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1 INLEDNING

| Finland, Europa och resten av varlden har forskning under de senaste artiondena kunnat
pavisa att arbetshalsa och arbetstagarnas valmaende ar hotade. (Social- och halsovards-
ministeriet 2017, Rudman et al. 2010 s. 2, Gustavsson et al 2007 s. 4) Allt flera arbetsta-
gare drabbas av stressyndrom och utbrandhet. Detta kan leda till langvariga sjukfranvaron
som i sin tur kan leda till lidande for individen sjalv och fororsaka stora kostnader for
samhaéllet. (Institutet for halsa och vélfard: Valfardskompassen. 2017; Lévgren et al. 2013
S. 626) En oroande faktor ar den 6kande andelen yngre kvinnor bland de sjukskrivna och
en stor mangd langtidssjukskrivna. En stor riskgrupp ar sjukvardspersonal. (Rudman et
al. 2014 s.613) Den 6kade arbetstakten i forhallande till personliga resurser och pressen
att prestera Okar risken for utbrandhet. (Orvik et al. 2013 s.850) Man tvingas numera att
utfora mera arbetsuppgifter pd samma tid och med mindre resurser. (Wieczorek et al.
2015 s. 125)

Under flera ars tid har nyexaminerade vardares intresse att stanna kvar inom halsovards-
branschen minskat. | Sverige har det kommit fram i studier att efter fem ar i arbetslivet
har upp till 30 % av vardpersonalen haft tankar om att lamna yrket. ( Rudman et al. 2014
s. 619) | Finland har 26 % av ung vardpersonal tankt pa att byta bransch. De storsta orsa-
kerna till detta ar utbrandhet, missnoje 6ver 16n, yrkeskrav och en kénsla av osakerhet
inom branschen. (Flinkman et al. 2006 s. 728, Rudman et al. 2014 s. 619) Det ar av stor
vikt att belysa faktorer som inverkar pa motivation for yrket for att battre kunna stoda
personalens valmaende och motivation till arbetet. (Rudman et al. 2014 s. 613, Lévgren
etal. 2013 s. 627)

Fysisk inaktivitet har identifierats som den fjarde ledande riskfaktorn for orsaken till dod-
lighet pa global niva. Den storsta riskfaktorn ar hogt blodtryck. (WHO. 2010. s. 10.) |
Finland utdvar endast 10 % av den vuxna befolkningen fysisk aktivitet enligt rekommen-
dationerna for halsomotion. (Koskinen et al. 2012 s. 55) Jamfort med tidigare forskningar

utdvar den arbetsfora befolkningen for ensidig motion. Uthallighetsmotion utdvas ofta



tillrackligt men muskelkonditionstraning och balanstraning uttvas for lite vilket gor att
motionsutévningen blir for ensidig. (Koskinen et. al. 2012 s. 58)

Ur den halsoframjande synvinkeln ar det intressant att se pa faktorer som kunde inverka
pa en 6kning av arbetsresurser och den arbetsfora personens hélsoresurser under ett tidigt
skede av karriaren. Ur bade en samhallspolitisk och en halsopolitisk synvinkel ar det vik-
tigt att hitta metoder for att kunna minska behovet av hélso- och socialtjéanster genom att
stérka befolkningsgruppers mojligheter, resurser och motivation att gora halsoframjande
val. (Koponen et al. 2018 s. 38-40) En belysning av vardstuderandens sjalvuppskattade
hélsa &r ett relevant forskningsobjekt. Sedan ar 2000 har Studenternas halsovardsstiftelse
i Finland (SHVS) med fyra ars mellanrum gjort omfattande undersékningar bland univer-
sitets- och yrkeshdgskolestuderanden gallande deras halsovanor. (Kunttu et al. 2016) 76
% av studeranden upplever sin fysiska hélsa som bra och 66 % upplever den psykiska
hélsan som god. Daremot upplever 33 % av studeranden en hog stressniva. (Kunttu et al.
2016 ) I Sverige har det sedan hdsten 2002 gjorts en landsomfattande longitudinell studie
pa Karolinska sjukhuset i Stockholm vars syfte var att félja med sjukskaétarstuderandes
karridarval och hélsoutveckling fran studietiden till arbetslivet. Stress och utbrandhet ar
faktorer som Okat under studietiden de senaste aren vilket har visat sig inverka pa arbets-
karriarens langd. (Rudman et al. 2010 s.2-3)



2 BAKGRUND

Detta masterarbete har som bakgrund LUST-studien Longitudinell Undersékning av
Sjukskoterskors Tillvaro och &r en del av en storre forskning som for tillfallet gors i Fin-
land kallad FINLUST. LUST-studien utfordes aren 2002 - 2006 i Sverige vilket var en
landsomfattande longitudinell enkétstudie géllande sjukskoterskestudenters hélsout-
veckling och karriarval under utbildningsaren och i motet med arbetslivet. Longitudinell
Undersokning av Sjukskdoterskors Tillvaro (LUST-studien) ar en landsomfattande longi-
tudinell enkétstudie av sjukskoterskestudenters hélsoutveckling och karridrval under ut-
bildningsaren och i métet med arbetslivet. | undersékningen inkluderas urvalsram, kohort
och genomfdranden aren 2002-2006. Sjukskoterskor arbetar i ett fysiskt och kansloméss-
igt kravande yrke. Bade den utbildning som leder till yrkesexamen och den vardorgani-
sation sjukskaterskor arbetar inom har genomgatt omfattande forandringar det senaste
decenniet. | LUST-projektet ar malet att redovisa for hur utbildningen forbereder de stu-
derande for arbete inom varden och hur de nyutbildade sjukskoterskorna trivs i sitt yrke.
(Gustavsson et al 2015 s. 12-14) FINLUST ar ett forskningsprojekt om finlandssvenska
unga professionellas karriar och valbefinnande i arbetet inom social och hélsovardssek-
torn. Forskningens intresseomrade ar hallbar samhallsutveckling och identifiering av de
faktorer som skapar en attraktiv och gynnsam arbetsmiljo for finlandssvenska unga inom
social- och halsovarden i Finland. Faktorer som paverkar karriarutvecklingen, vélbefin-
nandet i arbetet och motivation utgdr fokus for denna forskning och intresset ligger i spe-
ciellt finlandssvenska ungdomars perspektiv pa det kommande yrket inom social och hél-

sovasendet.

2.1 Vardpersonalens halsobild

Bristen pa sjukskaotare har varit aktuellt sedan borjan av 2000-talet. (Jirwe et al. 2012 s.
1615) Orsaker till detta &r bl.a. det 6kande behovet av halsovardstjanster, sjukvardperso-
nalens migration till andra lander, tidig pensionering, vardpersonalens tendens att lamna
yrket och faktumet att farre sjukskotare rekryteras och medelaldern bland sjukvardsper-
sonal blir hogre med aren. Fa mojligheter till arbetsutveckling, utmattning, missnoje med

arbetstiderna, svarigheter att fa fastanstallning, lag 16n, utmaningar att kombinera arbetet
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med familjelivet och for hog arbetstakt har korrelerat med tankar om att lamna yrket som
vardare. (Flinkman et al. 2006 s. 728-729) Brist pa sjukvardspersonal har en stor inverkan
pa vardkvalitén och ar d&ven mycket kostsam for halsovarden. (Jirwe et al. 2012 s. 1616;
Flinkman et al. 2006 s. 729; Rudman et al. 2010 s. 2) Med tanke pa den globala bristen
pa sjukvardspersonal ar det viktigt att uppratthalla en frisk och halsosam hélso- och sjuk-
vardsarbetskraft. (Rudman et al. 2012 s. 989) Samtidigt som det globalt rader en stor brist
pa vérdpersonal, funderar en stor mangd vardare pé att 1amna branschen. Ar 2002 var det
igenomsnitt 16 % av halsovardspersonalen i Europa som hade regelbundna tankar om att
lamna yrket inom halso- och sjukvardsbranschen. Nar man ser noggrannare pa landerna
var den storsta andelen sjukvardare som hade tankar om att Iamna yrket i Britannien (32
%) och minst i Nederlanderna och Belgien (under 10 %). | Finland, Sverige och Norge
var siffrorna 14 %, 10 % och 12 %. Sedan ar 2002 har siffrorna stigit. (Rudman et al.
2010 s. 2) Den senaste forskningen visar att i Finland dvervéager 26 % av alla sjukvardare
pa att lamna branschen och den storsta aldersgruppen ar de som ar under 30-ar (en fjar-
dedel) (Flinkman et al. 2006 s. 727) Bristen pa vardspersonal har 6kat intresset for orsa-
kerna och motiven till att soka sig till vardsbranschen och vad orsakerna och motiven ar
for att stanna i branschen. (Jirwe et al. 2012 s.1615, 1621)

Det har visat sig att nyutexaminerade sjukskotare har 6kad stressniva och &r i riskzonen
att insjukna i mental utmattning och utbrandhet om arbetsmiljon inte &r stddande. (Rud-
man et al. 2011 s. 292) Bland nyexaminerad vardpersonal &r det under de tre forsta aren
som ungefar var femte vardare upplever hog niva av utbrandhet. En del upplevde den
hogsta nivan av utbrandhet efter det forsta aret i arbetslivet och sedan sjonk den, medan
andra utvecklade utbrandhetsnivan under de tre forsta aren i arbetslivet. For storsta delen
av de nyutexaminerade vardarna var det andra aret i arbetslivet det mest stressfyllda.
(Rudman et al. 2011 s. 292-293) Bland vardare rader en hog niva av sjukfranvaro. Rap-
porter om utbrandhet, stress och vald pa arbetsplatser ar utmanande med tanke pa att mot-
verka bristen pa vardpersonal och majligheten att 6ka rektrytering av ny vardpersonal.
Redan 1974 fanns det undersokningar som visade att nya arbetstagare inom vardyrket
ofta upplever en chock som en foljd av att pa sin nya arbetsplats inte fa en tillracklig
inkdrning i arbetet. Bristfallig information, omotiverande arbetsmiljé och oklarhet i ar-
betsuppgifter bidrar till osakerhet och en forhojd stressniva. (Lashchinger et al. 2011 s.
283; Mussalo et al. 2015 s.23)
10



Forandringar i arbetsforhallanden har ett samband med hélsa och vélbefinnande pa ar-
betsplatser bland vardare. Arbetsforandringar &r starkt relaterat till forandringar gallande
arbetstillfredsstéllelse och emotionell utmattning. (Gelsema et al. 2006 s. 61) For att
kunna forstérka goda professionella arbetsmetoder &r det viktigt att beakta de individuella
behoven for stod. (Rudman 2011 et al. s.293) Vikten ligger ocksa i att belysa bade per-
sonliga faktorer och faktorer som paverkar arbetssituationer vilket i sin tur inverkar pa
nya vardares halsa och valbefinnande. (Laschinger 2011 et al s.284) Nar en arbetstagare
ar genuint intresserad av det arbete man gor dkar det motivationen att utveckla bade sig
sjalv och arbetsplatsen. (Jirwe et al. 2012 s. 1619) Som férman har man en viktig roll att
se till att arbetstagarna far komma till en arbetsmiljo som ar valkomnande och erbjuder
stdd som ett underlag for att stoda vélbefinnande och motivation. Det ar dven viktigt for
formannen att se till att arbetstagarna vill stanna i branschen och genom detta upprétthalla
arbetskraften inom halso- och sjukvarden. (Mussalo et al. 2015 s. 22) Arbetskrav som
bl.a. arbetsmangd, deadlines, fokusering pa flere saker samtidigt och behandlande av si-
tuationer dar det handlar om liv och dod har stor inverkan pa emotionell utmattning. Detta
inverkar pa arbetstillfredsstéllelsen och pa risken att insjukna i depression och utveckla
andra psykiska och sociala halsoproblem. (Gelsema et al. 2006 s. 63) Da en arbetstagare
upplever en kénsla av autonomi 6ver sitt arbete 6kar det motivationen till att ta hand om
sig sjalv och uppratthalla en god halsa for att i sin tur kunna uppratthalla sin arbetsfor-
maga. (Jirwe et al. 2012 s. 1619) Da en arbetstagare kanner att hen tas pa allvar och upp-
skattas har det visat sig 0ka arbetstillfredsstéllelsen. Ett starkt socialt stod bidrar till att
arbetsstress och emotionell utmattning minskar. (Gelsema et al. 2006 s. 61) | tider av
forandring ar det viktigt att strava till en hallbar organisation dar fokus ligger i att pa ett
tillfredsstallande satt att bibehalla ekonomiska, miljomassiga och manskliga resurser.
(Rudman et al. 2014 5.612)

