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Abstrakt

Examensarbetet ingér i projektet HOT - Patienters/klienters radslor, risker, hot och
mangprofessionellt foretrddarskap som pagéar 2016-2017. Syftet med arbetet dr att
forebygga uppgivenhet hos malgrupperna ldngtidsarbetslosa och narstaendevardare.
Fragestillningen dr ”Vilka riskfaktorer finns hos 1dngtidsarbetslosa och nirstiendevérdare
for uppgivenhet samt hur kan mélgrupperna pd egen hand forebygga det?”. Arbetet tar upp
de centrala begreppen ridsla, risk, hot, foretrddarskap och uppgivenhet.
Datainsamlingsmetoden i detta arbete baserar sig pé litteraturdversikt, larande kafé,
fokusgrupper och observationer. Analysmetoden &r en kvalitativ innehdllsanalys.
Resultatet visar att det finns olika riskfaktorer som man tagit hansyn till och strévat till att
forebygga i1 produktutvecklingen. Den slutliga produkten ar /0-stegs metoden for att
forebygga uppgivenhet och bestar av 10 olika teman.
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Tiivistelma

Opinndytetyd siséltyy projektiin HOT — Patienters/klienters rédslor, risker, hot och
mangprofessionellt foretrddarskap. Projekti toteutuu vuosina 2016-2017. Opinnédytetyon
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keskuudessa. Tukikysymys opinndytetydssd on "Mitka riskitekijét aiheuttavat
alakuloisuutta pitkdaikaistyottomien ja omaishoitajien keskuudessa ja miten he voivat
ennaltachkiisté sitd omin keinoin?”. Ty0ssa késittelemme my0s keskeisid késitteitd, jotka
ovat: pelko, riski, uhka, edunvalvonta seki alakuloisuus.

Tiedonkeruumenetelmén tukena on kéytetty kirjallisuutta, ”learning café”:ta,
tavoiteryhmid, sekd havainnointia. Analyysimentelmé on kvalitatiivinen siséltéanalyysi.
Teorian sekd empiirisen tiedon perusteella selvisi eri riskitekijoitd, jotka huomioitiin
tuotekehittelyssi. Nama riskitekijat ennaltachkiistiddn tuotteen avulla. Tuotteen nimeksi
tuli ”10- stegs metoden for att forebygga uppgivenhet” joka koostuu 10:sté eri teemasta.
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Summary

Bachelor’s thesis is a part of the project HOT- Patienters/klienters radslor, risker, hot och
mangprofessionellt foretradarskap, which is taking place during 2016-2017. The purpose
of this study is to prevent dejection among long-term unemployed and informal caregivers.
The main question in this thesis is “What are the risk factors for dejection among long-
term unemployed and informal caregivers and how can they prevent it on their own?”. In
the thesis the main concepts are fear, risk, threat, advocacy and dejection.

The data collection method in this thesis is literature review, learning café, focus groups
and observations. Analyze methods are qualitative content analysis. With the results of the
theory and empirical data it can be concluded there are different risk factors that later was
used to create the product. These risk factors are preventable with the product. The product
is called 10- stegs metoden for att forebygga uppgivenhet, which includes 10 different
subjects.
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1 Inledning

Det finns en stor risk for langtidsarbetslosa och narstaendevardare att bli uppgivna och
uppgivenhet ar valdigt vanligt hos dessa malgrupper (Backstrom & Sundin, 2010, s. 118). |
Finland var ar 2015 4,2 % finlandare arbetslosa varav 31,1% langtidsarbetslosa. (Institutet
for halsa och valfard, 2015). Ar 2015 fanns det ungefir 350 000
narstaendevardarrelationer i Finland, av dessa var 60 000 relationer bindande. Det fanns
endast 43 000 narstdendevardarkontrakt under ar 2015 i Finland. (Omaishoitajat ja laheiset
-liitto ry, 2016). Malet med examensarbetet ar att utreda hur man skulle kunna férebygga
uppgivenhet hos malgrupperna. | arbetet tas dven upp de centrala begreppen hot, risk,
radsla och foretradarskap och dessa begrepps koppling till uppgivenhet hos bada
malgrupperna. Uppgivenhet betyder att man vill ge upp eller att kampen ar forlorad
(Akademien, 2005).

Servicestrukturreformen inom social- och halsovard har varit pa gang redan i flera ar i
Finland. Behovet for reformen baserar sig pa nuvarande problem i den kommunbaserade
strukturen for att garantera jamlika och tillrackliga tjanster. Sarskilt sma kommuner har
svarigheter med produktion av tjansterna. Orsaken &r att ansvaret éverfors till starkare
aktorer. (Institutet for halsa och valfard , 2017). Sote-reformen betyder alltsa att social- och
halsovardens strukturer, tjanster och finansiering samt statens regionforvaltning
moderniseras. Malen for reformen &r bland annat att minska skillnader i halsa och vélfard
bland befolkningen och halla kostnaderna under kontroll. Dessutom ¢kar man méanniskors

valfrihet i fraga om tjanster. (Vard- och landskapsreformen, ei pvm).

Examensarbetsgruppen, som bestar av fyra sjukskotarstuderande, behandlar &mnet
uppgivenhet och forebyggandet av uppgivenhet hos langtidsarbetslosa och
narstaendevardare. Arbetet hor till projektet HOT - patienters/klienters radslor, risker och
mangprofessionellt foretradarskap som pagar 2015-2017. Samarbetspartners for projektet
ar Abo stad med sitt Party-projekt och Turun Seudun Omaishoitajat ja L&heiset ry. Detta
arbete ar ett mangprofessionellt arbete dar vi tar upp bade den sociala- och
halsovardsaspekten samt deras uppgift vid forebyggandet av uppgivenhet hos

malgrupperna, langtidsarbetslosa och narstaendevardare.

Genom att forska om uppgivenhet bland langtidsarbetslosa och narstaendevardare far vi

som personal (sjukskétare, halsovardare och socionomer) en djupare inblick i hur dessa


https://intra.novia.fi/assets/Sidor/Campus/Abo/Utbildning/Utbildning-till-socionom/Examensarbete-FoU-verksamhet/HOT-projektbeskrivning-2017.pdf
http://ah.turku.fi/tytmk/2015/0323003x/Images/1374738.pdf
https://www.omaishoitajat.fi/node/234
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malgrupper kanner sig. Uppgivenhet ar inte lika utforskat som depression och darfor finns

det inte nagon tydlig metod for forebyggandet.

Syftet med detta arbete ar att i samarbete med malgrupperna utveckla en metod for att
forebygga uppgivenhet. Fragestallningen for vart arbete ar: Vilka riskfaktorer finns hos
langtidsarbetslosa och nérstaendevardare for uppgivenhet samt hur kan malgrupperna pa

egen hand férebygga det?

2 Teoretisk bakgrund

| detta kapitel forklarar vi allmant begreppen langtidsarbetslos och narstaendevardare samt

orden uppgivenhet, radsla, hot, risk och foretradarskap.

2.1 Langtidsarbetslosa

Langtidsarbetslosa & de som varit arbetslosa over 12 manader eller langre
(Statistikcentralen, u.d.). Ar 2015 var 4,2 % av alla finlandare i arbetsfor &lder
langtidsarbetslosa och 31,1 % av arbetslosa var langtidsarbetslosa (Institutet for halsa och
vélfard, 2015). Enligt statistikcentralens undersékning uppgick antalet arbetsldsa i februari
2017 till 242 000, det betyder att det relativa arbetsloshetstalet for februari var 9,2 %
(Statistikcentralen, ei pvm). | samband med lagkonjunkturer i Finland blir manga foretag
och arbetsgivare tvungna att séga upp manniskor. Langtidsarbetsloshet kan aven uppsta om
man lider av nagon sjukdom och inte har mojlighet att arbeta. (Mielenterveysseura, u.d.). |
Europa &r den storsta orsaken till att manniskor blir borta fran arbetslivet lindriga psykiska
problem. Det har bevisats att om man pratar om sina problem i god tid kan det paverka den
psykiska hélsan positivt och minska pa de stressfaktorer som arbetslésa upplever. (Audhoe,
etal., 2012, ss. 441-446).

Da man blir arbetslos skall man gora en anmalan till arbets- och naringsministeriet. Man
borde gora sin anmalan sa fort som majligt, garna fran och med forsta dagen som arbetslos.
Det &r &ven bra att registrera sig som arbetssokande. Arbetsléshetskassan kan enbart betala
ut stod for den tiden man &r anmald och registrerad som arbetslds och arbetss6kande. Efter
ungefar tva veckor som arbetslos kan man ansoka om arbetsloshetsersattning. (Erko,
2016). Som arbetslos i Finland har man &ven mojlighet till tva olika stod:
arbetsloshetsdagpenning, fran ett fackforbund dar du far inkomstrelaterad dagpenning eller

arbetsmarknadsstod, som &r ekonomiskt stod da man soker arbete. (Fpa, 2016).
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Som arbetslés kan man inte tjana sina egna pengar och darmed forsorja sig sjalv och sin
familj. Flera maste ge upp saker som forr varit sjalvklara och detta vacker ofta kanslor av
besvikelse, bitterhet och till och med hat. Kénslan av att vara sémre &n andra och att tdnka
att andra tycker samre om en sjalv, medfor att man ofta later bli att soka arbete, for att
slippa besvikelser, vilket i sin tur kan fordjupa krisen. Arbetslosa kan ha svart att diskutera
om negativa upplevelser men att uppréatthalla och starka sociala relationer ar viktigt for att
forebygga isolering. (Introspekt QY, 2009). Vid arbetsloshet skall individen forsoka halla
sig aktiv pa andra satt &n de som ar i arbetslivet. Att hitta aktiviteter for vardagen pa annat
satt an att arbeta kan minska sannolikheten att fa psykiska problem. Det lonar sig att vara
social genom att delta i frivilligarbete och att forsoka vara fysiskt aktiv. Aktiviteterna ger
inte endast kontroll 6ver ens eget liv utan hojer dven sannolikheten att snabbare fa
forvarvsarbete. (McMurray, 2012, s. 14).

For uppndende av sysselsattningslagens (275/1987) syfte skall efterstravas att mojlighet till arbete for en
arbetssokande ordnas med hjélp av sysselséttningsanslag, om han inte har kunnat sysselsattas med hjalp av
den arbetskraftsservice som avses i lagen om arbetskraftsservice (1005/1993) eller anvisas utbildning enligt
vad som bestams i sysselsattningslagen och i denna férordning samt i andra lagar och férordningar.

Med hjalp av sysselsattningsanslag sysselsatts sarskilt unga personer, langtidsarbetsldsa och handikappade

samt forebyggs langtidsarbetsloshet och utjamnas regionala skillnader i arbetslosheten.(§1) (Finlex, 1997).

Enligt Finlex, lagen om sysselsattningsférordning, (1997/1363) efterstravas sysselsattning
at alla med hjalp av arbetskraftsservice. Denna lag stravar till att unga, langtidsarbetsldsa

samt att personer med funktionsnedsattning sysselsatts.

| samhéllet ar arbetslosa som lever med psykisk ohélsa en av de grupper man eventuellt ser
ner pd inom manga branscher. Manniskor som lider av psykiska problem &r en av de
storsta och snabbast vaxande grupperna som lyfter stod pa grund av att de &r arbetslosa.
Med tanke hur svart det ar for manniskor som lider av psykisk ohélsa att hitta arbete och
bli anstallda &r det viktigt att ta i beaktande hur en arbetslos blir forstadd och bemott i
dagens samhélle. Det finns olika faktorer som paverkar arbetslésa med psykiska problem,
till exempel sociala faktorer eller ekonomiska faktorer. Men det finns dven andra faktorer
som paverkar den arbetslésas process ar till exempel svarigheter att hitta arbete som
motsvarar personens utbildning och erfarenhet. Vidare &r en del branscher
konjunkturkansliga. (Cott, et al., 2013, ss. 124-131).

Att delta i arbetslivet &r ett mycket effektivt hjdlpmedel vid forebyggandet av isolering.
Arbete kan vara halsosamt och framja hélsan medan arbetsloshet kan forkorta livet. En stor



http://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/1987/19870275
http://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/1993/19931005
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del av arbetslésa har aven funktionshinder som kan forsvara arbetandet. (Aromaa, et al.,
2005, ss. 58-61). Enligt artikeln av Cylus, Glymour och Avendano (2014) har man bevisat
att da man forlorar sitt arbete och blir arbetslos sa kan det ha ett samband med nedsatt
fysisk och psykisk halsa. Att bli arbetslos kan paverka uppfattningen av dygnsrytmen,
forsamra sjalvfortroendet, orsaka kronisk stress eller forandringar i hélsobeteendet.
Faktorer som paverkar halsan positivt ar utbildning, aktenskap och god grundhalsa.
Arbetsldsa som besitter dessa faktorer har storre chans att hitta arbete &n de som har sdmre
halsa eller ar ensamma. Ovriga individuella faktorer som kan inverka pa arbetsléshetens
langd &r egen motivation, alder, kon och hur familjens inkomster ser ut. (Cylus, et al.,
2014, ss. 319-322). Man kan minska isolering och arbetsloshet genom att utveckla
forebyggande  arbetsskydd  och  arbetarhdlsovard,  forbattra arbetsorganisering,
arbetarsamfund och arbetarnas kunnande. Det &r nodvéndigt att Oka arbetarnas
yrkeskunnande och dess uthildning for att utveckla sakra arbetsmetoder som uppehaller
arbetsformagan. (Aromaa, et al., 2005, ss. 58-61).

| denna lag foreskrivs det om &tgarder med vilka forutsattningarna att fa arbete pa den Oppna
arbetsmarknaden och mojligheterna att delta i utbildning samt att f& offentlig arbetskraftsservice som
tillhandahalls av arbets- och naringsmyndigheterna forbattras for den som far arbetsmarknadsstod eller
utkomststdd pa grund av langvarig arbetsloshet. | lagen foreskrivs ocksa om rattigheter och skyldigheter for
den som deltar i atgarderna. (81) (Finlex, 2001).

| lagen om arbetsverksamhet i rehabiliteringssyfte (2001/189) nadmner man att den
verksamhet som ordnas av kommunen har som syfte att forbattra pa manniskans

livskompetens och att skapa mdéjligheter till aktiviteter (81) (Finlex, 2001).

Enligt depressionsskalan (Schaffrath, Pelzer och Vernaleken, 2012) har arbetslosa flera
depressiva symtom an personer i arbetslivet, men enligt dem finns det fa skillnader i
sociala och kognitiva kunskaper hos arbetslosa och personer i arbetslivet.
Beteenderesultaten pavisar att det inte finns skillnader i professionellt kunnande,
metodkunnande, sociala kompetenser och sjalvkompetens. Skillnader hittades inte heller i
flexibilitet eller social orientering. Forskningen visar att de som hade hogre resultat i
depressiva symtom korrelerade positivt med emotionell instabilitet och negativt med
utatriktning. Arbetslosas depression kan variera mycket, de associerar depression med
nedstdmdhet, minskad lycka och samre tillfredsstallelse i livet. Alla dessa symtom
paverkas positivt av att arbeta. Det kommer inte fram i forskningen ifall depressiva

symtomen dr ett resultat eller en orsak av arbetsloshet. (Pelzer, et al., 2012, ss. 289-295).
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Forskningen visar &ven att kvinnor har lattare att prata om sin forsamrade halsa, &n vad
man har. Man namner dven i forskningen att ju mera formaner man far som arbetslos,
desto lattare ar det att kdmpa sig tillbaka till arbetslivet. (Cylus, et al., 2014, ss. 319-322). |
artikeln av Audhoe, et al. (2012) namner man dven har hur dldre manniskor kan ha svarare
att komma tillbaka till arbetslivet efter att ha varit langtidsarbetslosa. (Audhoe, et al., 2012,
ss. 441-446).

2.2 NaAarstaendevardare

Narstaendevardare &r en person som skoter en anhdrig eller nagon annan narstaende pa
grund av en sjukdom eller andra skal, som till exempel att man inte klarar av vardagen
sjalv. En narstaendevardarrelation paverkar alla aspekter av livet och hela familjen.
Vardrelationen kan utvecklas over en langre tid eller sa kan den uppsta plétsligt pa grund
av sjukdomsanfall eller olycka. Man kan bland annat vara narstaendevardare for sitt barn
eller sina foraldrar. (Omaishoitajat ja laheiset -liitto ry, 2016). Narstaendevardare kan
ocksa vara jamnariga med sin patient/klient, vilket betyder att om de ar aldre kan deras
hélsa vara begransad. Detta sker oftast vid fall da till exempel frun tar han om sin man vid
livets slutskede. (Nguyen, 2009, ss. 147-151).

Syftet med denna lag ar att framja narstaendevard som ar férenlig med den vardbehdvandes bésta genom att
trygga tillrackliga social- och halsovardstjanster samt en kontinuerlig vard och stod for

narstaendevardarens arbete. Kommunen kan bevilja stod for narstaendevard, om

1) ndgon pa grund av nedsatt funktionsformaga, sjukdom eller handikapp eller av ndgon annan motsvarande

orsak behdver vard eller annan omsorg i hemférhallanden,

2) en anhorig till den vardbehdévande eller ndgon annan som star den vardbehévande nara ar beredd att

ansvara for varden och omsorgen med hjalp av behovlig service,
3) vardarens halsa och funktionsformaga svarar mot de krav som narstaendevarden staller,

4) narstdendevarden tillsammans med andra behovliga social- och halsovardstjanster ar tillracklig med

tanke pa den vardbehovandes valbefinnande, halsa och sakerhet,

5) den vardbehdvandes hem till sina sanitara forhallanden och 6vriga forhallanden ar lampligt for den vard

som skall tillhandahallas dar, och om

6) beviljande av stod bedoms vara férenligt med den vardbehdvandes basta (2005/937) (83) (Finlex, 2005).

Enligt lagen om stod for narstdendevardare (2005/937) har man rétt till stod ifall man

uppfyller vissa kriterier. Dessa kriterier ar bland annat att man pad grund av nedsatt




6

funktionsformaga, sjukdom eller handikapp behover vard i hemforhallandet.
Narstaendevardarens hélsa bor motsvara de krav som stalls for att man ska kunna fungera
som narstaendevardare. Den vard som narstaendevardare erbjuder i samband med andra
behdvliga social- och halsovardstjanster skall vara tillracklig for hen som &r i behov av

vard och hemmiljon bor vara anpassad efter de vardbehov som finns (§3). (Finlex, 2005).

Ar 2015 fanns det ungefar 350 000 narstdendevardarrelationer i Finland. Av dessa &r
60 000 av relationerna bindande och krédvande, och det fanns 43000 officiella
narstaendevardarkontrakt (Omaishoitajat ja laheiset -liitto ry, 2016). Aven om arbetet som
narstaendevardare ar mycket tungt, upplever en stor del att de klara av det och kan anpassa
sig till den nya livssituationen (Eloniemi-Sulkava, et al., 2006, ss. 60-66). Oftast vill man
att den man &r narstaendevardare for skall ha rétt till ett vardigt liv hemma sa lange som
mojligt. Narstaendevardare tycker ofta det &r givande och vardigt arbete.
Narstaendevardandet kan vara en sjalvklarhet for vissa i familjen var man vill visa sin

tacksamhet och upplever det som en skyldighet. (Eloniemi-Sulkava, et al., 2006, ss. 27-29)

Manga narstaendevardare uttrycker en 6nskan om att fa tillbaka den person de levde med
innan hen blev sjuk. De kan inte se sig sjalv lamna den sjuka personen men de hade inte
heller gett sig in pa att tillbringa resten av livet med den person som den sjuka blivit.
Narstaendevardare kanner dock skuldkanslor éver att tanka sa och vill inte diskutera saken
med nagon. (Béackstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122). Enligt artikeln Beach et al. (2005)
finns det flera forskningar om hur vardandet av en narstaende paverkar hélsan. Den storsta
delen av narstaendevardarna offrar sin egen halsa for att uppratthalla den andras. Pa grund
av stressen som vardandet av en narstaende orsakar kan detta paverka ocksa kvaliteten av
varden och leda till depression. (Beach, et al., 2005, ss. 257-260).

Da en narstaendevardare ar redo att 6verge rollen som vardare kan man for sin egen del
behdva fa bekréaftelse fran nagon utomstaende professionell person. Att flytta Gver ansvaret
till en vardanstalt kan till och med 6ka stressen istallet for att minska den. Personalen
inom social- och halsovarden ser oftast endast de negativa aspekterna och kan uppmuntra
en att avsta egenvardarrollen tidigare &n vad familjen vill. Det racker inte att identifiera
problem inom vardandet av en anhdrig utan man bor dven koncentrera sig pa att identifiera
faktorer som upplevs som positiva och givande samt hurudana resurser familjen har och
hur de klarar av krdvande situationer. (Eloniemi-Sulkava, et al., 2006, ss. 27-29).
Deprimerade narstaendevardare 6verger ofta sin narstaendevardarroll och anstéller nagon

annan eller soker plats pa vardanstalt (D'Aoust, et al., 2014, ss. 18-23).
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Narstaendevardarrollen for nagon med minnessjukdom paverkar de sociala relationerna
negativt. Storsta delen av den hjalp som narstaendevardare far &r av sina egna barn,
bekanta, vanner och slaktingar. Familjen &r &ven ett stort stod for de sociala relationerna.
Kvinnor dnskar mera stod i form av grupper och diskussioner medan mén dnskar mera stod

i form av stadhjalp, mathjalp och hemvard. (Eloniemi-Sulkava, et al., 2006, ss. 60-66)

Arbetsplatsen beskrivs som en plats dar man kan fa andas ut och dit man far ga hemifran
en stund per dag. Néarstaendevardare kanner dven att de ar mer i fokus pa arbetsplatsen
istallet for hemma dar all fokus &r pa den sjuka. Det kdndes som den “normala” delen av
livet att ga pa arbete. Det normala livet i bakgrunden rullar oftast pa som vanligt. Barnen i
familjen skall ha den hjalp de behdver. Det som har dndrats ar att narstaendevardaren nu
skoter alla sysslor sjalv istallet for att man varit tva vuxna i familjen som kunnat dela pa
ansvar och uppgifter. De nya sysslorna och de nya ansvaren, som till exempel finansiella
beslut, kan kannas svara och kan orsaka mycket stress hos narstaendevardaren. Situationen
kan leda till att narstaendevardaren kanner sig trott, stressad och inadekvat. Samtidigt kan
de kanna skuld for att de inte orkar béttre. (Backstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122).

