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1 INLEDNING

Har du nagon gang haft den kanslan att dina resurser inte racker till och att du i just den
stunden skulle klona dig sjalv om det bara vore mgjligt? Du ar inte ensam med den kéns-
lan, da enligt Tyoterveyslaitos (2020) upplever var fjarde arbetstagare i Finland stress pa
grund av sitt arbete. Ibland racker man bara helt enkelt inte till i sitt arbete, detta syns inte
enbart inom vardbranschen utan ocksa i andra branscher som finns ute pa arbetsmark-
naden. Det &r inte bara i treskiftes-arbetet dar man kan k&nna sig stressad och otillracklig,
ocksa “vanliga” dagsjobb med deras arbetsrytm, arbetsbérda och underbemanning kan
orsaka att man kanner sig stressad pa jobbet. Men vad ar da arbetsrelaterad stress egent-

ligen?

Arbetsrelaterad stress definierar Bhui et al. (2016) som en skadlig reaktion som man upp-
lever da det riktas press och forvantningar mot en pa arbetsplatsen. Arbetsrelaterad stress
kan leda till fysiska sjukdomar, psykiska svarigheter och dven psykisk ohalsa. Bhui et al.
menar ocksa att den arbetsrelaterade stressen har okat pa senaste tiden pa grund av bl.a.
osdkerheten for olika arbetsmojligheter och att arbetstaktens intensitet har 6kat. Mattila
(2018) i sin tur definierar stress som en situation dar det riktas s& manga utmaningar och
krav pa en person att den kraft och det ork man har till sitt forfogande for att kunna an-
passa sig narmar sig max eller helt enkelt 6verskrids. Felman (2017) menar att stress ar
kroppens naturliga forsvar mot fara. Kroppen fylls med hormoner som férbereder krop-
pen for strid eller for att fly. Detta kallas ocksd “fight-or-flight” mekanismen. Cherry
(2019) definierar fight-or-flight mekanismen som den akuta stressresponsen. Detta ar en
fysiologisk reaktion som uppstar da nagonting upplevs som psykiskt eller fysiskt skrack-
injagande. D& mekanismen triggas igang frigrs hormoner som forbereder kroppen att
stanna och slass, fight”, eller fly, "flight”, till sikerhet. De hormoner som frigdrs &r enligt
Felman (2017) kortisol, adrenalin och noradrenalin, vilket gor att kroppen reagerar med
att pulsen stiger, man borjar svettas och man blir mer medveten om sin omgivning. | och

med att kroppen reagerar pa detta satt, & man forberedd pa en oférutsagbar situation.

Med sin studie vill skribenten fa en uppfattning om hur kvinnor upplever stress 6ver lag

och &ven pa arbetsplatsen. Vad gor att de kanner sig stressade? Arbetstider? Relationer?
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Som metod for att utfora studien har skribenten valt en netnografisk studie och tanken &r
att i en Facebookgrupp for kvinnor analysera tva diskussionskedjor dar kvinnor diskuterar
sina tankar kring stress och om stress pa arbetsplatsen. Detta arbete ar inget bestallnings-
arbete och amnet ar valt enbart pa skribentens eget intressen och preferenser i forskning.
Studien &r en del av projektet FINLUST, som &r ett samarbete mellan Arcada och Karo-
linska institutet som ar en forskning vars syfte &r att undersoka vilka faktorer som paver-
kar vélbefinnande i arbetet och arbetshélsa hos nyutexaminerade och nyanstéllda inom
social- och halsovardsbranschen. (Arbetshélsa — Finlust, 2019)

2 TIDIGARE FORSKNING

Ett antagande som utgatts fran i denna studie &r att arbetsrelaterad stress &r nagonting som
orsakas av personens arbete och eventuellt arbetstiderna och fér kort vilotid mellan ar-
betsskiften, och darmed har det kollats upp i den finska lagen for vad arbetstidslagen séger
om vilotiden mellan arbetstiderna. Enligt den finska arbetstidslagen Finlex (2019)
872/2019 i §25 star det att innan varje paborjande arbetsskift bor det vara 11 timmar oav-
bruten vila. Dock far vilotiden forkortas till fem timmar vid max tre skift som gors efter
varandra om till exempel arbetstagarens arbetsplats och bostadsort ar langt ifran varandra,
vid olycksfall och i arbete dar det ar nddvéndigt att forsékra sig om att arbetet fortsétter
smidigt. Lagen tradde i kraft vid arsskiftet 2020, och detta skriver Turunen i Tehylehti
(2019) att det i skiftesarbete innebéar att om skiftet slutar klockan 22, bor det vara minst
11 timmar vila mellan f6ljande arbetsskift och ddarmed faller ’kvéll-till-morgon” arbets-
turerna bort. Dock kan man pa arbetstagarens villkor halla sig till 9 timmars vila som
tidigare. | dessa fall bor de tva uteblivna timmarna av vila tillampas i det foljande dygnets
arbetstid, eller senast inom 14 dygn. Férandringen i arbetstidslagen har ocksa en stor be-
tydelse for dem som tycker om att géra manga nattskift. Enligt den tidigare lagen har man
fatt gora sju nattskift i rad, men den nya lagen har minskat dessa till max fem nattskift

efter varandra.

Juvani (2019) menar att arbetsrelaterad stress ar en stor faktor da det galler sjukdomar
som orsakas av personens arbete, bl.a. depression och sjukdomar i rérelse- och stodsyste-

men, som &r den frdmsta orsaken till att man inte ar kapabel till att utfora sitt arbete och
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darmed blir sjukledig. Arbetsrelaterad stress syns i arbetet som bl.a. en 6kning i sjukle-
digheter och invalidpensioner och det kan ocksa forknippas med tankar pa att ga i pension
i fortid. Enligt Juvani lider ca. 22% av alla arbetare i Europa av arbetsrelaterad stress
arligen, och det kostar EU-landerna ungefar 20 miljarder euro. Juvani menar att ett valdigt
belastande arbete syns i yrkeskarriaren vanligast som sjukledigheter. Bland de olika fak-
torer som orsakar arbetsrelaterad stress ar de hoga kraven pa arbetaren och att man som
arbetare inte har mojlighet att paverka situationen de storsta faktorerna till denna 6kning.
Juvani lyfter fram presenteism, alltsa ett fenomen dar arbetstagaren &r pa arbetsplatsen
men personens produktivitet har betydligt sjunkit pa grund av en sjukdom. Juvani menar
att presenteism kan vara annu vanligare &n sjukledigheter och detta kostar Finland arligen
ca. 3,4 miljarder euro. Faktorer som orsakar presenteism &r bland annat depression och
smarta, men i bakgrunden kan ocksa finnas t.ex. utbrandhet, sémnldshet och migran. Allt
detta orsakas av arbetsrelaterad stress. Juvani menar att man kan varda arbetsrelaterad
stress bade pa individuell niva, men ocksa pa arbetsplatsen. Pa den individuella nivan tas
den kognitiva psykoterapin i bruk, dar man forsoker skapa positiva forandringar i funkt-
ions- och tankemodellerna om ens egna arbetsférmaga, men ocksa att man lar sig slappna
av. Da det ar fragan om arbetsplatsen kan man t.ex. klargora yrkesroller, 6ka pa maéjlig-
heterna att lara sig nya saker, att man far vara med och paverka i beslut och prioritering

av arbete.

Nyberg (2017) menar att arbetsrelaterad stress ar en vanlig sak for personer i arbetslivet.
Enligt Europeiska Unionens information ar det ungefar var femte arbetstagare som med-
delar att de upplever arbetsrelaterad stress, men vérden varierar mellan 5-80% beroende
pa frekvensen. Enligt Nyberg uppstar arbetsrelaterad stress i de situationer dar arbetets
krav &r hoga och kontrollen av arbetet ar dalig. Denna typ av stress anses forsamra livs-
kvalitén och vara en orsak till manga daliga halsovanor. Nyberg vill ocksa ta reda pa om
arbetsrelaterad stress har samband med diabetes typ 2 och resultaten visar ett samband
mellan arbetsrelaterad stress och diabetes samt dess riskfaktorer, specifikt pa livsstilsfor-
andringar och en stor riskfaktor som Nyberg lyfter fram &r inaktivitet. Forskningen visade
att arbetsrelaterad stress var en bidragande faktor till att man under studiens gang gatt
fran att vara aktiv till att vara valdigt inaktiv och inte ror pa sig lika mycket som tidigare.
Enligt Nyberg syns arbetsrelaterad stress som viktnedgang hos vissa personer medan det
hos andra syns som viktuppgang. Dock &r Nybergs resultat valdigt motstridiga i vissa fall,
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da resultaten ofta ar svaga och inte kan saga rakt om arbetsrelaterad stress har samband
mellan diabetes typ 2 och dess riskfaktorer.