Overgéangen fran studerande till en yrkesperson inom halso- och sjukvarden har visat sig
vara en utmanande och svar tid. Ofta kan denna forandring ge upphov till kansla av for-
virring och brist pa kompetens. Flera studeranden har upplevt att utbildningen kunde ha
forberett dem battre infor arbetslivet genom att ge dem majlighet till att framhé&va sina
fardigheter och kritiskt tinkande. (Pennbrant et al. 2013 s. 739) En kénsla av autonomi &r
viktig for att kunna halla sig motiverad till sitt arbete. Det har visat sig att de studeranden

11



som sokt sig till sjukvardsbranschen med ett genuint intresse for att halpa andra och att
samtidigt ha intresse for att utveckla halso- och socialvarden har en starkare kéansla av
autonomi och kénner sig mindre stressade under studietiden och senare i arbetslivet. Ge-
nom att identifiera studeranden som visar brist pa autonomi kan man genom att erbjuda
dem stod med hog sannolikhet forbattra studieframgangen, gora det majligt for stu-
deranden att utveckla sin proffessionella roll och minska risken att dessa i framtiden byter
bransch. (Jirwe et al. 2011 s. 1621) Det har visat sig att som en nyexaminerad vardare
Onskar man sig kunna bemastra sin yrkesroll relativt snabbt efter examinering. | denna
process ingar utvardering och omvardering av pedagogisk erfarenhet, utveckling av pro-
fessionell sjalvformaga och utvecklande av klinisk kompetens. Faktorer som bl.a. sociala
varderingar och normer, halsovardsorganisationen, ledande av nyexaminerade vardare,
kollegor, patienter och familjemedlemmar och véanner inverkar pa hur man i sista hand
har mojlighet och resurser att bemastra sin professionella roll. Alla dessa faktorer paver-
kar direkt eller indirekt och kan ha en betydelsefull roll da en vardare valjer att stanna i
branschen eller att byta. (Pennbrant et al. 2013 s. 740)

Sjukdomar i stéd- och rorelseorgan ar en stor orsak till sjukfranvaro fran arbetsplatser
runt om i vérlden inom manga branscher och i synnerhet inom vardbranschen. De storsta
utmaningarna galler problem i rygg, nack- och skulderbladsomradet. (Lévgren et al. 2013
s. 627). Pa europeisk niva ar det en av sex personer bland arbetsféra manniskor som lider
av nagon form av skada i stod- och rorelseorganen, allt fran 6vergaende skador till besta-
ende invalidiserande skador. (Lovgren et al. 2013 s. 630) Man kan redan se orsak och
samband gallande forekomst av dessa problem under studietiden och senare in i arbetsli-
vet. Det har pavisats att tidigare problem i nacken, axlarna eller ryggen ékar sannolikheten
att problematiken med stod- pch rérelseorganen fortsatter vidare i arbetslivet. P4 samma
satt har man kunnat se att de som hallits friska under studietiden fortsatter halla sig friska
under arbetslivet. (Lévgren et al. 2013 s. 635)

Det vore effektivt att implementera hdlsoframjande strategier for studeranden redan under
studietiden och att detta skulle fortsatta anda in i arbetslivet. Det visar sig att man har
mojlighet att inverka pa att minska nack- och ryggproblemen hos vardstuderanden och
vardare. (L6vgren et al. 2013 s. 635) En 6kning av sjukdomar i stod- och rorelseorganen
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beror delvis pa att allt fler manniskor minskat pa den fysiska aktiviteten i vardagen. Ge-
nom att 6ka den fysiska aktiviteten i vardagen och motionsutéving pa fritiden i ett tidigt
skede kan man minska pa problem gallande stod- och rérelseorganen. (Kangasniemi et
al. 2014 s. 121; Koponen et al. 2018 s. 38)
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3 SYFTE, FRAGESTALLNINGAR OCH AVGRANSNING

Syftet med detta arbete ar att belysa finlandssvenska vardstuderandes sjalvuppskattade
halsobild i forhallande till det kommande yrket som vardare.

3.1 Fragestallningar

1. Vilken ar finlandssvenska vardstuderandes sjalvuppskattade halsobild?

2. Hur ser studeranden att denna hélsobild svarar mot det kommande arbetslivets krav?

3.2 Avgransning

En avgransning har gjorts genom att inkludera vardstuderanden som studerar till halso-
vardare, sjukskotare och barnmorska fran endast en yrkeshogskola. Respondenterna &r
andra och tredje arets studeranden. I studien har det forsta arets sjukskétar-, barnmorske-
, halsovardarstuderanden och alla fysioterapistuderanden, ergoterapistuderanden, forsta-
vardarstuderanden, socionomstuderanden och idrottsinstruktorstuderanden exkluderats.
Exklusionskriterierna har valts eftersom fokus ligger pa att belysa vardstuderandes sjalv-
uppskattade hélsa i det kommande yrket.
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4 HALSOFAKTORER BLAND UNGA VUXNA

Hélsofaktorer innebér bla. fysisk, psykisk och social halsa. World Health Organization
definierar halsoframjande i Ottawa Charter (1986) som en process dar man gor det mojligt
for en individ att 6ka kontrollen éver sin hélsa och forbattra den. (WHO 1986) Genom
hélsoframjande arbete kan man inverka pa forbattring av den upplevda halsan. Detta in-
nebar att man har kunskap om de processer som leder till forbattring av halsa. Dessa utgar
fran delaktighet, jamlikhet och dialog mellan tva parter. (Willman et al. 2015 s. 21, 41)
Den hér definitionen &r &ven grund for WHO:s modell. De halsofrdmjande strategierna
innebar att mojliggora, att formedla och att forespraka halsa. Att férmedla hélsa skall
mojliggora en rattvis fordelning av hélsoresurser och lika mojligheter for alla ménniskor
att na sin fulla halsopotential. Férmedling av det halsoframjande innebar en trygg miljo
med majligheten att fa information, men ocksa fardigheter och majligheter att géra hal-
sosamma val i livet och pa sa sétt ta kontroll ver de faktorer som paverkar halsan. (WHO
1986) Halsa ar ett tillstand som standigt forandras och paverkas av sjukdomar, den fy-
siska, psykiska och sociala miljon. Den storsta inverkan pa halsan ar manniskans egna
erfarenheter, upplevelser och det egna vérdet och attityden. En viktig del av den upplevda
halsan ar mojligheten till autonomi dar man sjalv har kontroll éver det man goér. Ju battre
kontroll man har Over sitt liv, desto friskare upplever man sig och tvartom. (Gelsema et
al. 2006 s.63,76; Jirwe et al. 2012 5.1621; Meretoja et al. 2015 s. 13) | vastvarldens lander
har en passiv livsstil blivit ett stort halsoproblem och ar en av de stdrsta orsakerna till
kroniska sjukdomar som diabetes typ 2 och hjart- och karlsjukdomar. Man har kunnat
koppla ihop bristen pa fysisk aktivitet med bl.a. depression. (Kangasniemi et al. 2014
5.121-122) En tillacklig méangd av fysisk aktivitet skyddar mot manga sjukdomar och
forbattrar funktionsformagan. En tredjedel av den finlandska befolkningen utévar motion
pa fritiden. Varannan person av dem som motionerar uppnar rekommendationerna for

uthallighetsmotion. (Koponen et al. 2018 s.38)
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4.1 Ungavuxnas halsa

Stress och utbrandhet bland studeranden &r faktorer som har 6kat under studietiden bland
sjukskotare och halsovardare. Den har utvecklingen har stor inverkan pa konsekvenser
for sjukskotares hélsa, inlarning, kompetens och intresse for att stanna kvar inom det egna
arbetsomradet. (Frogeéli et al. 2016 s. 202, 213; Gustavsson et al. 2015 s. 12-13) Ihallande
eller extrem stress i borjan av arbetskarridren efter utexaminering har visats vara vanligt
forekommande och far negativa konsekvenser for halsa, personalomsattning och profess-
ionell utveckling. Sarskilt oroande &r den drastiska minskningen av antalet personer som
vill arbeta vidare i yrket efter de forsta dren i arbetslivet trots att man initialt varit enga-
gerad. Resultaten pekar pa negativa ekonomiska, sociala och personliga konsekvenser for
bade den nyanstéllde och organisationen. (Gustavsson et al. 2015 s. 15) For att undvika
att vardstuderande och nyexaminerade vardare byter bransch ar det viktigt att redan i ett
tidigt skede kartlagga de personer som upplever en lag niva av proffessionalitet, att ar-
betsmiljon ar mycket kravande och de som aktivt funderar pa att byta bransch. (Meretoja
etal. 2015 s. 13)

Genom att lara sig halsosamma arbetssatt redan i ett tidigt skede av vardkarriaren har man
mojlighet att utveckla sina arbetsuppgifter och inverka pa stressfaktorer och belastning
inom arbetet. (Tamminen-Peter et al. 2013 s. 22) En framgangsrik utveckling i sin pro-
fessionella roll sker da man implementerar och utvecklar teoretiska och praktiska kom-
petenser och man inkluderar sociala processer, som bl.a normer och vérderingar i forhal-
lande till sitt yrke. (Pennbrant et al. 2013 s. 740) Vardare som &r behoriga, litar pa sin
erhallna kunskap, atagit sig arbetet och de som upplever gott ledarskap ar en enorm resurs
for samhallet ur ett arbetspolitiskt synsatt. Under utbildningen utvecklad god arbetsetik,
arbetskvalificering och en erhallen halsoframjande arbetsmiljo bidrar till vardare som
etiskt ar pa hog niva, ar engagerad i sitt arbete och ar néjda med sitt arbete och sin arbets-
plats. En investering i engagerade yrkespersoner ar lonsamt. (Meretoja et al. 2015 s. 13)
Det &r mycket viktigt att hitta metoder for hur man bést kunde koppla studier och arbete
s4, att man som nyutexaminerad sjukskotare kan minska pa stressnivan och saledes kunna
arbeta stressfritt. (Rudman et al. 2011 s. 305) Organisationer som rekryterar ny personal,
och i synnerhet nyutbildad sadan, har en viktig uppgift att vara uppmarksam gentemot
vardare som visar tidiga symptom pa utbrandhet och erbjuda mojlighet till en tillatande
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arbetsmiljo innehallande en lamplig arbetsmangd, en tillfredsstallande introduktion, stod
av ledningen, ett tillfredsstallande samarbete med kolleger och en klarhet i sin yrkesroll.
(Rudman et al. 2014 s 612) Den professionella rollen som yrkesperson utvecklas med
tiden och &r en standigt fortgdende process. Processen startar under studietiden och fort-

sétter genom hela yrkeslivet. (Pennbrant et al. 2013 s.744)