Enligt Toljamo, Perédlda och Laukkala (2011) visar en forskning att de flesta tycker att
relationen mellan narstaendevardaren och patienten ar bra och att de kan hantera sin roll
som narstaendevardare. Halften kande sig inte fangslade vid sin roll medan en tredjedel
tyckte det. Dock upplevde majoriteten rollen som krévande. Enligt forskningen upplever
40 % att de inte far tillracklig med stod av social- och hélsovarden. Forskningen bevisar att
rollen som néarstdendevardare kom for snabbt och man var oférberedd, detta ledde till
negativa kanslor och upplevelser som stress, oro, radsla for social isolering och bérda.
Halften upplever att narstdendevardarrollen inte paverkar deras valmaende alls och under
de forsta 6 manaderna hade de inte upplevt nagra andringar. Ifall patienten klarade sig
daligt upplevde aven vardaren negativa kanslor. (Toljamo, et al., 2011, ss. 211-218). De
som kanner sig fangslade i sin situation, har svarare att klara sig medan de vantar pa
vérdplats. Enligt forskningen av Salin och Astedt-Kurki (2007) tyckte vissa att
narstaendevardarrollen beskriver dnskan att vara tillsammans sa lange som maéjligt, medan
andra upplever tvang for att stanna i vardrelationen. Att kanna sig tvungen medférde mera
stress och de upplevde att de maste vara pa alerten hela tiden pga. eventuella olyckor. En
narstaendevardare sade att social- och halsovarden inte hjalper eftersom de upplever att
narstaendevardaren hela tiden &r narvarande och tar hand om patienten. Man far ingen egen
tid och man bar ansvaret ensam. Personalen inom social- och halsovard kan ha svart att

forsta situationen da alla narstaendevardarrelationer ar olika. Manga stannade kvar som
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narstaendevardare eftersom de upplever att det inte finns plats pa anstalter. (Salin &
Astedt-Kurki, 2007, ss. 37-45).

2.3 Uppgivenhet

Enligt Svenska Akademiens ordlista betyder uppge/uppgiva att ge upp eller att kampen &r
forlorad. Uppgivas beskriver att man av trotthet faller ihop, ar kraftlos. Att vara uppgiven
ar att vara utmattad eller/och fortvivlad (Akademien, 2005, p. 975). Uppgivenhet ar en del
av manniskans normala kanslor. Uppgivenhet kan vara en reaktion pa forlust, andringar
och pafrestningar i livssituationen. Humoret blir oftast béattre efter en tid da man aterhamtat
sig fran handelsen. Uppgivenhet leder inte direkt till klinisk depression. (HUS, u.d.).
Depression &r ett psykiskt problem som beror pa flera orsaker. Ungefar 10-15 % lider av
depression i nagot skede av sitt liv. Symtom pa depression kan bland annat vara
nedstamdhet, sorg, avsaknad av kanslor, koncentrationssvarigheter, minskad sexlust, oro
och sdmnldshet. (Huttunen, 2015). Ibland finns det en specifik orsak till att man ké&nner sig
uppgiven som till exempel att man har forlorat nagon eller att man har en dndring pa gang i
livet. Daligt sjalvfortroende och dalig sjalvkansla ar eventuella orsaker till uppgivenhet.
Uppgivenhet kan dven forekomma utan nagon specifik orsak. De flesta vet dock att det &r
en kortvarig kansla som forsvinner efter en tid. Méanniskorna runtomkring forstar kanske
inte alltid hur daligt man mar fast man sjalv tycker att det ar sjalvklart. (Nystrom, 2015).
Man kan paverka sitt maende genom att tanka och agera annorlunda. De flesta
manniskorna har ett socialt natverk som kan stoda da en situation kanns tung. Detta
natverk kan besta av familj, vanner och bekanta. Ifall man har kéant sig uppgiven i flera
veckor och har tappat intresse for allt, kan det hdnda att man behdver tala med nagon
professionell. Detta kan tyda pa att man har depression och da ar det viktigt att man soker
hjalp for att bérja ma battre. Det I6nar sig inte att dra sig tillbaka och undvika att traffa
maénniskor utan det I6nar sig att dela med sig och berétta om saker som tynger. Det &r dven
véasentligt for halsan att ata halsosamt och motionera. Det & bra med regelbundna
somntider, att sova for mycket eller for lite gor manniskor trétta och trotthet paverkar
humoret. (Nystrom, 2015).

Utbrandhet kan orsaka uppgivenhet. Utbrandhet, som &ven kallas foér utmattningssyndrom,
kan bero pa att man under en langre tid har upplevt stress. En del som lider av utbrandhet
kan &ven kanna sig deprimerade. Symtom man kan ha vid utbrandhet ar till en viss del lika
som vid depression och utan hjalp kan det vara svart att skilja dem at. Symtomen vid

utbrandhet kan till exempel vara somnsvarigheter, dalig aptit, ont i nacken eller huvudet
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och vissa kan aven fa svart med minnet. For att tillfriskna frdn sin utbrandhet kan det

behovas tid och professionell hjélp. (Larsson & Sérensen, 2012).

Backstrom och Sundin (2010) skriver att de forsta tankarna vid en paborjad
narstaendevardarrelation ar att den upplevs jobbig. Man kanner sig of6rberedd och
forsoker hitta information om hur man skall ga vidare. (Backstrom & Sundin, 2010, ss.
118-122). Detta stdds aven av Backlund et al. (2015) som beskriver den forsta tiden
praglad av angest och oro. Alla i familjen drabbades och man upplevde éngslighet infor
framtiden. Tiden for insjuknandet var tackt av sorg eftersom familjen och den sjuka inte
var "som de andra". (Backlund , et al., 2015, s. 221). Enligt Backlund et al. (2015) visar
flera undersokningar att modrar till sjuka barn &ven ofta dven upplever sig socialt utanfor
och utstotta eftersom omgivningen har negativa attityder och fordomar mot sjukdomar, i
detta fall psykiska sjukdomar. Flera k&nner sig skuldsatta och betraktas med misstro och att
de ar en av orsakerna till psykiska sjukdomen. (Backlund , et al., 2015, s. 213).
Omgivningens negativa attityder gjorde dem socialt isolerade. Man upplevde skamkénslor
for barnets beteende. (Backlund , et al., 2015, s. 225). Det sociala livet kan vara begransat
eftersom det ar lattare att bli hemma med den sjuka &n att dka nagonstans. Efter nagra
manader kanner oftast narstdendevardarna att de bérjat hitta en rutin som passar den nya
situationen. De kanner dven att de vagar gora mer saker sjalv. Det kan dock vara
frustrerande att det ar en lang vag. (Backstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122).

Narstaendevardare kan kanna sig ensamma och kan kanna att de lever i skuggan av den
som vardas och hens sjukdom. Narstaendevardarna upplevde att de inte fick det stod och
den hjélp som de sjalv skulle behdéva. De kénde inte att de fick den bekraftelse som de
behdvde for det tunga arbetet de gor. Néarstaendevardare kan dven kanna att slakt och
vanner inte langre kom pa besok lika ofta eftersom de kanner sig obekvama ifall den
vardade har problem med tal eller beteende for det kan gora det svart att forsta hen.
Narstaendevardare kan kanna att de forlorat sin identitet da de tog rollen som
narstdendevardare. Aven om situationen ar svar och tung, finner nirstdendevardare en
positiv kansla och de kanner att de nu pa ett annat satt kan se den positiva sidan i livet.
Detta ar baserat pa att de sjalv nu sett hur snabbt livet kan forandras och har lart sig att ta
en dag i taget. Vissa sager dock att de kdnner sig mer som en vardare eller en “mamma” 4n
en fru. Det kan dven leda till konflikter i familjen da den sjuka kan bli mer egoistisk pa
grund av sin sjukdom. Narstaendevardarna beskriver uppgivenhet som en kansla av att
forhallandet har forsamrats pa grund av forandringar. (Backstrom & Sundin, 2010, ss. 118-

122). Det kan vara bra att ga med i en stodgrupp dar det finns andra méanniskor i liknande
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situation. Det kan kannas mera naturligt och avslappnat att fa prata ut med nagon som
forstar och vet hur man kéanner sig. (Military life, 2014, s. 54). Att mota andra i samma
situation ar de viktigaste och basta sattet att fa stod. Man far majligheter att hantera
isolering och kanslan av att vara utanfor. (Backlund , et al., 2015, s. 231). Goda sociala
relationer bidrar till vdlmaende. Som narstaendevardare kan det vara svart att ta pauser som
man har pa ett “vanligt” arbete, men det kan vara bra att planera in ndgra pauser som man
har under dagen. Detta &r viktigt i forebyggande syfte for utbrandhet. (Military life, 2014,
S. 54).

Arbetssokandet ar den storsta orsaken till uppgivenhet hos langtidsarbetslosa.
Sokprocessen kan skapa stress hos den som &r arbetslos. Att standigt séka nytt arbete kan
bli tungt, det kan tara hart pa sjalvfortroendet och man kan bli nedstamd da man hela tiden
forsoker utan resultat. Att ligga i en svar ekonomisk situation kan dven medféra en kansla
av uppgivenhet, vilket kan leda till att man inte orkar halla sig aktiv i vardagen.
(Mielenterveysseura, u.d.). Vid langtidsarbetsloshet kan man dven uppleva olika former av
utmattning och uppgivenhet. Man pratar ofta om burnout, som vanligtvis forekommer i
arbetssituationer men aven andra handelser som pagar omkring en kan leda till att man blir
utmattad. Den arbetslésa och vardpersonalen fattar ett gemensamt beslut om vardbehovet
vid uppgivenhet. (Ahs, et al., 2010, s. 30). Ofta kan langtidsarbetslésa ocksd uppleva

somnproblem som kan vara en f6ljd av stress och uppgivenhet (Introspekt OY, 2009).

2.4 Radsla

Réadsla ar en kansla som beror pa fara, smarta, ondska eller oro. Detta kan bero pa nagot
som hander just nu eller nagot fiktivt. Radsla ar en respons pa fysisk eller emotionell fara.
Denna kansla och reaktion far oss att skydda oss fran olika hot. Trauma eller daliga
erfarenheter kan vara faktorer som utléser radsla. (Psychology Today, 2016). Ré&dsla &r
alltsa ett emotionellt tillstdnd som framkallas av nagot som karakteriseras som obehagligt.
Detta kan paverka beteendet, till exempel man undviker objekt eller hotfulla situationer.
Kénslan kan vara mycket begréansande for vardagliga livet. (Oxford, 1998, ss. 240-241).
Réadsla kan forknippas med andra kanslor och tillstand som angest och panik. De tankar
man far vid angest ar oro eller radsla for hot i framtiden. Panik & da man tanker och
kénner att hotet sker just nu. Det som panik, angest och radsla har gemensamt &r att de alla
grundar sig pa tre grupper. Dessa grupper ar: den fysiologiska, som &r den fysiska
upplevelsen om hur kroppen reagerar. Den andra gruppen ar beteendet, som handlar om

vad man gor och vilka impulser man far, till exempel viljan att springa ivdag. Kognitionerna
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ar den sista gruppen som bestar av tankar, tolkningar eller bilder som man automatiskt

borjar forknippa till radslan. (Hammarberg, 2011, s. 114).

Arbetsloshet kan véacka kanslor sd som radsla, angest och sorg. Att acceptera situationen
kan ta mycket lang tid. Da man forlorar sitt arbete bor man fundera 6ver situationen, hur
arbetsloshet kommer att paverka ens liv. Vad forvantas av framtiden och hur kan man
uppna detta? (McMurray, 2012, s. 14).

Det stora ansvaret kan leda till radsla hos narstaendevardare. Tiden direkt efter att man
paborjat narstaendevardarrollen, speciellt om néarstaendevardsrelationen borjat plotsligt,
kan vara valdigt stressande. Det kan leda till kansla av hjélpléshet och rédsla for att géra
misstag. Att vara narstaendevardare i sitt eget hem &r ett val som vissa gor for att kunna
aterga till lite rutiner, men samtidigt kan denna 6vergang vara skrammande och osaker.
Narstaendevardare har ett stort ansvar, de skall fullfélja sina sociala roller och dessutom
skall de erbjuda mentalt stod at vardmottagaren. Radslan ¢kar da man kénner att man inte
har kontroll. Man kan kanna osakerhet 6ver sin egen kapacitet, bade psykiska som fysiska
styrkor. Man kan inte heller dela med sig av sina rédslor till den personen som man gjorde
forr ifall den anhoriga ar till exempel & mannen man bor tillsammans med. (Plank, et al.,
2012, ss. 2073-2080). Att ha kontroll dver sitt eget liv betyder att personen upplever kénsla
av att kunna kontrollera sina aktioner och sin omgivning. Kontroll kan vara till exempel
fysisk kroppskontroll och psykisk kontroll av sina k&nslor. Man forlorar kanslan av
kontroll d& man upplever att man inte kan paverka faktorer och radslor som angar en sjélv.
(Vilkko-Riiheld & Laine, 2004, s. 59). Narstaendevardare kanner att det ar viktigt att tala
med véanner och andra slaktingar, men dven att fa diskutera med professionella som vardare
i hemvarden ar bra. Stodgrupper for bade arbetslosa och nérstaendevardare upplevs ofta
positiva eftersom folk déar &r i samma situation, speciellt kdnner de igen kénslan att
personen man bor med har blivit nagon annan. (Backstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122).
Genom diskussion far man personligen mera distans till sin egen psykiska ohélsa och blir
mera observant. Da kan man battre beskriva vad som hander och i vilka situationer det

sker. Diskussion om radslor kan ge en kénsla av frihet. (Hammarberg, 2011, s. 113).

2.5 Hot

Ett hot kan vara muntligt, skriftligt, eller symboliskt och har som avsikt att géra andra
radda. Ett hot ar formagan att utféra en brottslig handling antingen av en person,

organisation eller fraimmande makt. (Sékerhetspolisen , u.d.). Hot kan bero pa olika orsaker
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och se ut pa olika sétt beroende pa situationen. Det ar viktigt att observera olika

risksituationer och riskgrupper for att forebygga hot. (Lundstrom & Isaksson, 2015).

Stress kan vara ett hot for hélsan. Mé&nniskan utsetts for olika stressfaktorer hela tiden men
graden av hur svar och jobbig stressen upplevs ar individuell. Ett exempel pa stress
moment i livet ar forandringar som kan upplevas pa olika satt, antingen positivt, negativt
eller neutralt. En forandring betyder att man maste orientera sig i den nya situationen,
vilket kan gora att man upplever stress eftersom det stélls ett krav pa en manniska. Om
man har (kronisk) psykisk ohélsa sa kan detta orsaka psykisk stress. Det ar viktigt att
personalen foljer klienter med angestsyndrom, depression eller forstadiet for depression,
eftersom stress tar pa psyket. (Almén, 2007, ss. 29-33). Stress ar kroppens satt att reagera
pa fysisk och psykiskt hot och fysisk eller psykisk press. Kortvarig stress kan upplevas ha
positiva effekter, kroppen fungerar effektivt. Under langvarig stress kan man lida av
somnproblem, en del kan sova endast korta tider at gangen. Koncentrationsformagan lider
och att fatta beslut blir svart. Vid langvarig stress kan kroppens motstandskraft forsvagas
och psykosomatiska symtom, som till exempel muskel- och ledsmarta eller
matsmaltningsproblem kan utvecklas. Stress som fortsatter i flera ar paverkar
hormonfunktionen och darmed paverkas hjarn- och hjartfunktionen. Konstruktiva metoder
for att forebygga stress kan vara att vila tillrdckligt och att hitta balans mellan arbete och
fritid, undvika flera livsstilsforandringar samtidigt och att kunna effektivt slappna av.
(Vilkko-Riiheld & Laine, 2004, ss. 50-52).

Hos narstaendevardare finns det en tydlig korrelation mellan sjalvfértroende och bérdan.
Ju stérre bordan &r desto storre ar hotet for samre sjalvfortroende. Dessutom ju samre
sjalvfortroendet ar desto storre hot finns det for att narstdendevardaren kanner sig
overanstrangd av arbetsmangden. Stod fran familjen har en positiv inverkan pa det
psykiska valmaende hos narstaendevardare och om stodet inte finns kan det inverka pa
hjalpen som nérstaendevardaren kan ge. Bristen pa stod fran andra anhoriga kan bero pa att
de symtom som den vardade har kan vara svara att hantera. De finansiella problemen har
aven en inverkan pa livskvaliteten och ar ett hot for psykiska véalmaende hos
narstaendevardare. (Alvira, et al., 2014, ss. 1421,1426). Bordan som laggs pa
narstaendevardare ar en komplex sak. Bordan definieras enligt hur narstaendevardarens
psykiska, fysiska, sociala och ekonomiska liv paverkas av rollen. Narstaendevardarens
borda kan bli ett hot da vardtagaren & mera psykiskt tung an fysiskt tung patient.
Vardmottagare med behavioristiska problem &r en stérre borda och den psykiska hélsan

blir samre hos narstaendevardaren. (Honda, et al., 2014, ss. 249-253). Daliga sémnvanor
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paverkar depressiva symtom starkt. Narstdendevardare for patienter med minnessjukdomar
har oftare storre problem med somn. Det tar langre tid att somna och somnkvaliteten &r
samre. (D'Aoust, et al., 2014, ss. 18-23). Speciellt ifall den anhériga som
narstaendevardaren tar hand om lider av orolig sémn eller behover vard under natten lider
narstaendevardarens somn mycket (Introspekt OY, 2009). Trotthet kan gora det svart att
prestera pa sitt arbete eller som narstaendevardare. Man maste komma ihag att vaga be om

hjalp om man ké&nner sig 6veranstrangd av sitt arbete. (Military life, 2014, s. 54).

Situationen som arbetslos forbattras med stod fran familjen och véanner vilket i sin tur
forbattrar sjalvfortroendet. I artikeln skriven av Linn, et al. (1985) ndmner man Kasls och
Cobbs undersokning var man markte att arbetslosa med dalig socialt stod visade sig ha
mera sjukliga symtom samt hogre kolesterol &n personer i arbetslivet. Kasl och Cobb har
daven markt att om man forlorar sitt arbete sa Okar det pa anvandning av social- och
hélsovards tjanster. (Linn, et al., 1985, ss. 502-506). | studien av Worach-Kardas och
Kostrewski (2014) jamfordes langtidsarbetslosa med Kkorttidsarbetslosa och det fanns en
skillnad i hur de madde. Man fragade om omgivningen, den psykiska halsan, fysiska
hélsan och om sociala relationer. De langtidsarbetslosa var under stérre hot att ha en samre
hélsa. De langtidsarbetslosa kande att det var svarare att arbeta och leva ett normalt dagligt
liv. De kande aven att fysisk smarta forhindrade dem fran att leva normalt och de kande sig
oviktiga. De k&nde sig missndjda med livet och att de var mindre ndjda med sin
ekonomiska situation. | undersokningen kommer det dven fram att langtidsarbetslsa har
en storre risk for att utveckla depression eller angest. De langtidsarbetslésa sa att de blivit
diagnostiserade med en kronisk sjukdom under den tiden de varit arbetslésa och de som
tidigare haft en sjukdom k&nde att den hade forvarrats. Tiden som man har varit arbetslos
har en inverkan pa alla delar av valmaende. Uppfattningen om den egna livskvaliteten
forsamras ju langre man ar arbetslos och en stor del av den tanken baserar sig pa den
finansiella situationen. (Worach-Kardas & Kostrzewski, 2014, ss. 340-341).

2.6 Risk

Risk ar sannolikhet till en skada, forlust eller annan negativ handelse som orsakas pa grund
av nagot externt eller internt. Risk betyder alltsa att nagot skall vara mojligt att undvika.
(WebFinance Inc. , 2017).

Att vara narstaendevardare kan vara mycket utmanande men aven mycket givande. Det

kan vara bland det mest utmattande arbeten, speciellt for narstaendevardarens halsa.
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Narstaendevardare ar under stor stressbelastning som kan oka risken for andra sjukdomar.
Det ar viktigt att ta hand om sig sjalv och pa sa sétt kan man ta hand om andra. Att vara
narstaendevardare borde inte vara en uppgift for endast en person, det skulle vara viktigt
att fa familjemedlemmar eller vanner att hjalpa till. En faktor som kan minska stressen &r
att ta egen tid. Att bilda en egen stodkrets eller ett stodsystem kan forbéattra det psykiska
valmaende, till exempel stodgrupper dar man far diskutera med andra i liknande situation.
(Harvard Women's health watch, 2016, s. 3). Da narstaendevardare lagger ifran sig sina
egna relationer och vardagliga vanor och tar dver sig ansvaret som narstaendevardare hojs
risken att fa fysiska- och psykiska sjukdomar samt ekonomiska- och sociala problem. En
narstaendevardares ansvar ar stort och man har mindre tid att ta hand om sig sjalv.
Depressionssymtom kan forekomma pé grund av stress fran vardandet. Aven kénslor som
rédsla, isolering, forsamrad aptit, sémnldshet och irritation férekommer ofta. (Nguyen,
2009, ss. 147-151). Annat som kan paverkas av arbetet ar kanslan av sorg, ensamhet och
fysisk inaktivitet (Military life, 2014, s. 54). Faktorer som kan forandras som paverkar
narstaendevardarens depression kan vara somn, socialt stod och viljan att 6verge sina
uppgifter som narstdendevardare. Narstdendevardare till sin partner har fyra ganger hogre
risk att insjukna i depression an personer med frisk partner. Orsaker som medf6r
depression hos narstaendevardare kan till exempel vara patientens svara sjukdom. Bordan
kan vara svar att minska pa grund av den framskridande sjukdomen hos patienten.
(D'Aoust, et al., 2014, ss. 18-23).

