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Abstrakt

Syftet med detta arbete &r att ta reda pa forebyggande atgarder och stresshanteringsmetoder
bland vardpersonalen. Fragestdllningarna ar: Vilka stresshanteringsmetoder anvidnder
vardpersonal?

Hur kan arbetsrelaterad stress forebyggas bland vardpersonalen?

Examensarbetet ar en systematisk litteraturstudie. Med en innehallsanalys har resultatet av atta
artiklar analyserats. Artiklarna finns sammanfattade i en tabell, bilaga 1. Teoretiska utgangspunkten
ar Antonovskys KASAM teori.

Resultatet visar olika former av stresshanteringsmetoder och forebyggande atgarder som coaching,
sammanhallning &goda relationer och Mahamantra sangen. Stresshanteringsmetoderna som
namndes i artiklarna var personlig tro, gruppstddsaktiviteter och konflikthantering.

Metoderna har pa olika satt visat minska pa arbetsrelaterad stress, minskad angest, depression och
burnout. Metoderna har visat sig vara effektiva med att forebygga stress inom varden med
vagledning, infotillfallen och Mahamantra sangen.
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Tiivistelma

Taman tyon tarkoituksena on selvittda hoitohenkiloston keskuudessa ennalta ehkdisevia
toimenpiteitd ja stressinhallintamenetelmia. Kysymykset ovat: Mita stressinhallintamenetelmia
terveydenhuollon ammattilaiset kayttavat?

Miten tyoperdinen stressi voidaan ehkaista terveydenhuollon ammattilaisten keskuudessa?
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on Antonovskyn KASAM-teoria.
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Abstract

The aim of this work is to find out preventive measures and stress management methods among
health care professionals. The questions are: What stress management methods do health
professionals use?

How can work-related stress be prevented among healthcare professionals?

The thesis is a systematic literature study. With a content analysis, the results of eight articles
have been analyzed. The articles are summarized in a table, Appendice 1. The theoretical starting
point is Antonovsky's KASAM theory.

The result shows different forms of stress management methods and preventive measures such
as coaching, cohesion & good relationships and the Mahamantra song. The stress management
methods mentioned in the articles were personal beliefs, group support activities, and conflict

management.

The methods have been shown in various ways to reduce work-related stress, reduced anxiety,
depression and burnout. The methods have been shown to be effective in preventing stress in
healthcare with guidance, information sessions and Mahamantra singing.
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1 Inledning

| dagens samhalle ar stress en sak som de flesta upplever nagon gang i sitt liv och ofta
kopplardet till sitt arbete. Manniskor upplever stressi manga olika sammanhang men jag
ar mera intresserad av hur manniskor hanterar sin stress under arbetet. Vardpersonalen

har det blivit mycket skrivet om pa senaste aren om hur det varit under coronaaren.

Det har skrivits en del artiklar om hur vardpersonalen har markt av hur deras arbete och
stressniva har paverkats av covidpandemin. Nyqvist (2020) intervjuade en barnmorska om
hur hon har upplevt stressen under coronaaret. Hon berdttade att hon market en viss typ

av “underliggande stress” hela tiden fastdan det kunde vara lugnt i arbetet.

Nyqgvist(2020) intervjuade dven en sjukskoterska som arbetar pa avdelningen for
infektionssjukdomar. Hon berattade om hur personalen oftabehéver kommain och arbeta
pa sinalediga dagar. Hon tycker det &r bra att man far en extra hundra euro men “Pengar
ar inte det enda man behover” sdger sjukskoterskan. Det ar mycket viktigare att fa vila ut

efter ett stressigt skifte.

WHO (2023) har utrett hur stressen paverkar vardpersonalen och arbetskvaliteten. De har
kommit ut med en resolution som 53 lander har skrivit pa i Europa och Asien for att
forbattra vardpersonalens arbetsmangd och stress. De tog med fem olika punkter 1.Behalla
och rekrytera, 2.Bygg upp utbudet, 3. Optimera prestation, 4.planera och 5. Investera. Alla
som skrivit pa resolutionen har darmed ett maste att forbattra arbetsmiljon for

vardpersonalen.

Personal inom hélso- och socialvarden upplever definitivt mycket stress och upplever att
det inte de inte uppskattats for det jobb de gor. Nar det kommer till bemo6tande av
vardpersonal har det efter Covid pandemin blivit battre. Innan om vardpersonalen
namndes i tidningen sa var det oftast negativt om att nagon varit missnéjd. Men nu efter
covid pandemin sa har det lyfts fram mer hurudant arbetet vardpersonalen gar igenom.
Det ar en sak man vill forbattra och utveckla sa att vardpersonalen trivs och orkar jobba.
(Nyqvist 2020) Skribenten har valt att skriva om stress och forebyggandet av det, eftersom
det ar ett vanligt problem inom varden. Det ar intressant att fa kunskap med vad

arbetsrelaterad stress kan orsaka och hur man kan ta och férebygga stressen.



2 Bakgrund

| detta kapitel beskrivs vad stress ar, vad somhanderi kroppen och hur manniskan hanterar
stress. Vidare beskrivs stressens olika faser och vad som kan hidnda i dessa faser, samt

sjukdomar som koppla till langvarig stress. Arbetsrelaterad stress och stresshantering.

2.1 Stress

Stress i grunden ar kroppens anpassningtill en situation som kan uppfattaseventuellt som
en fara eller storande. Det kan delas upp i olika faser av stress. Akutstressyndrom som
hdander nar nagot har hant snabbt och oférvantat. Medan Kronisk stress ar nagot som

utvecklats av langvarig stress. (Praktisk medicin.se)

De saker som stimulerar stress kallas for stressorer. De innebar fysiska, psykiska och sociala
krav stélls pa individen. Det dr balansen mellan resurser och krav som avgor stressnivan.
De negativa effekterna av stress uppstar bara ifall individen sjalv upplever och tolkar

handelsen i fraga som negativt. (Karlsson 2022, s 474)

Stressor ar nagot som gor att man kdanner en fysiologisk stress eller mental stress. Exempel
pa stressorer kan vara hormonella forandringar, psykiska, miljoférandringar. Vad som helt
kan vara en stressor for vem som helst och av vilken anledningsom helst. (Hansson 2008,

s. 14-17)

Akut stressreaktion betyder att manniskan har blivit exponerad for en fysisk eller psykisk
belastning. Symtom kommer fram efter en timme efter handelsen. Symptomen som kan
visa sig ar att man drar undan sigfran sociala situationer, daligkoncentration, problem att
hantera sina kdnslor som ilska och sorg. (God medicinsk praxis: Posttraumatiskt

stressyndrom , 2022)

Den mest anvanda teorinidagensldge ararousalteorinsom fokuserar sig pa biologiska och
kognitiva aspekter. Med arousal betyder det den fysiologiska, beteendemadssiga och
upplevda intensitetsgraden av stressen. De fysiologiska reaktionerna innebar till exempel

hjarnan aktivitet och binjuremargen som utsondrar adrenalin och noradrenalin.