Hélsoframjande interventioner ar viktiga eftersom en halsoframjande synvinkel ar en av
de svaraste aspekterna att bevisa att nagonting lonar sig att satsa pa. Halsoframjande pro-
jekt tar ofta mycket tid och for att fa anvandbara resultat kravs det ofta stora sampel och
mycket tid. Projekt &r viktiga och nddvandiga och det &r viktigt att man efter projekt eller
utvardering faktiskt anvéander sig av resultaten och gér nodvéndiga beslut och atgarder
for att utveckla arbetsplatser. (Vaarama et al. 2016) Det har visat sig att vardpersonal som
deltagit i ergonomiutbildning upplevt att ergonomiska forflyttningstekniker och install-
ning till arbetsuppgifterna paverkar arbetshalsan positivt och minskar bade pa den fysiska
och den psykiska belastningen i arbetet. (Tamminen- Peter. 2013 s. 23; Tanttu 2016 s.
42) Ergonomiutbildning paverkar den upplevda fysiska belastningen positivt inom &ldre-
varden. Den psykiska belastningen paverkas ocksa positivt men inte i lika stor utstrack-
ning som den fysiska. (Hellsten 2014; Karhula et al. 2007 s. 10-11) For att ergonomiska
arbetssatt skall vara gynnsamma och effektiva krévs det att man har mgjlighet att anvénda
sig av dem, 6va och utvecklas for att kunna infiltrera arbetssatten i sitt dagliga arbete. Det
racker inte endast med att lara sig ergonomiska sétt att arbeta pa utan det kraver dven att
hela organisationen engagerar sig i sdkra och hdlsosamma arbetssatt. (Tamminen-Peter
2013 s. 24; Tanttu 2016 s. 43) Ju mera information man har om halsosamma arbetsséatt
och metoder att paverka sina arbetsuppgifter och sina arbetsforhallanden, desto battre or-
kar man arbeta pa samma arbetsplats och ar motiverad att utveckla sitt arbete. (Rudman
et al 2014 s5.612; Wieczorek et al. 2015 s. 124; Tanttu A. 2016 s. 15) Utmattning ar kopp-
lad till en forlangd stressreaktion. Det finns olika metoder for att undvika utmattning och
fordrojd stressupplevelse. Ett satt ar Acceptance and Commitment therapy (ACT). Det &r
en metod som fokuserar pa att acceptera och behandla stressfyllda tankar, kanslor och
upplevelser. Genom att anvénda sig av tekniker ur acceptance and commitment training
(ACT) kan det finnas potential for att bidra till att utveckling av stress och utbréandhet
bland vardstuderande minskar. (Frogeli et al. 2016 s. 203)
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Begreppet fysisk hélsa involverar hédlsorelaterad livskvalitet dar upplevt valbefinnande,
symptom och funktion i det dagliga livet och aktiviteter ingar. (Becker et al. 2004 s.184-
185; UKK-institutet 2017) Med fysisk funktionsformaga menar man manniskans fysiska
forutsattningar att klara av vardagliga sysslor och det visar sig expempelvis som férmaga
att rora pa sig. En tillracklig fysisk funktionsférmaga gor det mojligt for en person att bo
sjalvstandigt och delta i samhallet och gemenskapen genom att arbeta och ha fritidsakti-
viteter. (Satariano et al. 2012. s.1510-1511) Sambandet mellan halsa och kondition & mer
undersokt an sambandet mellan halsa och begreppet fysisk aktivitet. Det finns tydliga
kopplingar mellan fysisk aktivitet och kondition. Det finns ocksa starka samband mellan
fysisk aktivitetsniva och ett stort antal halsoaspekter, allt fran sjalvskattad hélsa till olika
riskfaktorer for ohélsa, till sjukdomar och fortidig dod. (Azerkan et al. 2017) Med fysisk
aktivitet avses allt muskelarbete som 6kar energiforbrukningen fran viloniva. Man kan
dela in fysisk aktivitet i tre olika delar: fysisk aktivitet under fritiden, fysisk aktivitet i
samband med nyttomotion som. tex. motionering till och fran arbetsplatsen och hélso-
motion. (Koskinen et al. 2012 s. 57-58) For att uppna effektens miniminiva for halsomot-
ion rekommenderas att man utdvar uthallighetsmotion varje vecka. Det kan goras an-
tingen sa att man blir aningen andfadd 2 timmar och 30 minuter eller ordentligt andfadd
1 timme och 15 minuter under minst 10 minuter per gang. Det rekommenderas dven mus-
kelkonditionstraning tva ganger i veckan for 8-10 olika muskelgrupper och 8-12 repetit-
ioner for varje rorelse. Motionsgangerna borde vara minst tre per vecka for att halsoef-
fekterna ska uppnas. (UKK-Institutet 1997; WHO 2010) Ar 2011 uppfyllde endast 1 av
10 personer 6ver 30 ar i Finland halsomotionsrekommendationerna. Detta betyder att
endast en tiondedel motionerar tillrackligt nar det galler uthallighetstraning, muskeltra-
ning och balanstraning. Over halften av alla 30 ar fyllda personer i Finland ndr inte nivan
for hdlsomotionsrekommendationerna och andelen minskar ju aldre man blir. (Koskinen
et al. 2012 s. 55-57) Det har konstaterats att personer som motionerar aktivt tva till tre
ganger i veckan upplever markvart mindre ilska, misstro och stress jamfort med dem som

motionerar mindre eller inte alls. (Kangasniemi et al. 2014 s. 123)

Psykisk halsa innebar halsorelaterad livskvalitet dar upplevt vélbefinnande, symtom och
funktion i dagliga aktiviteter ingar. (Azerkan et al. 2017) Man kan definiera en positiv
mentalhalsa hos en person som har psykiska resurser, en formaga att kunna inverka pa

sitt eget liv, upplever hopp, far tillfredsstéllelse av de sociala relationerna som personen
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har pa gang och har en en positiv syn pa sig sjalv och sina mojligheter till personlig ut-
veckling. Dessa faktorer ar delar av den psykiska funktionsférmagan och aven foérutsatt-
ningar for att uppratthalla en god psykisk funktionsférmaga. En positiv funktionsformaga
ar en resurs, vars kapacitet skall och kan utvecklas. En positiv funktionsférmaga skall
aven kunna utnyttjas. (Koponen et al. 2018. 5.128-129)

Psykisk halsa eller ohalsa ar svar att mata men det finns metoder for att ta reda pa en
persons hélsovanor. Genom att anvanda utforliga hélsoenkater dér olika delar av manni-
skans motionsvanor, kostvanor och livsstil granskas kan man belysa sjalvskattade hélso-
vanor. (Azerkan et al. 2017) Depression kan bidra till en inaktiv livsstil och resultera i att
man har en hogre troskel till att tillampa en fysiskt aktiv livsstil. (Kangasniemi et al. 2014
s.124) Psykisk ohélsa &r en av de vanligaste orsakerna till sjukpensionering. Psykisk
ohalsa och depression kan leda till langvarig utbrandhet. Detta kopplas till langvarig
stressreaktion och kan definieras som utmattning och urkoppling. Utmattning leder till
fysiska konsekvenser av att kunna hantera upplevda stressfaktorer och urkoppling leder
till beteendemdnster man borjat anvanda sig av for att kunna handskas med stressfaktorer
som upplevs som ohanterbara. (Frogeli et al. 2016. S.203) Utbrandhet i arbetet &r ett stor-
ningstillstand till en foljd av langvarig arbetsstress, som karaktariseras av utmattning, en
cynisk instéllning till arbete och ett forsdmrat professionellt sjalvfortroende. Utbrandhet
I arbetet anses inte vara en sjukdom, men det kopplas ofta till risken att insjukna i bl.a.
depression, somnrubbningar och stressbaserade somatiska sjukdomar. (Ahola et al. 2017)
Mindfulness ar ett koncept som intresserat forskare de senaste artionden. Begreppet har
blivit en viktig del inom hélsoframjande och forskning inom férebyggande av sjukdomar.
(Kangasniemi et al. 2014 s. 121-122)

Sjalvskattat allméant halsotillstand ar en indikator som visar hur méanniskor uppfattar sin
egen halsa. Ar 2016 ansdg 73 % av den vuxna befolkningen (18 -64 &r) i Sverige sig ha
en bra eller mycket bra hélsa. Pa langsikt, visar den sjalvuppsakttade halsan bland befolk-
ningen en positiv riktning, bade for kvinnor och for man. Unga vuxna (16-29 ar) uppger
oftare bra eller mycket bra hélsa, jamfort med aldre (65-84 ar). Andelen som uppger bra
eller mycket bra halsa ar ocksa storre bland de som gatt ut gymnasiet, jamfort med de
som inte avlagt en gymnasieutbildning. Pa regional niva férekommer stora skillnader

mellan lanen, den genomsnittliga andelen med bra eller mycket bra hdlsa varierar mellan
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69 och 76 procent av invanarna i aldern 16-84 ar for aren 2013-2016. (Azerkan et al.
2017)

Halsobegreppet har under de senaste aren genomgatt en stor transformation fran att fran
borjan enbart handla om att vara sjuk eller frisk, till att ocksa kanna lust eller olust. Det
vill saga, den psykiska aspekten har fatt en storre betydelse for begreppet halsa. (Azerkan
et al. 2017 s. 10-11) Socialt kapital kan definieras som en samhallelig egenskap som pa
bred niva garanterar medgivande, manskliga rattigheter, rattvisa och fullstandigt ekono-
miskt och politiskt deltagande. Socialt kapital betyder normer och sociala relationer som
integrerats in i samhallets sociala strukturer och som ger ménniskorna mojlighet att styra
sin verksamhet for att na de uppstallda malen. (Hyyppa 2007 s.78-83; Bauer et al. 2014
s. 443-444) Social halsa kan dven definieras som en formaga att kunna fungera i relationer
bland individer och i olika gemenskaper, t.ex. interaktion inom sociala natverk, hur man
presterar olika roller, hur man socialt deltar och upplever sin roll i olika gemenskap och
situationer. Problem géllande den sociala halsan kan ses som svarigheter att klara av dag-
liga sysslor som kréver socialt umgénge eller utmaningar géllande sociala relationer och
interaktioner. (Koponen et al. 2018 5.122-123)

4.2 Vardstuderandes hélsa

Ar 2016 var hogskolestuderandes hélsosituation varierande. 72 % av studerandena hade
blivit diagnostiserade av lakare, tandlakare eller psykolog for langvarig eller ofta ater-
kommande sjukdom, fel eller skada som orsakat symptom eller kravt behandling under
aret. En orovéckande faktor ar att diagnostiserad depression eller angest har tredubblats
sedan ar 2000. 66 % av studeranden upplever den psykiska halsan som bra eller valdigt
bra. 33 % upplevde hog stressniva. Storsta orsaken till stress ar oro dver att hinna utféra
alla uppgifter i tid, att komma igang med studiena och att hitta lampliga rutiner for studi-
erna. Nervositet 6ver att halla presentationer var ocksa en orsak till 6kad stress. Daremot
upplever 76 % av hogskolestuderanden att de har bra eller véldigt bra fysisk hélsa. 26 %
av studerande motionerar minst 4 ganger i veckan, 34 % 2-3 ganger i veckan och en tion-

del motionerar inte alls. 69 % av studeranden upplever studieinriktningen som den ratta
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medan 7 % upplever den som fel. Den egna beddmningen av studieframgangen i forhal-
lande till de egna malen ar en fjardedel sémre &n ar 2000. Kvinnor upplever studietrétthet
oftare &n man. Det &r vanligt att man bekymrade sig 6ver studierna pa fritiden. 17 %
upplever att de ar dverbelastade med studiernas arbetsmangd. Undersékningen genom-
fordes sa att den ar jamforbar med de landsomfattande halsoundersokningar som gjordes
bland hogskolestuderande ar 2002, 2004, 2008 och 2012. Undersokningen godkandes av
den etiska kommittén vid Abo universitet och de studerande gav sitt samtycke genom att
frivilligt besvara enkaten. Underskningens malgrupp utgjordes av finlandska hogsko-
lestuderande under 35 ar, som studerar for en grundexamen. Samplet omfattade 4,8 % av
malgruppens studerande. | samplet ingick 5004 yrkeshtgskolestuderande och 4996 uni-
versitetsstuderande. 47,7 % av samplet var man. Behovet av ovanndmnda studie ar viktigt
med tanke pa den pagaende fornyelsen av social-och hélsovardstjansterna eftersom detta
kommer att inverka pa hur man i framtiden ordnar halsotjanster for studeranden. (Kunttu
et al. 2016)

4.3 Krav for vardyrket

Arbetshélsa innebadr att arbetet &r sékert, hdlsosamt och motiverande. Faktorer som bidrar
till battre arbetshélsa ar bl.a. bra och motiverande ledarskap, ett gott arbetsklimat och
arbetstagarnas yrkeskompetens. Arbetshélsan paverkar hur man orkar med arbetet. Nar
arbetshélsan forbattras okar produktiviteten och engagemanget och i och med detta mins-
kar sjukfranvaron. (Uitti et al. 2014; Mussalo et al. 2015 s. 22-23) Bade arbetsgivaren och
arbetstagarna ska framja arbetshalsan. Arbetsgivaren ska sorja for sakerheten i arbetsmil-
jon, ha ansvar for ett bra ledarskap och en jamlik behandling mot arbetstagarna. Arbets-
tagarna har dock ett ansvar for att uppratthalla sin arbetsférmaga och yrkeskompetens. Vi
kan alla bidra till ett positivt arbetsklimat pa arbetsplatsen. Arbetshélsan kan forbéttras
genom utveckling av arbetsforhallanden och yrkeskompetens, verksamhet for uppratthal-

lande av arbetsformagan och anvéandning av foretagshalsovard. (Uitti et al. 2014)

21



For uppratthallande av arbetsformagan kravs samarbete mellan arbetsgivaren, arbetstaga-
ren och foretagshalsovarden. Arbetstagaren har sjalv det storsta ansvaret for att upprétt-
halla sin arbetsformaga. Arbetsgivaren ska skapa sadana arbetsforhallanden att de inte
medfor fara for arbetstagarnas halsa. Foretagshalsovardens sakkunskap ar ett stod i fram-
jandet av arbetsférmaga och halsa pa arbetsplatserna. Uppratthallande av arbetsformagan
ar framforallt viktigt pa yrkesomraden med det stérsta antalet fysiska och psykiska be-
lastningsfaktorer. (Uitti et al. 2014 ) Social- och hélsovardsministeriet bereder och ut-
vecklar arbetarskyddslagstiftningen och—politiken samt svarar pa internationellt samar-
bete inom arbetarskydd. Ministeriet styr regionforvaltningsverkens ansvarsomraden for
arbetarskydd. Social- och halsovardsministeriet arbetarskyddsavdelning och ansvarsom-
radena for arbetarskydd utgor Finlands arbetarskyddsforvaltning. Finland har en omfat-
tande lagstiftning for fraimjande av arbetstagarnas sakerhet och hélsa. Dessa bestdimmel-
ser och dvervakningen av att de foljs ar arbetarskyddsmyndigheternas (social-och hélso-
vardsministeriet och regionférvaltningsverkens ansvarsomraden for arbetarskydd) viktig-
aste medel for att paverka forhallandena pa arbetsplatserna. Karnan i arbetarskyddslag-
stiftningen &r skyddet for arbetstagarnas fysiska och psykiska hélsa samt arbetsvillkoren.