Toppinen-Tanner (2011) menar att utbrandhet &r ett &mne som man forskat mycket om
tidigare, men det finns fortfarande obesvarade fragor inom a&mnet och darfor vill Topp-
inen-Tanner i sin studie gora en djupdykning i &mnet utbrandhet genom att forska om
amnet som en helhet dar man tar i beaktande bl.a. symptomens strukturer och utveckling,
vad som gor att man blir utbrand och aven utbrandhetens foljder pa personens halsa och
arbetsformaga. Resultatet i studien beréattar att utbrandhet bestar av tre med varandra re-
levanta dimensioner: utmattning, motivationsbrist och nedsatt fortroende till sin yrkesi-
dentitet och férmaga. Toppinen-Tanner lyfter fram till exempel om man inte respekterar
sitt arbete, tidspress, oklarhet i yrkesrollen och arbetsgemenskapens konflikter som fak-
torer som bidrar till utbrdndhet. Utbriandhet dr en langvarig ”skada”, dd man kunde efter
atta ars tid fortfarande dra paralleller till den forsta utbrandheten och utmattningen om
man ater led av utmattning. Utbrandhetens foljder studerades genom att félja med hur
halsan och arbetsformagan betydligt forsamrades. Bland annat sjukhusvistelser, sjukle-
digheter och invalidpensioneringar visade sig vara betydande féljder av utbrandhet. Ut-
brandheten i sig visade starka samband mellan eventuella sjukhusvistelser kopplat till
mentala problem och &ven hjart- och karlsjukdomar. Resultatet visade ocksa att utbrand-
het ar en kronisk och mangfaldig sjukdom som ér relaterat till arbetslivet, som kan som
foljd ha allvarliga konsekvenser for personens hélsa och dess arbetsformaga. Av de olika
dimensioner som namns ar utmattning den forsta och aven den viktigaste symptomen som

beridttar om att personen ar utmattad och kommer att eventuellt ’ga in 1 viggen”.

Rao et.al. (2017) berattar i sin studie om stressfaktorer (som de kallar for stressorer) och
Overlevnadsmetoder som kvinnor i arbetslivet samt kvinnor som valt att bli hemma och
ta hand om sitt hem upplever och anvénder sig av. | studien menar Rao et. al. att stress &r
en individuell upplevelse som uppstar av smd, irriterande handelser som forekommer
varje dag. Det ségs i studien att dagliga stressfaktorer &r saker som foréndrar eller férhin-
der som uppstar i de rutiner man har, oberoende om de &r stora eller sma saker. Dessa
forandringar kan leda till omedelbar negativ verkan pa det fysiska och psykiska valbefin-

nandet. De kan dven ocksa samlas under flera dagars tid vilket kan leda till irritation och



i varsta fall angest och depression. I resultatet presenteras hur de dagliga stressfaktorerna

korrelerar med olika dverlevnadsmetoder.

3 TEORETISK REFERENSRAM

| den teoretiska referensramen redogors vad stress och utbrandhet &r, bl.a. forklaras be-
greppen akut och kronisk stress, och hur den kroniska stressen sedan kan 6verga i ut-
brandhet. Det tas upp information om arbetshélsa och valmaende pa arbetsplatsen och
IImarinens (2020) modell om arbetshélsa, "Tyokykytalomalli”, presenteras.

3.1 Stress och utbrandhet

Sarkkinen (2018) menar att en stressad person funderar ofta om man hinner, om man kan
och om man Klarar av att géra det man borde. Den oro som finns inom en aktiverar per-
sonen och skapar ett behov av att man maste gora nagonting, detta i sin tur hjalper till att
forsékra att man nog klarar av att géra det man ska. Sarkkinen beskriver en stressad per-
son som rastlos, man har svart att koppla av och man kan inte koncentrera sig till 100%
pa det man gor, eftersom tankarna flyger som ett enda virrvarr i huvudet da de forsoker
fa ett grepp om situationen. Det som skiljer stress fran oro &r att stress oftast innebar en
osakerhet om man klarar av att utféra sin uppgift eller inte. Annat som kannetecknar stress
ar att man forsoker aktivt klara av sina motgangar. En person som ar stressad kan verka
utat valdigt lugn och sansad, da stress inte syns utat da man kan behalla kontrollen éver

sitt liv genom att kdmpa in i det sista.

Felman (2017) skriver att det finns tva typer av stress: Akut stress och kronisk stress. Den
akuta stressen beskrivs som kortvarig stress som kan triggas igang av till exempel att
tanka pa en viss situation eller nagonting som man kanner press 6ver. Den kroniska stres-
sen dr “den farliga formen av stress”, dvs. den stress som kan beskrivas som langvarig.
Den kroniska stressen kan bero pa till exempel daliga familjerelationer eller ndgon annan
jobbig livssituation och man kan tanka sig att stressen blir kronisk da man inte langre
aktivt forsoker hitta en losning till stressen. Da den kroniska stressen haller pa tillrackligt

lange sa kan det resultera i utbrandhet. Eftersom utbriindhet ir ett “resultat” av kronisk
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stress, tas &ven utbrandheten upp i detta avsnitt. Utbrandhet orsakas enligt Ahola et al.
(2018) av en langvarig stress som oftast forekommer pa arbetsplatsen och beskrivs som
ett storningstillstand dar man kénner utmattning, man ar negativt installd till sitt arbete
och man litar inte pa sig sjalv i sin yrkesroll. Utbrandhet &r ingen sjukdom i sig, men om
man ar utbrand sa kan man insjukna i bland annat depression, somnbesvar och missbruk

av olika rusningsmedel.

Sarkkinen (2018) menar att det som skiljer stress fran utbrandhet &r att man kan med 6gat
se pa en person med utbrandhet att hen inte mar sa bra; man kanske inte langre klarar av
att halla i alla tradar och ha kontroll 6ver situationen. En person som ar stressad (men inte
utbrand) kan tolkas som 6veraktiv, men da man &r utbrand sa forsvinner denna Gverakti-
vitet och istéllet blir man som férlamad, man har varken psykisk eller fysisk energi eller
ork kvar att anvanda sig av och det kanns som att ingenting gar framat och lyckas. Vad
skulle orsaker till stress kunna da vara? Larsson (2012) menar att orsaker till stress, dvs.
stressorer, finns Gverallt i var vardag. Oftast ar det fragan om utmaningar och problem
som kraver losningar. Manniskan ar till sin natur sadan att man vill ha storsta méjliga
kontroll dver sin omgivning, vilket betyder att kontrollbehovet &r en stressfaktor. Ocksa
fysiska faktorer sasom sjukdomar, smarta och otrevliga handelser i privatlivet, t.ex. skils-

massa, en narstaendes dod osv. ar vanliga faktorer som bidrar till stress.

Sammanfattningsvis kan man konstatera att det finns kortvarig och langvarig stress, dar
den kortvariga kan rent av vara nyttig for att fa saker gjorda, man kan kanna sig motiverad
och energisk och man kanner att man har kontroll 6ver situationen. Den langvariga stres-
sen, dvs. den kroniska stressen, ar den form av stress som &r skadlig for manniskan, da
det kan som f6ljd leda till utbrandhet, som i sin tur bidrar till angest, depression och stress.