Allostas belastning innebar att det dr nagot som uppstar nar det finns en obalans mellan

individens stresshanteringsformaga och individens formaga beméta de krav som individen
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tror att dessa formagor maste moéta. Nar manniskan utsatts for fysiologiska reaktioner sa
paverkas beteende och upplevelsen blir intensivare. D@ har arousalnivan 6kat. (Karlsson

2022, s 467-468)

2.2 Fysiologiska stressreaktioner

Stressreaktionens centrala delar finnsihypotalamus och hjarnstammen som tar emot och
for information till resten av kroppen. De mest betydelsefulla stresshormonerna ar

adrenalin och noradrenalin som produceras i binjurarna. (Hansson 2008, s277)

Adrenalin 6kar pulsen som 6kar blodtransporten till muskler och vissa organ. Vid akuta
situationer behodver musklerna mer syre, eftersom man ska springa i vag. D& oOkar
andningsfrekvensen for att fa mera syre i blodet. Blodkdrlen i huden, tarmarna och
lungorna drarsamman, forattinte bléda sa mycket ifall det skulle komma skada. Adrenalin
Okar produktionen av fibrogen som hjalper blodet att koagulera vid eventuell forlust.

(Hansson 2008, s. 277)

Efter att det sympatiska nervsystemet har aktiverats sa aktiveras HPA-axeln, var den
viktigaste regleringen av stressreaktionen sker. Nar HPA axeln fungerar som den ska sa
finns det tillrackligt med energi for att klara av en utmaning. Langvarig stress kan leda till
att HPA axeln kommer i obalans och da kan det forekomma autoimmuna reaktioner till

exempel en forkylning som haller i sig alltfor lange. (Hansson 2008, s. 278)

2.3 Det autonoma nervsystemet

Det autonoma nervsystemet bestar av sympatiska och parasympatiska reglerar livsviktiga
funktioner i kroppen. Det kallas autonoma eftersom det hander utan att man behoéver
tanka pa det. Sympatiska nervsystemet jobbar pa vakenhet och sertill att stressreaktionen
hdander. Parasympatiska nervsystemet jobbar pa motsatta, muskelavslappning och att
sanka pulsen och att minska blodtrycket. Parasympatiska nervsystemets huvuduppgift ar
att aterhamta kroppen och att reparera och underhalla vissa organ under vilan. (Hansson

2008, s. 280-281)



2.4 Tre faser av stressreaktionen

Den forsta reaktionen man har vid en eventuell hotfull situation kallas akut stress. Kroppen
anpassar sig till situationen och hjalper kroppen att dverleva. Blodet fér mera syre till
musklerna sa att de klarar av att springa langre strackor, andningsfrekvensen 6kar och
hjartat borjar pulsera snabbare sa att blodet kommer snabbare fram. Kroppsvarmen okar

for att amnesomsattningen gar snabbare i gang. (Hansson 2008, s. 40—42)

Det innebar ocksa att andra omraden i kroppen inte far lika mycket blod eftersom det
fokuseras sa mycket pa att overleva. Magtarmkanalen far mindre blodtillférsel eftersom
det ar inte lika viktigt i en akut situation. Matspjalkningen tar och paverkas samt salt och

vattenutséndringen minskar. (Hansson 2008, s. 42)

Langvarig stress utan en tillrdcklig aterhamtning kan leda till 6verproduktion av
stresshormonerna. Det kan paverka somnen och aterhdamtningen. P4 samma gang som
stresshormonerna 6kar sa minskar anabola hormonerna eftersom kroppen ar i konstant
stress sa de "inte behdvs”. Stresshormonerna kan gora sa att man kan uppleva att arbetet
man utfor gor en lycklig och att man inte marker av signaler som kroppen berattar at sig
sjalv. Nagra exempel pa signaler ar huvudvark, trotthet, koncentrationssvarigheter och
irritation. Det kan se ut som att man jobbar riktigt effektivt en tid och far sa manga saker
och ting gjort men sa kan energin ta slut plotsligt och man nasta kraschar och det kan leda

till utmattning. (Hansson 2008, s. 43—44)

Utmattningsker narkroppen inte orkar producera stresshormonernaihdéga nivaer merasa
de produceras i mycket ldgre nivder nu. Aven de anabola hormonerna producerasi sma
mangder. Nar man ar utmattad sa kanns det som att man ar trott hela tiden fastdn man
vilar tillrackligt och far en full natts somn. Det &r mycket farligt att stresshormonerna inte
produceras i ratta mangder, kroppen reagerar inte pa samma satt som tidigare ifall man

skulle utsattas for nagon skada till exempel kraftig blédning. (Hansson 2008, s. 46)

2.5 Sjukdomar kopplat till langvarig stress

Langvarig stress som man inte taritu med kan leda till att man far nagra nya symptom som

infektioner som haller i sig en langre tid, eksem, smartor, dverkanslighet for ljud och ljus.
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Langvarig stress kan leda till angest och depression, hjart- och karlsjukdomar,
magtarmbesvar, cancer, snabbare dldrande, autoimmuna sjukdomar, diabetes, alkoholism

och fetma. (Hansson 2008, s. 45)

Stress ar en riskfaktor for hjart-karlsjukdomar, en langvarig stress gér oss mera exponerade
for sjukdomar. Metabola syndromet kallas typ 2-diabetes, hogt blodtryck och fetma etc.
Langvarig stress okar risken for att insjuknai metaboltsyndrom som 6kar risken att insjukna
i en stroke. Stress orsakar daven somnproblem som leder till koncentrationssvarigheter och

humorsvangningar. (Hjart-Lungfondens skrift om stress, 2018)