(Social- och hélsovardsministeriet 2017)

De senaste aren har man i diskussioner gallande halsoframjande tagit fasta pa belastning
i arbetet. Utmaningar med att orka i arbetet férekommer bade i borjan av karridren och i
slutet. Over 80 % av arbetstagarna ar nojda med sitt arbete, men samtidigt bidrar stress,
bradska, tidspress och osakerhet pa arbetsplatsen till att nastan 50 % kanner sig belastade
av arbetsuppgifterna och arbetet. (Mussalo-Rauhamaa et al. 2015 s. 22-24) Var femte
arbetsfor finlandare lider av problem med stod- och rorelseorgan som paverkar det dag-
liga livet och arbetsuppgifter. (Bevan et al. 2010 s. 16) Ar 2014 arbetade sammanlagt
258 567 personer inom de kommunala hélso- och socialvardstjansterna. Inom halsovards-
tjdnsterna var andelen arbetstagare 132 387 personer. | statistiken ingar inte koptjanster
fran den privata sektorn. (Ailasmaa 2015 s. 1) Mellan aren 2010 och 2014 har arbetsta-
garnas medelalder varit 44,7 ar. (Ailasmaa 2015 s. 2) 26,1 % av hela landets 20-64 aringar
anser att de inte kommer att orka med sina arbetsuppgifter tills de gar i pension. (Institutet
for halsa och valfard: Valfardskompassen 2007) Halso- och socialvardspersonalen som
ar arbetsfor ar 2014 kommer till och med ar 2025 att uppna 65 ars alder, vilket betyder
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att storsta delen kommer att g& i pension. Ar 2030 kommer 43,1 % av den arbetsféra

personalen att ga i pension. (Ailasmaa 2015 s. 3)

Inom hélsovarden ar det viktigt att de arbetsmetoder man anvander sig av baserar sig pa
evidensbaserad kunskap. En medveten praktik handlar om en systematisk stravan till att
bygga varden och omsorgen foér méanniskor pa bésta mojliga vetenskapliga grund. (Insti-
tutet for halsa och valfard 2016) Miljon och forhallandena pa arbetsplatsen inverkar an-
markningsbart pa manniskans fysiska, psykiska, ekonomiska och sociala vélbefinnande
och har en stor betydelse for hur lang arbetskarriar man har. (WHO 2015; Koponen et al.
2018 s. 22)
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5 METOD

Né&r man valjer sin metod for undersokningen styrs den av det som forskaren vill under-
sOka och hur man bygger upp undersékningen. Man skiljer mellan kvalitativ och kvanti-
tativ metod. Kvalitativa metoder kédnnetecknas av 6ppenhet och flexibilitet. Man kan an-
vanda dem da malet med undersokningen ar att skapa ny kunskap eller na en mera djupt-
gaende forstaelse. (Jakobsen 2012 s. 35; Davidsson et al. 2011 s. 82-84)

Detta masterarbete &r en forskning av kvalitativ natur dar materialinsamlingen skett med
hjélp av ett frageformular med 6ppna fragor. Man kan anvanda sig av redan standardise-
rade fardiga frageformular eller sd kan forskaren modifiera ett fardigt frageformular.
Frageformular med ppna fragor dar det &r helt och hallet upp till respondenten hur hen
svarar ar en fordel da respondenten sjalv maste ta stallning till sina asikter och sedan 6ppet
redogora for dem (Carlsson et al. 2012 s. 311-312). | denna forskning har det anvants ett
fardigt frageformular utarbetat for FINLUST projektet. Frageformularet for FINLUST
innehaller sammanlagt 23 fragor. Fragorna 1- 17 innehaller svaralternativ och fragorna
18-23 ar oppna fragor. Materialet till denna forskning baserar sig pa de 6ppna fragorna

18-23. Dessa fragor har tillagts av skribenten (se bilaga 5).

5.1 Design och informanter

Designen for detta masterarbete ar en kvalitiv ansats dar insamlingsmetoden for materi-
alet ar frageformular med 6ppna fragor. Analysmetoden ar innehallsanalys med en stra-
van till deduktiv ansats.

Innehallsanalysen kan bearbetas och analyseras pa olika satt. Innehallsanalysen kan vara
bade deduktiv och induktiv. En deduktiv ansats innebar att man analyserar materialet ut-
ifrdn en i forvag utarbetad mall, modell eller teori. En induktiv ansats innebar att man

forutsattningslos analyserar texter eller material som baserar sig pa t.ex. pa manniskors
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berattelser om sina upplevelser. Syftet med studien avgor vilken analysmetod man an-
vander sig av, dvs. om den gors pa ett deduktivt eller pa ett induktivt sétt. (Elo & Kyngas
2008 s. 109) Nar tidigare kunskap utgor grunden eller avsikten ar att undersoka en teori i
ett annorlunda forhallande, &r en deduktiv ansats lamplig. Den deduktiva ansatsen an-
vands da den tidigare kunskapen finns som grund eller da man &r intresserad av att un-
dersoka en teori ur ett annat perspektiv. (Elo & Kyngés 2008 s. 109; Alvesson et al. 2008
S. 54-55)

Innehallsanalys har en preparationsfas som innehaller tre olika faser; forberedning, orga-
nisering och rapportering. Det finns olika sétt att ga tillvaga med analyseringen. (Carlsson
etal. 2012 s. 311) Innehallsanalys syftar till att bade forenkla materialet och gora det mera
informativt. Oftast borjar man analysen med att tematisera och kategorisera materialet.
Man borjar med att forenkla materialet for att fa kategorier och en struktur pa materialet.
Detta gér man med att underséka om déar finns liknande ord, meningar och avsnitt for att
fa en helhetsbild av texten och materialet. (Jakobsen 2012 s. 49-50; Elo & Kyngas 2008
s. 111-112) Denhér typen av materialbearbetning géller for data som samlats in via inter-
vjuer eller enkatfragor med 6ppna svar. (Carlsson et al. 2012 s. 312-313) | detta master-
arbete har anvénts Elo & Kyngas modell for analys av kvalitativ forskningsdata. (Elo &
Kyngas. 2008 s. 111)

Malgruppen for detta masterarbete ar finlandssvenska vardstuderande pa Arcada. Re-
spondenterna ar sjukskotarstuderande, barnmorskestuderanden och halsovardarstu-
deranden under det andra och det tredje aret in i studierna. Rekryteringen av responden-
terna har skett via en kontaktperson som ar ansvarig larare for vardstuderanden pa Arcada.
Grunderna for valet av respondenterna har gjorts i samband med avgransingen. Malgrup-
pen och respondenterna ar vardstuderande som kommer att ha liknande arbetsuppgifter
under praktiken och ar i samma skede av studierna. Darfor har malgruppen for andra och
tredje arets studeranden valts. Inklusionkriterier har varit ndrvaroanmélda vardstu-
deranden pa Arcada som man natt via e-mail. Frageformularen har skickats ut via en kon-
taktperson, ansvarig larare for vardstuderanden per e-post. | e-posten fanns en lank direkt
till frageformuldret som skapats pa Arcadas egna Survey Plattform. Respondenterna
kunde svara pa frageformularet elektroniskt pa bordsdator, platta, barbar dator eller tele-

fon. 1 e-posten som lanken till frageformularet skickades fanns information om vem som
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utforde underskningen och vad syftet med undersékningen var, information om att sva-
ren behandlas anonymt och konfidentiellt och att det var frivilligt att delta i undersok-
ningen. Nar respondenten svarat fardigt pa frageformularet och skickat svaren laddades
och sparades de pa Arcadas survey-plattform och direkt efter det hade skribenten tillgang
till svaren. Frageformularet har skickats ut till 90 studenter. Respondenterna som svarat
pa frageformularet var sammanlagt 28 och alla har svarat pa de flesta fragorna. Svarspro-

centen ar 25,2 %.

5.2 Data-analys

Analysprocessen borjade med att skribenten laste igenom alla 6ppna svaren. Efter att ha
last igenom svaren flere ganger borjade olika kategorier och teman dyka upp. Kategori-
seringen baserar sig pa (Elo & Kyngas. 2008) modell for innehallsanalys av kvalitativt
forskningsmaterial. Materialet har redovisats enligt foljande: Huvudkategori -> Generisk
kategori -> subkategori. Huvudkategorin har redovisats for pa basen av syftet, forskings-
fragorna och enligt teman pa enkatfragorna. Skribenten har valt att redovisa materialet
enligt tre olika huvudkategorier som ar fysisk, psykisk och social halsa. De tre huvudka-
tegorierna resulterade i tre generiska kategorier och flere subkategorier. De generiska ka-
tegorierna resulterade i teman som i frageformularets 6ppna fragor redan hanvisats till.

De generiska kategorierna har analyserats ur respondenternas svar.

5.3 Etiska reflektioner

Studien har genomgatt en etisk prévning. Forskningslov har beviljats for FINLUST- pro-
jektet i vilket detta masterarbete ar kopplat till. Arcadas etiska rad har beviljat forsknings-
lov for forskningen. Forskningen foljer de etiska principerna for forskning. (Forskninge-
setiska delegationen. 2009) Det har varit fullstandigt frivilligt att delta i undersdkningen.
Respondenterna har hallits anonyma. | enkatsvaren har varje respondent fatt ett ID num-
mer, men ID numret har inte gatt att koppla till varken namn eller studienummer och

skribenten har inte haft mgjlighet att koppla ihop svaren med enskilda respondenter. Allt
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material har behandlats konfidentiellt och enligt de forskningsetiska principerna under
hela forskningsprocessen. (Forskningsetiska delegationen. 2009)

. Utarbetning av Forskningslov Enkat skickas till
Planpresentation frageformular skickas ut 12/2017 respondenterna
10/2017 11/2017 05/2018

o Presentation av
Genomgang av

material 06- Innehallsanalys det fardiga
08/2018 08-09/2018 Masterarbetet
11/2018

Figur 1 Forskningsprocessen
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6 RESULTATREDOVISNING

De tre huvudkategorierna resulterade i tre generiska kategorier och flere subkategorier. |
figuren nedan ses de huvudkatergorier som skribenten har delat in svaren i. Responden-
terna hade en frihet att svara hur de ville eftersom fragorna var uppbyggda sa att respon-
denterna ombads beskriva sin egen hélsa. Detta gav skribenten vérdefullt material med

text som sedan analyserats i teman och kategorier.

¥

¥

Figur 2. Kategorisering av resultatet enligt Elo & Kyngas modell for innehallsanalys av datainsamling.
(Elo & Kyngés 2008 s. 111)



6.1 Vardstuderandes sjalvuppskattade halsobild

Respondenterna har aktuellt kunnat beskriva sin sjélvuppskattade halsa. Alla de 6ppna
fradgorna som tagits i beaktande i denna forskning har haft en god svarsprocent. | svaren
kommer det fram att respondenterna till storsta delen & medvetna om vilka element som
de sjalva behover fokusera pa for att uppratthalla en god halsa. En bristande stresskontroll
inverkan pa den fysiska, psykiska och sociala halsan. Manga anser att tidsbristen ar en
faktor som inverkar drastiskt pa energin och motivationen att uppratthalla halsosamma
tranings- och matvanor. Det i sin tur paverkar pa somnmangden och i och med det pa
somnkvaliteten. Med oregelbundna vanor och en hég stressniva hamnar man latt in i en
spiral dar det kan vara svart att hitta tillbaka till en mer lugn och fokuserande vardagsrytm.
Somliga respondenter har tidigare haft utmaningar med stresshantering och har haft ang-
est- och panikattackar. Dehar personerna har tagit itu med saken och fatt hjalp och kan
nu hantera stressen battre. En del upplever konstant stress och oro och har svart att kon-
centrera sig. Skolarbeten och arbete bidrar till stora utmaningar och att kunna méta dead-
lines kan vara valdigt svart. En stor del av respondentera har en bra koll pa situationen
och har férmaga att planera och justera sin tidtabell sa att stress inte uppstar. Om det tidvis
blir en stressigare period har dessa personer verktyg for att kunna hantera stressen. Tra-
ning och motion hjalper for manga att hantera stressen. Dessa personer hittar tid for att

trana och fokusera pa regelbundna och halsosamma matvanor.
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6.1.1 Fysisk halsa

-

v

Figur 3. Kategorisering och tematisering av fysisk hélsa.