Det som nu presenterats i detta kapitel kan sammanstéllas i en figur pa foljande satt:

HUR SER EN STRESSAD ORSAKER TILL STRESS STRESS PA ARBETSPLATSEN OCH UT-
PERSON UT? (STRESSORER) BRANDHET
e Kan utifran sett e Stressorer = utma- e Orsakas av:
verka lugn och san- ningar eller pro- e Tidsbrist
sad, men kan ocksa blem som kraver e Kontrollbehovet ut-
tolkas som overak- [6sningar manas
tiv
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e Painsidan dr man e Manniskans kon- e langvarig arbetsrelaterad

rastls, man forstar trollbehov stress kan utvecklas till ut-
ingenting e Tidsbrist, for lite brandhet.
e Enstressad person stdd av omgiv- e Utbrandhet:
forsoker aktivt ningen e Inte direkt en sjuk-
hitta I6sningar pa e Fysiska stressorer; dom
orsakerna till stres- e Sjukdomar e Kan utveckla andra
sen e Smarta sjukdomar sa som:
e Enutbrand person e Otrevliga handelser e Depression
kan ses som trog, i privatlivet e SOomnbesvar
omotiverad och e Skilsmassa e Missbruk av
bade psykiskt och e Dodsfall olika rus-
fysiskt utmattad. ningsmedel

Figur 1. Stress och utbrandhet — en sammanfattning

3.2 Vvalmaende pa arbetsplatsen

Enligt Social- och hélsovardsministeriet (2020) ar arbetshélsa en helhet som innebar ar
att arbetet ar sakert, halsosamt och motiverande. De faktorer som bidrar till en god ar-
betshalsa ar ett bra och motiverande ledarskap (kompetenta férmén), trevlig arbetsomgiv-
ning (man kommer bra 6verens med sina kollegor, humor) och arbetstagarens yrkeskom-
petens (korrekt utbildning, arbetserfarenhet). Arbetshélsan paverkar t.ex. hur man orkar
med sitt arbete och en god arbetshélsa 6kar produktiviteten och sjukledigheterna minskar.
Professor Ilmarinen (2020) har framstallt en modell som kallas pa finska for “tyokyky-
talomalli”, Oversatt arbetsformagans husmodell, som baserar sig pa olika undersokningar
dar man klargjort faktorer som paverkar arbetsformagan. limarinen menar att arbetsfor-
magan kan beskrivas som ett hus med fyra vaningar och den forsta vaningen behandlar
halsa och funktionsformagan. Den fysiska funktionsformagan men ocksa den psykiska
och sociala funktionsformagan bildar tillsammans med den allmanna halsan grunden for
arbetsformagan. | den andra vaningen finns kunskap. Till kunskapen hor grundskolan och
all arbetsrelaterad kunskap och inlérning déarefter, darfor ar det viktigt att kontinuerligt
uppdatera sin kunskap i arbetslivet (t.ex. som nu &r aktuellt inom varden: att kunna an-
vanda det nya patientdatasystemet Apotti och 6vergangen fran det tidigare patientdatasy-
stemet till det nya) da man lar sig nya saker anda tills livets slutskede. Ilmarinen menar

att den andra vaningens betydelse har under de senaste aren okat, da det fortsattningsvis
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kommer nya krav och forvantningar pa arbetsplatserna och det uppstar nya kunskapsom-

raden pa branscherna hela tiden.

Till den tredje vaningen hor varderingar, installningar och motivation. P& denna vaning
mots arbetslivets och privatlivets balansering. Den egna instéliningen till arbetet som man
gor ar avgorande for arbetsformagan, da arbetet ses som meningsfullt och passligt utma-
nande sa forstarks arbetsformagan. Dock om arbetet ses som en “obligatorisk™ plikt av
personens liv och om arbetet inte motsvarar de férvantningar man har pa arbetet, sa for-
svagas arbetsformagan. Med stigande alder kan arbets- och pensionsinstallningarna for-
andras och kan i varsta fall leda till att man slutar arbeta helt och hallet eller blir exklude-
rad fran samhallet. Till den fjarde vaningen hor ledning, arbetsgemenskap och arbetsfor-
hallanden. Den har vaningen beskriver enligt Iimarinen konkret arbetsplatsen, arbetet och
arbetsforhallanden, arbetsgemenskapen och organisationen. Ocksa férmanskapet och le-
darskapet ar centrala saker som hor till vaningen; formannen och ledarna har plikten och
ansvaret att organisera och utveckla arbetsplatsens arbetsformaga.

IImarinen menar att nar det ar fraga om arbetsformaga sa ar det fragan om balansen mellan
manniskans resurser och arbetet, och hur de passar ihop. Da alla vaningar i huset stoder
varandra, halls huset pa plats. Med aldern sa sker det betydliga forandringar i de nedre
vaningarna som kraver individens resurser. Den fjarde vaningen, arbetet, kan snabbt for-
andras och det kanske inte alltid tas ordentligt i beaktande hur manniskan kan reagera pa
snabba forandringar. Det kan ofta handa att den fjarde vaningen blir for tung att bara for
de undre vaningarna, vilket sedan har negativa foljder. Husets alla vaningar bor utvecklas
hela tiden under arbetslivet. Malet &r att framja att vaningarna passar ihop ocksa da nar
méanniskan och arbetet forandras, och naturligt ar individen den som har huvudansvaret
for sina resurser. Arbetsgivaren och férmannen har & sin sida huvudansvaret for arbetet
och arbetsforhallandena. Arbetsgivaren kan som uppratthallande av arbetsformagan
ordna t.ex. arbetshalsovard eller arbetarskyddskommission som sedan kan samarbeta for
att uppna basta majliga resultat. Med hjélp av detta kan arbetstagaren aktivt delta i bade
sitt eget arbete men ocksa i de aktiviteter som ordnas av arbetsorganisationen for att

framja sitt eget valmaende.
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Runt huset finns ocksa familjen, slakten och vannerna. Samhéllets uppbyggnad och regler
paverkar ocksa pa individens arbetsformaga och det slutliga ansvaret for individens ar-
betsformaga delas jamnt mellan individen, foretaget och samhallet. llmarinens modell

kan ses har nedan:

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteisd ja tyoolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyédterveyslaitos

Figur 2. Tyokykytalo (2020)

Dvelle (2016) menar att en manniska kan uppleva valbefinnande nar man ar frisk, men
aven om man ar sjuk. Vélbefinnande kan uppfattas pa olika sétt, t.ex. kansloméssigt val-
befinnande kan vara att kdnna positiva kénslor, kognitivt genom att vara njd eller genom
att kanna lycka och undvika obehagskanslor. Ocksa ens egen installning till livet &r en
betydande faktor i hur man kanner valbefinnande, da man kan genom t.ex. personlig ut-
veckling, malmedvetenhet, att kdnna sig sjalv och sina bra och daliga sidor, utveckla sitt
eget valbefinnande. Valbefinnande kan enligt Dvelle uppnas genom kanslan av samman-
hang och detta innefattar bl.a. att kunna forsta, hantera och se meningsfullhet i sitt arbete
som t.ex. kunskap om den egna rollen, yrkeskunnande, att ha majligheten att paverka
arbetstakten och arbetets planering, men dven ocksa att uppratthalla motivationen genom
att t.ex. satta upp mal, vara medveten om sina egna varderingar och ha en uppmuntrande
arbetsomgivning.
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Att engagera sig i arbetet kan ocksa uppfattas som en form av valbefinnande. Pa det viset
ar man involverad i arbetet, man kan skapa mal och man kan ocksa finna mening med sitt
liv och sitt arbete. Da man &r engagerad sa kanner man sig ofta energisk, entusiastisk och
att man har ett bra ’flow”, som Dvelle beskriver som en kénsla av kraftigt vélbefinnande
da man arbetar fokuserat mot ett mal. Man kan i detta “tillstind” gldmma bort tiden och
det kan ha gatt flera timmar utan att man har markt nagonting. Arbetsengagemanget kan
ocksa forstarkas genom olika typer av arbetsforhallanden, som Dvelle beskriver som en

passlig niva av bade utmaningar och motsvarande resurser i arbetet.

For att sammanfatta detta kapitel sa handlar det om arbetshélsan pa arbetsplatsen. Arbets-
halsa i sig innebdr att arbetet dr sékert, h&lsosamt och motiverande och tre viktiga faktorer
till en bra arbetshélsa ar bl.a. ett bra och motiverande ledarskap, en trevlig arbetsomgiv-
ning och &ven arbetstagarens yrkeskompetens. limarinens (2020) modell om arbetsfor-
magan bestar av fyra vaningar; halsa och funktionsférmaga, kunskap, véarderingar, install-
ningar och motivation och slutligen ledning, arbetsgemenskap och arbetsforhallanden.
Alla dessa fyra vaningar kravs att vara i balans och stétta varandra for att det skall finnas
en god arbetshélsa. Dvelle (2016) talar om hur man kan uppna vélbefinnande pa olika satt
i ”vardagen” och pa arbetsplatsen och ndmner bl.a. med sin egen installning till arbetet,
genom att kunna se meningsfullhet i sitt arbete, att forsoka halla motivationen uppe i
arbetet (satta upp mal, uppmuntrande arbetsomgivning) och att engagera sig i arbetet ge-
nom att t.ex. hittar flowet”, som ar ett tillstind ddr man aktivt, energiskt och entusiastiskt

arbetar mot ett mal och detta tillstdnd ger manniskan en kénsla av valbehag.