Den som lider av langvarig stress kan borja uppleva smartor och vark i kroppen. Eftersom
kroppen ar i standigberedskap att géra nagot. Musklerna blir spanda och mjélksyra bildas
i musklerna och blir smartsamt. Mag- och tarmkanalen farinte lika mycket blodtillforsel nar

kroppen ar i beredskapslage. (Hjart-Lungfondens, 2018)

2.6 Utmattningssyndrom

Utbrandhet var lange den vanliga termen for starka stressreaktioneri form av fysisk och
psykisk utmattning och starka kanslor av frustation, misslyckande och nedstamdhet.
Numera anvands utmattningssyndrom var depressionssymptom saknas. (Karlsson 2022,

s479)

Utmattningssyndrom ar resultat av langvarig stress, det innebar att individens fysiska,
psykiska och sociala formaga forsamras. Det kan ofta méarkas i arbetet med att en kollega
har varit en bra medarbetare och har varit mycket energisk och orkat med arbetet som
blivit till en som knappt har ndgon motivation att arbeta, trott och sover daligt. Det mest
dominerande symptomet dr emotionell, intellektuell, fysisk, social och existentiell trotthet.

(Karlsson 2022, s479)

Olika faktor som kan orsaka utmattningssyndrom ar halsofaktorer, psykologiska faktorer,
arbetskrav, hur arbetet uppfattas, kommunikation pa arbetsplatsen, Organisation och

arbetsledning. (Karlsson 2022, s 481)



2.7 Arbetsrelaterad stress

Arbetsrelaterad stress anses vara en betydande haélsorisk pa arbetsplatsen och
arbetstillfredsstallelse ar mycket viktigt for att fa hogkvalitativa tjanster och prestationen
pa sjukhus. En studie som gjordes i Grekland 2013, ett frageformular sickades till 271
sjukskotare. (Trivellas, 2013)

Resultatet visade att konflikter, tungt arbete och brist pa arbetsautonomivar negativt
kopplade till olika sidor av arbetstillfredsstallelse, medan brist pa tillgang till information
och feedback var positivt kopplat till n6jdhet med beléningar och anstallningstrygghet.
Denna forskning gerinsikt i hur olika stressfaktorer kan paverka arbetstillfredsstallelsen hos
vardpersonalen och har viktiga implikationer for att forbattra arbetsvillkoren och

valbefinnandet pa sjukhus. (Trivellas, 2013)

| en annan studie kartlades personalens valmaende inom ambulansoch raddningstjansten.
| en enkdt som skickades ut till personalen fragades det ifall de har mediciner mot
hypertoni, deras kon och var de jobbar etcetera. Det kom fram till att det finns likheter och
skillnader mellan personaleni ambulans- och raddningstjansten nar det galler deras halsa
och arbetsrelaterad stress. Syftet med studien var att beskriva och jamfora faktorer som
paverkar deras hélsa, fysisk aktivitet, kost och stress pa jobbet, samt nagra fysiologiska
matningar. Dessutom tog de fysiologiska matningar av alla deltagare vid ett tillfalle.

(Svendin, T m.fl. 2012)

De fann att det fanns signifikanta samband mellan hélsotillstand, upplevd trotthet och
arbetsbelastning hos ambulanspersonal. Raddningstjanstpersonalen var generellt mer
fysiskt aktiva dan ambulanspersonalen. Bada yrkesgrupperna upplevde en hog
arbetsndjdhet, men erfarna ambulansanstéllda rapporterade mer psykologisk stress. De
sag en tydlig skillnad i trotthet efter arbetspasset mellan grupperna. De markte att fler
ambulansanstallda var overviktiga och hade hoga midjematt. Det fanns ocksa fler
ambulansanstéllda som behandlades for hogt blodtryck och/eller diabetes. Skillnader
uppstod nar det galler hogt blodtryck, diabetes och nivan av fysisk aktivitet. (Svendin, T
m.fl. 2012)
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Slutligen, de som hade en livsstil som inkluderade att inte vara Overviktiga, trdna
regelbundet, dta halsosamt och vara néjda med sina jobb, hade mindre risk f6r hjart-

karlsjukdomar och metabolt syndrom. (Svendin, T m.fl. 2012)

Forskare har kunnat koppla kroppsliga och psykologiska besvér till en hogre halt av
stresshormoner under arbetsdagen. Deltagarna fyllde i ett formular var de fick ta och
namna vilka funktionsbesvar de ar utsattafor.(Rissler& Elgerot, 1978; Meijman m.fl.,1990).
Runt en tredjedel av deltagarna sa forekom det halsobesvar och stressymptom.
Matningarna gjorde med en fysisk undersékning med att mata adrenalinhalteniurinen pa
deltagarna, bade pa en ledig dag och en arbetsdag. Adrenalin utsondringen var betydligt

storre under arbetsdagen. ( Wentz 2022,s 39)

Faltstudien visade att man inte kan vanja sig vid stress utan blir i stallet alltmer sarbar for
samma stress. Den fysiologiska stressreaktionen blev allt storre mot slutet av de mest
intensiva arbetspassen. SOmnen och aterhamtningen paverkades. Nar man hade studerat
tva tusen manniskor i arbetslivet sa kunde man dra samma slutsatser som den tidigare
studien. Allmanna tréttheten var hdgre hos manniskor med hogre arbetsbelastning.