Respondenterna ar medvetna om sin egna fysiska halsa och har kunnat redovisa for den i
svaren. 13 respondenter upplever sin fysiska hdlsa som god eller relativt god. En del tréanar
regelbundet och mangsidigt och forsoker hitta tid for traning i vardagen. Att géra med-
vetna hélsosamma motionsval i vardagen anses som viktigt bland de flesta respondenter
men endast nagra fa anser att de tranar tillrackligt. En storre del av de 13 respondenterna
som svarade att de upplever sin fysiska halsa som god menar att de inte hinner triana sa
mycket som de skulle vilja. Den fysiska halsan ar god pga. hdlsosamma vardagsmotions-
vanor men traningen blir inte alltid av. De som anser sig ha en god fysisk hélsa tycker att
somnvanorna, somnkvaliteten och matvanorna ar for det mesta goda och halsosamma.
Jag upplever att min egen fysiska hélsa ar bra. Tranar regelbundet och tycker att det &r roligt. Har relativt

bra matvanor och sover oftast djupt pa natten samt somnar snabbt pa kvallarna, far oftast tillrackligt
med sémn.

Valdigt god vardagsmotion. Ganska varierande somnrutiner vilket paverkar somnkvaliteten negativt.
Arbetar treskiftesarbete. Goda sunda matvanor.

En storre del av respondenterna svarade att den fysiska hélsan inte &r pa en sadan niva de

onskar fastan viljan finns att uppratthéalla en god hélsa. En stor orsak till detta &r tidsbrist.
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Somliga beskriver att den fysiska halsan upplevs som dalig eftersom det inte finns tid for
traning da skolarbeten tar upp den mesta av tiden. VVardagen formas kring skolarbeten och
arbeten kraver mycket tid. | dessa fall finns varken energi eller motivation kvar for att
trana. Det upplevs som svart att komma igang med uppgifter da energinivan ar for lag.
Ndgra respondenter redovisar for att de jobbar vid sidan om skolan och detta upplevs att
det inverkar negativt pa den fysiska halsan. Aven om man tidigare varit mycket aktiv och
haft hdlsosamma levnadsvanor, har studielivet och arbete vid sidan om studierna inverkat
drastiskt pad motionsvanorna i och med att man inte hinner med traning. Manga menar att
den fysiska halsan anda halls pa en god niva da man hittar en balans mellan skolan och
arbetet och hittar metoder for att utnyttja tidsanvandningen i vardagen pa ett halsosamt
satt.

Den fysiska halsan brukar vara bra men just nu inte s& bra eftersom jag har mycket praktik, jobb, exa-
mensarbete osv. sa har inte haft lika mycket energi till att trana och &ta regelbundet.

Ganska dalig pga. Personliga skal. Kommer inte riktigt i gdng med nagot dven om jag skulle vilja.

Tranar just nu valdigt sallan eftersom jag nyss slutade friidrotta pga skolan, jobb, praktik, press, stress
och tidsbrist. Inser att jag ater bra men slarvar da jag blir stressad. S& lange jag har en regelbunden
dygnsrytm &r allt s& val bra. Ifall det blir ndgon andring sover jag kort oroligt och daligt. Skulle sova
béattre ifall jag skulle vara strangare till mig sjalv.

Nagra enstaka respondenter svarar att de & mycket stressade och oroade dver sin fysiska
hélsa. Det ar svart att hitta tid for traning i vardagen, matvanorna ar oregelbundna och

upplevs som daliga vilket leder till energibrist och dven till att somnen paverkas negativt.

Ké&nner mig véldigt stressed och utmattad jamt. Har inte energi for att gdra saker jag borde och vill gora,
koncentrationen ar dalig. Sémnen stors av att konstant ha en kansla av att man borde fa mera saker
gjorda. Har inte energi eller motivation for traning trots att jag vet att de ger energi och vélbefinnande.
Forsoker anda tvinga mig till att springa och géra muskelkondition eftersom jag markt att mina muskler
kénns svaga och konditionen blivit sdmre. Matvanorna har blivit samre for att man inte har tid eller
energi att 4ta med jamna mellanrum. Fysiska halsan ar val 4nda rétt bra trots att jag kanner mig trott och
svag.

Tycker for tillfallet att jag har mycket oregelbundna vanor. Kanner att mina matvanor &r bra sa lange
jag inte ar ensam. Ndr jag ar ensam borjar jag ofta trostata. Jag tranar inte heller s& mycket jag skulle
vilja. Jag vet att jag mar battre dé jag tranar och ar i god kondition men jag har svart att hitta balansen
mellan skola/jobb/ pojkvéan/vanner/matvanor/traning. Trivs dessutom inte med ett fullt inplanerat
schema utan tycker om att vara spontan och gora det jag har lust for nér jag har lust for det.
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6.1.2 Psykisk halsa

-

v

Figur 4. Kategorisering och tematisering av psykisk hélsa.

9 respondenter upplever att de har god psykisk hédlsa medan 18 anser att den psykiska
hélsan &r relativt dalig eller dalig. Stress ar den storsta orsaken till att den psykiska halsan
inte upplevs som god. De flesta respondenter svarade att de upplever nagon form av
stress. Manga upplever att de har stress men har mojlighet att hantera den med hjélp av
olika metoder som de har 6vat in sig pa. Andra upplever att de inte har ndgon stress dven
om de har mycket att gora och stressnivan tidsvis ar hog. 3 respondenter menar att de
sallan upplever stress och att de sallan oroar sig for nagonting. De som séllan oroade sig
for nagonting upplever att det har bra verktyg for att hantera stressen ifall det uppstar. |
svaren kan ses skillander i hur man hanterar stress och hur hég orosnivan ar. De som
upplever tidvis hog stress och har vid de tillfallena hog stressniva tycker att de anda har
en god psykisk halsa eftersom de har mojlighet att hantera stressen.

Bra. Ibland &r stressnivan hog men brukar lyckas sanka den ganska snabbt. Nar jag ar stressad kan jag
inte gora nagonting. Forlamad.

For tillfallet ar det mycket pa gang. Stressigt, men jag hanterar den bra.

Jag upplever att min egen psykiska halsa ar god. Upplever inte s& mycket stress men kanske nagot mera
osakerhet dver mig sjalv vilket paverkar psykiska halsan lite negativt.
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Jag upplever att jag inte har psykiska problem, Jag &r bra pa att organisera och planera min tid sé ar inte
ofta stressad, och da jag tidvis ar det fungerar jag bra trots stressen.

Blir latt stressad om jag har for mycket att gora. Ibland kan det vara bra att ta nagon dag ledig i veckan
for att bara fokusera pa sin egen hélsa. Da gor man ocksa béttre av sig resten av veckan.

Ndgra respondenter upplever att pressen att prestera kan bli for mycket. En kombination
av att vara tvungen att prestera i skolan, pa arbetet och pa fritiden upplevs som en stor
orsak till en forhojd stressniva. Detta kan ocksa leda till svarigheter att hantera stress
vilket i sin tur paverkar den psykiska halsan negativt. Detta kan i varadagen synas som
koncentrationssvarigheter, att humoret sjunker, férmagan att fa saker gjorda blir svarare
och energinivan minskar. En lang period av stress kan leda till nedstamdhet och angest.

Valdigt stressad och nedstamd pa sistone. Mest pga mina relationer till andra eftersom jag ar valdigt
empatisk av mig och darfor latt blir pverkad av andras val i livet.

Min stressniva har hojts tydligt under de senaste manaderna. Kanner mig pressad fran olika hall men
hinner inte sjalv f& luft. Ar utmattad nastan hela tiden. Fastan jag férbereder mig i god tid for olika
deadlines for skolan, blir det 4nda stressigt att fa allt in pa en gang. Stressen fran ekonomiska problem
minskar inte heller stressen 6ver har man pengar tillrackligt att fA mat imorgon. Pressen fran samhéllet
att du borde jobba fast an man vet sjalv att man inte har tid att jobba for att lyckas fa goda resultat i
skolan.

Nagra svarar att den ekonomiska aspekten stressar och oroar dem mycket och det ar en
av orsakerna till att den psykiska halsan inte upplevs som god. En kansla av oro 6ver flera
saker samtidigt kan ibland kdnnas som ohanterbart och kan l&tt bidra till ett negativt ek-

orrhjul dar hantering av stress kan kannas svart att handlas med utan hjélp fran andra.

Stressniva: beror helt pa dagen. Vérsta dagarna stressar jag massor och da jag ar avslappnad ar allt bra.
Stressar mycket av skolan, har svart att forsta instruktioner och &r radd for att fraga om hjalp. Oro: oroar
mig mycket om mina studier och att prestera. Stresshantering: Forr har jag haft olidlit svar stress och
angest och har inte kunnat dampa det sjalv. Sedan fick jag vardhjélp och medicinering vilket gav mig
ett enormt framsteg i att hantra stress.

Psykiska hélsan ratt dalig for tillfallet. Stressnivan ar valdigt hog och kanner en viss oro hela tiden.
Stresshanteringen ar vl bristfallig, men forsoker till exempel med att springa och spendera tid ute latta
pa stressen. Forsoker ocksa planera ratt langt i framtiden allt s& att jag har koll pa allt som ska géras i
god tid.
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6.1.3 Social halsa

-

v

Figur 5. Kategorisering och tematisering av social halsa.

Med undantag av en respondent svarade alla att de har ett stort natverk, vanner och familj.
Sociala hobbyn som grupptraning upplevs som en positiv faktor fér en 6kning av den
sociala hélsan. En viktig faktor som manga av respondenterna tar upp i svaren ar tidspla-
nering. For att kunna uppratthalla den sociala halsan kravs aven ett fokus pa den fysiska
halsan och den sociala halsan. Med en god tidsplanering har man mojlighet att hitta ruti-
ner i vardagen och genom det upprétthalla en god fysisk, psykisk och social halsa. Re-
spondenter menar att da den fysiska halsan lider, inverkar det direkt pa den psykiska och
den sociala halsan. Att kunna uppratthalla en balans i vardagen och hitta losningar for
ovantade situationer ar viktigt for att kunna erhalla en god hélsa pa alla plan.

Jag upplever att jag har en bra social halsa. Jag har vanner och familj runt mig som jag kan prata med.
Awven grupptréaning upplever jag att stirker den sociala halsan.

En del respondenter svarade att de har ett stort socialt ndtverk men att det stora natverket

negativt paverkar den sociala halsan.

Jag har manga ndra vanner som stoder mig i vardagen! Natverket av manniskor &r stort men kan just
pga det paverka mig negativt eftersom jag latt borjar stressa Gver smasaker i relation till mina vanner.
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Endel upplevde att for att kunna orka i vardagen har den sociala hélsan och stodet en
viktig roll. Utan stod skulle varken den fysiska eller psykiska halsan uppratthallas pa god
niva. En upplevelse att de personer man har omkring sig uppmuntrar en &r en viktig form
av stod for att uppratthalla en god social halsa.

Socialt mér jag bra. Har vanner och familj som jag héller tat kontakt med. Ibland skulle man vilja oftare

traffa sina vanner men har fullt upp med studier och deadlines att géra. Far mycket stod av min sambo
och mina foraldrar. Skulle inte orka utan deras stod.

Jag tycker jag har ett super natverk och darfor orkar jag ocksa mera dn utan!

Tidsbristen var en faktor som inverkade pa den sociala halsan. Manga kéanner att de inte
har tid for sina vanner eller familj eftersom det finns for mycket att gora och stressnivan
ar for hog.

Har vanner men vi ses valdigt séllan, alla for at olika hall efter gymnasiet. Det lider jag véldigt mycket
av. Jag har mycket stod omkring mig. Uppmuntrande familjemedlemmar.
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6.2 Vardstuderandes sjalvuppskattade krav for det kommande

vardyrket

En del &r oroade for att inte hallas friska och tror att de kommer att fa problem med bl .a.
ryggen och knana pga. de fysiska kraven som vardarbetet innebér. Storsta delen ar av den
asikten att med en god planering och uppréatthallande av halsosamma levnadsvanor kom-

mer man lattare att kunna hantera pressen fran arbetslivet.