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med detta examensarbete ar att ta reda pa hur kvinnor upplever arbetsrelaterad
stress, vad de anser att orsakar stressen och hur de kan motverka arbetsrelaterad stress.
Det finns tva klara fragestallningar:

1. Hur beskriver kvinnor arbetsrelaterad stress?

2. Hur hanterar kvinnor arbetsrelaterad stress?
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5 METOD OCH ANALYS

Som metod anvands en netnografisk studie, delvis for att skribenten blivit uppmuntrad
till att anvanda denna form av studie och eftersom skribenten med hjélp av sin handledare
kommit fram till slutsatsen att studien ar kvantitativ och att skribenten déarmed har goda
mojligheter att hitta material till arbetet da arbetet utférs som en netnografisk studie.

5.1 Netnografisk studie som datainsamlingsmetod

Enligt Berg (2015) harstammar ordet netnografi fran orden internet och etnografi. Etno-
grafi ar en sammanskrivning fran grekiskans ethnos (folk) och grafein (skriva) och kan
lattast definieras som en vetenskaplig praktik dar man skriver om olika manniskors soci-
ala eller kulturella liv. Man skriver alltsa i netnografi om manniskornas sociala och/eller
kulturella handelser som finns tillgangliga pa internet. Med den etnografiska studien for-
sOker man bilda sig en helhetsbild av hur mé&nniskan och dess omgivning ser ut och detta
sker oftast genom att man fysiskt deltar i de sociala situationer som hor till det man vill
forska om, oftast kan det vara fragan om en personlig- eller gruppintervju, och da kan

man sjélv ocksa delta i diskussionen. (Koppa, 2015)

Da man gor en netnografisk studie ar det viktigt att vara medveten om att internet forand-
ras hela tiden. Det som du hittar idag och finner intressant kanske inte finns tillgangligt
imorgon och det ar faktorer som man inte kan paverka pa nagot vis. Netnografi ar en
kvalitativ forskningsmetod, detta innebar alltsa att resultatet oftast presenteras som siffror
(hur manga procent/andelar/antal). | en kvantitativ forskning anvander man sig oftast av

enkatundersokningar eller frageformular. (Traningslara, 2010)

En netnografisk studie foljer ganska langt samma grundregler som en etnografisk studie,
men med nagra skillnader. Enligt Berg (2015) &r utgangspunkten i en etnografisk studie
oftast att man bor vara fysiskt pa plats for att samla in material till studien, medan man i
en netnografisk studie samlar material digitalt och darmed inte kan fysiskt narvara da det
material man vill anvanda skapas. Da man enligt Berg (2015) utfor en netnografisk studie
ar det latt hant att kvantiteten gar fore kvaliteten, dvs. mangden material man samlar in

spelar mer roll &n kvaliteten pa det material man kommer anvanda. Darfor ar det dven
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viktigt att ha tydliga avgransningar, alltsa orsaker varfor man valjer en viss kélla istéllet

for en annan och vilket material man vill avsiktligt lamna bort.

5.2 Deduktiv innehallsanalys som bearbetningsmetod for data

o

Under kapitel tva Tidigare forskning” har skribenten anvént sig av olika vetenskapliga
artiklar som behandlar stress och kriterierna for att kunna anvénda en artikel &r att den &r
skriven mellan januari 2010 och augusti 2020, den bor garna vara peer-reviewed och fin-
nas tillganglig i full text. Denna avgransning gjordes for att fa ihop tillrackligt med
material for bakgrundsforskningen till studien.

Da skribenten valt att gora en deduktiv analys av sin studie, dvs studien behandlar tre
teman som man kan med hjalp av bade forskningsmaterialet och bakgrundsforskningen
dra vissa slutsatser och dela in i olika kategorier, &r tanken att analysera innehallet av tva
inlagg i en Facebook grupp for kvinnor, dar skribenten fokuserar pa diskussionskedjor
som behandlar arbetsrelaterad stress. Analysen sker genom observation av det som dis-
kuterats i kedjorna och skribenten kommer inte att aktivt delta i diskussionerna for att fa
ut mera information och kommer inte heller att kommentera i diskussionskedjorna for att
fa ut mera information ur deltagarna. Eftersom skribenten ar medlem i denna Facebook-
grupp sa ar det namnvart att skribenten inte heller har deltagit i diskussionerna da inlaggen

publicerats, sa det ar forsta gangen skribenten ser och bekantar sig med inlaggen.

Skribenten fokuserar pa hur kvinnor upplever stressymptom och hur stressen pa arbets-
platsen ser ut och ddrmed avgrénsas alla andra ’former” av stress som kan diskuteras i de
olika kedjorna, som t.ex. stress relaterat till skolarbete. Det framkommer dven for skri-
bentens arbete, “onddiga” kommentarer, som t.ex. uppmuntrande och empatiska kom-
mentarer som &r direkt riktade mot AP och dessa kommer att exkluderas ur arbetet, da de

inte ar relevanta.

5.3 Etik vid examensarbete

Hér kommer det presenteras de etiska aspekterna fér examensarbetet.
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5.3.1 Etik for att samla in data

For att utfora detta examensarbete och skriva sa korrekt som majligt har skribenten anvant
sig av Arcadas Skrivguide for att bland annat kontrollera hur en korrekt kéllhanvisning
skrivs i bade brodtext och i kallforteckningen.

Eftersom examensarbetet i forsta hand behandlar hur stress upplevs av kvinnor i arbetsli-
vet &r det viktigt komma ihag att innan man bérjar griva i och undersoka “kéinsloupple-
velser”, ar det som en manniska upplever alltid individuellt. Alla upplever inte stress pa
samma sétt och &ven graden hur stark stressen upplevs som ar individuell. Eftersom det
ar fragan om en netnografisk studie betyder det att “arbetsmiljon” &r pa natet, och i dagens
lage ar det valdigt latt att uttrycka sig anonymt pa natet. Det kan kénnas tryggare att ano-
nymt eller med ett falskt namn beratta om sina egna upplevelser kring stress och den data
som kommer anvéndas ar tillganglig for vem som helst, men man bér ocksd komma ihag
som forskare att det material som man kan hitta pa natet idag, kanske inte finns tillgangligt

imorgon.

Karhula (2020) menar att anonymitet pa natet kan jamforas som ett svard som har tva
spetsiga andor; a ena sidan skyddar anonymiteten mot att bli feloehandlad pa natet, men
a andra sidan sa ger anonymiteten en majlighet att gora fel, t.ex. skriva fula saker om
nagon annan eller gora saker pa natet som ar olagliga, utan att bli pAkommen. Darmed
kommer skribenten att ta i beaktande att med sitt examensarbete inte exponera dem som
skapat inlaggen och aven de personer som deltagit i diskussionen genom att kommentera.
Skribenten stravar till att alla deltagare i undersdkningen halls anonyma aven om man latt
kan komma &t de inlagg som anvants. For att uppratthalla anonymiteten i sitt arbete kom-
mer skribenten inte att ndmna namnet pa Facebook-gruppen, och skribenten kommer inte

heller att namna nagra namn eller namna datum och klockslag nar inlaggen publicerats.