(Wentz 2022,s 45)

Lin(m.fl.,2013) studie pa hur avbrott i arbete paverkar manniskans halsa, matte det med
emotionell utmattning och upplevelsen av angest och fysiska besvar hos sin stora
studiegrupp. Visade att ofrivilliga avbrotti arbeten gav belastningsreaktioner till fé rlorade
kognitiva resurser, som ledde till mera belastningi arbete och kunde leda till emotionell
utmattning. Den som blir avbruten i arbetet sa kan uppleva frustation och vilja ta och

prestera annu snabbare, vilket leder till hdgre stressnivaer.( Wentz 2022, S 80)

Ett experiment (Greswell m.fl.,, 2013) vad e undersokte ifall langvarig stress paverkade
problemlésningsformagan. Det visade sig i resultaten att problemldsningsformagan
forsamrades betydligt. (s 163) Studien gick ut pa att deltagarna skulle ta och I6sa ordpussel

under 12 sekunder.(RAT test, remote associates tasks)

Trotthet minskar formagan att hantera kanslor. | en studie (Rissler & Elgerots, 1978) visade
sig Overtidsarbete pa samma satt gora att trottheten framfor allt infann sig efter arbetstid
tillsammans med ett sjunkande humor och man kande sig mer irriterad. Studie deltagarna

upplever sig mera ledsamma och arga.( Wentz 2022,s 210)
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En studie har utforskat hur sjukvardspersonal paverkas av sa kallade "floating shifts", dar
de arbetar som vikarier pa avdelningar utanfor sin ordinarie arbetsplats. Artikeln
undersoker orsakernatill och hur stress upplevs under sadanaskift. | takt med att franvaron
och sjukskrivningarnainom varden 6kar har anviandningen av vikarier blivit allt vanligare,

sarskilt under COVID-19-pandemin. (Tuominen m.fl. 2022)

Studien genomfordes som en online-enkdt som skickades via e-post till 4 694
sjukvardspersonal fran fyra olika finlandska sjukhus. Av dessa svarade 1 455 personer, och
data fran 1 334 svar anvdndes i analysen. Enkdten utfordes under perioden april till
december 2019. Resultaten visade att 20% av deltagarna upplevde en betydande mangd

stress i arbetet, dar "floating shifts" var en betydande faktor. (Tuominen m.fl. 2022)

Det framkom att arbetet med obligatoriska "floating shifts" orsakar stress och att
sjukvardspersonalen borde fa mer positiv feedback efter att ha arbetat som vikarie.
Erfarenhet av vikariat kan ocksd bidra till att minska stressen. Det betonades att
sjukskoterskechefer borarbeta for att eliminera stressorer pa de avdelningar dar vikarierna
arbetar, sdsom bristfalliginformation och rutiner. Det understroks ocksa vikten av att ge

personalen mojlighet att arbeta inom sitt specialomrade. (Tuominen m.fl. 2022)

Genom noggrann planering och genomférande av skriftliga rutiner kan
sjukskoterskeledningen och andra chefer paverka vikariernas upplevelse av sina skift och
darigenom minska stressen. Det podngterades attdet daravgorande for ledningen att skapa

en kdnsla av stod for vikarierna i deras arbete. (Tuominen m.fl. 2022)

2.8 Stresshantering

En studie har gjorts for att se ifall optimism och proaktiv hantering (“Coping”) har en
forebyggande effekt pa utbrandhet bland sjukskdtare som upplever arbetsrelaterad stress.
De var intresserade av ifall dessa tva metoder hjilper att uppratthalla en individs positiva
syn och humor nar de moter hoga nivaer av stress eller utsatts for krévande
arbetsforhallanden. "Coping” kan ses som sjdlvbestaimt malsdttande beteende som
motiverar manniskor att 6vervinna svarigheter for att uppna personliga resultat och
tillvaxt. Optimister forvantar sig fullkomliga framtider och ar sakra att uppna deras mal.
Resultatet avstudien visadesigatt sjukskotare med hogre nivaer av optimism och proaktiv

coping hade ofta en tendens att ha en lagre niva av burnout. (Chang, Y.,& Chan, H, 2015



En litteraturstudie har gjorts hur en PNA (Professional nurse advocates) kan paverka
sjukskotarnas utbrandhetsniva i jamforelse med Barnmorskornas PMA:s som har haft en
mycket positiv paverkan pa varden och ledningen. A- EQUIP modell for att forbattra
sjukskotares valbefinnande i arbetet och de vill ha PNA:s att vara med for att forverkliga
modellen pa ett bra satt ute pa faltet. A-EQUIP bestar av fyra olika typer av atgarder.
Formativa atgarder handlar om att 6ka kunskap och fardigheter genom utbildning och
utveckling. Normativ atgard fokuserar pa att hantera och 6vervaka kvalitet, stodja individer
att vara kompetenta i sin kliniska roll och framja ansvarsskyldighet och effektivitet.
Aterstallande atgirder handlar om kidnslomassigt stéd, lyssnande och utveckling av
motstandskraft for att framja véalbefinnande genom terapeutiska samtal. Slutligen,
personligatgard for kvalitetsforbattring betonar vikten avstandig forbattring av kvaliteten

och uppmuntrar alla att vara delaktiga i kvalitetsforbattring och forsakring. (Miles, B, 2023)

Aven om det finns begrinsad forskning om effekterna av PNAs roll, indikerar tillgingliga
bevis att PNA kan bidra till att férbattra personalens valbefinnande och minska utbrandhet
genom att erbjuda stéd och anvanda sigav A-EQUIP-modellen for tillsyn. En viktig del av
denna modell ar att genomfora aterstallande kliniska 6vervakningssessioner, vilket kan
hjalpa personalen att reflektera 6ver och hantera sina utmaningar samt identifiera
mojligheter till larande och utveckling. Genom att framja forandringar till forman for
patientvardenkan PNA-rollen ocksa bidra till att férbattra narvaro, behallning, innovation
och kvalitetivarden. Aven omdet finns hinder p vigen, dr det hopp om en positiv framtid
for PNA inom omvardnaden, med manga mojligheter att utforska och utveckla rollen

ytterligare. (Miles, B, 2023)

3 Teoretisk utgangspunkt.

Skribenten valde att utga fran Aaron Antonovskys teori om KASAM, det vill sdga kdnslan av
sammanhangoch enligt Antonovsky haren sammankoppling hur manniskor hanterar olika

stressiga situationer.
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Antonovsky gjorde en studie avisraeliska kvinnor som har gattigenom stora traumanisina
liv men dnda kunde ma bra och leva ett meningsfullt liv. Denna teori anvands ofta inom
varden och tillampas till manga aspekter inom vardarbetet. Det var 30 procent av de
israeliska kvinnorna som gatt igenom koncentrationslager som hade god psykisk héalsa av
de han baserade sin studie pa. Antonovsky menade att manniskor som upplever en kansla

avsammanhangharen dkad formaga att bibehallagod psykisk halsa. (Antonovsky, 2005)

KASAM- Aaron Antonovsky

Teorin handlarom “kdnslan avsammanhang” som anvands ofta fér att hantera stress och
svarigheteri olika sammanhang. Antonovsky gjorde en studie av israeliska kvinnor som
har gadttigenom stora traumanii sitt liv men anda kunde ma bra och leva ett meningsfullt
liv. Denna teori anvands ofta inom varden och tillampas till manga aspekter inom

vardarbetet.

