling till krav och 6nskemal. Analysen undersoker vilka alternativ ger mest
vérde till den slutgiltiga produkten. I detta analysskede kan svérigheter uppsta: tolkning
ar individuellt och kan skilja sig mellan individer. Vérde kan ha olika betydelse. En své-
righet kan vara att heltdckande information om temat fattas vid beslutfattandet. Utvirde-
ringsfasen underléttas genom de olika faserna i och med att de bristfilliga alternativen
exkluderas. I sista utvdrdering skedet dr det av betydande vikt att kvalitativt jamfora 16s-
ningarna med syftet och den ursprungliga idén. Objektivitet dr centralt for att detta ska

lyckas och for att resultaten ska vara tillforlitliga (Johannesson et al., 2004, 93-95).

Studien har kontinuerligt utvirderats och i slutskedet valde vi att gora en SWOT-analys

for att faststilla kvaliteten av var slutliga produkt.

SWOT analys av handbok Utmattning bland unga- Hur kan du som professionell hjilpa

Styrkor: Svagheter:
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Underlétta arbetsprocess for den pro- e Inte gjort egen empirisk forskning om te-

fessionella. mat.

Hjilpa klienterna. e Svért att hitta forskning angdende arbete
Utmattning och utbrindhet &r aktuella inom digitala forum i koppling till ut-
och viktiga teman i dagens samhdlle. briandhet och utmattning.

Lattforstaeligt sprak. e Finns ett nytt begrepp ”Utmattning-
Satsning pa visuellt tilltalande syndrom”, som anvénds i Sverige. Forsk-
material. ning angdende utmattningsyndrom é&r
Lugnande och neutral grén firg. dock bristfillig. Detta kan innebéra att ny
Tillganglighet: Online, Theseus data- relevant information tillkommer i framti-
baser. den och gor denna handbok foraldrad.
Tillganglighet: Svenska e Utdver bestillare kan det vara svart att

Okar kunskap pa omradet. hitta handboken om vetskapen om att den

Evidensbaserat larande. existerar inte finns.

Kostnadseffektiv-Online gratis.

Maojligheter: Riskfaktorer:
e Tidigare identifikation och hjélpinsat- e Anvindningen uteblir.
ser till unga med utmattningsproblema- e Informationen kan foréldras.
tik. e [ digitala material kan tekniska fel uppsta.
e Forebyggande arbete. e Den grona fargen kan vara ett hinder for
e Underlattar arbete. fargblinda.

Utveckla handboken i framtiden.

Fortsatt empirisk forskning om temat.

Figur 4 SWOT-analys av handbok

5.2.6 Slutfasen

Denna fas handlar om att finjustera texten och ta bort icke relevant material och data. Det
ar viktigt att berdkna god tid for denna fas da den kan ta 14ng tid. Skribenterna har ansvaret
for texten, men andra engagerade aktdrer i projektet kan invénta presentation av resultat
(Salonen, 2013, 18). Mélgruppen ska uppleva produkten som berikande, positiv och in-

tressevickande (Johannesson et al., 2004, 387). Det &r viktigt att den férdiga produkten
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innehaller: titelsida, innehéllsforteckning, avslutande sidor med ordlista och register. Yt-

terligare bor all vésentlig information framgé (Casady, 1992).

I denna fas gors en pilotstudie, vars mal &r att undersoka produktens helhet. Produkten
presenteras for en testgrupp, som sedan ger sina asikter om produkten. Asikterna insamlas
i form av ett frigeformuldr. Individerna i testgruppen viljs pé basis av malgrupp. Feed-
back som respondenterna ger anvands for att forbéttra produkten (Bryman, 2020, 332—

333).

Vi finslipade vér text och tog bort det material som inte var av relevans. Flera versioner
av samma sida hade producerats i samband med utvecklingen av var produkt. Detta i syfte
att ta fram den mest optimala och estetiska versionen av handbok. I denna fas gick vi
igenom de olika sidorna i var handbok och eliminerade versioner vi ansig bristfilliga. Vi
skickade ytterligare var handbok till ett urval av tre individer for feedback. Vi genomforde
ddrmed en pilotstudie. I pilotstudien faststélldes olika grammatiska fel, vilka vi gick ige-
nom och korrigerade. Feedbacken var dock framst positiv. Testgruppen tyckte framfor
allt om layouten, den korta, léttlésta och sakliga texten samt den passande fargen. Vi hade
en checklista pa det var handbok skulle ta upp som vi gick igenom. Fragorna vi anvénde
i formuléret var: Vad dr nagot som skulle kunna forbdttras?, Vad var bra?, Var materialet

relevant?, Hur upplevdes texten? Och ovriga kommentarer.