Narstaendevardare kan pa grund av sin vardarroll bli tvungna att bli borta fran sitt arbete.
Ju mer narstaendevardaren blev borta fran sitt dagliga arbete, desto storre var risken enligt
Mazanaec (2011) for depression och angest. Storre narstaendevardaransvar leder dven till
ekonomiska problem och halsoproblem. Storre antal timmar som narstaendevardare
korrelerar med storre antal timmar borta fran jobbet. Personal pa vardmottagningar bor ta
upp fragan och diskutera saken med narstaendevardare. (Mazanec, et al., 2011, ss. 489-
493).

Att bli arbetslés kan Oka risken for social isolation. Social isolering kan medféra olika
fysiska- och psykiska problem. Symtom pa dessa kan vara somnproblem, stress och
depression. (McMurray, 2012, s. 14). Arbetsloshet kan aven paverka sociala kontakterna
vilket kan leda till situationer som till exempel skilsméssa och relationsproblem
(Pylkkonen, et al., 2010). Ofta upplever langtidsarbetslosa kanslan av att vara samre &n de
som arbetar. Aven samhallets attityder mot arbetslosa och speciellt 1angtidsarbetslosa ar
mycket negativa. (Introspekt OY, 2009).
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Arbete betyder att man klarar sig ekonomiskt och arbete ger rytm at ens liv. Det finns en
risk for att det sociala livet paverkas da man inte & med i arbetslivet dar man &r i
vaxelverkan med andra manniskor. Eftersom arbetslosheten paverkar inkomsterna kan det
paverka familjens framtidsplaner. Det finns en risk att man fastnar i eventuella fordomar
man haft om arbetslésa och att man fastnar i skuldkanslor. For att ga framat och hitta nya
mojligheter skall man vara kreativ och ta initiativ. Vid psykiskt tunga tider, som vid
arbetsloshet, ar det viktigt att uppehalla sociala kontakter. Genom att diskutera med
familjen och bekanta om de kénslor arbetslosheten vacker ger man dem chansen att forsta
hur man kénner och de har lattare att erbjuda sitt stdd. Isolering minskar sociala natverket
och utgor en risk for illabefinnande. Som arbetslos kan man k&nna sig nedstdmd och detta
kan Oka risken for daliga levnadsvanor som till exempel missbruk. Det hjélper att utreda
situationen genom att losa ett problem i taget och borja fran det som kanns lattast att
utreda. Att bekanta sig forst med olika tjanster och natsidor for arbetstagare och om olika
arbetsgivare. Uppskjutande av problemen kan bidra till forsamrad stallning med tanke pa
inkomststod och formaner. Man skall vardesétta sitt eget kunnande och beratta modigt om
dem i arbetsintervjuer. (Pylkkdnen, et al., 2010). Forskning av Price (1995) om arbetslsa
papekar att arbetsloshet orsakar bade fysisk och psykisk ohdlsa som bland annat
depression, angest, sorg, stress, forandringar pa beteende och daligt sjalvfortroende. Price
papekar dock att man inte fullt kan lita pd denna data om dessa pastaenden eftersom det
endast finns fa undersdkningar om hurdan hélsa arbetslosa hade innan de blev arbetslosa.
N&r man jamfor arbetslosas hédlsa med personer i arbetslivet kan man konstatera att
undersokningarna ar ratt sa palitliga. Det har dven gjorts undersokningar om hur arbetslosa
reagerar da de blir arbetslosa. Detta sker stegvis vilket bérjar med chock, ilska, optimist
och aktivt arbetssokande vilket i ett senare skede leder till passivitet, pessimism och att
man ger upp da arbete inte hittas. | artikeln papekas att personlighet, familj och socialt stod
paverkar pa vilket satt man hanterar situationen. Artikeln lyfter aven fram att stressen som

orsakas av arbetsloshet paverkar ocksa familjen. (Price, 1995, ss. 892-895).

P& grund av stress som arbetsléshet orsakar dkar mortaliteten. | artikeln skriven av Ahs och
Westerling (2006) sdgs att arbetslosa har 40-50 % hdgre risk for tidig déd an de som
arbetar. Faktorer som Okar pa daodligheten hos arbetslosa ar framst ekonomiska svarigheter
samt daligt socialt stod. Mortaliteten ar oftast hogre hos arbetslésa man an hos arbetslosa
kvinnor. (Ahs & Westerling, 2006, ss. 159-167). Att ha ett arbete betyder foér ménga
ekonomisk trygghet, tillgang till materia och en kansla av att man bidrar till samhallet. D&

man har ett arbete upplever man att det uppfyller ens psykosociala behov, man far en béttre
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social status och det man arbetar med avspeglar ens egen identitet. Arbetslosheten paverkar
det psykosociala vélbefinnandet och dven den ekonomiska halsan. Genom att fa en béttre
forstaelse av situationen som den arbetslose har, desto lattare &r det att genomfora en
muntlig rehabilitation. Som i tidigare forskningar namner man ocksa har samma faktorer
som bidrar till eller paverkar arbetslosheten, sa som alder, forsamrad halsa och egen

motivation. (Lo6tters, et al., 2013).

De storsta riskerna man kan se hos arbetslosa dr ett bristande socialt natverk och
ekonomiska problem. Nar det inte finns tillrackligt med resurser i miljon omkring en kan
det leda till forsdmrad ekonomi eller forsdmrat socialt stod, vilket kan leda till samre hélsa,
vilket i sin tur leder till att det &r allt svarare att soka nytt jobb. Méanniskor som ar
arbetslosa och som har utvecklat social- och hélsovardsrelaterade problem eller medicinska
diagnoser kan uppleva att livskvaliteten forsamrats och att det ar svart att ta sig tillbaka till
arbetslivet. (Ahs, et al., 2010, s. 30-37). De har forfattarna skriver om att det inte dock
finns s& mycket forskningar i de ekonomiska problemen hos arbetslgsa eftersom det inte
upplevs som ett sa stort problem i och med allt stéd och formaner som den som &r arbetslos
har ratt till att f& varje manad. (Ahs, et al., 2010, s. 29-37). | artikeln av Blumer, et al.
(2014) ndmns det samma faktorer som vi tidigare har namnt i detta arbete som kan orsaka
depression, angest, daligt sjalvfortroende, man ar mera lattretlig, social isolation och &ven
okad risk for sjalvmord. | parférhallanden kan det dven uppsta mera konflikter, det kan
borja forekomma valdsamma situationer. Familjer kan ocksa paverkas, den foraldern som
ar arbetslos kan till exempel lata sin stress ga ut dver sitt barn. Man kanske inte ar lika
involverad i de dvriga familjemedlemmarnas liv eftersom man sjalv har s& mycket att
fundera pa. Aven i denna forskning kan man se att ekonomiska problem kan bli en stor risk
for den arbetslose. (Blumer, et al., 2014, s. 206-212).

2.7 Foretradarskap

Foretradarskap betyder att man hjalper dem som ar sarbara. Man hjélper dem att fa sin rost
hord, forsvara, skydda sina rattigheter och ge dem mdjligheten att valja. Foretradaren
stoder och hjalper med information. Social- och halsovardspersonalen har som plikt att
varda och hjalpa vilket betyder att personalen funderar Gver och stoder beslut som ar bra
for en, man stoder till exempel inte missbruk. Social- och hélsovardspersonalen har inte
ratt som foretradare att doma klientens beslut och inte heller framféra sin personliga asikt.
(SEAP, 2017).
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Klienten/patienten kan uppleva skam Over sitt psykologiska tillstand vilket kan leda till att
rehabiliteringen gar samre/langsammare och att det kdanns svarare att komma tillbaka till
det sociala samhéllet eller att soka hjalp inom social, - och halsovarden. Som foretradare
behdver man lara sig mera om bemétandet av manniskor i sarbara situationer och minska
eventuell diskriminering av olika kulturer och sprak. Personalen pa vardmottagningar och
pa socialbyraer kommer ofta i kontakt med méanniskor som har psykologiska problem och
kommer dven i kontakt med deras anhdriga. Som personal bor man vara medveten om hur
ens egen attityd kan paverka kvaliteten av varden. Man har inte annu forskat sa mycket om
hur personalens attityder brukar vara emot patienter/klienter med psykologiska problem.
Forskningen av Hsiao, Lu och Tsai (2015) inom personalens bemotande och attityder har
visat att man séllan har héga forvantningar som vardare om att 6ka klienternas valmaende i
jamforelse med klienter med somatiska besvér. Det visar dven att vissa vardare har
fordomar och en mera stereotypisk syn pa sina patienter med psykologiska problem istéllet
for att se alla klienter som individer. Forskningen har visat att personal som &r
specialiserade inom mentala varden har ett battre satt att bemota an de som arbetar inom
allmanna hélsovarden. (Hsiao, et al., 2015, s. 272-273).

Empowerment ar en metod man kan anvanda som foretrddare. Med empowerment menar
man att ha egenmakt. Inom socialt arbete betyder empowerment att man tror pa varje
klients formaga att forandra och forbattra sin situation och att socialarbetaren underlattar
denna process. (Moula, 2009, s. 19). Foretradaren, i det har fallet socialarbetaren, hjélper
klienten organisera egna kanslor och tankar. Allt forandringsarbete skall bérja fran klienten
sjalv. Empowermearbete stoder kommunikationen och spraket istillet for att agera
impulsivt. Manniskan har alltid valmdéjligheter och mdojlighet till att skapa relationer. Den
sociala kapaciteten utgor grunden for att leva tillsammans med andra. Foretradaren skall
hjalpa klienten att forbattra sina kunskaper i sociala situationer. Samtalen skall hjélpa
patienten/klienten att lara sig av konsekvenserna av sina handlingar. (Moula, 2009, ss. 110-
111). Foretradaren borde ge flera verktyg som till exempel mera information, rollspel,
problemlésning och andra fardigheter at sin patient/klient for att 6ka hens kunskap att
hantera situationer. (D'Aoust, et al., 2014, ss. 18-23).

Narstaendevardare kan ha svart att identifiera egna kanslor, speciellt depressiva symtom.
Som hjélp kan foretrddaren presentera stédgrupper och kommunala tjanster for
narstaendevardaren. Foretradaren skall aven papeka hur viktig den egna hélsa &r. Man
uppmuntrar att forsoka oka resurserna for vardandet for att minska ansvar och stress. Man

kan lara ut olika metoder for att bearbeta stressen och bordan. Vid tecken pa depressiva
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symtom bor personalen erbjuda tidig hjalp, sasom medicinering eller foresla
psykologtjanster. (Nguyen, 2009, ss. 147-151). Social- och halsovardspersonal arbetar ofta
nara med narstaendevardare och den som de omvardar. Sjukskotaren kan folja med
narstaendevardarens halsa genom att observera och kontrollera fysiskt och psykiskt
valmaende. (Nguyen, 2009, ss. 147-151). Det kan héanda att professionella inte forstar hur
situationen & hemma d& alla har det olika (Salin & Astedt-Kurki, 2007, ss. 37-45). Det kan
vara svart for vissa narstdendevardare att i sin vardag bara satta sig ner och slappna av, da
kan det vara bra med skrédddarsydda metoder som hjalper. En del kan k&nna att det hjalper
att skriva dagbok. Att i dagboken fylla i ens tankar, om hur man mar eller vad man har for
forhoppningar. Manga narstaendevardare kan kanna angest och stress med detta, hur de ska
komma ihag sig sjalva utan att fa skuldkanslor éver att man skulle glémma bort den som
man tar hand om. Da kan det vara bra att fa prata med en foretradare hur man ska gora for
att komma ihag sina egna behov utan att kdnna att man skulle strunta i den man star nara.
(Military life, 2014, s. 54).

Dialogen mellan foretradaren och klienten, i detta fall den arbetslgsa, skall ha minst tre
kannetecken; ett syfte, forstaelse och problemlésning. Foretradaren skall ha respekt for sin
klient och vara en god lyssnare. Ett samtal kan vara radgivande, dar klienten lyssnar och
foretrddaren ar mycket aktiv. Foretradaren bor vara forberedd och kan eventuellt anvanda
olika modeller for att styra samtalet och veta vad som ar lampligt att fraga. | borjan av
samtalet kan man stélla fragor om klientens sociala natverk och fritiden. Vid nasta steg kan
man borja fraga om framtiden och hurdana visioner klienten har och vilka 6nskemal. Vid
nasta steg fokuserar man pa vad klienten sjalv kan gora och varfor. Man atergar till steg 1
och 2 for att se var klienten dr och var hen kunde vara. H&danefter skall klienten valja ett
alternativ for att anvanda sina resurser. Vid det sista steget funderar man ifall malet &r
uppnatt. Vid vissa fall blir man tvungen att borja pa nytt och fundera malen pa nytt enligt
klientens resurser. (Moula, 2009, ss. 120-125). Som foretradare at en som ar arbetslos vill
man forbattra klientens mojligheter att fa arbete. Inom socialtjansterna finns
arbetsaktiviteter som erbjuder mojligheter att fa arbete. Detta ar speciellt for personer som
pa grund av nagon orsak inte kan delta pa den éppna arbetsmarknaden. Har har klientens
eget intresse och aktivitet stor roll. Arbete anses inom social- och hélsovardstjansterna vara
metod for rehabilitering och aktivitet. | dessa fall talas det om terapeutisk arbetsfunktion.
Den storsta foljden pa langtidsarbetsldshet ar att man isoleras fran samhallet och personens
sociala liv lider. Individer borde hitta vilja och intresse att delta i utbildningar, workshops

och projekt for att dka arbetsmdjligheterna. Dessa projekt ger erfarenheter. Social och
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héalsovardens huvudsakliga uppgift ar att erbjuda vagledning och information pa olika
tjanster och mojligheter. Kommuner har olika modeller pa detta men i de storre
kommunerna finns socialarbetare som styr klienterna till de ratta tjansterna. (Lehto, et al.,
2001, ss. 87-92).

Internationella forskningar visar att arbetslosa vardas inom sjukvard oftare an de som har
jobb. I forskningen skriven av Ahs, Burell och Westerling (2010) visade sig trots detta att
arbetslosa har svarare att soka vard &an en person som ar anstdllda. De som &r
langtidsarbetslosa kan aven uppleva att da de soker hjélp och vard moter inte varden deras
behov. Nagra forslag pa hur man kunde forbattra varden &r att 6ka pa kunskapen bland
vardpersonalen, eller att anvanda personal som é&r specialiserade inom psykiatriska
hélsovarden. En orsak till att inte alla arbetslosa soker den vard de behdver kan ocksa vara
att de inte vet vart de ska soka eller vem de ska kontakta. | denna forskning kom det dven
fram att de som har battre halsa har lattare att bli anstéllda. For att 6ka chanserna till att
den arbetslose ska komma tillbaka till arbetslivet bor man i ett tidigt skede atgarda de
problem som uppstétt och stoda hen i sin vardag. Atgarderna bor helst ske i ett sa tidigt
skede som mojligt under manniskans arbetsloshetsperiod. Studier har visat att de som ar
arbetslosa och lider av halsoproblem har svart att vanda sig till en lékare, trots deras
tillstdnd, men manniskor upplever aven sina halsotillstand individuellt. En manniska kan
uppfatta sig sjalv ha bra hélsa, fast det kan anses som samre halsa i ndgon annans Ggon.
Det kan vara en faktor till att manniskor har svarare att soka hjalp eftersom de sjalva inte
ser behovet for det. (Ahs, et al., 2010, s. 29-37).

3 Datainsamlingsmetod

Kvalitativ undersékning ger djupare forstdelse for forskningsfragor. Kvalitativa
datainsamlingsmetoder ar fokusgrupper, intervjuer, diskussioner, innehallsanalyser och

observationer. (Hennink, et al., 2011, ss. 8-10).

Kvalitativ undersékning och datainsamlingsmetod betyder att man analyserar data i form
av asikter, kanslor och beskrivningar istéllet for siffror. Kvalitativ undersékning anvands
oftast da@ man har individer i fokus av forskningen. Inom kvalitativ forskning finns det
starka samband med datainsamling och teori. Inom forskningen bor det finnas starka

argument att stoda slutsatserna. (Walliman, 2011, ss. 128-130).
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Vi har anvant litteraturdversikt for att samla in en mangsidig information. Dartill har vi
anvant oss av larande kafé, fokusgrupper och observation som datainsamlingsmetoder i
arbetet for att ge malgrupperna mojlighet att beratta sin egen asikt. Genom att anvanda oss
av dessa mangsidiga datainsamlingsmetoder stoder det &ven vart syfte som ar att i

samarbete med malgrupperna utveckla en metod som kan forebygga uppgivenhet.

3.1 Litteraturdversikt

Litteraturoversikt &r en viktig del av forskningen och man formar argument over varfor
projektet ar vart att framfora. For att forstd den nuvarande forskningen behdver man lasa
vad andra skrivit tidigare. Det bor klargoras att man inte utfor samma forskning pa nytt.
Detta betyder att man maste bekanta sig med vad som har forskats och hur man sjalv vill
utfora en ny forskning. Litteraturdversikt avslojar forskarnas attityder och hur seriés man
ar med sin forskning. Litteraturdversikt betyder inte endast att séka fram all relevant
information, utan dven att ta en kritisk stéallning till idéerna i dessa kallor. Man ser alltsa
kritiskt pa sina kallor och den litteratur man hittar. (Walliman, 2011, ss. 56-60).

Vid varje s6kning har vi gatt igenom artiklarna och valt de som varit relevanta for arbetet.
Vi har last abstrakten och pa basis av dem har vi valt ifall vi kénner att artikeln ar relevant
for oss. Orsaker for att ta med artiklar ar att de tangerar &mnet och dess delar. Ifall artikeln
ar for gammal, inte vetenskaplig eller inte har med amnet att géra har den valts bort utan
att lasa mera &n abstraktet. Vi har valt att anvanda vissa gamla artiklar eftersom de &r
relevanta for vart arbete. Artiklar har vi sokt fran databaserna, Springerlink, CINAHL och
EBSCO med de huvudsakliga sokorden dejection, informal caregiver, unemployed,
unemployment, family caregivers, anxiety, risk och fear samt kombinationer av dessa
sOkord. Dartill har vi gjort en manuell sdkning. | detta arbete har vi anvént oss av bdcker
och internet-sidor. Béckerna har vi lanat fran Abo stadsbibliotek och Yrkeshgskolan

Novias bibliotek.

Litteratursokningen &r ndrmare beskriven i bilaga 1.

3.2 Sammanfattning av teori

| detta stycke har vi sammanfattat den teoretiska delen om vart arbete och lyft fram de

viktigaste faktorerna som kan leda till uppgivenhet. De viktigaste faktorerna och
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slutsatserna sammanfattar vi i det sista stycket och utgaende fran syntesen. Fran dessa

slutsatser utvecklar vi teman for var produkt.

Enligt den teorin vi hittat kan langtidsarbetsloshet leda till flera olika problem i vardagen
och med hdlsan. En viktig faktor som kan leda till arbetsloshet ar psykiska problem
(Audhoe, et al., 2012, ss. 441-446). Vissa arbetslosa upplever dven att de har fatt psykiska
problem forst efter att de har forlorat sitt arbete. | teorin namner man ocksa att det finns
flera arbetsbranscher som ser ner pa folk med psykiska problem sa kan det vara svart for en
arbetslos med psykiska problem att hitta arbete (Cott, et al., 2013, ss. 124-131). Enligt
forskningarna vi hittat sa ar stod av olika slag en viktig faktor vid forebyggande av
psykiska problem, till exempel socialt stod och ekonomiskt stéd. (Ahs & Westerling, 2006,
ss. 159-167). | Finland har man mojlighet till stod fran staten (Fpa, 2016). For att fa rutin
pa dagarna borde arbetslosa forsoka halla sig aktiva pa andra satt an att arbeta, till exempel

med motion och frivilliga arbeten (McMurray, 2012, s. 14).

Narstdendevardare &r en person som tar hand om en narstdende pa grund av en sjukdom
eller ett annat hinder orsakad av till exempel en olycka (Omaishoitajat ja laheiset -liitto ry,
2016). Att vara narstaendevardare at nadgon kan vara ett tungt arbete men vissa kan uppleva
det som givande. Enligt vissa artiklar som vi hittat upplever vissa att vardandet av en
narstaende kan kannas som en skyldighet eftersom man vill visa sin tacksamhet.
(Eloniemi-Sulkava, et al., 2006, ss. 27-29). Ibland kan det dock handa att
narstaendevardaren ger upp sin egen halsa for att uppratthalla den andras pa grund av att
man kanner skuld 6ver att agna tid at sig sjalv (Beach, et al., 2005, ss. 257-260).. | teorin
kom det aven upp att for att man ska orka varda sa ar det viktigt med socialt stod fran till
exempel familjen eller vanner (Eloniemi-Sulkava, et al., 2006, ss. 60-66). Som
narstaendevardare ar det ocksa viktigt att vila emellanat eftersom det for vissa kan vara att
man vardar hela tiden vilket kan leda till utbrandhet (Military life, 2014, s. 54).