Det ar tre delar till KASAM 1) Hanterbarhet, 2) Begriplighet, 3) Meningsfullhet. Enligt
Antonovskys teori dr dessa tre grundlaggande byggstenar for att manniskan ska ma bra

och kunna uppratthalla den.

Med hanterbarhet menas att en individ tror att de klarar av att bemota de utmaningar
och stressorer som de kan bemdta. En kdnsla av kontroll och att kunna hantera sig pa ett
gott satt utan att bli ett offer for sina omstandigheter. Det handlar dven om att kunna ta

hjalp avandra manniskorisvara situationer och forsta att det behovs for att kunna klara
sig.
Begriplighet handlar om att skapa en forstaelse som behovs att manniskor ska kdnna sig

bekvdama, att kunna svara pa olika manniskors krav. Att man ska kunna forsta och tolka

vad som hdander omkring dem.

Meningsfullhet ar nar man kanner sig sjalvsaker och sjalvklar i ett sammanhang till

exempel arbetet med sitt arbetsteam. Kdnslan att man har en paverkan och betydelse i
nagot som betyder nagonting for oss. Det kan uppbyggas genom att ndgon berattar at dig
att nagot man gjorde hjalpte dem. Positiva handelser forstarker kdnslan av meningii livet,
och det kan forekomma i arbetet med ett gott team. Ett team som har en god kansla av

samhorighet. (Antonovsky, 2005)
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4 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien ar att beskriva det mest vanligaste sattet sjukskdtare och vardpersonal
hanterar sin stress. Skribenten vill dven skriva om hur arbetsrelaterad stress kan férebyggas
bland vardpersonalen. Skribenten vill dven hitta vad som stressar vardpersonalen eftersom
man ska kunna veta vad som stressar vardpersonalenifall man ska kunna hantera stressen

pa ett bra satt.
Mina fragestallningar:
1. Vilka stresshanteringsmetoder anvander vardpersonal?

2. Hur kan arbetsrelaterad stress foérebyggas bland vardpersonalen?

5 Metod

| detta kapitel beskrivs hur studien ar gjord, pa vilket satt material har samlats in, vilka
inklusionskriterier och exklusionskriter som anvants och hur materialet har analyserats. |
ett avsnitt beskrivs hur etiska 6vervagande tasibeaktande. Materialet som anvants ar fran
tidigare forskningar om samma dmne. Materialet samlades in varen 2024, de ska vara

publicerade efter 2014.

5.1 Systematisk litteraturstudie

Skribenten har valt att géra en systematisk litteraturstudie, vilket innebar att skribenten
soker systematiskt, granskar kritiskt och samlar litteratur fran ett problemomrade. Studien

ska fokusera pa aktuell forskning inom amnet. (Forsberg & Wengstrom, 2015)

Enligt Forsberg & Wengstrom (2015) sa ska en systematisk litteraturstudie ga igenom flera
olika steg. Det forsta steget ar att skribenten ska motivera varfor studien gors som ocksa
kallas for problemformulering. Darefter ska skribenten formulera fragestallningar som ska
besvaras med studien och att gora upp en plan for studien. Skribenten valjer skord och
sOkstrategier for att hitta ratt och bra vetenskapliglitteratur. Litteraturen ska granskas och
kvalitetsbeddmas och kritisk granskas. Sedan ska den valda litteraturen analyseras. Till sist

sa diskuteras och sammanstélls resultaten.
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5.2 Datainsamling

Urvalsprocessen innebar att skribenten valjer s6kord och bestammer vilka kriterier som
anvands. Kriterier kan vara vilket sprak och vilket ar det har publiceras. Sedan goérs en
sokning i databaser. Utifran titeln sd bestammer man ifall man lasa abstraktet. Utifran
abstraktet gor man en bedémning ifall artikeln skall anvandas i analysen. Till slut laser

skribenten artiklar och gor en kvalitetsvardering. (Forsberg & Wengstrém, 2015)

Urvalet till examensarbete bestar av bade kvalitativa och kvantitativa artiklar. Artiklarna
har valts ut med hjalp av inklusions- och exklusionskriterier. Inklusionskriterier baseras pa
studiens syfte och fragestallningar. Endast vetenskapligt granskade artiklar fran ar 2014
framat har inkluderats. Artiklarna kan vara skrivna pa engelska eller svenska. Deltagarna i
studierna ar vardpersonal och Artiklarna ska handla om stress och arbetsrelaterad stress,
och forebyggande. For att hitta relevanta artiklar har specifika sokord kombinerats i
databaser. Artiklar som ar tillgangliga i fulltext har inkluderats och fjarrlan har blivit tagen

pa de artiklar som inte har funnits pa och verkat mycket bra utgaende fran abstrakten.

Tabell 1. Inklusions- och exklusionskriterier for studien

Inklusionskriterier Exklusionskriterier

u}

o Artiklarsom ar tillgangliga i full text Artiklar som inte var pa engelska

o Artiklar pa engelska o Artiklar som ar publicerade innan

2014
o Artiklar publicerade efter 2014

o |cke Peer reviewed
o Peer reviewed

o Artiklar  som inte svarade

= Svarade pa nagon av . . o
nagondera fragestéallning

fragestallningarna

Tabell 2. Sokningar

Databas Sokord Antal traffar Valda
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Academic search Stress 68 2
Elite, CINAHL & management,
Medline Nurses or nursing

staff or nurse,

prevention
Academic search Stress prevention, | 42 1
Elite, CINAHL & Nurses or nursing
Medline staff or nurse, acute

care
Academic search Stress 76 5
Elite, CINAHL & management, nurse
Medline or nurses or nursing

staff, acute care or

hospital

Sokningarna pa artiklarna har gjorts via finna samt databaserna CINAHL, Medline och
Academic Search Elite genom EBSCO host. De sokord som har kombinerats ar Stress
management, nurses or nursing staff or nurse, prevention, stress prevention, acute care,
hospital, finland. Vid de forsta s6kningarna kom det en valdig stor mangd traffar.
Sokningarna begrdansades da till att spraket var engelska och omradet till Europa.