Kommar att ha stora krav pa kommande yrke. Ganska stort ansvar under tidsbrist/hdgarbetsbérda. Kom-
mef slita pa kroppen ifall man inte forsoker beakta sin egen hélsa i forsta hand.

Planering med mat och traningspass. Ifall stress pa jobbet sa leder det antagligen till mindre motivation
till tréning och hélsosam mat.

Svart att siga vilka fysiska krav arbetslivet kommer att stalla, men troligen kommer det att krava att
standigt vara pa benen. For att klara av ett arbete diar man hela tiden 4r pa benen krévs att somn och
matvanorna ar bra. Muskelkondition och rorlighet kommer ocksa sakert att kréavas.

Jag tror att jag inte har nagra problem angéende min fysiska halsa, bara jag haller mig i mina livsvanor.
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6.2.1 Krav pa den fysiska héalsan

Figur 6 Kategorisering och tematisering av krav pa den fysiska halsan.

Manga menar att det fysiska kravet inom sjukvarden kommer att bli stort. Arbetet kom-
mer att tara pa kroppen och det kommer att vara mycket viktigt att kunna bibehalla en
god fysisk kondition. En del tycker att oavsett hur bra fysisk kondition man har kommer
det att vara fysiskt slitande pa kroppen. Andra tycker att det inte kommer att bli nagra
problem ifall man har en god fysisk kondition. Kunskap inom ergonomiska arbetssatt
kommer att vara en viktig aspekt som kommer att paverka den fysiska hélsan positivt.
Halsosamma levnadsvanor i allmanhet ansags vara viktigt. En del menar att for att kunna
ta hand om andra maste man forst sjalv ta hand om sig sjalv. Det kommer att bli lattare
att hantera skiftesarbetets krav da man sjélv har en god fysisk halsa. Med en god fysik
och en god muskelstyrka kommer man att kunna minska pa personskador. Nagon enstaka
anser att en god tidsplanering gallande mat och traning ar viktigt. Ett stressigt arbete
minskar pa motivationen till traning och energi till att fokusera pa en halsosam kost.

Att kunna vara konstant pé alerten och vara noggrann med vad man gér med patienten. Mitt kommande

yrke vill att jag skall vara ett gott exempel for patienterna/klienterna hur ett halsosamt liv kan se ut eller
astadkommas. Man skall kunna ge rad hur man kan né sina fysiska mal utan att bli en fitnessmodell.

Tror sjukskétaryrket kommer att paverka min kropp negativt i ndgon man eftersom min rygg redan nu
tagit skada pa praktikerna.
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Man maste redan fran bérjan komma ihdg god ergonomi, att inte anstranga ryggen for mycket. Fysisk
hélsa tror jag att skall vara i balans med allt annat.

Fysisk hélsa &r a och o i min yrkes bransch men fér mig i vilken bransch som héllst skulle det vara en
viktig sak. Jag har mera energi och mar i allménthet béttre. Tycker att for att kunna ta hand om andra
manniskor s méste man ta hand om sig sjalv forst.

Jag &r radd for att mina knan och min rygg inte haller.

6.2.2 Krav pa den psykiska halsan

Figur 7 Kategorisering och tematisering av krav p& den psykiska halsan.

En del tycker att den psykiska halsan kommer att paverkas mera an den fysiska da man
borjar arbeta. Funderingar 6ver hur man som vardare kommer att kunna hantera svara
stituationer med patienter kommer fram i svaren. En del menar att det stora ansvaret man
har 6ver patienterna kan vara en mojlig stressfaktor och ett hogt krav. Skiftesarbete och
varierande dagsrytm &r nagot som nagra ansag att kommer stélla krav pa den psykiska
hédlsan. Férmagan att ta hand om sig sjalv kommer att vara det viktigaste for att kunna
hantera ovantade situationer. Manga anser att det ar viktigt att i arbetslivet kunna skilja
pa arbete och fritid. Man blir tvungen att lara sig att lamna arbetet pa arbetsplatsen och

kunna skilja pa kanslorna géllande fritiden och arbetet. Viktigt &r att inte ta arbetshordan
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personligt utan att acceptera att man inte kommer att kunna hjalpa alla. Etik och bemd-
tande av patienter kommer upp som ett viktigt krav. En del anser att det inte kommer att
bli ett problem men det kommer att bli en viktig del av arbetet och av kraven som maste
tas i beaktande. Professionalitet och stod gentemot patienten anses ocksa som ett viktigt
krav. Den personliga livssituationen far inte visas at patienten.

Att man ska vara professionell och inte ta &t sig fast patienter oh anhériga agerar utat. Att orka jobba

under press. Att bearbeta jobbiga syner och historier samt kunna slappa taget om tankarna pé fritiden
for att inte samla pa sig emotionell 6verbelastning.

Att kunna aterhamta sig snabbt och att inte tdnka pa arbetsrelaterade saker pa fritiden.

Som vardare kommer man att bem&ta manga olika patienter och situationer som kraver
av vardaren en psykisk styrka och narvaro. En del menar att arbete med barn kommer att
vara det tyngsta. Tidsbristen, stressen och arbetstakten kommer att vara en stor belast-
ningsfaktor for psykiska halsan. En stor del av respondenterna menar att balansering mel-
lan arbete och fritid kommer att bli en utmaning.

Ansvaret man har éver patienten tror jag att kan skapa en stress. Nar man inom varden inte alltid kan
veta hur arbetsdagen kommer att se ut, och du kan inte planera dian arbestuppgifter fér dagen.

Skillnader uppkom i hur man anser att man kommer att kunna bemdta dessa utmaningar.
En del ar radda for att de personliga resurserna inte kommer att racka till och att det finns
en stor risk for stress, dverbelastning, sjukfranvaro och utbrandhet. En del anser sig vara
mycket medvetna om de kommande utmaningarna och menar att med en god planering
kommer man att sjalv kunna positivt paverka sin psykiska hélsa. Da kommer inte det att
bli stérre problem ndr man ar medveten om de egna resurserna och har verktyg for att
kunna jobba med utmaningarna.

Sjukskotaryrket ar valdigt tungt yrke psykiskt. Man maste bara lara sig att stanga ute allt efter att skiftet
ar slut. Annars kan jag borja ta at mig sjalv och sjalv borja ma samre.

Som sjukskodtare maste man handskas med svara situationer och kunna uppfatta snabba beslut. Man
maste kunna vara som stod for klienterna och ha empati, sd det kommer sékert att stélla stora krav pa
egna psykiska hélsan. Resursbristerna som finns pd méanga stallen kommer sékert att leda till att man
vill géra mera for klienterna &n man tidsméssigt har mojlighet till och leda till stress och frustration.
Kraven dr hdga medan man kanske inte har tillrackligt med st6d eller kontroll.
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6.2.3 Krav paden sociala halsan

Figur 8 Kategorisering och tematisering avkrav pa den sociala halsan.

Kraven pa den sociala halsan upplevdes olika. En del menade att eftersom arbetet som
sjukskoterska ar valdigt socialt kan det vara en utmaning att ha energi till att beakta sina
sociala forhallanden pa fritiden. En del var radda att det sociala livet kommer att lida
eftersom sjélva arbetet ar sa socialt och mentalt kravande att energin inte racker for annat
utdver arbetet. Det ansdgs ocksa att arbetet kommer att paverka vanskapsforhallanden
negativt eftersom arbetet oftast ar treskiftesarbete vilket gor att tidtabeller kan vara svara
att fa ga ihop. En del ansag att det kommer att starka den sociala halsan da man kommer
att traffa nya manniskor och kollegor och darmed 6ka sin sociala hélsa och status. Nagra
respondenter ansag att det kommande yrket som vardare inte kommer att inverka alls pa
den sociala halsan. Den kommer att forbli likadan som den for tillfallet &r. En svarade att
hen hoppas pa att den sociala halsan kommer att férbéattras i samband med arbetslivet och

en respondent menade att allt i arbetet kommer att paverka pa den sociala halsan.

Man kommer inte undan det sociala ndgonstans.
Né&r man méter mycket patienter under en arbetsdag ar jag radd for att man inte kommer att orka vara

lika social pé fritiden eftersom man hela dagen varit i kontakt med manniskor och kanske méanga nya
patienter.
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Sjukskotaryrket ar ett véldigt socialt yrke som sakerligen kommer starka min egna personlighet och
gbra mig mer extrovert.

Kunna ta jobbiga samtal och lyssna. Finnas dar for kollegor och patienter. Samtidigt som vissa dagar
kan vara tunga psyKkiskt ska sen sociala hélsan anda erhallas till sin egen familj och vanner.

Det kommer sdkert att vara svarare att hitta tid att traffa vanner och familj da. Man jobbar skiftesarbete,
men jag tror inte det kommer att vara omdjligt. Arbetskompisarna kommer sékert att spela en storre
roll.

Umgéanget och kommunikationen till arbetskollegerna &r viktig. Viktigt att uppleva stod fran dem.

Manga anser att det kommer att vara stora krav pa det sociala med tanke pa hur viktigt
det &r med teamarbete inom sjukvarden. Kommunikation och kommunkationsfardigheter

och teamarbete kommer att vara viktigt att utveckla.

Styra och hjalpa individer som har mer eller mindre social kontakter med andra. | mitt yrke tror jag att
de staller krav att varendaste en vardare har tid att lyssna och diskutera med patienten. For vissa kan en
diskussion vara allt de behdvde for att slappa ut angest eller annat som trycker pa hjartat.

Eftersom att man ar nastan hela tiden social pé arbetet, samt mycket nya patienter, funderar jag om man
kommer orka vara sjélv lika social som man &r nu efter arbetsdagarna?

Jag tror och hoppas att de kommer vara béttre &n nu.
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7 DISKUSSION

| resultaten kommer respondenternas sjalvuppskattade halsobild fram och man far en
éverblick om hur de ser pa den egna halsan i forhallande till det kommande yrkets krav
som blivande vardare. Det viktigaste resultatet var den psykiska halsans inverkan pa den
sjalvuppskattade halsan som helhet. Man kan se en rod trad vad som inverkar pa den
totala halsobilden, &ven om man ser skillnader mellan den fysiska, psykiska och sociala
hélsan. Den roda traden som kan ses ur alla svar ar den psykiska halsan effekter pa den
fysiska och den sociala hdlsan. Forekomst av stress &r aktuellt bland néstan alla respon-
denter. Det avgdrande ar hurudana mdojligheter man har att hantera stressen. Att hitta
verktyg och metoder for stresshantering &r ett avgorande element med tanke pa den sjélv-

skattade halsan.

7.1 Resultatdiskussion

Denna studie var i hog grad relevant. Som det tagits upp i den tidigare forskningen och
bakgrunden finns det studier som visar att studerande och nyexaminerade i arbetslivet
ofta upplever stress och &ar dverbelastade. Halsofaktorer som tagits i beaktande i denna
forskning &r fysisk, psykisk och social halsa. | resultatet kan man se att samma faktorer
kommer upp i alla kategorier och att dessa faktorer paverkar varandra stort. Da man sjalv
har mojlighet att inverka pa sin tidsanvandning och arbetsmangd har man en mycket
battre kontroll dver sin vardag gallande regelbundenhet, tidsanvandning, motivation och
stresshantering. Respondenterna har en realistisk bild av sin egen hélsa och hur den in-
verkar pa sitt kommande yrke som vardare. Den viktigaste faktorn som inverkar pa den
sjaluppskattade halsan &r hurudan stressniva och stresshanteringsformaga man har.
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7.1.1 Vardstuderandes halsobild

Den fysiska halsan upplevs som god da man har tid att planera sin vardag och da ha energi
for att ta hand om sig sjalv gallande halsosamma tranings-, sémn- och matvanor. Den
fysiska halsan upplevs bland de flesta respondenter som bra da man hittar tid fér nagon
form av motion i vardagen och far tillrackligt med sémn. Aven om tiden inte alltid racker
till for tréning, bidrar vardagsmotion till en upplevelse av positiv fysisk halsa. Daremot
upplevs den fysiska hélsan som dalig da man inte motionerar. Detta leder till forsamrade
somnvanor och energibrist. Som det i tidigare forskningar kommit fram har fysisk inak-
tivitet kopplats till stress och 6kad ké&nsla av depression. (Kangasniemi 2014 s. 123) Alla
respondenter visar sig ha motivation till att vara fysiskt aktiva men en del upplever att
tidsbristen ar ett hinder for att hitta regelbundna och hdlsosamma vanor i synnerhet gél-
lande motion. Orgelbundenhet och energibrist inverkar pa kvaliteten pa den fysiska hal-
san. Detta kan visa sig bli en utmaning i det kommande yrke da studier har visat att man
redan kan se orsak och samband géllande brist pa fysisk aktivitet och forekomst av sjuk-
domar. (Koponen et al. 2018 s. 38) Daremot har det visat sig att de studeranden som
motionerar minst 4 ganger i veckan upplever sin fysiska halsa som bra eller valdigt bra.
(Kunttu et. al. 2016) Fysiskt aktiva personer upplever markvart mindre ilska, stress och
misstro jamfort med dem som motionerar mindre eller inte alls. (Kangasniemi 2014
s.123) Detta stdimmer bra dverrens med det som respondenterna svarat gallande den fy-

siska halsan.