I slutet av december fick vi dock feedback fran vér handledare att layouten var for fanta-
sifull och skulle behdva korrigering. Denna respons motsvarade inte resultaten frén var
pilotstudie, men vi tog det i beaktande. Ytterligare togs upp att sidantalet behovdes kortas
ner samt att texten behdvde bearbetas. Vi korrigerade dérefter var handbok pa nytt och

skapade en ny layout.

5.2.7 Fardig produkt

Projektet avklaras i samband med att produkten fardigstdlls. I denna del ska den fardiga
produkten presenteras, de beslut som tagits samt hur den kan spridas (Salonen, 2013, 19).
Johannesson et al. menar att det inte krdver ekonomiska resurser, utan endast kreativitet
och yrkesskicklighet for att presentera produkten. Detta mojliggdrs genom kunskap och

forstaelse pa omradet (Johansson, 2004, 387-388).
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I april framstélldes den fardiga handboken “Utmattning bland unga- Hur kan du som
professionell hjdlpa? Den slutgiltiga handboken hade 12 sidor inklusive killor. Vi valde
en lugn och neutral gron ton. Vi anvénde det digitala verktyget Canva for att utveckla
handboken. Vi utvecklade en egen stil och modell for var handbok och de Al genererade
bilderna skapade ett unikt material. Handboken kommer att delas med bestéllare och pa

Theseus som ldrdomsprov.

5.3 Kvalitetsgranskning och relevansbeddomning

Denna studie innehéller en SWOT analys for kvalitetsgranskning och relevansbedémning
av var handbok. Ytterligare méts validitet for att sikerstilla kvaliteten av var produkt.

Vér genomforda SWOT analys tas upp i kapitel 5.2.5.

En SWOT analys undersoker produktens styrkor, svagheter, mojligheter och riskfaktorer
(Johannesson et al., 2004, 82). Det ar viktigt att reflektera kring hur externa faktorer kan
inverka pa produkten samt hur produkten kan uppfattas av andra. SWOT analys &r en

kritisk genomgang som pavisar produktens kvalitet (Kapoor & Kaur, 2017).

Validitet undersoker om de slutsatser som gjorts dverensstimmer med syfte och frage-
stdllningar. Det finns olika sorters validitet (Bryman, 2020, 72—74):

e Mitningsvaliditet mdter om begreppen och deras definitioner sammanhénger.

Intern validitet undersoker paverkan av oberoende beroende variabel pé obero-
ende variabel. Intern validitet undersoker alltsd om variabler verkligen dr bero-
ende av varandra och paverkar varandra.

e Extern validitet miter studiens generaliserbarhet.

e Ekologisk validitet undersdker om resultaten kan anvéindas i vardagslivet.

e Foljdriktig validitet méter i sin tur om slutsatserna som tagits fram kan tas fram

pa det sittet enligt den valda metoden.

Vi har varit noga med att beskriva begreppsdefinitionerna och inte frangd dessa, vilket
gor mitningsvaliditeten hog. Vi har anvint oss av forhandsgranskad forskning, dér vali-

diteten redan faststéllts. Detta innebér att den interna validiteten &r hog och att det finns
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ett samband mellan de oberoende och beroende variablerna. I de forskningar vi har anvént
oss av framkommer att utbrandhet ar ett fenomen som tar lika uttryck runt om i vérlden.
Resultaten dr ddrmed generaliserbara och har en hog extern validitet. Vi har utvecklat
materialet med effektivitet och lattlaslighet i fokus for att materialet ska vara létt att an-
vénda i digitala forum med tidsbrist. Forskning framlégger ocksa utmattning som vardag-
ligt tema vilket gor den ekologiska validiteten hog. Slutligen har vi valt metoder specifika
for verksamhetsinriktad studie i koppling till foljdriktig validitet. Metodik litteratur inom

omrédet dr dock bristféllig och det kan skilja sig mellan olika typer av litteratur.

5.4 Etiska aspekter

Det dr av betydande vikt att all forskning som bedrivs ér 6ppen, vilket innebér att forsk-
ningen och dess material finns tillgéngligt for allmdnheten. Detta mojliggor att forsk-
ningen kritiskt kan granskas samt utvecklas. Oppenhet inom forskning reducerar behovet
av onddig utdkning av redan existerande material. Oppenheten innebir ytterligare en ut-
vidgad kunskapsbas i och med att material publiceras och digitaliseras (Forskningsetiska

delegationen, 2019, 14).