Skribenten valde artiklarna utifran sékningarnas rubriker for att sedan ldsa artiklarnas

abstrakt. De artiklars abstrakt som tycktes vara bra for studien.

5.3 Dataanalysmetod

Varje artikel som inkluderasistudien ska utforligt beskrivas, vanligtvis med anvandning av
figurer, tabeller och text for att tydligt presentera dess innehall. Informationen som bor
redogoras for inkluderar artikelns forfattare, titel, utgivningsar, fragestallningar, metod,
resultat och konklusioner. Hur resultaten presenteraskan variera beroende pa skribentens
bedomning av vad som &r mest lampligt. Dock &r det viktigt att svaren pa
forskningsfragorna ar tydligt redovisade for att underlatta for ldsaren att forsta och tolka

studiens resultat. (Forsberg & Wengstréom 2015, s150-151)

Analysen darefterdelas upp i mindre delar och man tar och analyserarde mindre delarna
enskilt. De mindre delarna ska sedan skapastillen helhet. Vetenskaplig analysinnebar att

man tar och delar upp det som blivit undersoékt och sedan pa ett nytt satt lagga ihop det.
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Kategorier och huvudkategorier tas fram nar allt material har gatts igenom. ( Forsberg &

Wengstrom 2015, s152)

5.4 Praktisk genomférande

Artiklarna soktes med specifika sokord i de databaser som namnts i kapitel 5.2. Fran borjan
valdes 12 artiklarna som lastes igenom. Slutligen valdes 8 artiklar som svarade av studien
fragestallningar och var av god kvalité. Artiklarna markerades med olika farger i texten
beroende pa vilken forskningsfraga den svarade pa. Blatt har varit fargen for vilka
stresshanteringsmetoder sjukskétare haranvant sigav. Gul har varit vad man kan gora for
att forebygga stressen. Med markeringarna har man kunnat hitta kategorier till bada
fragorna. Kategorierna presenteras med artiklarna i Resultat delen. Artiklarna finns

beskrivna i en resumé i Bilaga 1.

5.5 Etiska 0vervaganden

Nar man gor en systematisk litteraturstudie sa behover man félja de etiska riktlinjerna som
gjorts av Forskningsetiska delegationens, TENK. Det far inte forekomma plagiat, fusk eller
att man ljugit om nagon man skrivit. Etiska 6verviaganden gors enligt: Studierna bor vara
granskade av en etisk kommitté, alla artiklar ska sparas pa ett sdkert satt, resultaten ska

presenteras oavsett ifall det stoder hypotesen eller inte. (Arene 2020)

Vid en litteraturstudie kan vacka etiska fragor som feltolkningar av material pa grund av
begrdansade sprakkunskaper, som kan vara ett hinder for ratt forstaelse av artikeln. Etiska
problem kan uppsta ifall skribenten tar och tolkar och forvranger resultat samt att plagiera

text. (Forsberg & Wengstrom, 2015)

Under analysen och néar skribenten har last artiklarna sa har hen alltid haft
fragestallningarnaiatanke for att kunna tolkat artiklarna pa basta satt. Ifall skribenten har
mott pa ord pa engelska hen harinte forstatt sa har hen anvants sigav 6versattnin gsmedel
for att kunna forsta artikelnisin helhet. Det ar viktigt att hela tiden ha syftet av studien och
eventuella misstolkningariatanke. Under helatiden under processensgang har skribenten

tagit i beaktande de etiska riktlinjerna. (Henricson 2023)
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6 Resultatredovisning

| detta kapitel kommer skribenten att presentera det resultat som kommit fram vid
innehallsanalysen av de anvidnda, vetenskapliga artiklarna. De atta artiklar som valdes ut
tillanalysen finnsi slutet av arbetet som en bilaga. Genom innehallsanalysen férekom det

3 kategorier per fraga.

Forsta fragan handlade om stresshanteringsmetoder som anvands bland vardpersonal:
Personlig tro, Gruppstddsaktiviteter och konflikthantering. Den andra fraga handlade om
de forebyggande atgirderna och de kategorierna: Coaching, sammanhallning & Goda

relationer och Mahamantra sangen.

6.1 FoOrebyggande

Till grund och botten sa det de forebyggande atgarderna man boér fokusera pa vid
arbetsplatsen och vad ledningen ska gora for att minska arbetsrelaterad stress. | denna
studie sa har skribenten fokuserat pa de forebyggande atgarderna som kan goras,

stresshanteringsmetoder kan i vissa situationer sdgas som en forebyggande atgard.

6.1.1 Coaching

Coachingiolika former kom fram i ndgra av artiklarna, var sjukskotare fick lara sigatt jobba
i grupp, gora fritidsaktiviteter och att prata med psykologer. Det visade sig ocksa ha en
forebyggande effekt (Chahbounia, R., & Gantare, A., 2023). Den coaching modell som
anvandes hade tre olika steg; pro-action step, interaction step och retroaction step. De ville
undersoka huruvida metoden ar effektiv for att forebygga stress och burnout bland
skotskotare. Modellen hade en positiv effekt pa sjukskotarnas negativa tankesatt till
arbetet. Med hjalp av modellen fick de dven identifierat stressorerna i arbetet, vilket

mojliggor forebyggande av stress.