I resultaten kom det fram att néstan alla respondenter upplever mer eller mindre stress.
Storsta delen av respondenterna svarade att stressen beror pa yttre faktorer som skolarbe-
ten, arbete vid sidan om skolan och deadlines. Detta korrelerar med tidigare forskningar
dar det konstaterats att det ar viktigt att hitta metoder for hur man bast kan koppla ihop
studier och arbete s4, att man kan minimera stressnivan och saledes kunna arbeta produk-
tivt och stressfritt. (Rudman et al. 2011. S. 305) 1/3 av respondenterna upplever att den
psykiska hélsan &r dalig och storsta orsaken till detta &r stress. Den psykiska hélsan upp-
levs som dalig da stresshanteringen ar bristfallig. Det leder till nedstamdhet, koncentrat-
ionssvarigheter, angest, utmattning och oro dver ekonomi. En kombination av dessa gor

ofta att den psykiska halsan upplevs som dalig. Tidigare forskning visar att psykisk ohéalsa
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och depression kan leda till langvarig utbrandhet, sjukfranvaro och i varsta fall till sjuk-
pensionering. Det &r en av orsakerna till brist pa vardpersonal vilket inverkar stort pa
vardkvalitéten och ar kostsamt for halso- och sjukvarden. Darfor ar det viktigt att uppratt-
halla en frisk och halsosam sjukvardskraft. (Frogeli 2016 s. 203; Jirwe 2012 s. 1616;
Flinkman 2006 s.729; Rudman 2010 s.2) De respondenter som upplever den psykiska
héalsan som god har verktyg for att hantera stressen da den uppstar. Stressnivan halls ofta
pa en sadan niva att den ar hanterbar och genom att ha en god planering for de uppgifter
man ska ta itu med i vardagen 6verskrids inte stressnivan till ohanterbar. En god tidspla-

nering bidrar aven till att den sociala hdlsan upplevs som god.

Respondenterna tog upp goda relationer, stod och natverk som en av de viktigaste fak-
torerna som inverkar pa den sociala halsan. Den sociala halsan lider ifall man saknar stod
och uppmuntring. Daremot var det vissa situationer da det sociala stodet inte gav kraft
utan mera tog ut pa krafterna da man upplevde stress 6ver att inte kunna uppratthalla de
sociala relationerna pa en sadan niva man 6nskade. Dock upplevdes det att utan det soci-
ala stodet skulle bade den fysiska och sociala hélsan lida. | tidgare forskningar har det
kommit fram att ett starkt socialt stod bidrar till en positiv effekt pa den fysiska, psykiska
och sociala halsan. (Rudman 2014 s. 612-613; Gelsema 2006 s. 61)

7.1.2 Krav for vardyrket

Respondenterna svarade att det storsta kravet pa den fysiska halsan kommer att vara den
hoga pressen att halla sig i god fysisk hélsa for att kunna klara av arbetet. Respondenterna
menar att for att uppna en god fysisk halsa kraver det god planering, en bra ergonomisk
kunskap, uppratthallande av halsosamma och regelbundna vanor och att man visar ett gott
exempel gentemot patienterna. Detta kollererar bra med den tidigare forskningen i for-
hallande till vad som kréavs av arbetstagare i dagens lage. Utmaningar med att orka i ar-
betet forekommer bade i borjan av karridren och i slutet. Over 80 % av arbetstagarna ar

nojda med sitt arbete, men samtidigt bidrar stress, bradska, tidspress och osakerhet pa
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arbetsplatsen till att nastan 50 % av arbetsgatagarna kanner sig belastade av arbetsupp-
gifterna och arbetet. (Mussalo-Rauhamaa 2015 s. 22 - 24) Var femte arbetsfor finlandare
lider av stod- och rorelseorgans problematik som paverkar det dagliga livet och arbets-
uppgifter. (Bevan 2010) Daremot har ergonomiutbildning visats minska pa den fysiska
och den psykiska arbetsbelastningen. (Hellsten 2014) En del av respondentera &r oroade
over den stora fysiska belastningen i vardyrket. Funderingar éver risken att inte hallas
fysiskt frisk i arbetslivet ar aktuella. I tidigare forskningar kommer det fram att sjukdomar
i stod- och rorelseorgan &r en stor orsak till sjukfranvaro bland sjukvardspersonal. De
storsta utmaningarna galler problem i rygg, nack- och skulderbladsomradet. Man kan re-
dan se orsak och samband gallande forekomst av dessa problem under studietiden och
senare i arbetslivet. Det vore effektivt att implementera hdlsoframjande strategier for stu-
deranden redan under studietiden och att detta skulle fortsétta anda in i arbetslivet. (Lov-
gren 2013 s. 635; Kangasniemi 2014 s.121; Koponen 2018 s. 38) Nagar respondenter
menar att risken att knana och ryggen inte kommer att hallas problemfria ar stor. Daremot
anser en stor del att de kommande fysiska kraven inte kommer att vara svara da man har

en god fysisk halsa och erhaller halsosamma levnadsvanor.

| resultaten kom det fram att tidsplanering, balansering mellan arbete och fritid, aterhamt-
ning och mojlighet att differentiera arbete och fritid ar viktiga komponenter gallande kra-
ven pa den psykiska halsan i forhallanden till arbetet. En del respondenter ar radda for att
ansvaret ar sa stort att det kommer att bli en utmaning att klara av arbetet. Manga nya
ovantade och svara situationer och standiga forandringar kan gora att man latt kan bli
psykiskt overbelastad. Detta kan vara en mojlig stressfaktor. Genom att vara medveten
om de psykiska resurserna man har kommer de psykiska kraven att vara hanterbara. Ti-
digare forskning visar att 6vergangen fran studerande till en yrkesperson inom hélso- och
sjukvarden manga ganger ar en utmanande och svar tid. Ofta kan forandringen framhava
kéanslor av forvirring och brist pa kompetens. (Pennbrant 2013 s. 739) Da studerande un-
der studietiden far stod till att framhédva en kansla av autonomitet bidrar man till att kansla
av stress minskar, bade under studietiden och senare i arbetslivet. Detta 6kar d&ven moti-

vationen till att uppratthalla en god hélsa och arbetsférmaga. (Jirwe 2011 s. 1621)
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Det har i tidigare forskningar kommit fram att forandringar i arbetsforhallanden ar rela-
terade till forandringar inom halsa och valmaende bland vardare. Dessa ar starkt relate-
rade till forandringar géllande arbetstillfredsstéallelse och emotionell utmattning. For att
kunna forstérka goda professionella arbetsmetoder &r det viktigt att beakta de individuella
behoven for stdd. (Rudman 2011 s. 293; Gelsema 2006 s. 63) Respondenterna svarade att
utmaningarna kommer att vara manga och mycket olika beroende pa var man kommer att
arbeta. Viktigt ansags vara formagan att kunna hantera svara bemétanden med patienter,
att kunna hallas professionell oberoende av hur man sjalv mar, att kunna forst ta hand om
sig sjalv for att kunna hjélpa andra och att kunna hantera snabba forandringar pa arbets-
platserna. En stor del av respondenterna ansag att det ar mycket viktigt hurudant team
man kommer att arbeta med eftersom det inverkar stort pa hur de andra faktorerna utspe-
las da det kommer emot utmaningar. Det har tidigare konstaterats att ett starkt socialt stod
da en arbetstagare kanner att hen tas pa allvar och uppskattas har visat sig 6ka arbetstill-
fredsstéllelsen och minska arbetsstress och emotionell utmattning. (Gelsema 2006 s. 63)
Detta stammer bra med det som respondenterna svarat. Uppskattning och motivation gor
att man orkar med arbetet och dven hitta en balans mellan arbetet och fritid sa att man har

mojlighet att ta hand om den fysiska, psykiska och sociala hélsan.

Respondenterna svarade att upplevt stod, ett gott teamarbete, en bra kommunkation &r
mycket viktigt med tanke pa den sociala hélsans krav. For att kunna vara en bra arbetsta-
gare maste man ha ett bra natverk, ett socialt umgange och kunna gdra upp en hallbar
tidsplanering. | svaren kom det fram att som vardare jobbar man oftast treskiftesarbete
vilket kan stalla utmaningar gallande tidsanvandningen och det sociala umganget pa fri-
tiden. | tidigare forskning har man kommit fram till att studerande onskar sig som en
nyexaminerad sjukskotare snabbt kunna beméstra sin yrkesroll. Detta innebé&r en process
dar det ingar utvardering och omvardering av pedagogisk erfarenhet, utveckling av pro-
fessionell sjalvformaga och utvecklande av klinisk kompetens. Alla dessa faktorer paver-
kar direkt eller indirekt och kan ha en betydelsefull roll da en sjukskotare valjer att stanna
i branschen eller att byta. (Pennbrant 2012 s. 740) For att kunna fa det stod som kanns
relevant fran sin arbetsplats menar respondenterna att grunden ligger i den egna hélsan.

For att kunna beméstra sin yrkesroll kréver det att man har energi och motivation att ta
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emot de nya utmaningarna, ha mojlighet att ta emot stddet och ha fardigheter att kunna

utveckla sig sjalv.

Materialet i detta arbete ar mycket relevant och anvandbart med tanke pa studiens fokus
och nulaget inom vardbranschen. Resultatet ur denna forskning kan val anvandas som
material for att utnyttjas inom universitet och yrkeshogskolor for att beakta och atgarda
studerandes valmaende redan under studietiden, under praktikperioderna och i borjan av
arbetskarriaren. Fokuset var pa finlandssvenska vardstuderande inom en yrkeshogskola.
Resultatet stimmer bra 6verrens med det som kommit fram ur tidigare forskningar. Man
kan inte dra generella slutsatser pa basen av endast denna forskning men kan man dra den
slutsatsen att i dagens lage upplever finlandssvenska vardstuderande mycket stress och
dverbelastning redan under studietiden vilket paverkar den sjalvuppskattade hélsan nega-
tivt. Vardstuderanden ar dock mycket medvetna om hur de mar och vad som kréaver arbete
och utveckling for att kunna orka arbeta inom sitt kommande yrke inom vardbranschen.

7.2 Metoddiskussion

Valet av metoden baserade sig pa syftet med masterarbetet. For att na en tillrackligt stor
malgrupp med respondenter gjordes valet att skicka ut frageformuléaret till en stor grupp
studeranden fran en yrkeshogskola, Arcada. Frageformular med 6ppna fragor var ett bra
satt att fa in tillrackligt med information for en kvalitativ forskning. Risken fanns att
materialet skulle bli stort, men det var skribenten medveten om. Frageformularet gick ut
till 90 respondenter och svarsprocenten var 25,2 % da 28 personer svarade pa fragefor-

mularet.

Respondenterna fick med egna ord beskriva sin egen uppskattade hélsa. Fragorna ar kopp-
lade till FINLUST frageformularet. Fragorna som anvants i detta masterarbete lades till
av skribenten och resultatet baserar sig endast pa de 6 ppna fragorna i slutet av fragefor-
mularet. Ur ett etiskt perspektiv var detta det basta sattet att fa arliga svar om den egna

hélsan och samtidigt respektera anonymiteten. Eftersom svaren samlats in elektroniskt
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via Arcadas Survey plattform har skribenten har inte kunnat koppla ihop respondent med

svar och darmed kunnat identifiera respondent.