5.3.2 Etik for att bearbeta data

For att bearbeta data som samlas in kommer skribenten att félja Arcadas riktlinjer for
”god vetenskaplig praxis”. Till den goda vetenskapliga praxisen hor enligt Arcada (2014),
det som skribenten ser att vara relevant for studien bl.a. att man skyddar studiens delta-

gares anonymitet, man sparar undersokningsmaterialet pd ett tryggt stalle sd att
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utomstaende inte har tillgang till materialet, man undviker kansliga teman. Dessa punkter
ar relevanta for studien framst eftersom att skribenten forsoker sa gott som majligt att se
till att man inte kan spara vilka diskussionskedjor som valts, att skribenten heller inte
exponerar skaparna av inldggen och deltagarna i diskussionen genom att t.ex. citera eller
anvanda exakt samma ord och formuleringar som anvénts i de originala texterna, och
undersokningsmaterialet finns “sparat” pa Facebook, dock ir det inte méjligt att ’spara”
materialet pa ett stalle som utomstaende inte far tillgang till, da materialet finns tillgang-
ligt och publicerat pa internet. Temat for denna studie kan vara kansligt, speciellt om man
diskuterar utbrandhet och orsaker till detta, men skribenten forsoker enligt bésta formaga
att behandla informationen sa varsamt som majligt for att varken exponera eller déma
personen som berattar om sin egen upplevelse. Som forskare kommer skribenten att ha
en neutral och opartisk installning till det material som samlas in, men det som skrivits i
inldggen kommer heller inte att forskonas. Skribenten stravar till att korrekt hanvisa till
materialet sa att det tydligt kommer fram vems material som anvants. Eftersom att det
material som analyseras finns tillgangligt enbart pa finska, kommer skribenten att fritt
oversatta fran finska till svenska for att tillampa materialet till en lamplig form for sitt

examensarbete.

6 RESULTAT

| detta avsnitt kommer resultaten av analysarbetet presenteras. Som det redan tidigare
namnts sa analyseras tva inlagg/diskussionskedjor i en Facebookgrupp for kvinnor, som
behandlar stress, arbetsrelaterad stress och motiverande tips for att orka stanna pa en ar-
betsplats som man inte trivs med. Forst kommer det presenteras vad som diskuteras i
kedjorna och sedan stélls diskussionerna upp i tre olika kategorier, som sedan presenteras
i en figur; symptom, motivation da man inte langre vill stanna kvar pa sin arbetsplats och

hantering av stress och utbrandhet.

For att behandla de texter som finns i Facebookgruppen for kvinnor s kommer forkort-
ningen AP att anvandas, som ar pa finska och som betyder alkuperainen postaaja, dvs.
den person har publicerat inldgget som de andra sedan kan kommentera. Eftersom Fa-
cebookgruppens priméara sprak ar finska ar det lattare att skriva om AP och delta-

gare/kommenterare for att urskilja vem som har skrivit vad. Alla kommentarer pa inlagget
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noteras genom att t.ex. ndmna den totala mangden kommentarer pa inlagget, men de som
inte ar relevanta med tanke pa examensarbetets fragestallning kommer inte att analyseras
och inte heller att inkluderas i resultatet. De kommentarer som inkluderas i analysmateri-
alet kommer att skrivas ut som deltagare nummer x” for att, som redan tidigare namndes,
lattare halla reda pa vem som skrivit vad. Materialet som presenteras i resultatet ar till-
gangligt pa enbart finska, sa skribenten har fritt Gversatt analysmaterialet fran finska till

svenska.

6.1.1 Symptom och forslag for att minska pa stress och utbrandhet

Det forsta inldgget som analyserats handlar om utbrandhet och stress och har allt som allt
72 kommentarer och 18 reaktioner. AP fragar de andra medlemmarna i gruppen om hur-
dana symptom de haft och om de har behovt ta sjukledigt pa grund av detta, och ger en
borjan till diskussion genom att be de andra att dela med sig av sina beréattelser och upp-

levelser.

AP odppnar diskussionen med att beréatta sin egen historia. AP beréttar att hon varit utbréand
for tva ar sedan och da atervande hon for tidigt till jobbet utan att aterhamta sig ordentligt,
vilket sedan resulterade i att hon kollapsade och sedan fick mera sjukledigt, som sedan
hjalpte och AP aterhamtade sig val. AP menar att utbrandheten inte orsakades enbart av
arbetsrelaterad stress, men att hon ocksa led av depression som behandlades med lake-
medel. Hon menar sjalv att lakemedelsbehandlingen for depressionen hjélpte henne att
”komma pa fotterna” igen, men att hon anviande ldkemedlet bara en liten tid. AP beréttar
att hon nu efter utbrandheten mar helt okej, hon har borjat trana pa gym sedan tva manader
tillbaka och har forsokt att uppratthalla en halsosam livsstil, men nu under de tre senaste
manaderna har arbetshordan pa jobbet 6kat och darmed ocksa stressnivan, vilket resulte-
rat i att AP kéanner sig helt slut. AP menar att hon har forsokt ta det lugnt men anser att
det ar valdigt svart. AP berattar ocksa att det har hant manga saker i hennes privatliv under
det senaste halvaret och att hon dnnu inte har hunnit bearbeta handelserna. Nu har AP
under en veckas tid fatt tva svara migrananfall, hon kanner att hon har blivit véldigt pas-
siv, hon kanner att inte hennes minne fungerar pa samma vis som tidigare och hon kan
bli och stirra pa ett och samma stélle ratt ut i tomma intet, hon upplever att hon ar sa

utmattad att “6gonen inte vill hallas 6ppna”, ingenting intresserar och hon har d&ven markt
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att hon haller pa att tappa har fran hjassan. AP & nu radd att hon haller pa att bli utbrénd

igen och ber nu om stod fran gruppens medlemmar.

En deltagare foreslar att anvanda sig av meditationsévningar for att slappna av som kan
hittas pa t.ex. Youtube, alternativt kan ASMR-videos enligt egen preferens och hon re-
kommenderar att man anvander sig av dessa metoder om man marker symptom pa ut-
brandhet, hon berattar att hon sjélv anvant sig av dessa for att minska pa stressymptom.
Dessutom foreslar hon att regelbundna livsstilsvanor, att réra pa sig utomhus och att
skamma bort sig sjélv kan lindra stressymptomen. Hon menar dock att om man upplever
att man verkligen inte kommer upp ur sangen sa bor man uppscka lakarvard. Deltagare
nummer tva beréttar att hon varit utbrand och det slutade med att ryggen “’sa upp kontrak-
tet” och att hon da hade sex manader sjukledigt pa grund av diskbrack och inflammerade
ryggmuskler. Hon menar att hon borde ha tidigare insett att lugna ner tempot, men det
slutade med att kroppen bestdmde att nu ar det dags att ta det lugnt. Hon ndmner som
symptom att inte kunna tanka pa nagot annat an sitt jobb och att aldrig ha tid for att
slappna av. Hon berattar att hon tankte mycket pa doden, speciellt efter att hon jobbat
nattskift. Deltagare nummer tre kommenterar att man kan tappa har pa grund av stress
och att symptom pa utbrandhet ar glomskhet och att man kanner sig trog i huvudet. Hon
foreslar att uppsoka lakarvard for att undvika utbrandhet. AP svarar att hon ar radd for att
soka sjukledigt, da hon inte vill ”bli och stirra in i viggen” och bara kommer att stanna
inomhus och att depressionen atervander pa grund av social isolering. Deltagare nummer
tre svarar att sjukledighet fungerar lite som ett ”svirord”, speciellt for dem som ér 1 ar-
betslivet, men i de flesta fall ar sjukledigheten det enda som hjalper. Hon foreslar att da
man ar sjukledig ska géra saker som gor en lycklig, d&ven om det bara &ar frdgan om sma

saker. Hon poangterar ocksa att man inte skall kanna skyldighet 6ver sjukledigheten.

Deltagare nummer fyra menar att AP:s symptom nog tyder pa utbrandhet och hon berattar
att hon fatt en akut stressreaktion for ett par veckor sedan och da kunde hon inte gora
nagonting annat an att grata, vilket sedan resulterade i att hon uppsokte vard hos arbets-
lakaren. Hon berattar att hon fick Stilnoct som sémnmedicin och lyfter &nnu fram att AP

bor ta sina symptom pa allvar. Deltagare nummer fem beréttar att hon fick panikattacker
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innan hon skulle till jobbet och dnskade ofta pa végen till jobbet att hon skulle kora krock
sa att hon inte skulle behova vara pa arbetsplatsen. Da fick hon sex manader sjukledigt
pa grund av utbrandhet och dven somnmediciner for att lugna ner sinnet i syfte med att fa
vila. Hon beréttar sedan i kommentarerna att hon kommit tillbaka till arbetslivet och hen-
nes basta tips &r att lyssna pa sin kropp och att jobbet inte ska vara prioritet nummer ett
nar det kommer till det egna valmaendet. Deltagare nummer sex beréattar att hon varit
utbrénd/alternativt haft en lindrig depression med samma symptom som AP, men utan att
tappa har. Hon beréttar att hon sist och slutligen inte ens orkade stiga upp ur sangen och
hennes man hade sedan sagt att hon skall ta kontakt med arbetshélsovarden och darifran
fick hon sedan hjalp. Hon menar att man latt kan bli utbrdnd igen och att det som hon
anser har varit den viktigaste lardomen &r nog att man bor prioritera att kunna séga nej
och lyssna pa sin egen kropp. Man ska ibland stanna upp och gérna hitta en sadan aktivitet

som man anser gor en pa gott humar.