Enannan formavcoachingvar webbprogrammet kallades "Breathe” och det fungerade via
natet. Sjukskoterskor och narvardare fick lara sighur man kan ta och hantera stresseni atta
veckors tid och det visade sig ha en minskande effekt pa arbetsrelaterad stress. Det visade

sigattifall sjukskoterskor och narvardare hade tillgang till stresshanteringsmetoder och hur
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man forebygga stress i arbetet. Stressen efter webbprogrammet sa visade deras

stressnivaer var lagre dn innan programmet. (Dutton, S., & Kozachik, S. L. 2020)

6.1.2 Sammanhallning & goda relationer

En studie var undersokte de ifall KASAM hade en forebyggande effekt till arbetsrelaterad
stress (Betke, K., Basiniska, M. A., & Andruszkiewicz, A. 2021), de kom fram till att
Antonovskys teoriom KASAM bevisades. Med att i stressiga situationer uppmuntrar en hog
kdnsla av sammanhang mer anpassningsbara strategier for att hantera svara situationer,

som till exempel att fokusera pa uppgiften i stillet for kdnslor samt att séka socialt stod.

| en artikel skriven av Chen, F., Zang, Y., Dong, H., Wang, X., Bian, J., & Lin, X (2022)
betonades uppratthdllande av goda interpersonella relationer och vikten av det
aterstallande vardet av fritidsaktiviteter. De sjukskotare som deltog i studien upplevde
mindre arbetsrelaterad stress, upplevd angest och depression efter de hade deltagit i
gruppaktiviteterna. Dessa faktorer ar relaterat till okad gladje, psykisk kraft, socialt
engagemang och kognitiv funktion samt minskar av kanslomassig utmattning. Dessa alla

har en forebyggande effekt pa arbetsrelaterad stress.

6.1.3 Mahamantra sangen

| nagra artiklar sa framgick det att stresshanteringsprogram hade en bra férebyggande
effekt pa arbetsrelaterad stress (W.J,N., Seka r, L. m.fl.,2021). | denna artikel ville de se ifall
Mahamantra -sangen skulle haen dampande effekt pa stress. Det visade sigatt ifall att man
stillar sig i 20 minuter varje dag och sdger denna sang under en period av 45 dagar sa
pavisas en signifikant minskning av nivderna av stresshormonerna och metaboliska

parametrar hos sjukskoterskor med mattlig till svar stress.

6.2 Stresshanteringsmetoder

6.2.1 Personlig tro

| artikeln som W.J,N., Sekar, L. m.fl. (2021) skrev sa beradttade de om olika typer av
stresshanteringsmetoder som oftast forekommer bland sjukskotare och vilka verkar vara
de mest effektiva. Yoga, meditation, “mind-body” tekniker, stresshantering program och

egna religioner. Bon verkar ha en mycket stark effekt pa stresshantering bland de som
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anvandersig av sin personliga tro. De ville se ifall deras metod var lika effektiv som bonen

verkade ha pa de sjukskdtare som anvdande bén som sin stresshanteringsmetod.

6.2.2 Gruppstodsaktiviteter

Olika former av gruppaktiviteter kan dven vara en form av stresshanteringsmetod, det har
kommit fram i flera av artiklarna ett exempel var artikeln skriven av Maggio, M. G m.fl.
(2021). | studien var betoningen pa gruppaktiviteter med personalen, interventioner,
gruppstodsaktiviteter for att forbattra engagemang, egenmakt och lagarbetet.
Interventioner for att hantera arbetsstress betonades dven i flera artiklar och att de kan
vara till stor hjalp for att minska risken for utbrandhet bland sjukskétare och att forbattra
deras humor och att framja deras anpassningtill arbetslivet. Det hade en storinverkan att
allihopabland personalenfick vara med och beratta hurdet droch hurde tycker att de ska

behandla arbetsrelaterad stress.

| artikeln skriven av Betke, K., Basinnska, M. A., & Andruszkiewicz, A. (2021) framgick att
sjukskoterskor somtillhor undergruppen med hogkansla av koherens anvande fornekelse,
beteendefrigéring och fokus pa och ventilering av kdnslor nar de var stressade. Som
stresshanteringsmetoder sdker de emotionellt stodhanteringsstrategier samt aktiv

hantering (coping) och planering.

6.2.3 Konflikthantering

Att det dven ar viktigt att jobba pa sina personliga dragkom fram i artikeln i Farghaly, A. S.
M.(2024). Konflikthantering ar ett viktigt verktyg nar det kommer till forebyggande av
stress. Ifall man kan hantera konflikter sa, minskar man pa sin stress eftersom oldsta
konflikter i arbetet leder till mera stress. Det ar valdigt viktigt for sjukskétare inom
akutvarden med bra problemldsningsférmaga och en formaga att gora det pa ett positivt
och konstruktivt sdtt. En stodjande arbetsmiljo spelar ocksa en stor roll for att forebygga

och minimera arbetsrelaterad stress.

Problemldsning och konflikthantering ar en form av stresshantering nar det galler
arbetsrelaterad stress inom varden (Pietras, P., & Kowalczyk, M.) TOC, eller
probleml6snings stresshantering, var det mest dominanta bland vardpersonal inom

intensivvarden och anestesi. Har fanns en skillnad mellan sjukskdtare och lakare. Lakare
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hade mera problemldsnings hantering. AOC som innebar att man undviker problemet och
hanterar situationen som att den inte har hant, var mera vanligt bland kvinnor. EOC,
kdnslobaserad stresshantering, var inte mera dominant mellan nagondera sjukskotaren
och ldkare. EOC var mera férekommande bland folk som inte hade barn. De tva mest
dominerade stresshanteringsmetoderna inom varden &r problemfokuserad och

kdanslobaserad hanteringsmetod det vill séga TOC och AOC.

7 Diskussion

| detta kapitel sa kommer skribenten redovisa resultatet och tolka och diskutera det. Som

stod anvands KASAM teorin om kanslan av sammanhang.

7.1 Resultatdiskussion

Syftet med studien var attidentifiera hurvardpersonal hanterar stresseniarbetet och hur
man kan forebygga det. Litteraturstudien har omfattat bade olika metoder for

stresshantering samt metoder for att forebygga stress inom vardarbetet.

| litteraturstudien framkom det bade bekanta metoder for stresshantering och manga av
dem framkom i bakgrunden. Mahamantra -sang var en unik metod som inte skribenten
hade noterat forr nar det kommer till stresshanteringsmetoder . Det faktum att en gammal

indisk metod kan fungera annu idag verkade intressant och larorikt.