Uppgivenhet kan orsakas av bland annat nagon héandelse eller situation som man har varit
med om (HUS, ei pvm). Vid forebyggande av uppgivenhet &r socialt stod viktigt, speciellt
vid forebyggande av social isolering (Nystrom, 2015). Enligt Backlund et al. (2015) kan
narstaendevardare kanna sig uppgivna pa grund av bland annat stress och ansvar som
arbetet medfor, speciellt i borjan av en narstaendevardarrelation. (Backlund , et al., 2015, s.
221). For vissa narstaendevardare kan det kannas som att man forlorat sin egen identitet pa
grund av all energi som egnas at den sjuka. Narstaendevardare beskriver uppgivenhet som
en kansla av forandringar i forhallandet. (Backstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122).
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Stodgrupper ar ett viktigt satt att hantera isolering och stress (Backlund , et al., 2015, s.
231). Det ar vanligt att langtidsarbetslosa upplever stress vid arbetssékning och ifall de &r i
en svar ekonomisk situation (Mielenterveysseura, ei pvm). Vid arbetsloshet talas ofta om
“burnout”, vilket betyder att man blir utmattad (Ahs, et al., 2010, s. 30). Dessutom
upplever langtidsarbetsldsa ofta somnproblem som en féljd av uppgivenheten (Introspekt
QY, 2009).

Radsla ar en reaktion som skyddar oss for olika faror vilka kan vara fysiska eller
emotionella. Radslan kan utlosas av daliga erfarenheter eller tillstand. (Psychology Today,
2016). Angest, panik och radsla har en gemensam paverkan pa upplevelse, beteende och
impulser. Tankar som uppkommer vid angest och radsla berér ofta framtiden.
(Hammarberg, 2011, s. 114). Narstdendevardaren kan uppleva radsla vid borjan av
vardrelationen eftersom man inte har kontroll och kunskap. Dessutom kan ansvaret vara en
utlosare for radsla. (Vilkko-Riiheld & Laine, 2004, s. 59). Rédsla vid arbetsloshet &r mest
tankar kring hur arbetslosheten paverkar livet och framtiden. Det mest utmanande ar att
acceptera situationen. Stodgrupper upplevs positiva dd man far avlasta sina radslor.
(McMurray, 2012, s. 14).

Hot ar nagot som har for avsikt att skapa radsla hos andra. Det kan bero pa olika orsaker
och vara muntligt, skriftligt eller symboliskt beroende pa situationen. (Sakerhetspolisen , ei
pvm). Psykisk ohélsa ar ett hot for narstaendevardare. Detta innebar nedstamdhet och
samre sjalvfortroende. Stod ar mycket viktigt for narstaendevardarens sjalvfortroende.
Stodet inverkar positivt pa det psykiska valmaende. Ett hot mot narstaendevardarens halsa
ar den borda som arbetet medfor. Bordan paverkar det psykiska, fysiska, sociala och
finansiella livet. (Alvira, et al., 2014, ss. 1421, 1426). Hot hos arbetslosa &r forsamrat
sjalvfortroende. Forskningar visar att langtidsarbetslosa kan ha hoga kolesterolvarden
(Linn, et al., 1985, ss. 502-506). Dessutom k&nde sig arbetslésa missndjda och led av
depressionsrisk. Andra tillstind som kan uppkomma ar angest, forsamring av eventuella
kroniska sjukdomar och sdmre livskvalitet (Worach-Kardas & Kostrzewski, 2014, ss. 340-
341). Det ar vanligt med sémnproblem, som oftast ar orsakat av langvarig stress eller av att
man mar daligt pa grund av sin situation (Vilkko-Riiheld & Laine, 2004, ss. 50-52).
Arbetsloshetens storsta problem ar de sociala utmaningarna och de ekonomiska problemen.
Sociala utmaningar &r till exempel isolering, och stress inom familjen. De som har en
kronisk sjukdom upplever att den forvérrats under arbetslosheten. Dessutom uppfattar
arbetslosa sin livskvalitet som sémre ju langre man ar arbetslos. En stor del av denna tanke
styrs av ekonomiska faktorer. (Worach-Kardas & Kostrzewski, 2014, ss. 340-341).
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Stress ar aven en faktor som kan leda till uppgivenhet, sa vi ansag att det ar relevant att
forklara vad stress innebdar. En manniska utsetts for olika stressfaktorer med jamna
mellanrum. Men graden av hur besvarlig stressen ar uppfattas individuellt. Da det sker
forandringar i livet kan man uppleva sig som mera stressad, eftersom en forandring betyder
att man maste orientera sig i den nya och kanske fraimmande situationen. (Almén, 2007, ss.
29-33). Stress dr kroppens satt att reagera pa fysiska och psykiska hot och pressade
situationer. Stress kan leda till olika problem med halsan, till exempel somnproblem,
koncentrationssvarigheter och under langvarig stress kan kroppens motstandskraft
forsvagas. Vid stress ar det viktigt att lata kroppen vila och hitta balans i livet. (Vilkko-
Riiheld & Laine, 2004, ss. 50-52).

Risk ar sannolikheter till negativa handelser. Risk ar &ven nagot som &ar mojligt att
undvika. (WebFinance Inc. , 2017). Risker hos narstaendevardare ar att arbetet ar mycket
utmattande, speciellt for halsan. Risken for fysiska, psykiska och psykiska sjukdomar okar,
samt ekonomiska och sociala problem kan forekomma. Belastningen fran arbetet borde
delas med flera personer och inte endast ligga pa en person. En stodkrets och stodsystem
kan forbattra valmaendet da man far diskutera. (Harvard Women's health watch, 2016, s.
3). Andra symtom som kan forekomma ar angest, sémnldshet, irritation och sorg (Nguyen,
2009, ss. 147-151). En narstaendevardare har storre risk att insjukna i depression (D'Aoust,
et al., 2014, ss. 18-23). Som arbetslds finns det risker for sociala problem, inkomstproblem
(Ahs, et al., 2010, s. 30). Arbetsloshet kan orsaka fysisk och psykisk ohilsa som
depression, dangest, stress och daligt sjalvfortroende. Till exempel lider ofta
parforhallanden, sjalvmordsrisken 6kar och man inte &r lika involverad i de Ovriga
familjemedlemmarnas liv. (Blumer, et al., 2014, s. 206-112). Palitligheten kan diskuteras

eftersom man inte kanner till personernas halsa fore arbetslésheten intraffade.

| kapitlet om foretrddarskap namner man hur viktigt bemotandet & som foretradare
speciellt i situationer da den man hjalper/stoder &r sarbar och inte diskriminerar. Som
foretradare hjélper, stoder och skyddar man de som &r sarbara. (SEAP, 2017). Nar man ar
foretradare till en som ar arbetslos eller en som &r narstaendevardare stravar man inom
social- och hélsovarden till att den personen ska uppna sa bra hélsa som méjligt, utan att
man som foretradare blandar in sin personliga asikt. Som foretradare bor man dven tanka
pa sitt professionella beteende eftersom det har en inverkan pa kvaliteten av varden.
(Hsiao, et al., 2015, s. 273).
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Som foretradare till en arbetslés kan man hjélpa till genom att informera om mdojligheter
for hen att komma tillbaka till arbetslivet. Men den viktigaste uppgiften for foretradare ar
att vagleda och ge information om tjanster och méjligheter. (Lehto, et al., 2001, ss. 87-92).
Dialogen mellan foretradare och klient/patient bor innehdlla ett syfte, forstaelse och
problemlésning (Moula, 2009, ss. 120-125). Inom socialtjanster finns det till exempel
arbetsaktivitet som sedan kan leda till mojligheter att fa arbete. Att delta i olika projekt
som till exempel arbetsaktivitet ger ocksa personen mera erfarenhet vilket kan vara
gynnsamt nar hen ska stka jobb. Arbetsaktivitet ar dven ett bra sétt att férebygga social
isolation som é&r ett vanligt férekommande problem hos arbetslosa. Social isolation dyker
upp som ett stort problem pa flera stillen i vart arbete. Klientens/patientens egen
motivation och egna intresse spelar en stor roll. Det finns flera metoder som har visat sig
vara gynnsamma da man arbetar med arbetslosa, till exempel att den arbetslése far delta i
grupper med andra som &r i en liknande situation, sa att de kan utbyta erfarenheter och tips.
(Lehto, et al., 2001, ss. 87-92). Vi namnde i texten att det stod i en artikel att arbetsldsa kan
ha svart att soka hjalp hos en lakare. Det kan vara olika faktorer som orsakar detta, till
exempel att man uppfattar att varden inte motsvarar ens behov och dnskemal eller att man
helt enkelt inte vet vem man ska kontakta. (Ahs, et al., 2010, s. 30-37).

Som narstaendevardare kan man ha svart att identifiera sina egna kanslor, speciellt da det
galler depressiva symtom. Da kan man som foretradare till narstaendevardaren erbjuda
stdd och hjalp i form av att presentera stodgrupper och kommunala tjanster. Som
foretradare ar det aven viktigt att hjalpa narstaendevardaren med dess egen halsa, man kan
lara ut olika metoder for att minska pa stressen. Da man identifierar symtom som tyder pa
psykisk ohdlsa hos narstaendevardaren ska man erbjuda psykisk hjalp i ett tidigt skede.
(Nguyen, 2009, ss. 147-151). For vissa hjalper det att tréffa en grupp och for andra ar det
skont att fa skriva dagbok Over sitt maende. Som néarstaendevardare ar det viktigt att fa
prata ut med nagon om hur man mar, det ger mera kraft att fortsdtta orka. Man kan prata
med vanner och familj men det kan dven vara bra att prata med nagon som ar professionell
inom omradet eller med en utomstaende med liknande erfarenheter. Stress &r nagot som
vanligen forekommer hos narstaendevardare, med tanke pa det ansvar som de har. Det
skulle vara viktigt att man som narstdendevardare vagar be om hjalp da man kanner sig
overvaldigad, det finns alltid hjalp och stod att fa. (Military life, 2014, s. 54).
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3.3 Empirisk data

Arbetets bestillare Abo stads Party-projekt och Turun Seudun Omaishoitajat ja Laheiset
ry. har gett studeranden lov att delta i deras traffar for att samla in data om malgruppernas
tankar om uppgivenhet och projektet. Abo stads Party-projekt &r for méanniskor som varit
arbetslosa och lyft arbetsmarknadsstod i 6ver 1000 dagar. Det ar for personer som vill ha
mer stod och klarhet i sin arbets- och prestationsformaga. Vid den forsta traffen mellan
langtidsarbetslosa och Party-projektets representanter kartlaggs den nuvarande situationen
och man gor upp en plan pa hur man skall ga vidare enligt personens behov. Party-
projektet erbjuder kartlaggning, lakartjanster och grupptraffar. (Abo stad, 2015). Turun
Seudun Omaishoitajat ja Laheiset ry. har fungerat sedan ar 1998 som hjalp och stod for
narstaendevardarfamiljer. De erbjuder mojligheter till kamratstod och diskussioner.
Dessutom erbjuder de olika aktiviteter och tjanster. Det finns ca 400 narstaendevardare,
narstaende och supporters i foreningen. Foreningen uppehaller narstaendevardarlokalen

och erbjuder aktiviteter varje vardag. (Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus, 2008).

3.3.1 Léarande kafé

Larande kafé har utvecklats fran en norsk metod. Denna metod anvénds med olika
patientgrupper som har behov av att f& mera kunskap om sitt tillstdnd och kan behdva stod
for att gora en forandring i sin livssituation. Syftet ar att deltagarna far relevant information
som de forstar och kan ha nytta av. Malet &r att hjdlpa deltagarna att se sina inre resurser
och hjéalpa dem med problemldsning. (Berglund & Ekebergh, 2015, ss. 199-214).

Torsdagen den 26 januari 2017 hade projektet HOT ordnat en traff tillsammans med Abo
stads Party-projekt. Traffen gick ut pa att ha larande kafé tillsammans med
langtidsarbetslosa. Det fanns 15 deltagare pa plats. Vi var 6 studerande pa plats varav 4
studerande ledde larande kafé och 2 studerande var med for att observera. Vi spred ut 0ss
vid fyra bord med olika teman och de langtidsarbetsldsa fick ga runt till borden och
diskutera om de olika dmnena. Teman var uppgivenhet, dygnsrytm, ensamhet och “du
klarar det”. Vér grupp hade som tema uppgivenhet. Vi var en studerande som ledde
diskussionen och en studerande som var observator. Vi hade forberett oss med tva
huvudfragor och en stodfrdga. Huvudfragorna var: I vilka situationer kdnner du
uppgivenhet?” och ”Vilka saker hjilper dig att slappna av i1 dessa situationer?”. Stodfradgan

16d: ”Hurudant stod upplever du att du skulle behéva i dessa situationer?”. De
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langtidsarbetslosa var delade i fyra grupper. Varje grupp fick ga runt till borden och

diskutera i 15 minuter.

3.3.2 Fokusgrupp

Stod fran andra kan definieras som ett gemensamt stdd, dar manniskor som har en liknande
livssituation delar sina erfarenheter i en sa kallad stodgrupp. Det kan &ven handa att man
har likadana erfarenheter och hyser hopp om rehabilitering under svara tider.
Gemensamma erfarenheter ger en central forstaelse av till exempel en sjukdom. Att dela
med sig av sina erfarenheter kan minska radslan och angesten hos andra. Att folk som
genomgatt samma problem delar med sig av sina kéanslor kan underlatta situationer och
forebygga flera problem. (Mielenterveyden keskusliitto, u.d.). Kamratstod kan besta av
diskussion eller aktiviteter i grupp eller i par. Det finns inga begransningar hur kamratstod

skall genomforas, det kan dven ske pa internet. (Papunet, 2015).

Fokusgruppen ska vara avgransad av sadana personer som ar i samma situation. Med hjalp
av intervjuer av fokusgrupperna far man en mer overgripande syn pa hurdana tankar,
reaktioner och asikter amnet vacker. Det rekommenderas ocksa att kvinnor och man ska
vara i olika grupper nar det galler vissa &mnen for att undvika spanning mellan kvinnor och
man, vilket ofta kan uppsta. Det positiva med denna metod &r inte bara att fa information
snabbt utan ocksa att deltagarna upplever att de far stod av varandra. (Olsson & Sdrensen,
2011, ss. 136-140).

| januari akte tva av gruppmedlemmarna pa tva olika narstaendevardartraffar till Turun
Seudun Omaishoitajat ja Laheiset ry. Den 23.1 var det narstaendevardartraff for aldre
personer, dar ena av studeranden deltog. Vid traffen deltog 4 narstaendevardare, en fran
personalen och 4 studeranden fran olika projektgrupper fran Yrkeshdgskolan Novia. Alla
deltagande narstdendevardare var kvinnor Gver 60 ar. De hade varit narstaendevardare
mellan 1 och 6 ar. Den 25.1 var det en annan traff bland narstaendevardare for barn och
unga. Narvarande var 5 narstaendevardare, en fran personalen och en studerande fran vart
arbete. Alla var kvinnor och narstaendevardare for sitt eget barn. Barnen var i olika aldrar,
det yngsta var 3 ar gammalt och det aldsta i tonaren. Storsta delen av mammorna hade flera
barn och de arbetade inte vid sidan om narstaendevardaruppgiften. Bada studerandena
presenterade projektet, dess mal och syfte och sedan diskuterade man vad uppgivenhet

betyder for dem och ifall de upplevt det? Studerandena fragade aven efter
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forbattringsforslag, hur de kant sig bemdétta inom halsovarden, var och nar de upplever

uppgivenhet och hur de hanterar stress och uppgivenhet.

3.3.3 Observation

Observation anvands for att samla in information, beteende samt reaktioner. Det finns tva
olika huvudtyper av observation, strukturerad och ostrukturerad observation. Strukturerad
observation betyder att man fokuserar pa att observera en viss situation och hurdana
reaktioner och hurdant beteende det vacker. Ostrukturerad observation fokuserar mera pa
att samla in sa mycket kunskap som mdjligt kring ett visst omrade. (Patel & Davidson,
2003, ss. 87-94) Vi har i vart arbete anvant oss av ostrukturerad observation under traffarna

med malgruppen.

Fredagen den 13 januari 2017 hade Party-projektet ordnat bowling for langtidsarbetslosa.
Studerande fran projektet HOT hade mojlighet att delta i bowlingen tillsammans med dem.
Vi var tre studerande fran projektet som deltog. Evenemanget borjade klockan 13:00 da vi
samlades i aulan vid Kuppis bowlinghall. Under den férsta timmen fick de
langtidsarbetslosa handledning i hur man anvander maskinerna pa gymmet och sedan fick
de sjalv prova de olika maskinerna. Studerandena som deltog observerade och diskuterade
med de langtidsarbetslosa under handledningen vid gymmet. Efter gymmet hade vi
bowling i en timme. Vi var tre deltagare per bana. Medan vi bowlade diskuterade vi med
deltagarna pa samma bana. En av studerandena fragade lite om deltagarnas vardag samt
réadslor och risker i samband med arbetsléshet, men man fick inga specifika svar kring
detta &mne. De var mest oroliga for sin egen ekonomi. Till sist pratades det mest om deras

vardag.

4 Analys

Analysering av data i ett arbete &r en tolkning av den som undersdker. Darfor kan man
oftast inte séga att det ar helt och hallet ratt vad nagon har analyserat eftersom alla tolkar
pa olika satt. Jamforelse ar viktigt vid analysering eftersom en kalla inte kan anses vara
palitlig utan man maste jamfora med flera relevanta kéllor. Dessutom far man en béttre

helhetsbild av situationen nér man jamfor olika forskningar. (Jacobsen, 2010, ss. 294-289).

Innehdllsanalys innebar att man gar igenom informationen man samlat in och

sammanfattar den. Data som man sammanfattar kan bestd av bland annat bilder, artiklar
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och bocker. Genom att anvanda innehallsanalys kan man fa en systematisk dverblick 6ver
data man samlat in. Det ar vasentligt att man skiljer pa likheter och olikheter och att man
kan kombinera synonymer. (Janhonen & Nikkonen, 2003, p. 23). Innehallsanalys kan dven
delas in i tva ansatser, manifest och latent. Manifest betyder att man tar reda pa vad
materialet innehaller och beskriver, medan latent gar ut pa vad fakta handlar om. (Olsson
& Sorensen, 2011, ss. 209-210).

Vi har bestamt att anvanda kvalitativ innehallsanalys i vart arbete eftersom vi har
kvalitativa datainsamlingsmetoder. Vi har analyserat och tolkat teoretisk och empirisk data
var for sig och sedan traffats i grupp for att sammanfatta var analys. Vi Okar
tillforlitligheten genom att alla i gruppen analyserar alla delar och att vi sedan annu
tillsammans analyserar. Vi har anvant oss av en tabell for att sammanfatta resultatet fran
bade teori och empirisk data. | tabellens forsta lodrata spalt ser man de riskfaktorer som
uppkommer enligt teorin hos nagondera malgruppen eller ifall den uppkommer enligt teori
hos bada. | andra lodréta spalten finns riskfaktorer som endast forekom enligt empiriska
data hos ndgondera malgruppen eller hos bade langtidsarbetslosa eller narstaendevardare.
Sedan i den sista tabellen finns riskfaktorer som uppkom i och stdds av teori och empirisk
data hos nagondera malgruppen samt ifall faktorerna uppkommer hos bada malgrupperna. |
tabellen ser man de olika faktorerna som &r aterkommande i arbetet. De har faktorerna ar
nagot som latt kan framstd som problem hos malgrupperna. Vi ser mojlighet till att
anvéanda oss av dessa faktorer i var produkt och utveckla en forebyggande metod for dem. |
var produkt vill vi forsoka se det positiva i de olika faktorerna. Man ser i tabellen att det
tydligt kommer fram vilka faktorer som malgrupperna har gemensamt och vilka som ar
individuella. Se tabell 1.

Tabell 1 Analysresultat 6ver faktorer som paverkar uppgivenhet

Teori Empirisk data Stods av bade teori

och empirisk data

Langtidsarbetslosa | Skuld, fysisk ohéalsa, | Natur, Motion Ekonomi
dygnsrytm
Narstadendevardare | Ekonomi Skuld, tidsbrist,
sémnbrist

Bada Daligt Stress, Ensamhet
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malgrupperna sjalvfortroende

5 Resultat

| detta stycke beskriver vi resultaten fran empiriska data och de slutsatser som kan dras
fran den i jamforelse med teorin. Vi har fokuserat pa den information som stoder var
fragestallning och vart syfte. Genom innehallsanalysen har vi kommit fram till 10

kategorier och pa basis av dessa kategorier har vi utvecklat var produkt.

5.1 Resultat av empirisk data

| detta stycke redogdr vi for resultaten vi fatt fran vara traffar med de langtidsarbetslosa
och narstdendevardarna. Vi har haft olika former av traffar, bland annat diskussioner i

stodgrupper och diskussion och observation i form av larande kafé.

5.1.1 Resultat fran bowling med langtidsarbetslosa

Under bowlingen med de langtidsarbetslosa fokuserade vi pa att lara kdnna malgruppen
béattre istéllet for att intervjua dem. Under traffen diskuterades det mera om deras vardag
och lite om deras liv. Vi traffade gruppen tidigt i vart projekt och pa grund av detta kunde

vi inte samla in relevant data fran denna traff.