I planeringsskedet av forskningen sdkerstdlls om material redan existerar eller om nytt
material bor inhdmtas. Forskningsplanen redovisar planerat genomforande av forskning
samt kalkylerar etiska aspekter och risker i samband med forskningen. Handledare inom
lardomsprov ska introducera de etiska principerna. Forskarna ansvarar dock sjédlva for
forskningens etiska och moraliska korrekthet (Forskningsetiska delegationen, 2019, 14—
15).

Generella etiska aspekter som giller vid alla vetenskapliga arbeten enligt Forskningse-
tiska delegationen dr bland annat oredlighet. Oredlighet dr forbjudet inom vetenskaplig
text. Oredlighet innefattar fabricering, forvrangning och plagiering. Forskarna fér inte
vilseleda eller forvranga forskningsdata for att uppna 6nskat mél. Fabricering innebér an-
vindning av pahittade resultat eller material. Ogrundad manipulering eller modifiering
av forskningsdata eller forskningsresultat klassificeras som forvrangning. Plagiering in-

kluderar material som hénvisats till fel eller saknas. Det innefattar ytterligare otilldten
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anvindning av andras material eller idéer som sina egna (Forskningsetiska delegationen,

2023, 16-17).

En annan viktig aspekt av forskning dr att undvika forsummelse. Noggrann dokumente-
ring och forvaring av forskningsdata samt resultat dr betydande. Oredligheten som
nimnts tidigare 4r en del av forsummelse. Arlighet och respektfullhet ir centrala delar av
forskningsprocessen. Det ér viktigt att bemaérka att anvindning av egen tidigare text bor

hénvisas till for att undga plagiering (Forskningsetiska delegationen, 2023, 18).

6 Produkt

Produkten blev en handbok vid namn Utmattning bland unga-Hur kan du som profess-
ionell hjdlpa? Den ar skapad for professionella som arbetar inom chattforum. I detta
stycke presenteras handbokens innehdll, handbokens syfte, den teoretiska referensram
och den tidigare forskning som utgatts frdn. Teorier, tips och konkreta verktyg som den
professionella kan anvdnda sig av i sitt arbete tas upp. Teorigrunden utgar frdn mentali-

seringsteorin, positiva psykologin, empowerment och motiverande samtal.

6.1 Forordet och inledning

I forordet forklaras kort varfor produkten skapats, for vem den &r riktad &t och hur den
anvinds. Handbokens syfte ér att utdka professionellas kunskap om utmattning bland
unga samt vilket stod som kan ges digitalt. Handboken fungerar som ett praktiskt hjélp-
medel for att stddja och underldtta det professionella arbetet inom chattforum. Den foku-
serar pa hur den professionella kan bista och forebygga utmattning och utbrandhet bland
unga under chattarbetet. I inledningen vid namn “Viktigt att tinka pd da du arbetar i
chattforum!” stélls mojligheter och riskfaktorer som den professionella kan beakta 1 ar-
betet som utfors i chattforum. Risker som de etiska grazonerna av arbetet i chattforum tas
upp samt den viktiga betydelsen av att den professionella gora etiska dverviganden och

bedomningar. Pdminnelse om att bemota klienten empatiskt och med medkénsla ges.

Ett konkret verktyg som presenteras dr rum teorin. Detta verktyg kan den professionella
anvénda sig av for att reflektera genom det fysiska, psykiska och sociala rummet. Rum
teorin mojliggdr den professionella att skapa en sund relation genom chattforumet med
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klienten. I stycket “Vad dr utbrindhet” forklaras kort vad utmattning r for ndgot och det
presenteras en metafor om utmattning for att konkretisera det léttare for ldsaren. Det be-

tonas att utmatning kan vara fysiskt, mentalt, och/eller emotionellt.

I "Aktuella orsaker till ungas utbrdndhet” beskrivs de aktuella orsakerna till ungas ut-
mattning idag. Utifran teori dr aktuella teman for ungas utmattningsproblematik sociala
medier, personlighet, skoltrotthets och Covid-19 pandemin. Dessa teman beskrivs kort
och dess betydelse ger den professionella en inblick i vad som kan vara det mojliga orsa-
kerna till ungas utmattning. Sociala medier kan exponera unga for traumatiska handelser
och oka risken for utmattning genom "doom-scrolling" och beroende. Ungdomars per-
sonlighetsutveckling paverkas av faktorer som pessimism och &ngest, vilket kan 6ka ris-
ken for utbrandhet. Skoltrotthet, ofta forvéxlad med bristande intresse, 6kar pa grund av
okad stress och brist pa stod. Utmattning kan beskrivas som att ljuset i en persons energi
slocknar, vilket leder till sémre prestation. Covid-19-pandemin har ytterligare okat stres-
sen och forsdmrat vélbefinnandet hos unga, vilket har negativt paverkat deras resiliens.