Deltagare nummer sju beréttar att utbrdndheten har synts hos henne som utmattning, latt
for att grata och man tar ut sitt eget illamaende pa sina nara och kara. Hon beréttar att
arbetsmotivationen har varit nastan obefintlig pa grund av stressen. Hon berattar att hon
har minnesluckor och kan inte minnas allt, men hon minns att k&nslorna varit en enda
berg-och-dalbana och varje liten motgang kéndes som att jorden gar under. Hon menar

att nedstamdhet kommer i langa loppet 6verga i depression.

Deltagare nummer atta menar att AP har for manga jarn i elden samtidigt och uppmanar
AP att fundera vilka saker som hon kan delegera at andra for att fa en lite mindre arbets-
borda och en lugnare arbetstakt. Hon pdminner AP om att komma ihag att halla vilodagar
dar hon bara fokuserar pa sig sjalv och vilar. Hon féreslar en regelbunden dygnsrytm och
meditation som ett stdd till att slappna av. AP svarar att hon forsokt géra dessa féreslagna
forandringar, och hon gissar att det som gor att situationen blir sa illa ar att hon kanner
press fran sd manga olika stallen samtidigt och att hon dessutom ar valdigt sjalvkritisk.
Deltagare nummer nio beréttar att hon under det senaste halvaret har bérjat fa mer mi-
grananfall och att hon i varsta fall kastat upp pa grund av den harda vérken. Hon berattar

ocksa att hon inte har kunnat sova ordentligt och da hon hade sovit daligt och skulle dka
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till jobbet hade hon borjat grata sa fort hon stigit upp pa morgonen, hon namner dven att
hon har svart att komma ihag saker. Deltagare nummer tio berattar att hennes basta tips
nar det ar fragan om utbrandhet ar att man bara maste ta ledigt fran allt, hon foreslar ocksa
att istallet for att trana pa gymmet sa skall AP gora lugnare traningar som t.ex. att vara

ute och ga i naturen eller yoga.

Deltagare nummer elva beréttar att da hon for sex ar sedan borjade studera med laroavtal
till barnskétare (80% jobb, 20% skola) blev hon utbrand. Hon beréttar att det var en dalig
arbetsgemenskap pa arbetsplatsen (man pratade illa om varandra bakom varandras rygg,
ingenting vad man gjorde dog dven om man handlat enligt instruktionerna och sa vidare).
Hon insag forst efter tva ar av laroavtalsstudier da hon uppsokt arbetspsykologens tjans-
ter, hur slut hon var (framst pa grund av problem i parforhallandet och den daliga arbets-
gemenskapen). Hon tilldgger i kommentarerna att AP borde uppsoka psykolog och géra

saker som hon sjalv finner meningsfulla, som t.ex. lyssna pa musik eller traffa vanner.

Kort sammanfattat sa menar kvinnorna att symptom pa stress ar bl.a. inte kunna tanka pa
nagot annat &n sitt jobb, man anser att man inte har tid att slappna av, glomskhet, man
kanner sig trog i huvudet, latt for att grata och somnsvarigheter. For att minska pa stressen
och utbrandhetssymptomen sa foreslas bl.a. meditation, att uppsoka lakare och att gora
saker som far en att kdnna valbehag, som t.ex. att lyssna pa musik, umgas med vanner

och motionera.

6.1.2 Attinte trivas pa sin arbetsplats

Det andra inlagget som kommer analyseras fran Facebookgruppen for kvinnor ar publi-
cerat av en av administratorerna eftersom personen som vill frdga om stod och rad av de
andra medlemmarna i gruppen vill hélla sig helt anonym. Aven om det ar en av administ-
ratdrerna som publicerat diskussionen sd kommer det é&ndé anvéndas forkortningen “AP”,
dvs. alkuperainen postaaja, for att skilja pd om det ar fragan om en deltagare i diskuss-
ionen eller personen som borjat traden. Inlagget har allt som allt 20 kommentarer och tva

reaktioner.
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AP fragar om nagon annan av gruppens medlemmar kanner att deras arbetsplats orsakar
angest eller att man kanner att arbetet man haller pa med inte passar at en sjalv, eller om
man varit pa en sadan plats. AP beréttar att hennes arbetskontrakt som &r &nnu tills vidare
i kraft, men att hon definitivt tanker byta arbetsplats da kontraktet upphor. AP menar att
hon gillar att arbeta och att de troligtvis ser henne som en bra arbetare pa arbetsplatsen,
men att hon verkligen inte orkar vara pa samma arbetsplats langre. Hon kanner att hon
inte kan lita pa arbetsgruppen heller, sa hon anser att ett bra kollegium inte heller hjélper
denna situation. Det som motiverar henne mest just nu &r 16nen. AP beréttar att arbetet &r
valdigt stressande och att man har mycket ansvar och stressen syns sedan i privatlivet som
hon tycker att dr synd, d& “arbetet &r 4nda bara ett jobb”. AP fragar nu efter erfarenheter
av gruppmedlemmarna om hur de orkat halla sig pa en sadan arbetsplats dar de inte har
trivts. Deltagare nummer ett menar att AP bor forsoka njuta av sin fritid till fullo, &ven
om det bara &r fragan om en dags siesta. Att rora pa sig och halla pa med olika sporter ar
ocksa ett bra satt att minska pa stresskanslan. Hon menar ocksa att aven om det ibland
kanns som att man haller pa att tappa forstandet och att man kanner att man inte kommer
klara sig sa bor man komma ihag att det blir battre i nagot skede och aven att man kan
tanka sa att det inte ar fragan om resten av ens liv da det ar frdgan om en fast tjanst. Hon
foreslar ocksa att da man har en ledig dag sa kan man aka till en annan stad for att kunna

sldppa taget om arbetet béttre.

Deltagare nummer tva menar att “sant &r livet”. Hon anser att alla maste forsoka ta hand
om sig sjalv enligt basta formaga och arbeta. Hon menar att man absolut kan byta arbets-
plats om det & mojligt men att arbetet inte alltid ar néjsamt, att det tyvarr ar en plikt som
ar obligatorisk. Hennes egen erfarenhet ar att hon ibland inte ens hinner hem innan hon
borjar grata eftersom hon &r sa slut, hon menar att hon inte haft “ett annat liv”” dn sitt
arbete i tio ars tid eftersom hon ar sa psykiskt slut efter varje arbetsdag att hon inte sedan
pa kvallen orkar gora nagot annat. Deltagare nummer tre svarar at deltagare nummer tva
att hon borde sluta arbeta pa den tjanst hon har nu, da hennes beskrivning later valdigt
orovackande och att det kommer sluta med nervsammanbrott. Deltagare nummer fyra
kommenterar att det som beskrivits i deltagare nummer tvas kommentar kommer leda till
ohilsa. Hon menar ocksé att man inte skall ha instdllningen “no can do”, for att man alltid

kan gora nagonting. Hon foreslar att man bokar tid till arbetshalsovarden och diskuterar
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sin situation dar, och att ens eget valmaende skall ga fore arbetet, ekonomin och allt annat.
Deltagare nummer fem berattar att hon inte orkade stanna kvar pa sin arbetsplats. Det var
konstant stress och att arbetsuppgifterna foljde med hem och det enda som hjélpte var att
byta arbetsplats. Hon beréttar att hon fick en battre arbetsplats dér hon orkade béttre och
hon markte dven att hon madde psykiskt battre dar. Deltagare nummer sex beréattar att
hon inte heller orkade och att hon till slut sa upp sig fran sitt arbete. Deltagare nummer
sju beréattar att hon varit utbrand pa en tidigare arbetsplats. Hon holl ut i flera ar eftersom
hon trodde att det som hon upplevde da var normalt, men slutligen sa slutade hon fran
den arbetsplatsen och &r njd med sitt beslut &nnu i dag.