5.1.2 Resultat fran larande kafé

| den forsta gruppen som kom for att diskutera om uppgivenhet fanns det fyra personer. Pa
fradgan 'l vilka situationer kdnner du uppgivenhet?” svarade deltagarna att ensamhet, stress
och sjukdom paverkar att man kanner sig uppgiven. | gruppen namndes att om man inte
gor nagot sa kanner man sig uppgiven och man blir lite arg pa sig sjalv. Faktorer som
underlattar kanslan av uppgivenhet ar ga ut pa en promenad, simma, bada bastu, sova samt
kolla pa tv eller att lasa om kandisar. Alla i gruppen var anda av den asikten att diskussion
hjalper. Det stod de onskar att fa ar att kunna diskutera med personer i samma situation.
Det ndmndes dven att endast personer i samma situation kan veta hur det kanns att vara
uppgiven, annars kanns det som att man inte blir hord. Dessutom papekades det att ta egen
tid ar viktigt.
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| grupp tva bestod aven av fyra personer. De diskuterade om halsa, problem i vardagen, att
hitta jobb, stress samt rdkningar som orsakar uppgivenhet. Det kom fram att man kénner
sig simre dn andra och att man skdms Gver att inte ha rad. Pa fragan ”Vilka saker hjdlper
dig att slappna av i dessa situationer?” svarade deltagarna motion, hobbyn, somn, surfa pa
natet och slappna av med véanner hjalper for att ma battre. De upplevde att som stod

behover de stodgrupper, utomstaende hjalp som terapi, fa bli hord samt fa gott bemétande.

I grupp tre fanns det tre deltagare. P4 frigan I vilka situationer kidnner du uppgivenhet?”
svarade de att situationer dar man kéanner sig uppgiven ar nar man inte har nagot att gora,
trétthet, ensamhet och nar man har for mycket program pa gang. Faktorer som far en att
slappna av ar deltagande i stodgrupper, gymnastik, ga ut pa promenad och fundera samt att
tdnka att det gar Over. Det kom fram att naturen ar avslappnande och att som &kta

finlandare far man inte ge upp.

I grupp fyra fanns det fyra deltagare som diskuterade om uppgivenhet. Pa fridgan I vilka
situationer kdnner du uppgivenhet?” svarade deltagarna att sin egen vikt, stress, tvingad av
att ga ut samt pa morgonen kanner man uppgivenhet. Det kom fram att nar man &r med
sina gamla kompisar som missbrukar sa kanner man uppgivenhet och man vill sjalv borja
missbruka igen. Faktorer som hjélper vid kanslan av uppgivenhet ar ga ut pa promenad, ta
mediciner, kolla pa TV, gora nagot roligt som till exempel ga pa konsert, motion samt da
stodgrupper ordnar aktiviteter. Det namndes att alkohol far en att slappna av och att man
inte ska planera i forhand vad man gor for det kan orsaka mer stress och uppgivenhet. Till
sist svarade gruppen pa frdgan “Hurudant stdd upplever du att du skulle behdva i1 dessa
situationer?” att som stod skulle det vara bést att man inte blir tvingad till nagot eftersom

det kanns nedvarderande. Det namndes dven att man vill att nagon ska bry sig.

Till sist bad vi alla deltagare att beskriva kanslan av uppgivenhet med ett ord. Orden som
deltagarna skrev upp var; ledsen, trott, férlamad, dum, kraftlés, desperat, frustrerad, bli
tvingad och meningslds. Det kom dven upp att uppgivenhet kan beskrivas med meningen:

Varfor maste man géra nagot?

Alla som deltog pa larande kafé hade dven upplevt att de far stéd och hjéalp av Party-
projektet. Orsaken till att deltagarna upplevde sa var att man far stod av varandra samt att
man har kéanslan av att man tillhér nagonstans. Manga hade dven namnt att Party-projektet

ar bra for att man kommer ut fran sin lagenhet och att man har nagot att gora.
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Vi bad &ven representanterna for Party-projektet att svara pa fragorna. Pa fragan I vilka
situationer upplever du uppgivenhet?” svarade representanterna att genom erfarenheter s
upplever de langtidsarbetslosa uppgivenhet vid krissituationer och forandringar i livet.
Dessutom da problem hopar sig, speciellt finansiella bordor, som skulder. Andra faktorer
ar sjukdom, oro for framtiden samt ensamhet. P4 frdgan “Vilka faktorer som hjilper att
slappna av 1 dessa situationer?” svarade representanterna att ndgon som bryr sig och
lyssnar, familj, vanner, stodgrupper, sma mal, hobbyn och stod av social- och

halsovardspersonal.

5.1.3 Resultat fran traffen med narstdendevardare till aldre

Gemensamt for alla deltagare pa traffen for aldre var att de kdnde sig ensamma med tanke
pa att den person som de tidigare kunde dela sina tankar med inte langre kunde delta pa
samma satt i diskussioner. De kande en sorts tomhet i sina liv. De hade ingen fritid, men de
hade inte heller nagra hobbyer, eftersom de foll bort fran schemat da den andra personen
behdvde mera stod. Narstdendevardarna sa att en av deras storsta 6nskningar var att de
skulle ha lite egen tid for sig sjalv, de kénde att de satt fast vid den som behévde vard for
att personen inte ville lamnas ensam. De kénde att de blev valdigt instdngda i sina egna
hem for de inte kunde ga ut utan personen som behdvde vard och hen orkade inte vara ute

och med sa lange.

Personerna i gruppen kunde inte séga att de direkt skulle ha ké&nt sig deprimerade eller att
de haft depressiva tankar. De kande dock igen symtomen pa depression hos andra som
tidigare deltagit i gruppen. Ledaren sa ocksa att det finns ett tydligt behov av projekt for att
motarbeta depression hos malgruppen eftersom det féorekommer. Ledaren sa att det kanske
skulle vara bra om det fanns ett verktyg som mojliggjorde att personer sjalv kunde
identifiera symtomen och pa sa satt soka hjalp i tid. Hon sa att det finns manniskor som &r
sa involverade och upptagna med varden av sin anhoriga att de inte hinner tanka pa sig
sjalv och sitt eget maende. Eftersom nérstaendevardarna inte "har tid att fundera 6ver sin

egen hélsa" skall produkten som utvecklas vara lattanvand, kort och intressant.

5.1.4 Resultat fran traffen med narstdendevardare till barn

De beskrev mycket djupgaende om kanslor och rutiner hemma. Alla i gruppen var eniga
om att det finns battre och samre dagar bade i maendet hos narstaendevardaren och hos

barnet. Kanslorna och maendet gar i vagor fran dag till dag. Kvinnorna beskrev vardagen
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som rutin och planerad. Man kunde inte avvika fran rutinerna. Det marktes genom
diskussion att alla satte barnets valmaende framfor sitt eget. De visste exakt vad barnet
tycker om och hur saker skall goéras. Alla berattade om den eviga somnlosheten de
upplever. Dessutom att da barnet har en annan skotare eller ifall barnet ar pa anstalt 6ver

ett veckoslut, kan mammorna inte slappna av eftersom man ar orolig.

Den tyngsta tiden var i borjan, da barnet var litet, da man borjade utreda diagnosen och den
faststalldes. Alla av narstaendevardarna kritiserade lakarens satt att beratta om diagnosen,
empatin och narvaron borde varit battre. Sjukskotarna fragade mera om hur mammorna
madde och om kénslor &n lakarna och lédkarna jobbade mycket "rutinmassigt”. Mammorna
upplevde att deras ké&nslor inte beaktades av lakaren. De berattade att allting var jobbigare
da barnet var litet och allt var nytt. Da var stod mycket viktigt, speciellt vid fodseln, man
behover fa diskutera. | nagra fall kunde professionell hjalp varit till nytta. Kénslan som

beskrevs mycket var sorg och ilska istéllet uppgivenhet.

Aven manga fragor uppkom under den forsta tiden av barnets liv och de kunde ha behovt
fa svar pa dem. Men de har blivit tvungna att hitta svaren med tiden och genom erfarenhet.
Speciellt svar pa fragor om framtiden. Under den forsta tiden beskrev de att de ibland
tankte "sjalviskt" over eventuella barnbarn, som man kanske aldrig far och om barnet
kommer att bo hemma hela sitt liv? Kommer man att masta vara narstaendevardare hela
sitt liv? Speciellt fragor som dessa kunde man ha behovt fa svar pa eller stéd vid. De fann
trost i att se andras framgang och mojligheter. Hur ett barn kan utvecklas och vilka positiva

framgangar andra haft. Att hur barnet kan utvecklas och leva.

Viktigt att fa dela med sig kéanslor och fa stod av andra i samma situation. Mammorna
forsokte alltid se det positiva och hittade latt hopp om framtiden. | dagens lage beskrev de
att de svaraste situationerna, eventuellt praglade av uppgivenhet, & da man ser ett barn i
samma alder som genomgatt normal utveckling och ser hurdan utvecklingen kunde ha
varit. | dessa situationer har de som copingmetoder att se det positiva hos sin egen familj
och de framsteg det egna barnet har gjort. Att folja instruktioner fran personal och veta hur

man skall fortsétta for att gora flera framsteg.

Mammorna foreslog som forbattring for social- och halsovarden, eller ett alternativ att man
kunde uppmuntra nya narstdendevardare att skriva ner sina kanslor i en dagbok i det forsta
skedet och sedan fortsétta att skriva under jobbiga tider. Den dagboken kan hjélpa vid

stodgrupper att diskutera och att sjalv kunna se framgangen av egna kanslor. Efter det
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forsta stadiet om diagnosen, upplevde de att man kunde fa mera hjalp att fylla i blanketter
och ans6ka om stdd och tjanster. Har diskuterades skillnaderna i olika sjukhus och
personal, vissa hade fatt mycket bra hjélp och andra hamnade att klara sig sjalvstandigt. En
del var n6jda med servicen medan andra inte var det. Ett annat forslag till samhéllet &r att
erbjuda mera hjalp &t narstdendevardare. Aven om det sjuka barnet &r pa anstalt eller har
personligt assistent, har man flera barn att skdta. Mammorna upplevde att de aldrig har

egen tid.

Under de fria diskussionerna markte man att alla hade ett stort behov att fa beratta om sina
erfarenheter och soka stod hos andra. Det var ett dppet klimat och alla hade ett lugnt
kroppssprak, de berattade lugnt och dppet om sina familjer. De beréttade att man tidigare
upplevde skam att diskutera, men nu behdver man diskussionen. Studerandena fick ingen
bild av skam eller uppgivenhet hos mammorna i dagens situation. Alla hade rutin och
kontroll. Dessa narstaendetraffar ar mycket givande och viktiga for dem. De beréattade
dven att det sociala livet lider av barnets diagnos, men de har fatt nya kontakter via

narstaendevardarna.

5.2 Syntes mellan teori och empirisk data

| detta stycke jamfor vi teori och empirisk data. Vi har plockat ut de storsta riskfaktorerna

hos malgrupperna och delat in dem i teman som vi har bearbetat i var produkt.

5.2.1 Stress

Kanslor som radsla, isolering, forsamrad aptit, somnldshet och irritation kan forekomma da
man ligger under stor stress (McMurray, 2012, s. 14). Enligt teorin orsakar arbetsléshet
och sokandet av arbete stress hos langtidsarbetslosa (Mielenterveysseura, ei pvm). Stressen
som langtidsarbetslosa upplever kan leda till uppgivenhet och den kan paverka hela
familjen (Price, 1995, ss. 892-895). Stress kan &ven orsaka somnproblem hos
langtidsarbetslosa (Introspekt OY, 2009). Under larande kaféet kom det fram att
langtidsarbetslosa kanner stress framst vid arbetssékandet och ekonomiska problem som

till exempel skulder och rékningar.

| teorin sdgs det att narstaendevardarna upplever stress bland annat vid ansvaret samt
belastningen som vardandet av en narstdende kan orsaka (Plank, et al., 2012, ss. 2073-
2080). Aven utbrandhet och tidsbrist kan orsaka stress hos narstdendevardare (Military life,

2014, s. 54). Nérstaendevardare som ligger under stor stressbelastning har storre risk att
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insjukna i andra sjukdomar (Harvard Women's health watch, 2016, s. 3). Under tréaffen
med narstaendevardare for barn kom det fram att de kéanner sig stressade och oroliga i
situationer som till exempel da barnet skéts av nagon annan. Dessutom att tidsbristen inte
l6ser sig aven om barnet vardas av nagon annan eftersom alla narstaendevardare for sitt

barn hade flera barn i familjen.

5.2.2 Ensambhet

| teorin ségs det att arbetslésa kan ha svart att diskutera om negativa upplevelser men att
uppréatthalla och starka sociala relationer ar viktigt for att forebygga isolering (Introspekt
Y, 2009). Aven att delta i arbetslivet kan férebygga social isolering (Aromaa, et al.,
2005, ss. 58-61). Langtidsarbetslosa kan kdnna sig ensamma bland annat pa grund av att de
har brist pa pengar och darfor inte kan delta i vissa aktiviteter (Mielenterveysseura, ei
pvm). Bade i teorin och vid larande kaféet kom det upp att vid férebyggande av ensamhet
ar stodgrupper viktigt for man far diskutera med andra i samma situation. I larande kaféet

kom det dven upp att tréffa vanner férebygger ensamhet.

Narstaendevardare kan kanna sig ensamma pa grund av att man inte har tid att traffa
vanner eller att 4gna tid at sig sjalv. Aven nérstdendevardare for dldre upplevde ensamhet
eftersom de inte kunde diskutera pa samma satt som forr med vardmottagaren. (Backstrom
& Sundin, 2010, ss. 118-122). | de empiriska data kom det fram att narstaendevardare har
ett stort behov att fa diskutera med personer i samma situation vilket kan ses som en
férebyggande metod mot ensamhet. De upplevde dven att tidigare sociala relationer inte
uppehalls efter att narstaendevardarrelationen borjar. Men att de har bildat nya relationer
via stodgrupper och det &r lattare att uppehalla dem da man har forstaelse for varandras

situation.

5.2.3 Ohalsosamma matvanor

Arbete kan vara hélsosamt och framja hélsan pa flera satt, det kan forebygga isolering och
forlanga livet (Aromaa, et al., 2005, ss. 58-61). Arbetsloshet kan framkalla daliga
levnadsvanor som missbruk (Pylkkonen, et al., 2010). Langtidsarbetsloshet kan vara ett hot
mot halsan. Som arbetslés kan man uppleva det svarare att leva ett normalt dagligt liv.
(Worach-Kardas & Kostrzewski, 2014). Arbetsloshet har samband med forsamrad fysisk
och psykisk hélsa, arbetsloshet kan till exempel forsdmra sjalvfortroendet, orsaka kronisk

stress och forandra halsobeteendet. Den ekonomiska situationen hos den arbetslosa kan
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upplevas som ett stort hot. Arbetsloshet kan leda till nedsatt fysisk och psykisk héalsa, som
forandringar i dygnsrytm, sjalvfortroende och stress vilket kan anses som ett hot. (Cylus, et
al., 2014, ss. 319-322). Enligt empirisk data kan alkohol fa en del arbetslosa att slappna
av och inte planera for mycket pa férhand. Aven att man under arbetslosheten kan ga upp i

vikt, fa fysiska funktionsproblem samt eventuellt medicinska diagnoser.

Narstaendevardarrollen borde inte vara en uppgift for endast en person (Harvard Women's
health watch, 2016, s. 3). Forsamrad aptit kan forekomma som foljd av stress (Nguyen,
2009, ss. 147-151). Narstaendevardare offrar sin egen halsa for den andra (Beach, et al.,
2005, ss. 257-260). Om man som narstaendevardare glommer bort sig sjalv, sina egna
behov och vanor okar risken for fysiska, psykiska, ekonomiska och sociala problem
(Nguyen, 2009, ss. 147-151). Andra faktorer som kan paverka narstaendevardaren &r sorg
och fysisk inaktivitet (Military life, 2014, s. 54). Narstaendevardare som ligger under stor
stressbelastning okar risken for att insjukna i andra sjukdomar (Harvard Women's health
watch, 2016, s. 3). Enligt empirisk data har narstaendevardare ingen fritid och de kanner
sig instdngda. Flera sade att de har somnproblem och inte kan sova eftersom man &r orolig
over vardtagarens valmaende och ifall de klarar sig ensamma hela natten. De kan inte
lamna vardtagaren ensam under dagarna och de sociala relationerna lider pa grund av alla
rutiner och begransningar. Dessutom kan man inte slappna av dven om till exempel barnet
ar tillfalligt pa vardanstalt. Narstaendevardare for eget barn papekade dven att de inte har

mojlighet till egna aktiviteter da man har flera barn.

5.2.4 Motion och natur

Enligt teorin kan langtidsarbetsloshet orsaka fysiska problem. Det &r viktigt for en
arbetslos att halla sig aktiv for att fa rutin i vardagen. Arbetsloshet kan ha ett samband med
nedsatt fysisk halsa. For att uppratthalla en god fysisk halsa &r det viktigt att man ror pa
sig. (McMurray, 2012, s. 14). | empiriska data kom det fram att langtidsarbetsloshet hade
orsakat sjukdomar hos vissa och flera papekade att de gatt upp i vikt. Det kom aven fram
att deltagarna upplevde att motion forebygger uppgivenhet. For att uppratthalla sin fysiska
hélsa samt forebygga uppgivenhet hade deltagarna upplevt att ga pa promenad i naturen,
bada och dvrig motion hjélpte. Men att de 6nskade mera tips och mdjligheter till

mangsidiga motionsmajligheter.
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5.2.5 Daligt sjalvfortroende

Enligt teorin kénner sig den arbetslésa samre &n andra och man kénner att andra tycker
samre om en. Man har svart att diskutera och uppréatthalla sociala relationer. (Introspekt
QY, 2009). Att hitta aktiviteter och intressen som starker valmaende forebygger aven
psykiska problem (McMurray, 2012, s. 14). Arbete kan hdja sjalvfortroendet och man
kanner att man har en identitet. Arbetssokningsprocessen tar pa sjalvfortroendet da man
forsoker utan resultat. (Cylus, et al., 2014, ss. 319-322). Att fundera hur arbetsloshet
paverkar ens liv och att forsoka acceptera situationen. Vad forvantas det av framtiden?
(McMurray, 2012, s. 14). Stod fran familjen forbattrar sjalvfortroendet (Linn, et al., 1985,
ss. 502-506). Som arbetslés kanner man sig missnojd och har svarigheter att leva ett
normalt liv (Worach-Kardas & Kostrzewski, 2014). Empiriska data stoder att diskussion
hjalper och forbattrar sjalvkanslan dd man hittar kamratstod. Aven de empiriska data stoder
teorin eftersom de arbetslésa upplever sig som samre an andra och kanner skam. Faktorer
som underlattar i dessa situationer ar att slappna av med vanner. Stéd som hjalper ar i form
av stodgrupper och eventuellt utomstaende hjalp. Empiriska data beskriver dven att man
kanner sig uppgiven da andra till exempel missbrukar och man sjélv vill bérja missbruka

igen.

Narstaendevardare kan bli tvungna att andra sin sjalvbild och sjalvkansla ifall
vardrelationen ar plotslig och kravande (Plank, et al., 2012, ss. 2073-2080).
Narstaendevardare kan kénna att de forlorat sin identitet da de tog rollen som
narstaendevardare (Béackstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122). Flera upplever att de kan
anpassa sig (Eloniemi-Sulkava, et al., 2006, ss. 60-66). Man offrar ofta sin egen hélsa och
sina sociala relationer for att varda den andra (Beach, et al., 2005, ss. 257-260). Sjalvbilden
och sjéalvkanslan paverkas dven ifall man som narstaendevardare har mojlighet att arbeta
vid sidan om vardandet. Da kanner man sig viktig och blir inte tvungen att ta alla beslut
ensam, som man maste dar hemma. (Backstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122). Flera tycker
att rollen kom fér snabbt och att man var oférberedd. Detta har lett till negativa kénslor
som stress och radsla. Man fick inte tillrackligt med stod fran social-och
hélsovardspersonalen. (Toljamo, et al., 2011, ss. 211-218). Man kan leva i skuggan av den
vardade och behdva bekraftelse for arbetet. Flera kanner sig som en vardare istéllet for fru
och man har inte samma stod och sociala forhallande som man haft tidigare. (Backstrom &
Sundin, 2010, ss. 118-122). Bordan hos narstaendevardare korrelerar med sjalvfortroendet
(Alvira, et al., 2014). Empiriska data stoder detta eftersom narstaendevardare upplever att

de inte hinner tanka pa sig sjalv och inte har tid att fundera 6ver den egna hélsan. Den egna
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tiden saknas totalt och man kanner sig instangd. Sjalvkanslan lider da narstdendevardarna
upplever att deras kanslor inte beaktas. Narstaendevardarnas sociala relationer lider enligt
empiriska data da man inte kan avvika fran rutinerna och sjilv inte kan slappna av.

Vardmottagarens hélsa och intressen gar fore.

5.2.6 Ekonomiska problem

| teorin namns det att da man &r arbetslGs och inte tjanar pengar sa kan man behdva lamna
bort vissa saker som kan leda till att man kénner sig besviken eller bitter (Introspekt OY,
2009). Att ha ett jobb ger en kéansla av trygghet. Man har da ekonomisk trygghet, tillgang
till materiella behov och en kénsla av att man bidrar till samhallet (Lotters, et al., 2013).
Att befinna sig i en svar ekonomisk situation kan leda till kanslan av uppgivenhet
(Mielenterveysseura, ei pvm). Under observationen da en av oss var och bowlade med de
langtidsarbetslosa kom det fram att manga kanner sig oroliga 6ver sin ekonomi. Pa larande
kaféet med de langtidsarbetslosa framkom det att den ekonomiska bordan kan leda till att

de upplever uppgivenhet.

| teorin framkommer det dven att ekonomin kan paverkas av rollen som narstaendevardare.
Det kom ocksa fram att narstdendevardare kan kanna sig missnojda med sin ekonomiska
situation. (Honda, et al., 2014, ss. 249-253). Da man far storre ansvar som
narstaendevardare kan det leda till halsoproblem och ekonomiska problem (Mazanec, et
al., 2011, ss. 489-493). | den empiriska datainsamlingen framkom det ingenting om
ekonomiska problem hos narstaendevardarna, eftersom vi inte stillde nagon fraga om

amnet.