Nackdelen med frageformular med Gppna fragor som enda insamlingsmetod ar att re-
spondenterna kan uppleva detta som en arbetsam process och darmed gora att svaren inte
blir lika utforliga som t.ex. med en intervju. En annan nackdel &r att risken finns for att
respondenten varken kan eller vill formulera sig och valjer da att lata bli att svara. Som
analysmetod anvéndes (Elo & Kyngas 2008) modell for analys av kvalitativt material.
Huvudkategorierna som kommit fram ur svaren och som anvénts hade redan i borjan av
forskningen bildats. De 6ppna fragorna hade redan kategoriserats i &mnen som senare i
analysasen anvandes som huvudkategorier. Detta beslut gjorde skribenten for att fa rele-
vant material att analysera. Sammanlagt har 28 respondenter svarat pa frageformularen.
25 personer har svarat pa alla de 6ppna fragorna varav alla svar har kunnat anvandas i
detta arbete. Svaren ur frageformularet som skribenten fatt in i detta masterarbete har varit
utforliga och relevanta. Denna metod var mycket relevant till forskningens syfte géllande

amnet och det etiska perspektivet.
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8 SLUTSATSER

Vardstuderande ar insatta i sitt kommande yrke och ar till stor del medvetna om vad som
kommer att kravas av dem som blivande vardare. For att kunna stéda vardstudenter i sin
overgang fran studielivet till arbetslivet pa ett adekvat satt ar det viktigt att kéanna till
studerandes resurser och vara medveten om formagor som kraver utveckling. Viktigt ar
ocksa att vara medveten om vad studeranden klarar av och hur man kan hjélpa dem att
kunna hitta en balans mellan studielivet och i bdérjan av arbetslivet. En mera intensiv
koppling mellan arbetslivet och studierna kunde vara av nytta for att kunna utveckla bade
studerandes yrkeskompetens, studierna och &ven arbetslivet. Tre punkter kan ses som
viktiga baserat pa denna forskning. Hogskolans roll, arbetsplatsen roll och samhaéllets roll.
Det som tal att funderas pé ar bl.a. Ar kraven pé en vardare i dagens lage aktuella? Ar
kraven relevanta och ar de rattvisa? Finns det mojligheter och resurser sa att en enskild
vardare kan ha ett enormt helhetsansvar eller borde det i arbetslivet och inom branschen
utvecklas strategier som kunde stoda arbetstagarna bade pa individniva och inom arbets-
gemenskapen? Hur kan hogskolan stéda och hjélpa studeranden att utveckla sin hélsa.
Kan hogskolan erbjuda tjanster eller hjalp for studeranden att bli mera autonoma, hitta en
balans i den fysiska, psykiska och sociala hdlsan och ge fardigheter och information om
varfor dessa ar viktiga att utveckla. Erbjuda lankar och information och konkret stod for
de som é&r i behov av detta. Nér en studerande inte upplever studieautonomi eller moti-
vation att ta hand om sig sjalv kommer detta med stor sannolikhet att foras vidare till
arbetslivet. Vi behover motiverade och valmaende studeranden som kommer att bli goda
arbetstagare i framtiden. Vad kan man som hdgskola erbjuda studeranden utveckla sig
sjalv? Hur kan arbetsplatsen stoda de nyexaminerade sjukskotarna. Kraver arbetslivet for
mycket av studeranden och nya arbetstagare. Kan man forvénta sig att en nyexaminerad
redan vet allt. Vad kan arbetsplatsen och férman gora for att stoda en ny arbetstagare i sin
roll som sjukskotare? Hur inverkar det pa samhallet att vi har utmattade och stressade
studeranden? Problem gallande den fysiska halsan kommer manga ganger redan fran ung-
domen och skolan. Borde man redan satsa annu mera pa det halsoframjande arbetet pa
skolniva for att undvika storre problem i studielivet och senare i arbetslivet? Fortsatt
forskning i detta &mne &r hogst relevant. Longitudinella studier dar man foljer finlands-

svenska studeranden fran studielivet in till arbetslivet ar av stort intresse.
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BILAGOR
Bilaga 1 Anhallan om forskningslov

Yrkeshogskolan Arcada, Prorektor, prefekt Camilla Wikstréom- Grotell ~ 14.02.2018

Jag heter Daniela Grundstrom och jobbar pa HUS som patientforflyttningskoordinator.

Jag studerar pa Arcada och avlagger en hogre yrkeshdgskole-examen i Halsoframjande.

Anhaller officiellt om lov att ta kontakt med deltagare for att skicka ut frageformular
gallande Masterarbetet jag jobbar med pa Arcada som har arbetsnamnet Finlandssvenska
vardstuderandes sjalvuppskattade halsa. Jag &r intresserad av att ta del av FINLUST-pro-
jektet genom att gora en kvalitativ forskning pa basen av tva dppna fragor i samband med
fragebatteriet som anvands i FINLUST-projektet. Syftet med Masterarbetet ar att belysa
finlandssvenska vardstuderandes sjalvuppskattade halsobild i forhalalnde till det kom-
mande yrket som vardare i Finland.

Mitt intresse ligger i att inkludera andra och tredje arets vardstuderande med ett sampel
pa ca 20 studeranden t.ex. halsovardare eller barnmorskor. Mina forskningsfragor ar

1. Vilken &r finlandssvenska vardstuderandes sjalvuppskattade halsobild?

2. Hur ser studerande att denna halsobild svarar mot det kommande arbetslivets krav?

Jag kommer att anvanda mig av Arcadas survey platform https://survey.arcada.fi. Materi-
alet fran frageformularet kommer att sparas endast pa Arcadas server och allt material

kommer att behandlas konfidentiellt. Resultaten kommer att publiceras pa hosten 2018.

Med vénliga hélsningar

Daniela Grundstrom
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Bilaga 2 Brev till Informanterna

Bésta studerande, 14.02.2018

Jag heter Daniela Grundstrdm och arbetar som patientférflyttningskordinator pa HUS.
Jag studerar vid Arcada och avlagger en hogre yrkeshtgskoleexamen inom halsofram-
jande. For tillfallet skriver jag mitt masterarbete (Master’s Degree) som har arbetsrubri-

ken Finlandssvenska vardstuderandes sjalvuppskattade hélsa.

Datainsamlingen kommer att ske med hjalp av frageformular innehallande bade svarsal-
ternativ och dppna fragor. Materialet behandlas anonymt sé& ingen informant kommer att
kdnnas igen i resultatredovisningen. Frageformularet kommer att fyllas in elektroniskt
och allt material kommer att sparas sakert pa Arcadas dataserver och hos mig i en last
lada dar endast jag har tillgang till materialet. Det &r helt och hallet frivilligt att delta och
ni kan nar som helst under undersokningens gang avbryta er medverkan. Jag onskar att
du kunde delta i undersdkningen, eftersom din medverkan har ett stort varde for under-

sokningen och for att fa fram relevant information.

Tack pa forhand!
Med vanlig hélsning: Masterarbetets handledare:
Daniela Grundstrém Maria Forss
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Bilaga 3 Brev till vardstuderandes larare

Bésta larare, 14.02.2018

Jag heter Daniela Grundstrdm och arbetar som patientférflyttningskordinator pa HUS.
Jag studerar vid Arcada och avlagger en hogre yrkeshtgskoleexamen inom halsofram-
jande. For tillfallet skriver jag mitt masterarbete (Master’s Degree) som har arbetsrubri-
ken Finlandssvenska vardstuderandes sjalvuppskattade hélsa. Mina forskningsfragor &r
1. Vilken &r Finlandssvenska vardstuderandes sjalvskattade halsobild?

2. Hur ser studerande att denna halsobild svarar mot det kommande arbetslivets krav?

Datainsamlingen kommer att ske med hjalp av frageformular innehallande bade svarsal-
ternativ och 6ppna fragor. Materialet behandlas anonymt sa ingen informant kommer att
kannas igen i resultatredovisningen. Frageformularet kommer att fyllas in elektroniskt
och allt material kommer att sparas sakert pa Arcadas dataserver och hos mig i en last
lada dar endast jag har tillgang till materialet. Det &ar helt och hallet frivilligt att delta och
man kan nar som helst under undersékningens gang avbryta er medverkan. Jag 6nskar att
hélsovardsstuderanden kunde delta i undersokningen, eftersom deras medverkan har ett
stort vérde for undersokningen och de ar in en central roll for att fa fram relevant inform-

ation. Jag 6nskar fa svar av ca 20 studeranden.

Tack pa forhand!
Med vanlig halsning: Masterarbetets handledare:
Daniela Grundstrom Maria Forss
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Bilaga 4 Samtycke till deltagande

Jag intygar harmed att jag har bekantat mig med innehallet i informationsbrevet. Jag har
fatt informationen om malet med undersokningen, hur materialet behandlas, lagras och
att materialinsamlingen sker med hjalp av frageformular. Jag ar aven medveten om att
mitt deltagande i undersékningen ar frivilligt och att jag kan avbryta intervjun néar som
helst.

Jag godkanner att Daniela Grundstrom far anvanda materialet fran frageformuléret i sitt

Masterarbete Finlandssvenska vardstuderandes sjalvuppskattade halsa.

Datum och ort:

Underskrift:

Namnfortydligande:
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Bilaga 5 FINLUST- Frageformular

1. Vilket ar &r du fodd?
2. Vilken konstillhorighet har du?
a. Kvinna
b. Man
c. Annan konstillhorighet
3. Vilket civilstand har du?
a. Ensamstéende
b. Sambo/partnerskap
4. Har du hemmavarande barn?
a. Ja
b. nej
5. Jag upplever att jag genom min utbildning kommer att vara val férberedd for att utdva mitt yrke

a. Stammer inte alls 1

b. 2
c. 3
d. Stdmmer delvis 4
e. 5
f. 6

g. Stdmmer helt 7
6. Vilket sammanfattande betyg skulle du ge din utbildning sahar langt?
a. Underkéant
b. Godként
c. Vil godkant
d. Mycket val godként
7. Omdu skulle géra ditt utbildningsval idag, skulle du da valt samma universitet/hégskola?

a. Ja
b. Nej
c. Vetegj
8. Om du skulle géra ditt utbildningsval idag, skulle du da valt samma yrkesutbildning?
a. Ja
b. Nej
c. Vetegj

9. Har du under din utbildningstid:
a. Haft uppdrag i studentkaren?
b. Varit studentrepresentant i ndgon ledningdsgrupp/styrgrupp/utredning?
¢. Variti kontakt med studievégledare?

d. Variti kontakt med studenthalsan?
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i. Ja

ii. Nej

10. Jag har valt att studera till detta yrke darfor att:

11.

12.

13.

14.

15.

a. Yrket kommer att ge mig en trygg anstéllning

b. Genom mitt yrke kan jag gora nagot vérdefullt for samhallet

c. Yrket kommer att ge mig en trygg inkomst

d. Yrket verkar stimulerande och roligt

e. Genom mitt yrke kan jag hjélpa dem som ar utsatta eller har sémre férutsattningar i livet
f.  Yrket ger mig bra l6n

g. Jag tror jag skulle trivas med de arbetsuppgifter som ingar i yrket

h. Yrket ger mig god social status
Under den senaste manaden, hur ofta har du:

a. Tréanat eller utévat nagon sport?

b. Utovat intressen/hobbies bara for din egen skull?
Hur har du sovit senaste natten?

a. Mycket bra

b. Ganska bra

c. Varken eller

d. Ganska daligt

e. Mycket daligt

Hade du svart att somna senaste natten?

a. Intealls5
b. 4
c. Ganska3
d 2
e. Mycket1
Hade du orolig sémn senaste natten?
a. Intealls5
b. 4
c. Ganska3
d 2
e. Mycket 1

Hur ofta har du under den senaste manaden kant dig utvilad och aterhdmtad efter en helg- eller
tvadagarsledighet?

a. Mycket ofta eller alltid

b. Ganska ofta

c. Ibland

d. Ganska séllan

e. Moycket séllan eller aldrig
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16.

17.

18.
19.
20.
21,
22,
23.

Hur bedémer du ditt allménna halsotillstand?

a. Mycket bra

b. Bra
c. Ganska bra
d. Varken bra eller daligt

e. Ganska daligt
f. Daligt
g. Mycket dligt
Under den senaste veckan nar du arbetat/studerat, i vilekn utrsackning har du kant dig:

a. Auvslappnad?

b. Aktiv?

c. Spénd?

d. SIg?

e. Stressad?

f.  Energisk?

0. Ineffektiv?

h.  Avspéand?

i. Skérpt?

j.  Pressad?

k. Passiv?

. Lugn?

m. Frustrerad?
i. Intealls
ii. Négot
iii. Ganska
iv. Mycket

v. Valdigt mycket
Beskriv hur du uppfattar din egen fysiska hélsa idag (t.ex. tréning, matvanor, sémn)
Beskriv hur du uppfattar din psykiska hélsa idag (t.ex. stressniva, oro, stresshantering)
Beskriv hur du uppfattar din sociala hélsa idag (t.ex. hurudant natverk du har, vanner, std)
Vilka krav tror du att ditt kommande yrke kommer att stalla pa din fysiska halsa?
Vilka krav tror du att ditt kommande yrke kommer att stalla pa din psykiska hélsa?

Vilka krav tror du att ditt kommande yrke kommer att stalla pa din sociala halsa?
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