Deltagare nummer atta foreslar att AP skall forsoka tanka pa de positiva aspekterna av
arbetet som AP har nu, och om hon inte kommer pa stora saker sa att hon ska forsoka
komma pa sma saker, som t.ex. att hon varje dag far ga darifran, man far 16n osv., att
tanka positivt skulle ge ens lite ork i vardagen. Deltagare nummer nio berattar att hon inte
trivs pa arbetsplatsen, men att hon orkar eftersom I6nen &r okej. Hon har kdmpat redan i
ungefar tre ar och hon tanker varje dag att hon onskar att hon skulle fa en ny arbetsplats
och tanken att atervanda till arbetet efter semestern &r gratframkallande. Deltagare num-
mer tio kommenterar kort och gott att hon inte orkade pa sin arbetsplats, sa hon slutade
och skaffade sig en ny arbetsplats, och anser att det varit det basta beslut hon tagit. Pa
samma vis instammer deltagare nummer 14. Deltagare nummer elva foreslar att AP skall
forsoka “lamna arbetet pa arbetsplatsen” att det pa det viset dr littare att orka med ett
valdigt stressframkallande arbete. Deltagare nummer tolv beréttar att hon inte trivs pa sin
arbetsplats och att hon ibland har angest 6ver att hon maste ga till jobbet. Det enda hon
anser vara positivt & hennes underbara kollegor. Hon langtar tills hon far blir pa moder-
skapsledighet och efter det tanker hon soka sig till en annan arbetsplats da hon inte vill

atervanda till det stalle som hon nu &r pa.

AP vill &nnu i kommentarsfaltet tilldgga att hon inte just nu har méjlighet att byta arbets-
plats, s hon soker tips pa hur hon skall orka annu en tid. Hon beréattar att hon kommer att
byta arbetsplats, men utmattningen och stressen gor att det ar valdigt tungt och att hon

anda skulle orka fortsitta arbeta. Har kommenterar en deltagare att AP bor forsoka
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slappna av sa gott som mojligt da hon ar ledig och att hon borde anvéanda sin energi till
saker som hon finner meningsfulla, som t.ex. att ga ut o ga i skogen, dansa eller vad som
helst som man sjdlv tycker att dr “ens egen grej”. Hon tipsar d&ven om att forsdka sova
ordentligt, gora olika andningsdvningar, ata ordentligt och att spendera tid med sina néra
och kara. Slutligen menar deltagaren ocksa att AP skall séka sig till terapi. En annan
deltagare som kommenterar beréttar att hon gjort saker tillsammans med sin man som
hon funnit meningsfulla for att fa tankarna bort fran arbetet. Hon berattar att hennes man
annars ocksa varit valdigt stéttande.

Da man inte trivs pa sin arbetsplats ar det naturligt att byta, men om man inte just da har
mojligheten att byta arbetsplats sa kan man forsoka tanka positivt, man kan pa sin fritid
forsoka slappa tankarna om arbetet helt och t.ex. aka till en annan stad. Ocksa att géra
saker som far en pa gott humor, som t.ex. att dansa eller ga ut i skogen kan framja att man
orkar battre pa arbetsplatsen. Manga av diskussionsdeltagarna har dock helt enkelt inte
fortsatt pa en arbetsplats de inte trivts pa, utan har sagt upp sig och sedan hittat en ny

arbetsplats som de trivs med.

Hér presenteras nu en figur med de tre kategorier som namnts i bérjan av detta kapitel.
Hanteringen av stress och utbrandhet och motivation da man inte langre vill stanna kvar

pa sin arbetsplats gar ganska langt hand i hand.

SYMPTOM MOTIVATION DA MAN INTE HANTERING AV STRESS OCH UT-
LANGRE VILL STANNA KVAR PA | BRANDHET
SIN ARBETSPLATS

»  Nedstamdhet, de- } Kom ihag att det kommer bli }  Uppsoka vard
pression battre i nagot skede e Sjukledighet

' Svara migréananfall e Detérinte fragan om e Besok hos psykolog

»  Passivitet resten av ens liv e Terapi

' Minnessvarig- »  Lonen ar den stérsta moti- ) Lakemedelsbehandling
heter, glomskhet vatorn fér manga e Antipsykotika

. Utmattning, somn-»  Aka bort fran den stad dar e Somnmedicin
svarigheter man har sin arbetsplatspa » Motion

» Apati sin lediga dag for att e Tranapagym

»  Man kan inte glémma bort arbetet en li- e Gautochgainaturen
"ladmna arbetet pa ten stund e Yoga
jobbet" e Dansa
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' Svart att slappna )
av

v Tankar om déden

) Latt for att grata
Panikattacker
"Orkar inte stiga
upp ur sangen" )
Humdrsvangningar
Tidsbrist )

Téanka pa de positiva
aspekterna i det nuvarande
arbetet

e Man farvarje dag ga

dérifran

e Manfarlon
"Ladmna arbetet pa arbets-
platsen”
Bra arbetskamrater ger mo-
tivation och ock i vardagen

Uppratthalla en halsosam livsstil

e Regelbundna vanor

o Regelbunden dygns-
rytm

e Atabra
Meditationsévningar

e Andningsovningar
Lyssna pa sin egen kropp
Delegering
Halla vilodagar

ochiarbetet »  GoOra saker som gor en lyck-

lig/som man sjalv ser som me-
ningsfulla
e Lyssna pd musik
e Traffa vanner
»  Njuta av sin fritid
»  Byta arbetsplats, vid man om
moijlighet

Figur 3. Resultatet av de analyserade diskussionskedjorna

7 DISKUSSION

| det sista kapitlet i detta arbete s& kommer resultatet diskuteras i jamforelse med det
bakgrundsmaterial som presenterats tidigare. Har kommer ocksa slutligen redogéras om
syftet och fragestéllningarna for arbetet har besvarats och dven en arbetslivsrelevansen

kommer lyftas fram.

7.1 Resultat diskussion

De symptom och den historia som AP berdttar i det forsta inlagget som analyserats menar
alla deltagare i diskussionen att tyda pa utbrandhet. De flesta deltagare foreslar olika me-
ditationsovningar for att minska pa stressen, som t.ex. yoga eller meditationsévningar
som kan hittas pa Youtube. Ocksa att ha regelbundna livsstilsvanor, att lyssna pa sin egen
kropp och att uppsoka lakarvard var saker som lyftes fram gang pa gang av deltagarna.
Det diskuterades d&ven om orsakerna som lett till utbrdndheten och det som framst lyfts

fram ar arbetsrelaterad stress (da ar det framst fragan om arbetsmangden och den daliga
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arbetsomgivningen). Larsson (2012) menar i teorin att orsaker till stress, ocksa kallat
stressorer, &r utmaningar och problem som kraver ldsningar och att ménniskans kontroll-
behov gor det inte heller lattare att minska pa stressorerna. Ocksa problem i privatlivet
som t.ex. somnproblem och problem i personliga relationerna var saker som diskuterades.
Till somnproblemen fick deltagarna oftast somnmedicin/lugnande mediciner, som skulle
hjélpa till att lugna ner sinnet och hjélp att lattare fa tag pa somnen. Man skulle &ven
delegera saker till andra, inte ta allt ansvar pa sig sjalv, lyssna pa sin kropp och sitt sinne,
gora saker som man sjalv finner meningsfulla och njutbara (som t.ex. att lyssna pa musik,
traffa vanner och vara ute och ga). Att ha latt for att grata och glomskhet ar saker som
deltagarna var Gverens om att ar ett betydande symptom pa utbrandhet. Det har som nu
lyfts fram i kvinnornas diskussion kan aven bestyrkas av teorin, da t.ex. Ahola et al.
(2018) menar att utbrandheten orsakas av langvarig stress som oftast befinner sig pa ar-
betsplatsen. Den langvariga stressen dvergar hogst sannolikt i utbrandhet, och orsaker till
detta kan enligt Ahola et al. vara utmattning och en negativ instéllning till arbetet. Felman
(2017) bestyrker dven Ahola et al. i detta genom att beskriva vad stress &r och hur den
langvariga stressen overgar i “kronisk stress” da man inte ldngre orkar aktivt forsoka hitta

I6sningar pa de problem som stressar, som sedan utloser utbrandheten.