5.2.7 Tidsbrist

| teorin om narstaendevardare framkom det att de kan uppleva sig som stressade da de har
tidsbrist (Salin & Astedt-Kurki, 2007, ss. 37-45). Narstdendevardare kan ocksé kanna sig
ensamma da de har brist pa resurser, mestadels tid. D& man har ett stort ansvar som
narstaendevardare kan man kanna att man inte har tid till att ta hand om sig sjalv. (Harvard
Women's health watch, 2016, s. 3). Under traffen for narstdendevardare for aldre namndes
det att de inte upplevde sig ha nagon fritid och att de 6nskar att de skulle fa mera tid for sig
sjalv. De som var narstaendevardare for barn vilka deltog i fokusgruppen upplevde att de

aldrig har egen tid. Att de inte kan lagga ifran sig rollen och de hade alla flera barn.
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Det framkom inte ndgonting om tidsbrist bland langtidsarbetslosa i var teoretiska del.

Under larande kaféet med langtidsarbetslosa framkom det att egen tid ocksa &r viktigt.

5.2.8 Skuldkéanslor

Enligt teorin upplever arbetslésa skuldkanslor da de kanner sig samre. Att man inte kan
tjana sina egna pengar vécker ofta k&nslor av bitterhet och skam. Man ar missnéjd med sin
ekonomiska situation och livskvaliteten &r samre. Det sociala livet paverkas ifall man
fastnar i skuldkénslorna. Man kan uppleva skam Over att inte kunna stdda sin familj
ekonomiskt, vilket kan orsaka konflikter. Enligt empirisk data skdms man Over att inte ha

rad. Ensamhet och trétthet framkallar kanslor av uppgivenhet.

Narstaendevardare kanner ofta skuldkanslor 6ver att 6nska att fa tillbaka den person man
levde med innan sjukdomen (B&ckstrom & Sundin, 2010, ss. 118-122).
Narstaendevardandet kan vara en sjalvklarhet for vissa i familjen dar man vill visa sin
tacksamhet och upplever det som en skyldighet. Narstaendevardare kanner ofta aven skuld
och behover bekréftelse att flytta Gver ansvaret till en vardanstalt. (Eloniemi-Sulkava, et
al., 2006, ss. 27-29). En del kénner sig fangslade och tvungna att stanna i relationen
medan andra beskriver det som en Onskan att fa vara tillsammans sa lange som mojligt
(Salin & Astedt-Kurki, 2007, ss. 37-45). Man kan &ven kinna sig skyldig till sjukdomen.
Tiden da narstaenderelationen borjade var tyngst. (Backlund , et al., 2015, s. 213). Detta
stods av empiriska data, narstaendevardare for barn beskrev tiden i borjan av insjuknandet
som mycket tung. Da behovdes det mycket stod pa grund av skuldkanslorna. Man kunde
till och med uppleva att man ténkte sjalviskt infor framtiden och fick skuldkénslor av detta.
Det framkom dven att narstaendevardarna upplever skam ifall de medger att man kant sig
deprimerad eller att man skulle behdva mera tid for sig sjalv. De berattade att det ar svart
att be efter hjalp och att medge att man dr trott i andra sammanhang &n i stddgrupper. De

upplever att eventuella 6vriga familjemedlemmar inte forstar.

5.2.9 Somnproblem

Stressen som langtidsarbetsldsa kan leva under kan det leda till somnproblem. Enligt teorin
kan uppgivenhet leda till somnproblem. (Introspekt OY, 2009). Under larande kafeet kom
det inte fram att langtidsarbetsldsa lider av somnproblem, daremot kom det fram att

tillracklig somn hjélper vid k&nslan av uppgivenhet.
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| teorin sags det att narstdendevardare har storre problem med somn nar vardtagaren har
minnessjukdom (D'Aoust, et al., 2014, ss. 18-23). Somnproblem kan dven uppkomma pa
grund av att man dven maste varda sin narstaende pa natten (Introspekt OY, 2009). Vid
traffen med narstaendevardare for barn kom det fram att alla deltagare upplevde
somnproblem. De kunde inte slappna av eftersom man var orolig for sitt barn och mycket

latt vaknade till ljud under natten.

5.3 Slutsatser

Vi drog slutsatsen att det behdvs hjalpmedel for att motverka stress. Stress ar en av de
storsta orsakerna till uppgivenhet hos malgrupperna. Enligt teorin och empirisk data bidrar
stress bland annat till somnproblem och skuld. Fran syntesen har vi hittat samband mellan
den teoretiska bakgrunden och empirisk data varav vi har kommit fram till centrala teman
for var produkt. Dessa teman &r stress, ensamhet, ohalsosamma matvanor, motion, daligt
sjalvfortroende, ekonomiska problem, natur, tidsbrist, skuldk&nslor och sémnproblem.
Dessa teman kommer vi att utveckla till positivt och férebyggande syfte i produkten. Vi
stravar till att hitta och eventuellt forbattra det sociala natverket och att hitta halsosamma
levnadsvanor for malgrupperna. Bada malgrupperna diskuterar om ensamhet, stress,
psykiska symtom och deras inverkan pa halsan. De hélsosamma levnadsvanorna innebéar
kost, somn och motion. Aven for att bada malgrupperna har ett stort behov av stédgrupper
och diskussion har vi samlat metoder for att forbattra deras sociala liv. Stress, sociala
relationernas lidande och psykisk hélsa ar stora risker och som stéds av bade teori och

empirisk data.

6 10-stegs metoden

Var produkt heter: 10-stegs metoden for att forebygga uppgivenhet. Utgaende fran bade
teori och empirisk data har vi kommit fram till en produkt i form av ett dagbokshéfte. Vi
har plockat ut de vésentliga faktorerna fran teorin och det empiriska data och utvecklat
dem sa att de fokuserar pa individens inre och yttre resurser. Produkten &r till for att
forebygga uppgivenhet hos malgrupperna med hjélp av olika teman. Produkten kan
anvandas i ett tidigt skede for att na goda resultat. Vi har i den teoretiska och empiriska
delen av arbetet kunnat identifiera olika riskfaktorer som kan leda till uppgivenhet. Vi har
anvant de teman vi fatt i analysen men vi har valt att lyfta fram den positiva synvinkeln pa

vanligtvis problematiska teman. Dessutom har vi valt att skilja pa motion och natur teman
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for att hitta mera specifika tips. Tanken &r att ha olika delmal for varje steg. Vi har gjort en

produkt som malgrupperna kan anvéanda sig sjalva av. Héaftet finns i bilaga 2.

6.1 Design

Designen pa haftet ar A5 storlek. Vi har valt att gora ett hafte eftersom det i empiriska data
kom fram att malgrupperna vill ha en lattanvand produkt som vécker deras intresse. Haftet
delas in i olika teman baserat pa insamlad data. Den forsta sidan i haftet ar turkos med
rubriken 10 stegs metoden for att forebygga uppgivenhet. Under texten finns en
lotusblomma, bilden ar lanad fran natsidan Askideas.com (Ask ideas, 2016). Det forsta
uppslaget i haftet bestar av en manual for att anvanda haftet och en beskrivning av vad

uppgivenhet &r.

Pa varje uppslag finns det en rubrik i stor text och under den finns en forklaring pa vad
temat ar och vad det gor. Under forklaringen finns en skala pa vilken man kan kryssa i
kanslorna om temat fére man borjar. Sedan finns det tips om vad man kan gora for att
minska och forebygga kanslorna. Pa den andra sidan av uppslaget finns fragor om hur har
det gatt, vad har du gjort och hur har det kénts. Under fragan finns det rader pa vilka man
kan skriva in sina tankar under tiden man haller pa med sitt tema. Till sist finns det en ny
skala pa vilken man kan kryssa i hur det kanns efterat. Skalan ser likadan ut i bérjan och i

slutet och om man vill kan man &ven fylla i halva poang.

Pa det sista uppslaget kommer det att finnas en avslutning var man kan reflektera hur det
kanns efterat. Det kommer dven att finnas en sida med kontaktuppgifter som arbetslivet

sjalv kan fylla i.

6.2 Manual for anvandning

For att 6ka chanserna for att den arbetsldsa ska komma tillbaka till arbetslivet bor man i ett
tidigt skede &tgérda de problem som uppstér och stoda hen i dess vardag. Atgarderna bor
helst ske i ett s tidigt stadie som méjligt under manniskans arbetsloshetsperiod. (Ahs, et
al., 2010, s. 37). Tiden direkt efter att man paborjat narstaendevardarrollen, speciellt om
narstaendevardsrelationen borjat plotsligt som efter ett sjukdomsanfall, kan vara valdigt
stressande. Det kan leda till en kdnsla av hjalploshet och radsla for att géra misstag. (Plank,
et al., 2012, ss. 2073-2080). Pa grund av att det ar viktigast med stod i borjan av

arbetslosheten eller en narstdendevardsrelation skulle haftet kunna delas ut vid en forsta
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traff med personen men aven senare vid behov. Haftet kunde finnas pa en vardmottagning
men aven pa platser dar man traffas med malgrupperna da personal som sjukskétare och

socionomer kunde dela ut det.

Haftet kan delas ut at personer som kanner sig uppgivna eller som ér i risk for att fa dessa
kanslor, men aven till andra. Haftet ar till for att forebygga uppgivenhet och da kan man

borja innan man ké&nner sig nere.

Héftet och de tankar som skrivs i det skulle vara endast for personens eget bruk. Ifall man
vill kan man beratta om innehallet pa nagon traff. Det finns ingen utsatt tid for hur lange
det skall ta att ga igenom héftet eller hur lange man skall arbeta med ett tema. Man kan
arbeta med ett tema sd lange man tycker att det kanns viktigt. Uppf6ljningen av
framgangen skulle tillhora den instans som delat ut haftet. Da kunde man fraga ifall man
tycker att man haft hjalp av héftet och ifall man kanner att podngen har &ndrat mot det
battre. Ifall man vill kan man fa ett nytt hafte och fortsatta ett tag till. Haftet kan &ven

sparas for framtiden ifall man vill spara tipsen.

Platserna som delar ut haftet kommer att fa en manual pa vem man skall ge haftet till och
hur man skall anvanda haftet. Det kommer att finnas en forklaring pa hur man skall
presentera haftet for personen som skall fa det. Haftet kommer dven att innehalla en sida

for att forklara hur man skall anvanda det.

6.2.1 Manual for personal

Detta &r ett hafte for ménniskor som kanner sig uppgivna eller I6per risk att bli det. Varje
uppslag har ett nytt tema. Man kan anvéanda hur mycket tid man vill pa varje uppslag och
hoppa 6ver dem man inte kanner for att ga igenom. Det finns ingen speciell ordning utan

man kan gora dem i den ordning man vill eller i den ordning man kanner for tillféllet.

Pa varje sida finns det allman info om temat och nagra tips som man kan gora eller tanka
pa. Pa den andra sidan av uppslaget finns det en sida pa vilken man kan skriva ner sina
tankar. Under den allmanna informationen pa sidan finns det en skala pa vilken man kan
fylla i hur man kanner sig fore man borjar med tipsen. Efter sidan kan man fylla i sina
tankar och hur man gjort och det finns en ny skala pa vilken man kan fylla i hur det kanns

efterat.



42

Om personen har avslutat sitt hafte kan man fa ett nytt ifall man vill och det kan fungera
som en dagbok. Da en person har avslutat sitt hafte kan man fraga hur det kanns och ifall
det kénns battre an fére man borjade. Haftet &r personligt och personer fyller i det for sig
sjdlv. Man kan anvanda haftet som stod i diskussioner ifall personen som fyllt i det sa

onskar.

6.2.2 Manual for haftet

Detta &r ett hafte for dig som kanner att du vill fundera Over dina tankar. Varje uppslag har
ett nytt tema. Du kan anvanda hur mycket tid du vill pa varje uppslag och hoppa 6ver dem
du kénner att du inte vill ga igenom. Det finns ingen speciell ordning, du kan géra dem i

den ordning du vill eller i den ordning som du kanner for tillfallet.

Pa varje sida finns det allman info om temat och nagra tips som du kan gora eller tanka pa.
Pa den andra sidan av uppslaget finns det en sida du kan skriva ner dina tankar pa. Under
den allménna informationen pa sidan finns det en skala fran 1 till 10 pa vilken du kan fylla
i hur du kanner dig fore du borjar med tipsen. Efter sidan pa vilken du kan fylla i dina
tankar och hur du gjort finns det en ny skala pa vilken man kan fylla i hur det kanns efterat.

Bada skalorna har en rad pa vilken man kan skriva datum da man fyller i skalan.

Detta ar ett hafte for dig och det kan fungera som en dagbok. Du behdver inte tala om
innehallet med nagon om du inte kanner att du vill, om du vill kan du anvanda det som
stod for diskussioner i olika stodgrupper. Du kan dven spara héftet for framtiden sa att man

kan ga igenom tipsen pa nytt.

6.2.3 Auvslutning i haftet

Vi hoppas att du fatt hjalp av haftet och att poangen har andrat mot det battre. Ifall du
fortfarande kanner dig valdigt uppgiven och det kdnns som om ingenting hjalper kan det

I6na sig att ta kontakt med nagon professionell for att diskutera fortséttningen.

Du kan spara haftet ifall du vill ga igenom tipsen igen eller sa kan du be om ett nytt hafte
dar du fick det forsta.

Har nedan finns nagra kontaktuppgifter du kan vara i behov av.
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6.3 Teman

| teorin och den empiriska datainsamlingen kommer det fram flera saker som kan leda till
uppgivenhet. Vi har tagit dessa faktorer och utgaende fran dem byggt upp en helhet av
teman for att forebygga uppgivenhet. Teman har som syfte att hitta de inre och yttre
resurserna som personen har och vi har darfor valt att skriva haftet ur ett positivt och

férebyggande synsétt.

Varje uppslag i haftet har ett nytt tema. Under temat kommer det att sta en forklaring av
amnet. Sedan kommer det att komma tips, 6vningar och forslag pa hur man skall kunna
forebygga amnet i fraga. Med denna produkt kan man identifiera sitt individuella inre och
sina yttre styrkor. Teman &r slappna av, mitt sociala natverk, halsosamma matvanor,
vardagsmotion, sjalvbild och sjalvkansla, ekonomi, utforska din omgivning, hitta tid for
dig sjalv, kann ingen skuld och finn en béattre somn. | den empiriska datainsamlingen och i
teorin stdlls dessa teman fram som problem och vi har valt att framféra dem i
forebyggande syfte och resursforstdrkande. Vi kommer forst att skriva allmant om

uppgivenhet for att forklara vad det ar.

Uppgivenhet tillhor manniskans normala kénslor och kan vara en reaktion pa forlust,
andringar och pafrestningar i livssituationen. (HUS, u.d.). Ibland kan det finnas en specifik
orsak till att man kanner sig uppgiven som till exempel att man har forlorat nagon eller att
man har en andring pa gang i livet. Daligt sjalvfortroende och dalig sjalvkansla ar
eventuella orsaker till uppgivenhet. Uppgivenhet kan dven férekomma utan nagon specifik
orsak. De flesta vet dock att det & en kortvarig kansla som forsvinner efter en tid.
Manniskorna runt omkring forstar kanske inte alltid hur daligt man mar fast man sjalv
tycker att det ar sjalvklart. Man kan paverka sitt maende genom att tinka och agera
annorlunda. Ifall man har kant sig uppgiven i flera veckor och man har forlorat intresset for
allt kan det vara att man behover tala med nagon professionell. Detta kan tyda pa att man
lider av depression och da ar det viktigt att man soker hjalp for att borja ma battre.
(Nystrom, 2015).

6.3.1 Slappna av

Stress &r ett slags forsvarsmekanism som sker i kroppen vid kénsla av fara. Stress
utsondrar stresshormoner vilket antingen kan ha en negativ eller en positiv effekt. Stress
kan anses som positiv om den ar kortvarig eftersom det kan ge kénslan av att man orkar

prestera lite mer. Nér stress blir langvarig har det en negativ effekt pa kroppen. (Sorensen,
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2016). Langvarig stress kan bland annat orsaka hogt blodtryck, viktokning, depression,
ryggont och ont i nacken, diabetes (typ 2), svarigheter att bli gravid, kroniskt
trétthetssyndrom samt hogre risk for hjartinfarkt. (Nestor, 2015)

For att kunna hantera stress ar det viktigt att kdnna till de situationer som utlser stress.
Né&r man val kanner till dessa situationer ar det viktigt att forsoka undvika dem. Ett positivt
tankande kan minska pa stressen. Genom att se det goda i livet kan man gora vardagen
lattare for en sjalv. (Larsson, 2012). Det &r aven viktigt att veta var gransen gar och nar

man ska ta en paus.

Avslappningsovningar kan dven minska pa stress. Det finns olika andningsévningar vilkas
tanke ar att man kan hantera sin kropp och andning och komma ifran stressen. En
andningsdvning kan till exempel se ut sa att man borjar med att sitta eller ligga bekvamt,
sluta 6gonen och koncentrera sig pa sin andning. Man andas in djupt genom nasan och
sedan ut genom munnen. Man kan placera sina hander pa magen och kanna hur luften aker
in i lungorna och sedan ut. Detta upprepar man nagra ganger tills man kanner sig

avslappnad (Deasismont, 2014).

Det sags dven att motion lattar pa stressen. Fysisk traning utloser endorfiner som far en att
ma bra. (Deasismont, 2014). Till exempel att ga pa en promenad och fa lite frisk luft
(Nestor, 2015). Att rora pa sig minst en halvtimme per dag minskar pa stressen och okar

motstandskraften (Stjernstrém Roos, 2014).

Tillrdcklig sémn &r ett bra satt att forsdka slappna av. Vissa forsoker sova mindre for att
hinna med mera, men utan tillrdckligt mycket sémn orkar kroppen och hjdrnan mindre.
(Stjernstrom Roos, 2014)

Ibland kan det behtvas professionell hjalp for att bli av med stressen. En professionell kan

hjélpa en att hitta sina problem och forsoka hitta en losning pa dessa. (Larsson, 2012)

6.3.2 Mitt sociala natverk

Ensamhet kan kopplas till depression, angest, daligt sjalvfortroende samt radsla for nya
eller sociala situationer (Mielenterveyden keskusliitto, ei pvm). Ensamhet kan antingen
vara frivillig eller ofrivillig. For vissa kan det kdnnas bra att fa vara ensam men da
ensamheten &r ofrivillig kan den orsaka negativa kanslor. For att bli av med ensamheten

kan man borja med att forsoka forsta varfor det kanns daligt med ensamhet. Nar man har
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gjort detta och man ar motiverad att bli av med ensamheten sa kan man borja tanka pa vad
man kan gora for att bli av med ensamheten. (Utterbéck, 2013). Det finns flera saker som
man kan gora for att bli av med ensamheten. Man kan till exempel ringa en van eller bjuda
hem en vén eller granne, man kan anméla sig till en kurs eller hédndelse d&r man traffar
folk. Att ga pa utflykt eller aka pa resa kan dven skapa eller stoda ens sociala natverk.
(Smedberg, 2015). Det Ionar ocksa att forsok vanda ensamheten till en positiv kénsla.
Ensamhet kan helt och hallet bero pa ens attityd till det positiva och ens omgivning
(Sander, 2017). Det &r ocksa viktigt att vaga be om hjalp av en professionell (Smedberg,
2015).

6.3.3 Halsosamma matvanor

Enligt tallriksmodellen borde man ha halva tallriken med gronsaker, till exempel kokade
gronsaker eller sallad. En fjardedel av tallriken borde besta av spannmalsprodukter som
potatis, ris eller pasta. Den aterstaende delen av tallriken ar till for fisk, kott eller aggratter.
Men om man &r vegetarian kan man ersatta det med baljvaxter, nétter eller fron. Till maten
ar det bast att dricka fettfri mjolk, vatten eller surmjolk. (Livsmedelssakerhetsverket,
2016). Att dricka tillrackligt langs med dagen &r ocksa viktigt. De flesta méanniskorna
dricker egentligen allt for lite. Om du inte far i dig tillrackligt med vatska tappar du energi,
blir trétt och irriterad. Man rekommenderar att ménniskan dricker 6-8 glas vatten/dag.
(Military life, 2014, s. 54).

6.3.4 Vardagsmotion

Det &r aven viktigt att rora pa sig, att ga pa en promenad utomhus hjélper att bearbeta stress
och ger dig mera ork. (Military life, 2014, s. 54). Det rekommenderas att man ror pa sig
minst 3 dagar i veckan. De vardagliga sysslorna man gor som t.ex. matlagning och
bykande raknas inte till vardaglig motion. Man kan géra sma andringar i vardagen for att
réra pa sig mera som exempelvis ta trapporna eller ga ut och promenera. Det skulle vara
bra om man skulle promenera i rask takt varje dag, man kunde ha som mal att fa ihop

minst 2h och 30 minuter pa en vecka. (Folkhalsan, 2016)

6.3.5 Sjalvbild och sjalvkéansla

Sjalvbild betyder hur man uppfattar sig sjalv, vem man upplever att man ar. Detta kan bero

pa intressen, uppvaxt, varderingar, temperament och utbildning. Sjalvbild betyder aven hur
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man tror att omgivningen uppfattar en. Sjalvbilden kan vara olika beroende pa situationen
och miljon. Dessutom andras sjalvbilden under livet. (Kurtén, 2013). Sjalvkénsla kan dven
vara negativ och detta kan medféra att man lever osékert, &r radd for att misslyckas och
undviker utmaningar. En positiv sjalvbild ger i motsats verktyg att vara modig och éppen
for livet. (Verneri.net, 2014).