Denna teori dr relevant for den professionella att vara medveten om i hens arbete.

I stycket ”Hur kdnner du igen utmatning hos den unga?” framstills en lista men kinne-
tecknen den professionella kan se efter i unga om hen misstanker utmattning. Det presen-
teras dven vad utmatning kan leda till och vem som 16per storst risk for utmattning, detta

allt utgdr fran teori. Boktips laggs dven fram om utmattning.

6.1 Mentalisering

I teoridelen presenteras kort teori och konkreta verktyg som den professionella kan an-
vinda sig av. I stycket "Hur kan mentalisering forbdttra vdrt vilbefinnande” forklaras
kort vad mentalisering dr for nagot. I stycket presenteras dven en modifierad frageguide
som utgar frdn Wallroth (2011) frdgeguide. Denna ger professionella mdjlighet att utga
fran fragorna i chattarbetet. En annan mentaliseringsdvning som presenteras dr mentali-
seringsdagboken. Den ger individen mojlighet att reflektera kring sin dag genom sin men-
taliseringsformaga. Frigeguiden kan den professionella gora tillsammans med klienten i
chattforumet lika s& mentaliseringsdagboken, alternativt kan mentaliseringsdagboken ut-

foras sjdlvstandigt av klienten efter chattarbetet.
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Kainslans bestandsdelar presenteras ytterligare som ett verktyg den professionella kan an-
vinda sig av. Utdver detta poédngteras resiliensens betydelse och boktips om mentali-

sering ges for att den professionella kan utdka sin kunskap vi intresse.

Dessa dr viktiga att ta med i handboken eftersom det ger den professionella konkreta
verktyg baserade pa teori som kan anvindas for att stodja klienten med utmattningspro-
blematik i chatten. Genom att den professionella forstar mentaliseringsteorin kan hen
stodja klienten 1 att reflektera dver tankar, kinslor och beteende. Frageguiden mdjliggor
reflektion hos klienten och mentaliseringsdagboken mdjliggor klientens aktiva delta-
gande 1 reflektionsprocessen i och efter chattarbetet. Betonandet av resiliens och boktip-
sen kan vidareutveckla den professionellas kompetens som i sin tur kan leda till forbéttrat

stod till klienten.

6.2 Positiv psykologi

Stycket "positiv psykologi” borjar med en kort beskrivning av positiv psykologi och hur
det kan anvéndas for att reducera och forebygga utbrindhet. I stycket presenteras Bo-
niwell & Tunari (2019) negativa tankemonster. Genom att ga igenom dessa med klienten
kan den professionella stoda klienten att dvervinna negativa tankemdnster genom att
guida hen mot ett mer positiv synsétt. Den professionella kan utdver detta uppmuntra
klienten att identifiera och utmana sina negativa tolkningsmdnster for att framja en sun-
dare tankemiljo. Det presenteras dven konkreta rad, den professionella kan ge klienten

som stod mot utmattningen.

Detta dr viktigt att inkludera eftersom det presenterar konkreta verktyg och strategier for
den professionella att hjélpa klienten att hantera och férebygga utbrdndhet. Den profess-
ionellas forstaelse av den positiv psykologin och negativa tankemonster mojliggor vag-

ledning.

6.3 Empowerment

"Empowement” stycket framstiller en tre stegs modell till anvindning av empowerment

med klienten. Den professionella kan anvénda sig av dessa steg for att strukturerat arbeta
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med klienten. Det ges dven tips till den professionella att stréva efter att identifiera moj-
ligheter i utmanande situationer och uppmuntra klienten att hitta 16sningar. Vikten av att
paminna om en positiv instéllning och strdva efter att gora det bdsta av situationen. I
stycket presenteras dvningarna vision board eller en lista dver personliga mal och priori-
teringar. I dessa ingar reflektion, identifiering, sjdlvempowerment, sjélavard och gréns-
instéllning. Detta hjilper klienten att visuellt se hur empowerment kan hjélpa eller fore-

bygga utmattning.

Detta ar relevant att inkludera i handboken eftersom det ger den professionella en struk-
turerad modell att anvédnda sig av, for att frimja empowerment hos klienten. De praktiska
ovningarna som vision board och/eller personliga mallistor, mdjliggor for klienten att vi-

sualisera och arbeta mot sina egna mal.