Det som var anmarkningsvart var betydelsen av gruppen och den sociala samhorigheten.
Gruppaktiviteter och samarbete bland personalen vid hantering av stress visade sig vara
betydelsefullt. Resultaten visar pa det faktum att manniskan &r en social varelse med ett

starkt behov av att dela och hantera sina kdnslor och erfarenheter med andra.

En del av metoderna som anvands for stresshantering kan ocksa anvdandas i forebyggande
syfte, till exempel Mahamantra, gruppaktiviteter etcetera Fokus inom forebyggande av
arbetsrelaterad stress handlade om olika program och vagledning for att 6ka forstaelsen
for stressen och konsekvenserna avden. Det handlartill stor del om att lara sig identifiera
sina stressorer i arbetet for att kunna hantera dem béattre, forsta vilka faktorer som leder

till stress, forsoka forebygga, forhindra och minimera deras effekt. Det framkom att
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formaga att16sa problem och hantera konflikter ar mycket avgérande och det ar vardefullt

att utveckla dylika férmagor.

Entidigare studie som dven anvandes bakgrunden om Professional Nurse Advocates (PNA)
kan paverka sjukskotares utbrandhetsnivd jamfort med Barnmorskornas Professional
Midwife Advocates (PMA), som har haft en positiv inverkan pa varden och ledningen.
Genom att implementera A-EQUIP-modellen visades att PNAs kan bidra till att forbattra
personalensvalbefinnande och minska utbrandhet genom att erbjuda stéd och genomféra
aterstdllande kliniska o©vervakningssessioner. Trots begrdansad forskning indikerar
tillgangliga bevis att PNA-rollen kan framja forandringar till férman for patientvarden och
bidra till att forbattra narvaro, behallning, innovation och kvalitet i varden, med framtida

mojligheter att utforska och utveckla rollen ytterligare (Miles, B, 2023).

Denna studie stoder resultatet med betoningen om att hur viktigt det art att fa nagon typ
avvagledning. I studien var syftet att forebygga utbrandhet och stress, och syfte med denna
litteraturstudie var att forebygga arbetsrelaterad stress. Och resultaten stéder varandra.
Véagledning av en psykolog eller sina arbetskollegor har en stor inverkan pa individens

stressnivaer kan ses igenom resultatet.

KASAM teorin bestaravde tre delarna Hanterbarhet, begriplighet och meningsfullhet. Alla
dessa punkter férekommer i studierna, men mest betoningen avmeningsfullhet. | flera av
studierna sa forekommer det att sjukskétare mar battre ifall de kanner som att de blir
uppskattade av det arbete de gor och ifall de kanner att de hor till en stérre gemenskap. |
artikeln som (Betke, K., Basiniska, M. A., & Andruszkiewicz, A. 2021) skrev sa ville de speciellt
se ifall Antonovsky hade ratt och hans teori bara bekraftades mera. | nagra andra artiklar
sa betonads det med gruppaktiviteter och det sociala stédet och att det han en anknytning

till hur man ta och hanterar sin stress.

7.2 Metoddiskussion

Genom metoddiskussionen visar hur kvaliteten sakerstalls i studien. | kapitlet diskuteras

studiens giltighet och palitlighet. (Henricson 2023)

Syfte med denna studie var att sammanstalla evidensbaserad kunskap om stresshantering

bland vardpersonalen och hur man kan forebygga arbetsrelaterad stress. Att géra en
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systematisk litteraturstudie var ett intressant alternativ med tanke pa att vilja veta vad man
kan lara sig av nutida studier och vad de gor for att minska arbetsrelaterad stress inom

varden.

Exklusions och inklusionskriterier, anvandes av mycket eftersom nér skribenten skrev in
sina sokord om stress och stress management till forst, sa kom det upp flera tusen artiklar
eftersom det var ett sa pass brett amne. Inklusions kriterierna var mycket staka och
abstracten lastesigenom nagra ganger for att se ifall de svarade fragestallningarna. Artiklar
som inte ndmnde varden och arbetsrelaterad stress anvandes ej till analysen. Manga
artiklar pratade om allméan stress medan denna studie fokuserade sig pa stresseni arbetet.
Det fanns manga artiklar att valja mellan och det blev tolv som skulle anvandasianalysen
elleri bakgrunden. Vissa artiklar sokte skribenten dven fjarrlan pa de artiklar som de ville
ha med till exempel en artikel som jaganvandeibakgrunden var en finsk studie. Artiklarnas

studier baserade sig lite 6ver hela varlden, mesta delen i Europa men aven fran Asien.

Det ar den forsta gangen skribenten gor en studie inom @mnet och det kan ha paverkat
studien. Det svara med litteraturstudien var att hitta artiklar som kunde svara pa bada
fragestallningar. Manga studier namnde inte sa manga stresshanteringsmetoder som
sjukskdtare anvander sig av utan bara vad som skulle kunna vara en bra alternativ till

sjukskotare som lider av arbetsrelaterad stress.

Ifall skribenten hade vilja gad mera pa djupet och hade fokuserat med hur sjukskotare
hanterar sin stressiarbetet skulle det ha varit battre med en intervjustudie. Ifall skribenten
hade valt en kvalitativ studie skulle fragestallningarna hade besvaratsinte lika val. Studiens
resultat skulle ha varit annorlunda. Med litteraturstudien har skribenten fatt svar fran ett

bredare urval av sjukskoterskor.

7.3 Slutsats

| denna studie kom det fram manga olika metoder for att hantera stressen och vad man
ska gora for att forebygga stressen. Resultatet stoder Antonovskys teori KASAM kénsla av
sammanhang. Det visade sig i flera av studierna att vardare behover sitt stodnatverk i
arbetet for att kunna klara av stressen. Det ar mycket viktigt att jobba pa miljon vid arbete

och se till att alla trivs, det ar ett jobb for ledningen att sakerstalla.
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Det &t tydligt att fortsatt forskning behovs for att fordjupa forstaelsen for olika
stresshanteringsstrategier och deras effekter, speciellt inom varden. Denna typ av
forskning ar av stor vikt da den inte bara paverkar sjukskoterskors halsa och valmaende,
utan aven kvaliteten pa den vard de ger. Genom att 6ka medvetenheten om och erbjuda
verktyg for stresshantering hoppas jag att detta arbete kan bidra till att stédja och starka

framtida sjukskoterskor.
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