For att forsta sin sjalvbild och ldra kanna sig sjalv kan man tanka pa dessa fragor: hur vill
du och tycker om att bli uppfattad? Vilken personlighet vill du att manniskor forst skall
uppfatta hos dig? Vad vill du att folk skall veta om dig? Vad skulle du vilja att ditt liv
berédttar om dig? Vad ar motsatsen till dina egenskaper du vill visa? Vem &r du radd for att
vara? Vilka av dina hemligheter kommer att avsldjas da du dor? Vem eller vilken
ménniska tycker du minst om? Vem eller hurdan &r du nér ingen ser? Vad skulle du gora
annorlunda ifall du var helt trygg med dig sjalv? Vem skulle du vara ifall du inte var radd

for nagonting? (Magaling, 2017).

For att forstarka sjalvbilden kan man tanka pa dessa pastaenden: Jag accepterar mig. Jag
ger mig sjalv vérde och uppskattar mig sjalv. Jag tar hand om mig sjalv. Jag upprattar
halsosamma granser mellan mig och andra. Jag upplever att jag alltid har mojlighet att
vélja. Jag ser till att jag gor roliga och goda gérningar. Jag bryr mig om andra och ser aktivt
till att mina narmaste mar bra. Jag kan ta emot vanskap, gavor och jag kan njuta av dem.

Jag delar gladje med andra. (Laine, 2015).

6.3.6 Balanserad ekonomi

Som arbetslos kan man inte tjdna sina egna pengar och darmed forsorja sig sjalv och sin
familj. Flera maste ge avkall pa saker och detta vacker ofta kanslor av besvikelse, bitterhet
och till och med hat. (Introspekt OY, 2009). Att ha ett arbete betyder for manga ekonomisk
trygghet, mojlighet att tillfredsstélla materiella behov och en kénsla av att man bidrar till
samhéllet. (Lotters, et al., 2013). Nedan finns ett par ekonomiska tips som kan hjalpa med
den ekonomiska situationen. Det I6nar sig att ha en neutral relation till varor. Man behéver
inte mera materia &n det man klarar sig med. Man skall utnyttja det man redan dger och
ateranvanda. Vid kladkonsumtion kan man handla pa lopptorg och reparera sina klader.
Ifall man bor mycket rymligt kan man hyra ut extra utrymmen for att fa en liten extra
inkomst. Dessutom kan man sélja det man inte behover eller donera till andra. Beroende
pa tidigare arbete och sina talanger kan man tjana pengar genom att salja t.ex. handarbete

eller tjanster som stadning, barnvakt och att vara tutor. Man kan dven delta i olika
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forskningar. Matkostnaderna ar ofta en stor utgift for alla hushall, genom att planera alla
maltider och utnyttja rester kan man spara stora summor. Man kan képa sasongsprodukter
och billigare varor kan man frysa ner for kommande tider. Det I6nar sig att kontrollera
kilopriset istéllet for produktpriset. Alkoholkonsumtion och rékning ar mycket belastande
for ekonomin. Genom att lagga upp mal och analysera utgifterna kan man &dven hitta nya
satt att spara, t.ex. genom att kontrollera olika kontrakt till hushallet (el, internet) kan man
fa battre erbjudanden. (Credigo, 2016).

6.3.7 Utforska din omgivning

Abo 4r en mycket naturvinlig stad och man kan latt komma i kontakt med naturen. Genom
att vandra och bekanta sig med statyer och konst kan man uppleva kultur och naturen
utomhus. Det finns en karta pd internet dar man har utmérkt alla statyer i Abo. Det finns
aven gratis museer och utstallningar att utnyttja. (Rajakallio, 2016). Dessutom finns det
mycket andra gratis sevardheter i Abo som kyrkor, parker och Aura &. Aboregionen har
flera fina badstrander med goda kollektivtrafikforbindelser. De fina naturskyddsomradena
som Runsala, Pomponrahka och Katrinedalen har naturstigar, fageltorn och flera
motionsmojligheter. Andra skogsomraden man kan bekanta sig med ar bland annat
Vaarniemi, Paimiojokilaakso, Kusto slottsruiner och Brinkhalls herrgard. (luonto.fi, ei

pvm).

6.3.8 Hitta tid for sig sjalv

En narstaendevardares ansvar ar stort och man har mindre tid att ta hand om sig sjalv.
(Nguyen, 2009, ss. 147-151) Det kan vara svart att ta pauser som man har pé ett “vanligt”
arbete men det kan vara bra att planera in nagra pauser som man haller under dagen. Detta
ar viktigt i forebyggande syfte for utbrandhet. (Military life, 2014, s. 54). Att i forvag
planera nar man kan man ta sin paus, antingen lang eller kort, kan hjélpa en att komma
ihag den. DA kan man ta en stund for sig sjalv for att slappna av. Man kan dven ha en plan
pa vad man skall gora under sin paus. En kort paus gor att man blir mer effektiv i sina
sysslor. (Westin, 2016).

En del tycker att det ar valdigt avslappnande att anvanda sociala medier, medan andra gor
det av vana. Om man endast har en kort paus kan man bestdmma en tid som man anvander

pa sociala medier och sedan resten pa nagot annat avslappnande. (Westin, 2016).
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Om man kanner att man maste ladda upp sin energiniva pa en kort tid kan man valja att ata
en frukt eller dricka en kopp kaffe. Man kan aven lasa nagon intressant eller man kan rita.
Aven att rita ndgot klott pa ett papper kan hjilpa manniskor att slappna av eller till och
med fa nya idéer. Man kan lyssna pa musik och pa sa satt en stund stanga ut resten av

vérlden. Man ringa en vén eller en slakting. (Seiter, 2014).

Att vara narstaendevardare borde inte vara en uppgift for endast en person, det skulle vara
viktigt att fa familjemedlemmar eller vanner att hjalpa till (Harvard Women's health watch,
2016, s. 3). Om man kénner att man inte har 6verlopps tid for allt kan man férsoka boérja
saga nej. Saklart maste man gora det som hor till ens eget ansvarsomrade men utover detta
skall man gora saker som man sjalv vill och kdnner att man hinner med. Man skall inte
fylla sitt schema for mycket. Man kan ldra sig sdga nej utan att lata oférskamd. (Brask,
2016).

For att motverka tidsbrist skall man forséka halla saker enkla, gora tidtabellen flexibel,
justera tidtabellen enligt behov och man skall forsdka lamna tillrackligt med oplanerad tid
ifall det blir &ndringar. (Kérkk&inen, 2015).

6.3.9 Kann ingen skuld

Det finns en risk att man fastnar i sina fordomar och skuldkanslor. For att ga framat och
hitta nya mojligheter skall man vara kreativ och ta initiativ. (Pylkkonen, et al., 2010). Man
kan k&nna skuld dver saker som inte ar ens fel. Man beskyller sig sjalv for saker som man
inte har nagon kontroll Gver. (Teresa, 2016). Man kan kanna skuld Gver att man inte
motionerar tillrackligt, man gor inte mer for sin familj eller att man inte & mer social
(Saltz, 2015).

For att minska pa kanslan av skuld kan man fundera éver situationen objektivt, forsoker
jag mitt basta och tycker jag detta ar viktigt, om svaren &r ja pa skall man inte behova
kanna sig skyldig. Att be om ursékt kan vara sjalvklart men det kan 16na sig att géra saker
for att visa sin anger istallet for att endast saga forlat. Man kan forsoka hitta en 16sning och
istallet for att kdnna skuld dver saker man inte gér kan man kanna sig stolt 6ver saker man
gor. (Saltz, 2015).

Ett satt for att minska sina skuldkanslor ar att forlata sig sjalv. Man kan gora en lista pa vad
man kanner skuld dver och efter det kan man réatta till felen man gjort och pa sa satt forlata
sig sjalv. (Reader's Digest Editors, 2017).
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Genom att 6va sig att sdga nej kan man bli av med skuldkanslan 6ver att man sviker andra.
Genom att blicka framat istallet for att fundera pa det forflutna kan man lara sig att leva
med sin situation. Man kan diskutera med nagon for att fa en annan persons syn pa saken,
det kan hjalpa da nagon annan séger att situationen inte ar sa farlig som man sjalv tycker.
Man kan gora en lista 6ver goda kvaliteter man har for att bevisa for sig sjalv att de

positiva sidorna vager mer dn de negativa. (Reader's Digest Editors, 2017).

6.3.10 Finn en battre sémn

Man bor daven sova tillrackligt. De flesta ménniskorna behdver 7-8h sémn/natt men det &ar
individuellt. Om man sover tillrackligt och kanner sig utvilad da man vaknar har man mera
energi och mera kraft infér dagen. SOmn och motion ger kroppen energi och forstarker
immunforsvaret. Da man kanner denna svara trotthet kan det vara svart att prestera pa sitt

arbete eller som narstaendevardare. (Military life, 2014, s. 54).

7 Kiritisk granskning

Vi har genom hela arbetet stravat till att vara etiskt korrekta och att arbeta pa ett satt som
uppehaller tillforlitligheten i arbetet. Vi har anvant oss av varierande sokord och kollat att
den information som anvands i arbetet ar palitlig. Bestallarnas asikter och malgruppernas
onskemal har tagits i beaktande i produktutvecklingen. Under processen stotte vi pa en del
svarigheter och motgangar, vi blev tvungna att bérja om flera olika processer for att
behalla den roda traden och klientcentreringen. Detta har bidragit till att vi hittade karnan i
projektet och kunde slutféra och utveckla en produkt som ar klientcentrerad. | bérjan av
arbetsprocessen fokuserade vi pa att hitta mycket fakta och forskningar om de centrala
begreppen i arbetet. Darefter skapades en tidsplan. Vi har arbetat mycket tillsammans s att
texten skulle vara sa sammanhéngande som mojligt. Dessutom stravade vi efter att alla far
samma helhetsbild av arbetet och kan presentera arbetet pa samma sétt till bestallarna vid

bland annat mellanseminariet.

7.1 Forskningsetik

Till de forskningsetiska principerna, enligt Forskningsetiska delegationen, hor tre
delomraden. Dessa omraden ar respekt for undersokta personens sjalvbestammanderatt,
undvikande av skador och personlig integritet och dataskydd. Respekt for den undersokta

personens sjalvbestdmmanderatt betyder att deltagande i forskning ar frivilligt och baserar
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sig pa tillracklig information. Forskningspersonen skall ge sitt samtycke for forskningen,

det kan ges skriftligt eller muntligt. (Forskningsetiska delegationen, u.d.).

Inom forskning é&r etikens mening att skydda samhallet. Man skyddar deltagarnas
rattigheter, sékerhet och valmaende. Autonomi inom forskning betyder att alla deltagare
skall fa ta egna beslut. Nar de besluter sig for att delta i en forskning borde deltagarna fa ta
egna frivilliga beslut utan tvang. Alla maste fa fullstandig information om forskningen for
att kunna ta sitt beslut om man deltar eller inte. Deltagarnas beslut skall respekteras.
Autonomi betyder att deltagarna forstar vad man fragar dem och vad man kraver av dem.
Forskningen skall strava till att dra nytta at deltagare och samhallet. Faktorer deltagarna
maste veta fore forskningen borjar ar mal och syfte, datasamlingsmetoder, eventuella risker
men daven eventuell nytta, vem utfor forskningen, vem analyserar data och att deltagandet
ar frivilligt. Forskningen skall utforas rattvist och alla deltagare skall behandlas réattvist och
lika. Forskare har som skyldighet att presentera forskningen utan férdomar och inte fora
fram nagra egna asikter. Jamlikhet och rattvisa inom forskning betyder att alla skall ha
samma mdjlighet och ratt att delta utan diskriminering pa grund av ras, religion, sarbarhet
eller att hur de kan ha nytta av forskningen. Eventuella kostnader for ndgons deltagande
skall inte vara ett hinder. Sanningshalten betyder att alla inom forskningen har skyldighet
att framfora de sanna resultaten fran forskningen och deltagarna skall forsta olika aspekter
av forskningen. Sanningen kan krankas pa tva satt inom forskning: att ljuga eller att
tillbakahalla information. Forskarna &r ansvariga GOver data och att den halls
konfidentiell. Att forsta de etiska reglerna inom forskning &r utgangspunkten for att kunna
utfora ett gott arbete. (Doody & Noonan, 2016, ss. 803-806).

Enligt ETENE é&r de etiska riktlinjerna for social- och halsovarden att respektera allas
manniskovarde och rattigheter. Klientens intresse ar utgangspunkten for alla aktioner och
hela social- och hélsovarden grundar sig pa véaxelverkan. Varden och servicen skall vara
tillforlitlig. Personalen &r de som ansvarar for arbetskvaliteten och alla béar aven ansvar for
beslut och verksamhet. Den etiska kompetensen dr en del av yrkeskunskapen inom
branschen. Alla skall ha ratt att vélja och fatta sina egna beslut angaende sin egen halsa och
sitt liv. God véxelverkan skall fran bada parterna innebédra kunskap, fardigheter och
erfarenheter. (ETENE-publikationer 33, 2011, ss. 5-7).

Ett etiskt problem innefattar nagot dar manniskans grundlaggande rattigheter har krankts.
Man bor jamfora betydelser av olika mal och hur dessa skall genomféras med minsta

mojliga skada. Etik soker svar pa frdgan om vad som ar ratt. Syftet med olika
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rekommendationer &r att vara vagvisare inom social- och hélsovarden. (ETENE-
publikationer 33, 2011, ss. 9-11).

Att minska isolering, fattigdom och halsoproblem har ETENE som atgarder att bland annat
framja halsan genom att minska halsoskillnader, forebygga isolering fran arbete och fran
arbetsmarknaden och att férnya social- och halsotjanster. 1 det finska samhallet har alla ratt
till olika sociala stod (sakerstallande av inkomster, social- och hélsovardstjanster) och detta
ar en framjande halsofaktor. Man har som mal att i framtiden minska befolkningens
hélsoskillnader och funktionshinder. Man framjar dessa bast genom att stdda de goda och
halsosamma livsstilarna i de befolkningsgrupper som har de samsta levnadsvanorna. De
mest hallbara satten att minska isolering och fattigdom ar att stoda arbete och att fasta
befolkning i arbetslivet. Arbete och arbetsplatser bor 6kas da arbetsloshet strider mot
samhallets valfard. Malet ar att forebygga langtidsarbetsloshet genom att sa manga
arbetslosa som mojligt skulle fa nytt arbete snabbt. Arbetslivets dragkraft utvecklas genom
att forbattra arbetshalsan och arbetsutrymmen. Man vill forbattra laginkomstarbetarnas
stallning. (ETENE, u.d.).

Vi har haft som mal att kunna minska ett problem som finns inom social och halsovarden,
att minska uppgivenhet som kan medféra andra problem inom fysisk och psykisk hélsa. Att

grunda en produkt som eventuellt i framtiden kan anvéndas i férebyggande syfte.

Dessa principer har vi beaktat i &mnesval och urvalsprocessen genom att vara i kontakt
med bestéllarna om deltagande. Genom att planera hur forskningen och dess olika skeden
skall genomforas, ar det lattare att folja de etiska principerna. Samarbetet med bestéllarna
har varit viktigt. Fore de forsta traffarna med malgrupperna presenterade vi var idé per e-
post da deltagarna kunde valja ifall de var villiga att delta eller inte. Deltagarna fick veta
syftet med arbetet och vem som utfor det. De fick valja att delta och att svara pa fragorna
eller inte. Under datainsamlingen lade vi fram projektets plan och mal, dessutom hur
projektet genomférs och hur data kommer att anvandas. Alla har blivit informerade vem
kommer att ha tillgang till insamlade data. Alla deltagare och bestéllare har blivit rattvist
och lika bemétta och studerandena har under hela arbetet tankt pa etiken och bemdatande.
Alla deltagarna har forblivit anonyma i detta projekt, vi har inte har samlat in
personuppgifter eller namn. Vi har stravat efter att l&gga upp ett arbete som inte krénker
malgrupperna och inte medfor olagenheter. Vid resultatredovisning skyddades integriteten
genom att ingen personlig information avslojades. Vid produktutvecklingen lades

tyngdpunkt pa att etiskt hitta en god produkt som inte kranker malgrupperna. Produkten
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ska minska skador och vara till nytta. Produkten skall férebygga och minska
uppgivenheten hos malgrupperna, det finns manga forskningar och mycket information om
depression hos malgrupperna medan uppgivenheten inte ar lika val forskat. D& vi sokt

artiklar med sdkbegransningen Peer reviewed som betyder att de &r expertgranskade.

7.2 Tillforlitlighet

Tillforlitlighet betyder att stallningen kontrolleras noggrant under forskningsprocessen av
forskaren (Granskdr & Hoglund-Nielsen, 2012, s. 198). Datainsamlings- och
dataanalysmetoder paverkar tillforligheten i en text. Kunskapen och kéllorna ska vara
noggrant genomlésta och resultaten ska vara tydligt skrivna i texten. (Granskar &
Hoglund-Nielsen, 2012, ss. 45-46). Med hjélp av en noggrann tolkning av fakta samt
empirisk data sa starker man arbetets tillforlitlighet. Det 6kar dven pa tillforlitligheten om
det ar flera personer som tolkar informationen. (Granskér & Hoglund-Nielsen, 2012, ss.
196-198). Med hjalp av intervjuer kan resultaten anses vara trovardiga, men det ar viktigt
att intervjun sker pa ratt satt. Till exempel ska man stalla ratt fragor for att fa bra och ratt
svar och skriva ner all information man far via intervjuer sa att ingenting lamnas bort, for
detta kan paverka arbetets tillforlighet och trovardighet. (Granskar & Héglund-Nielsen,
2012, ss. 45-46).

| datainsamlingen har vi anvant oss av palitliga kallor och forsokt fa en bred bild av amnet.
Vi har anvént oss av olika databaser och en bred mangd sdkord. Kéllorna ar tydligt
dokumenterade och ratt anvanda. Vi har en enhetlig kallférteckning som innehaller
information om alla kdllor som har anvants i arbetet. Vi har med hjalp av empirisk data
stott att den information vi hittat ar korrekt. Vi har aven med ett korrekt sprak stravat efter

att hanvisa korrekt och arbetet ar sprakgranskat.

Genom dataanalysen har vi hela tiden forsokt vara originalskriften trogen. Vi har
analyserat texten pa egna hall och pa sa satt fatt en sa tillforlitlig analys som mojligt. Vi har
varit noggranna med att hanvisa andras texter korrekt och allt material som vi anvént i
arbetet kan lasaren hitta i kallforteckningen. En del av vara kallor ar relativt gamla men vi
har anvant dem i vart arbete eftersom vi inte haft tillgang till motsvarande nyare fakta.
Genom hela arbetsprocessen har vi beaktat projektets olika delar samt haft fokus pa
projektets centrala begrepp bland annat i litteratursdkningen, datainsamlingen, analysen,

resultaten och produktutvecklingen.
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8 Diskussion

Inom projektet HOT - patienters/klienters radslor, risker och mangprofessionellt
foretradarskap Examensarbetsgruppen, som bestar av fyra sjukskotarstuderanden,
undersokte langtidsarbetslésa och néarstaendevardare och fann en gemensam namnare hos
bada grupper. De l6per risk for depression och uppgivenhet. Depression ar redan val
forskat och det finns bland annat hemsidor som beskriver sjalvhjalp och forebyggande
metoder. Darfor valde vi att fokusera pd uppgivenhet. Amnet ar inte lika utforskat och
enligt bestéllarna finns det behov for en sadan forskning och produkt. Det finns inte en
forebyggande metod for uppgivenhet. Syftet med vart arbete var att sammanstélla en
produkt som malgrupperna sjalvstandigt kan anvanda for att forebygga uppgivenhet.
Produkten skall inte vara tidskravande eftersom speciellt narstdendevardare ofta har ont om

tid och malgrupperna 6nskade en lattanvand produkt.

Fréagestédllningen 1 detta arbete dr “Vilka riskfaktorer finns hos langtidsarbetslosa och
narstaendevardare for uppgivenhet samt hur kan malgrupperna pa egen hand forebygga
det?”. Vi har genom teorin och empirisk data kunnat hitta dessa riskfaktorer och
tillsammans utvecklat en produkt som malgrupperna kan anvanda for att forebygga

uppgivenhet med stdd av sina inre och yttre resurser.

Tidigare forskning visar att langtidsarbetslosa lider av bland annat stress, ensamhet och
skuldkanslor (Worach-Kardas & Kostrzewski, 2014) medan narstaendevardare lider av
stora boérdor (Honda, et al., 2014, ss. 249-253), stress (Plank, et al., 2012, ss. 2073-2080)
och sémnloshet (D'Aoust, et al., 2014, ss. 18-23). Det fanns inte tidigare verktyg eller
produkter for att forebygga uppgivenhet. Artiklarna vi har anvént i arbetet ar till storsta
delen vardvetenskapliga och av hog kvalitet, vilket okar tillforlitligheten och hjalper att ge
svar pa fragestallningen. Var teoridel och empiriska data stoder delvis varandra i detta
arbete. Det framkom dock vissa skillnader, som till exempel att det inte féorekom nagra

radslor hos langtidsarbetsldsa i var empiriska forskning.