6.4 Motiverande samtal

I det sista stycket ’Motiverande samtal” presenteras forst metoden samt varfor den &r bra
att anvénda sig av. Verktyget brainstorming presenteras och varfor det ar effektivt verktyg
att anvinda med klienten. Brainstorming mdjliggor fritt och okritiskt tinkande tillsam-
mans med klienten. Det &r ett effektivt satt hitta tillsammans 16sningar med klienten. Pa-
minnelser till den professionella att beakta klientens 6nskemal, anvénda sig av 6ppna fra-
gor, tidsbristen i chattforum samt tydlig kommunikation i text tas upp. Det framstills
fragor som den professionella kan anvénda sig av for att frimja klientens motivation. Den
professionella kan &ven be klienten klargora sina styrkor vilket frimjar den inre motivat-

ionen.

Detta &r viktigt att ha med eftersom det ger den professionella en vilstrukturerad metod,
motiverande samtal. Det ska forstarka kommunikationen mellan den professionella och
klienten och utdver detta forstirks klientens motivation. Verktyget brainstorming ger
mojligheten for den professionella och klienten att vara kreativa och skapa nya idéer for

att 16sa utmaningar.
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7 Diskussion

Den slutliga produkten "Utmattning bland unga- Hur du som professionell kan hjilpa”
ska hjélpa professionella i digitala forum, angaende utmattningsproblematik bland unga.
Detta genom att 6ka kunskapen pad omradet. Vi valde att fokusera pd de mest vésentliga
orsakerna till utmattning bland unga idag samt de metoder som framkommit som rele-
vanta for problemomrédet i forskning. Det &r ett aktuellt och vixande problem i dagens
sambhille, vilket gor det till ett relevant tema. Digitaliseringen av samhéllet framhéver
ytterligare vikten av e-socialt arbete. Slutligen har detta arbete f6ljt TENKSs forskningse-

tiska riktlinjer och har anvént sig av kollegialt bedomda vetenskapliga artiklar.

Syftet med vart lardomsprov var att ta fram en handbok till professionella som arbetar i
digitala forum med unga som upplever sig utmattade eller utbrénda. Det var ett intressant
och aktuellt tema. Processen att inhdmta material angaende temat utbréindhet och utmatt-
ning visade sig latt. Det fanns dock ett nytt begrepp “utmattningsyndrom”, vi upplevde
forskningsbrist pad omrédet, d& vi forsokte samla in mer information. Dérfor valde vi att
inte ta med begreppet i vér studie. Vi valde att ta med utmattning och utbrandhet under
samlingsnamnet utmattningsproblematik, eftersom de ofta anviinds som synonymer till

varandra.

Verksamhetsinriktad studie var det korrekta valet for denna studie, eftersom bestéllaren
Mieli dnskade ett material angdende utmattning bland unga for de professionella, som
arbetar inom chatforumet Sekasin. Det var dock en utmanande metod, eftersom det var
en ny metod for oss. Detta ledde till vissa utmaningar som kravde problemldsning. Ut-
mattningsproblematik bland unga var ett intressevickande tema, som ledde till en om-
fdngsrik kunskapsbas. Den framsta utmaningen var att komprimera den breda kunskaps-

basen till en handbok. Avgransning blev dirav betydande for studien.

Det positiva med den verksamhetsinriktade studien var att omsitta teori och kunskap till
ett kreativt hjdlpmedel for professionella. Den komprimerade versionen av var teorigrund
ska mojliggora ett snabbt och effektivt anvdndande. Ytterligare fridmjas ldsarens vilja att
ldsa handboken genom farg, bilder, figurer och léttlast sprak. Denna mojlighet till hand-

bok skulle inte ha funnits i traditionella empiriska studier eller litteraturstudier.
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7.1 Fortsatt forskning

Det skulle vara intressant att géra en empirisk kvalitativ forskning, for att f en mer djup-
gdende forstaelse av orsakerna till ungas utbrindhet i Finland. Det skulle mdjliggdra en
mer konkret forstaelse av orsakerna till utmattning bland unga. Det skulle dven vara ett

bra komplement till vir handbok. En potentiell fragestéllning skulle kunna vara:

e Vilka &r orsakerna till utmattningsproblematik bland unga i det finléndska sam-

héllet?

Ytterligare skulle det vara intressant att gora en empirisk kvantitativ forskning som kom-
plement till handboken for att ta reda pa hur ménga som upplever sig utmattade i Finland.

Ett exempel pé frigestillning skulle kunna vara:

e Hur stor andel av den finska befolkningen upplever utmattningsproblematik?

Det skulle dock vara svart att genomfora i praktiken med tanke pa validitet och medfora

praktiska svarigheter. Svart genomfora enkéter pa den nivan.
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