En deltagare lyfte &ven fram att sjukledighet kan tolkas lika som en svordom speciellt for
sadana personer som ar i arbetslivet och fortsattningsvis forsoker prestera bra i sitt arbete.
Sjukledighet kan ofta ses som en svaghet och manga végrar ta sjukledigt for att ”lugna
ner sig” eftersom det inte kdnns som en valid orsak att vara borta fran arbetet. Manga
deltagare poéngterade att om man misstanker att man &r utbrand sa bér symptomen tas pa

allvar innan man ar helt utbréand.

Det andra inlagget som analyserats i Facebookgruppen for kvinnor handlar om hur stress
pa arbetsplatsen paverkar motivationen att utfora sitt arbete. Vid flertal tillfallen lyfter
bade AP och deltagarna i diskussionen fram att arbetsplatsen kan orsaka angest, bl.a. pa
grund av att man inte trivs eller har tillit for sina kollegor eller att man har foér mycket
ansvar. AP:s kanslor och Ilmarinens (2020) modell om arbetsformagan visar tydligt att i

AP:s fall ir inte husets alla vaningar i balans”, da bade den tredje och fjarde vaningen ar
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utsatta da arbetsgemenskapen ar dalig och man kan dra sig slutsatsen om att ledningen

inte s& stottande som den borde vara.

En av de storsta motiverande faktorerna for att orka fortsétta pa sin gamla arbetsplats &r
dock I6nen och i vissa fall ocksa den goda arbetsomgivningen, dvs. Underbara arbetskol-
legor. | diskussionen framkommer ocksa att de flesta som upplever att de inte trivs pa
arbetsplatsen ofta har latt for att borja grata, de ar utmattade och omotiverade och tar ofta
“med sig arbetet hem”. De flesta av deltagarna hade endera sagt upp sig/slutat fran ar-
betsplatsen och bytt arbetsplats helt och hallet.
For att minska pa stressen och for att forsoka uppratthalla arbetsmotivationen sa foreslas
det i diskussionen bl.a. att tdnka positivt, att slappna av och gora saker som man finner
njutning i pa sina lediga dagar, som t.ex. att ga ut och ga i skogen, motionera, sova och
ata ordentligt och spendera tid med sina narstaende. Det framkom &ven tips som att soka
sig till arbetshélsovarden eller att borja ga i terapi, men ocksa att utféra olika andnings-
ovningar foreslogs. En av deltagarna i diskussionen poéngterade &ven att man bor priori-

tera sitt eget valmaende Gver arbete och pengar.

Dvelle (2016) talar om att forsoka uppratthalla motivationen i arbetet for att finna vélbe-
hag och dar kréavs bl.a. en uppmuntrande omgivning och att man har satt upp personliga
mal. Dvelle skriver ocksa att for att kunna uppna en kansla av valbehag i arbetet kraver
det att man maste forsta, kunna hantera och se meningsfullhet i arbetet, vilket tydligt syns

i diskussionskedjan att ar valdigt bristfallig.

Syftet med denna studie var att fa en 6verblick i hur kvinnor upplever stress (framst pa
arbetsplatsen) och hur stressen i sa fall kan motverkas. Fragestéllningarna for studien var:
Hur beskriver kvinnor stress pa arbetsplatsen? och Hur hanterar kvinnor stressen pa

arbetsplatsen?

Enligt den information som nu samlats ihop i diskussionskedjorna sa beskriver kvinnorna
stressen som att man inte kan tanka pa nagot annat an sitt jobb, man ar utmattad, man har
latt for att grata, man kan ha minnesluckor och sémnproblem. Dessa alla faktorer har varit
bidragande faktorer till att deltagarna i diskussionerna blivit utbranda och hamnat ta sjuk-

ledigt for att aterhamta sig. Hur kvinnorna hanterar stressen pa arbetsplatsen kommer
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fram i de bada analyserade inlaggen genom bland annat férslag pa hur man skall minska
pa stressymptomen, som t.ex. att lyssna pa musik, ga ut och ga i skogen, gora saker som

man sjalv finner meningsfulla och umgas med vanner.

7.2 Metoddiskussion

Originalplanen for att utfora studien var att gora en enkatstudie och sedan analysera och
presentera svaren, men med uppmuntran fran min handledare sa beslutade jag mig for att
anvanda mig av en netnografisk studie. Till en borjan var jag valdigt skeptisk och inte
riktigt trodde pa denna metod, men efter att nu ha gjort en netnografisk studie sa skulle
jag inte kunna vara mer nojd. Kort sagt var metoden den rétta for mig, dven om jag till en
borjan var skeptisk. Eftersom en netnografisk studie enligt Koppa (2015) &r en etnogra-
fisk studie dvs. en studie dar man forsoker bilda sig en helhetsbild av hur manniskan och
dess omgivning ser ut genom t.ex. gruppdiskussioner och/eller intervjuer, fast pa natet
(darav ordet netnografi). For mig innebar detta att observera tva diskussionskedjor i en
Facebookgrupp for kvinnor, vilket ”fysiskt” innebér att jag befunnit mig pa nétet. Jag
observerade kommentarerna pa diskussionskedjorna och tillsammans med den ”6ppnande
texten”, dvs. den text som AP skrivit bildar de mitt material for studien. Jag deltog inte

sjalv i diskussionerna och sag till att inte anvanda mig av de allra farskaste inlaggen.

Som tidigare namndes sa skulle man ocksa kunnat géra en enkatstudie for att utfora denna
studie, men tidsmassigt tankt sa fungerade nog den netnografiska studien bast for mig
som metod. Denna metod mojliggjorde att jag kunde utfora studien nar som helst och var
som helst, i mitt fall handlade det om att jag satt pa jobbet och analyserade Facebook-
inlaggen nar arbetstakten var lugnare, men jag kunde ocksa utfora studien mitt i natten pa
ett veckoslut om jag sa kande for det, vilket gav mig mera frihet i mitt arbete och jag anser
att jag fick en mer positiv instillning for hela forskningen dé det inte var ”hackat 1 sten”

nar, hur och var jag skulle utféra min analys.
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7.3 Avslutande sammanfattning

Med hjélp av detta arbete kan man nu grovt dra slutsatsen att det ar valdigt vanligt, inte
bara bland kvinnor i arbetslivet utan ocksa bland manniskor i arbetslivet 6ver lag, att det
ar vanligt att man upplever arbetsrelaterad stress. Den arbetsrelaterade stressen kan, om
den haller pa lange och man kanner att man haller pa att tappa greppet och kontrollen
over situationen, éverga i utbrandhet, som i sin tur kan leda till sjukdomar sa som de-
pression, missbruk av olika rusningsmedel och sémnproblem. Symptom pa stress och
varningsklockor for utbrandhet kan vara somnsvarigheter, utmattning, man har latt for att
grata, minnesluckor eller svarigheter med att minnas saker, man kanner sig omotiverad
att utfora sitt arbete och kanner att man utfor sitt arbete “for att man maste”. I diskuss-
ionskedjorna foreslar kvinnorna att forsoka minska pa stressen genom att t.ex. delegera
arbetsuppgifter for att minska pa den stress och press man far pa arbetsplatsen, gora saker
som man sjalv uppfattar som meningsfulla, som t.ex. att lyssna pa musik, yoga, ga ut och
ga i skogen, traffa vanner eller nagot annat som man gillar att gora. Det tipsades dven om
att man skall forsoka att ”1amna arbetet pa jobbet” och inte ta med sig arbetsuppgifterna
hem for att forsoka kunna slappna av och aterhamta sig for att ha ork att ga till jobbet
foljande dag. Da man inte orkar pa sin nuvarande arbetsplats men inte har méjlighet att
byta, sa foreslogs det i diskussionskedjan att man skall férsoka tanka positivt och ha sma
mal for att underlatta dagen, som t.ex. att man far ga hem efter jobbet och att man skall

forsoka koppla av och ”glomma” jobbet helt och hallet ndr man kommer hem.
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