Analysen visar att bada malgrupperna har relativc samma behov och kanslor, vilket
underlattade produktutvecklingen. Det insamlade materialet analyserades forst individuellt
av gruppmedlemmarna och darefter sammanstalldes alla individuella analyserna for att fa

sa god tillforlitlighet som mojligt.

Detta arbete har utvecklat verktyg for social-och halsovardspersonal for att ge klienter och

patienter en metod for att forebygga eventuella riskfaktorer for uppgivenhet. Denna
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produkt kan anvandas mangprofessionellt for olika behov, eftersom den ar anpassbar. Vi
ville dven utveckla en produkt som ar kostnadseffektiv pa grund av resursbrister. Alla de
teman vi valt i produkten, 10-stegs metoden for att forebygga uppgivenhet, passar inte in
lika bra hos bada malgrupperna behovet finns hos dnda malgrupperna. Pa grund av tidsbrist
har vi inte haft mojlighet att testa var produkt. Vi har kontaktat arbetslivsparterna for
feedback pa var produkt. Representanten for narstaendevardare, Helind Hatonen, sa att
produkten &r klar och verkar fardig att tas i bruk. Hon papekade dock igen att det ar en
utmaning att skapa en produkt at tva sa olika malgrupper och att det syns i de teman som
kommer upp. Hon sa dock att produkten kunde ga att modifiera sa att den passar annu

battre for narstdendevardare.

Vi hoppas att var produkt kommer att anvandas av bada malgrupperna. Utgaende fran
malgruppernas feedback kan produkten utvecklas efter deras behov och 6nskemal. Man
kunde &ven anvénda produkten i gruppsammanhang dar man kunde behandla teman
tillsammans. | framtiden kunde man aven forverkliga produkten i elektronisk form. Var
produkt kunde forhoppningsvis utvecklas sa att den ocksa passar andra malgrupper, som

till exempel studerande som upplever bland annat stress och tidsbrist.

| borjan av examensarbetsprocessen hade vi en annorlunda uppfattning om projektet HOT
och de centrala begreppen, samt om produktutvecklingen. Genom feedback och
forskningsprocessen kom vi fram till en forebyggande metod mot uppgivenhet. Denna
metod och dess teman &r de mest relevanta enligt oss, eftersom metoden &r resursvénlig
och kan anvéndas sjalvstandigt. Produkten och projektet kunde ha utvecklats och
forverkligats battre ifall vi endast haft en malgrupp och ifall vi hade haft resurser att testa
produkten. Utmanande i produktutvecklingen var att skapa en produkt som passar for bada

malgrupperna da vardagen ser annorlunda ut for bada.

Vi har i och med detta projekt fatt en djupare inblick i langtidsarbetslosas och
narstaendevardarnas utmaningar, hur de gar till vaga med problem och vad de énskar att
kunde forbéttras. Forskningsprocessen har gett oss en inblick i hurdana radslor, risker och
hot det finns samt behovet av foretradarskap. Dessutom har vi fatt bekanta oss med
samarbetsparternas arbete och deras centrala roll i malgruppernas liv. Resultatet visar att
de langtidsarbetsldsa, som ingatt i undersokningen, inte har nagra konkreta radslor enligt
empiriska data men detta stods inte av teorin (McMurray, 2012, s. 14). De risker och hot
som vanligen forekommer beror mestadels pa levnadssituationen och de sociala

kontakterna (Worach-Kardas & Kostrzewski, 2014). Narstdendevardarnas radslor beror
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mycket pa levnadsforhallanden och vardmottagarens sjukdom (Plank, et al., 2012, ss.
2073-2080). De fordomar som examensarbetsgruppen till borjan hade om malgrupperna
och om deras radslor, risker och hot gav vika allt eftersom vi fatt en inblick i deras liv.
Under hela processen gick begreppen “risk” och “hot” in i varandra och var svara att skilja
at i teoridelarna. Det var svart att identifiera riskerna och hoten hos malgrupperna. Bada
malgrupperna beskrev behovet av diskussion som viktigt. Enligt teori och empirisk data
onskar malgrupperna mera stod och forstaelse av social- och halsovardspersonalen
(Toljamo, et al., 2011, pp. 211-218). Malgrupperna har behov av foretradare for att minska
férdomar och framfora deras réattigheter (SEAP, 2017). De sjukskdtarkompetenser som har
utvecklats i samband med arbetet ar etiska, samarbets-, forebyggande-, forsknings-, och
samhallelig kompetens. Den etiska kompentensen har utvecklats och forstarkts genom
forskningsetiken och den nya informationen vi producerat. Vi har lart oss att samarbeta
med olika parter och dessutom att samarbeta som en grupp. Vi har beaktat de
mangprofessionella aspekterna genom att aven ta hansyn till det sociala yrkesomradet.
Fragestallningen hur  forebygga uppgivenhet hos malgrupperna har  under
produktutvecklingen har bidragit till tankar om olika férebyggande metoder. Metoderna
bor vara mangprofessionella och klientcentrerade. Vi har lart oss hur en utforlig
forskningsprocess genomfors. Dessutom hur man Okar tillforlitlighet och foljer de etiska
forskningsprinciperna. Den samhalleliga kompetensen forbattras eftersom vi utvecklat en
forebyggande metod for uppgivenhet hos langtidsarbetslosa och nérstaendevardare som

kan vara i behov av samhaélleligt stod.

Vi har langt arbetat individuellt i brjan av examensarbetsprocessen men haft regelbundna
traffar varje vecka. L&ngre in i processen har vi arbetat tillsammans for att Oka
tillférlitligheten och for att se till att alla i gruppen ar lika delaktiga i alla stycken. Under
traffarna har vi korrekturlast varandras arbeten och omskrivit det till flytande text. Vi har
bearbetat texten flera ganger for att fa ett sammanhangande arbete. Vi har bidragit lika

mycket till arbetet och darmed anser vi att allas insats ar lika vard.
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Soktermer Databas Avgransning Resultat Datum
Unemployed, Ebsco- Cinahl PDF full text, 1/1 13.1
Psychological problems 2012-2015, all

results
Unemployment (all text), Ebsco- Cinahl | Full text, 2010- 1/33 14.1
mental health (publication 2015,
name), magazines,
Nursing research ethics Ebsco- Cinahl | Full text, 2006- 1/10 14.1
2016
Nursing (publication Ebsco- Cinahl | Full text, 1/7 14.1
name) AND caregiver references
burden (title) AND available,
support abstract
available, 2009-
2014, all results
Depression AND caregiver Ebsco- Cinahl | Full text, 2009- 1/9 14.1
burden AND international 2015, all results,
journal (publication
name)
Coping AND Ebsco- Cinahl | Full text, 1/12 14.1
unemployment abstract
available, 2009-
2015, all results,
Informal caregiver AND Ebsco- Cinahl | Full text, 2010- 1/18 18.1
risk 2017, Peer
reviewed, PDF full
text
Self-help AND Caregiver Ebsco-Cinahl PDF full text, 1/27 20.1
2012-2015, all
results
Informal caregiver AND Ebsco-Cinahl Full text, 2010- 1/22 21.1
depression 2017, Peer
reviewed, PDF full
text
Mental health AND nurses Ebsco- Cinahl | PDF full text, 1/10 27.1
attitudes 2012-, all results
Coping with Ebsco-Cinahl PDF full text, 2/5 14.3
unemployment 2006-2016
Informal caregiver AND Ebsco-Cinahl Pdf full text, peer 2/7 14.3

dejection

reviewed, 2007-
2017
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Coping with Ebsco-Cinahl PDF full text, 2/5 14.3

unemployment 2006-2016

Being unemployed AND Ebsco-Cinahl Pdf full text, 1/1 14.3

risks 2010-2017

Unemployment AND risks Ebsco-Cinahl Pdf full text, 2/10 14.3
2010-2017

Unemployed AND Ebsco-Cinahl Pdf full text, 1/3 14.3

counseling 2010-2017

Melancholy AND Springer Full text, 2000- 1/39 15.3

unemployment 2017, article

Health problems or health Ebsco-Cinahl Pdf full text, peer 2/29 16.3

issues AND informal reviewed, 2007-

caregiver or family 2017

caregiver

Caring for family AND Ebsco-Cinahl Pdf full text, 1/7 18.3

Finland 2007-2013

Unemployment effect Ebsco-Cinahl Pdf full text, 1/21 19.3
1995-2015

Mortality AND Ebsco-Cinahl Pdf full text, 1/49 19.3

unemployment 2000-2015

Unemployment effect Ebsco-Cinahl Pdf full text, 1/23 19.3

1985-2015
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Detta ar ett hafte for dig som kéanner att du vill fundera 6ver dina
tankar. Varje uppslag har ett nytt tema. Du kan anvéanda hur
mycket tid du vill pa varje uppslag och skippa dem du inte
kanner att du vill ga igenom. Det finns ingen speciell ordning, du
kan gora dem i den ordning du vill eller i den ordningen som du
kanner for tillfallet.

Pa varije sida finns det allméan info om temat och nagra tips som
du kan gora eller tanka pa. Pa andra sidan av uppslaget det en
sida du kan skriva dina tankar pa. Under den allménna
informationen pa sidan finns en skala fran 1 till 10 var du kan
fylla i hur du ké&nner dig fore du borjar med tipsen. Efter sidan
var du kan fylla i dina tankar och hur du, gjort finns en ny skala
som man kan fylla i hur det kénns efterat. Bada skalorna har en
rad var man kan skriva datum da man fyller i skalan.

Detta &r ett hafte for dig som kan fungera som en dagbok. Du
behover inte tala om innehallet med nagon om du inte kanner for
att du vill, om du vill kan du anvédnda den som stéd for
diskussioner i olika stodgrupper. Du kan &ven spara haftet for
framtiden sa man kan ga igenom tipsen pa nytt.

Uppgivenhet

Uppgivenhet ar en del av manniskans normala kanslor som kan
vara en reaktion pa forlust, andringar och pafrestningar i
livssituationen. Ibland kan det finnas en specifik orsak till att
man kanner sig uppgiven som till exempel att man har férlorat
nagon eller att man har en andring pa gang i livet. Daligt
sjalvfortroende och dalig sjalvkadnsla ar eventuella orsaker till
uppgivenhet. Uppgivenhet kan dven forekomma utan nagon
specifik orsak. De flesta vet dock att det ar en kortvarig kansla
som forsvinner efter en tid. Méanniskorna runtomkring forstar
kanske inte alltid hur daligt man mar fast man sjalv tycker att
det ar sjalvklart. Man kan sjalv paverka sitt maende genom att
tanka och agera annorlunda. Ifall man har kant sig uppgiven i
flera veckor och man har tappat intresse for allt, kan det handa
att man behover tala med nagon professionell. Detta kan tyda
pa att man har depression och da ar det viktigt att man soker
hjalp for att borja ma battre.
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Slappna av

Stress ar en slags forsvarsformaga som kroppen orsakar vid kdnslan av
fara. Stress utsondrar pa stresshormoner vilket kan ha antingen en negativ
eller positiv effekt. Stress kan anses som positiv om den ar kortvarig
eftersom det kan ge kdnslan av att man orkar prestera lite mer. Nar stress
blir [angvarig sa har det en negativ effekt pa kroppen. Langvarig stress kan
bland annat orsaka hogt blodtryck, viktuppgang, depression, rygg- och
nackont, diabetes (typ 2), svarigheter att bli gravid, kroniskt
trotthetssyndrom samt hogre risk for hjartinfarkt.

Hur stressad kanner du dig? Datum

.2345

Lite Mycket

Tips vad du kan gora:

- Fundera pa vad som utloser stress hos dig
- Tank pa det positiva i livet

- Kann efter, nar du behdver en paus

- Motion lattar pa stressen

- Ifall du kdnner att stressen inte lattar kanske du behdver prata med
nagon professionell

Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdants?

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Mitt sociala natverk

Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

Ensamhet kan kopplas med depression, angest, daligt sjalvfortroende samt

radsla for nya eller sociala situationer. Ensamhet kan antingen vara frivillig

eller ofrivillig. For visa kan det kdnnas bra att fa vara ensam men nar det ar

ofrivilligt sa kan det orsaka daliga kanslor. For att bli av med ensamhet sa
kan man bodrja med att forsoka forsta att varfor det kdnns daligt med

ensamhet. Nar man har gjort detta och man ar motiverad att bli av med

ensamheten sa kan man borja tanka pa vad man kan gora for att bli av med

ensamheten.

Har du problem med ditt sociala natverk? Datum
. 2,3 4|5|6 10
Lite Mycket

Tips vad du kan gora:

- Ring eller bjud hem en van

- Anmal dig till en kurs eller en handelse var man traffar folk
- G4 pa utflykt eller resa

- Forsok vanda ensamheten till en positiv kdnsla

- Be om professionell hjalp

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

Halsosamma matvanor

Manga dricker dven for lite vatten. Man borde dricka mellan 6-8 glas
vatten/dag. Da man inte dricker tillrdckligt sa kan man fa vatskebrist och da
tappar man energi, blir trott och latt irriterad.

Att dta regelbundet och naringsrikt ar viktigt. Mellan de stérre maltiderna
ar det bra att ta nagot litet mellanmal som t.ex. en frukt. Om man ater bra
orkar man battre. Malet skulle vara att forsoka ata enligt tallriksmodellen,
halva tallriken gronsaker, % spannmal t.ex. ris, potatis eller pasta och %
kott, fisk eller dgg. Det ar bra att dricka vatten, fettfri mjolk eller surmjolk
till maten. Om man ar vegetarian sa kan man ersatta kottprodukterna med
baljvaxter eller notter.

Ater du oh3lsosamt? Datum

.2345 10

Halsosamt Ohaélsosamt

Tips vad du kan gora:

- Forsok att dricka 6-8 glas med vatten/dag. Du kan ha en vattenflaska med
dig langs med dagen

- Forsok att ata sma mellanmal langs med dagen

- Prova pa att dta nagot nytt t.ex. vegetariskt en dag

- Byt ut vitt/ljust bréd mot ragbréd

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

Vardagsmotion

Att rora pa sig och att vara utomhus ger en mera energi och ork. Det
hjalper da man kanner sig stressad. Att réra pa sig ar dven en bra metod
for att rensa tankarna. Att i vardagen se de olika mojligheterna till att rora
pa sig och anta de har utmaningarna, som till exempel att ta trapporna
istallet for hissen eller rulltrapporna. Att gora avslappningsévningar ar
dven ett bra satt att lugna kropp och knopp. Det ger en battre
kroppsuppfattning och hjalper dig att inse vad du klarar av och vad du inte
klarar av.

Sitter du mycket stilla? Datum
. 2,3 4|5|6 10
Mycket rorlig Mycket stilla

Tips vad du kan gora:

- Ror pa dig lite mera &n vanligt minst 3 dagar i veckan

- Forsok att fa ihop att du promenerat i rask takt minst 2h och 30min pa en
vecka

- Delmal? Ga en viss stracka varje dag och folj med hur lange det tar att ga
den. Sen forsoka sla det rekordet nasta gang.

- Valj trapporna istallet for hiss eller rulltrappan

- Cykla istallet for att ta bilen eller bussen om det finns mojlighet

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

lvkansla

Sjalvbild betyder hur man uppfattar sig sjalv, vem man upplever att man
sjalv ar. Detta kan bero pa intressen, uppvaxt, varderingar, temperament
och utbildning. Sjalvbild betyder dven att hur man tror att andra runtom
uppfattar en. Sjalvbilden kan vara olika beroende pa situationen och
miljon. Dessutom andras sjalvbilden under livet.

Har du dalig sjalvbild?

1));

4

6

Bra sjalvbild
Fundera over:

- Hur vill du och tycker om att bli uppfattad?
- Vilken personlighet vill du att manniskor skall uppfatta forst av dig?
- Vad vill du att folk skall veta om dig?
- Vad skulle du vilja att ditt liv bevisar om dig?

- Vem eller hurdan ar du nar ingen ser?

Datum

10

Dalig sjalvbild

- Vad skulle du géra annorlunda ifall du var helt trygg med dig sjalv?
- Vem skulle du vara ifall du inte var radd for nagonting?

- Hur tar jag hand om mig sjalv?
- Hur gor jag goda garningar?

.23

Hur kanns det efterat?

Datum

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

Ekonomi kan vara ett kansligt @mne att diskutera om med andra och utan

regelbundna inkomster kan det kdnnas svart att klara sig. Ett par

ekonomiska tips man kan utféra hemma ar att skaffa sig en neutral relation
till varor. Man behoéver inte mera materia an det man klarar sig med. Man
skall utnyttja det man redan &dger och ateranvidnda. Vid kladkonsumtion

kan man handla pa lopptorg och reparera egna klader.

Har du problem med din ekonomi? Datum
. 2,3 4/5|6 10
Bra ekonomi Dalig ekonomi

Tips vad du kan gora:

- Fundera pa vad du kan ateranvanda

- Kan du reparera istallet for att kopa nytt?

- Kan du sélja dina tjanster som stadning eller kan du gora handarbete?
- Planera dina maltider i for vag

- Satsa pa sasongsprodukter

- K6p nedsatta produkter, man kan alltid frysa

- Jamfor olika bolag om olika kontrakt som el och telefon

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

Utforska din omgivning

Abo &r en mycket naturvanlig stad och man kan latt komma i kontakt med
naturen. Genom att vandra och bekanta sig med statyer och konst kan
man uppleva kultur och naturen utomhus. Det finns karta pa internet dar
man har utmarkt alla statyer i Abo. Det finns dven gratis museer och
utstallningar att utnyttja. Det finns dessutom mycket andra gratis
sevardheter i Abo, s& som kyrkor, parker och Aura A. Abo-regionen har
flera fina sim strander med goda kollektivtrafikforbindelser. De fina
naturskyddsomraden som Runsala, Pomponrahka och Katrinedalen har
naturstigar, fageltorn och flera motionsmojligheter. Andra skogsomraden
man kan bekanta sig med ar bland annat Vaarniemi, Paimiojokilaakso,
Kuusisto slottsruinerna och Brinkhalls herrgard.

Har du problem med att komma ut? Datum

.23456 10

Inga problem Stora problem
Tips vad du kan gora:

- Kolla upp gratis muséer och dylikt i Abo

- Kolla upp olika intressanta statyer och om du vill kan du ldsa om dem i
forvag

- Ga runt Aura A

- Ak till ett naturskyddsomrade

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

Hitta tid for dig sjalv

Ibland kdnns det som man inte har tid for sig sjalv. Det kan vara svart att
hitta tid for en paus. Detta ar viktigt i forebyggande syfte for utbrandhet.
Genom att planera in i fér vdg nar man kan man ta sin paus, antingen lang
eller kort, kan det hjalpa fér att komma ihag den. Da kan man ta en stund
for sig sjalv for att slappna av. Man kan dven ha en plan pa vad man skall
gora pa sin paus. En kort paus gor att man blir mer effektiv i sina sysslor.

Hur mycket lider du av tidsbrist? Datum
. 2,3 4/5|6 10
Lite Mycket

Tips vad du kan gora:

- Planera in din paus

- Fundera 6ver anvandningen av sociala medier pa din paus
- Drick nagot eller 4t nagot lite

- Lds nagot intressant

- Lyssna pa musik

- Ring en van eller en slakting

- Lar dig saga nej

- Planera inte in onddiga saker som inte vill géra

- Fundera 6ver din tidsanvandning under dagen

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kants?

Kann ingen skuld

Det finns en risk att man fastnar i sina fordomar och skuldkanslor. For att
ga framat och hitta nya mojligheter skall man vara kreativ och ta initiativ.
Man kan kanna skuld 6ver saker som inte ar ens fel. Man skyller pa sig sjalv
over saker som man inte har nagon kontroll 6ver. Man kanna skuld 6ver att
man inte motionerar tillrdackligt, man gor inte mer for sin familj eller att
man inte ar mer social.

Kanner du ofta skuld? Datum
. 2/ 3 4 5 6 10
Séallan Ofta

Tips vad du kan gora:

- Forsoka fundera pa saken

- Fundera, finns det nagot du kunde gora battre

- Forsok visa din anger med mer an endast ett forlat

- Forlat dig sjalv for dina misstag

- Gor en lista pa dina positiva sidor, se hur de vager mer an de negativa

Hur kanns det efterat?

Datum

NE

3

4
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Hur har det gatt? Vad har du gjort? Hur har det kdnts?

Finn en battre somn

Det ar viktigt att sova tillrackligt varje natt. Man rdknar med att en
méanniska behover i medeltal 7-8h s6émn/natt men sdmnbehov &r
individuellt, vissa klarar sig med mindre medan andra kan behéva mera.
Att sova tillrackligt starker immunfdrsvaret och man har mer energi till hela
dagen.

Lider du av dalig somn?

.2345

Bra somn Dalig somn
Fundera oOver:

- Forsok sova 7-8h/ natt

- Tank pa att ha tillrackligt svalt i rummet dar du sover

- Tank pa att slacka dator och telefon i tid fore du lagger dig

Hur kanns det efterat?

NE

3

4
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Vi hoppas att du fatt hjalp av haftet och att poangen har andrat
mot det battre. Ifall du fortfarande kanner dig véldigt uppgiven
och det kdnns som ingenting hjélper kan det I6na sig att ta
kontakt med nagon professionell for att diskutera fortsattningen.

Du kan spara haftet ifall du vill ga igenom tipsen igen eller sa
kan du be om ett nytt hafte dar du fick det forsta.

Har nedan finns nagra kontaktuppgifter du kan vara i behov av.

Yrkeshogskolan Novia, Abo
Utbildning till sjukskotare

Baarman, Gronroos, Luoma, Sjostrom )
YRKESHOGSKOLAN
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