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1 Inledning

Utryckningskérningar hor till polisens vanligaste, och farligaste uppgifter. Oberoende av
vilket distrikt man arbetar i, maste man utfora utryckningskorningar nér man arbetar som del
i polisens féltverksamhet. I samband med utryckningskorningar utsdtts en polisman for
faktorer, bdde yttre och inre stressande faktorer. Alla reagerar individuellt pa stressen, och
har olika formdgor att hantera det. Eftersom utryckningskorningar hor till
vardagsuppgifterna for poliser som arbetar inom 6vervaknings- och utryckningsenheten, i
varierande miljoer och under varierande omstindigheter kan poliser ldra sig att béttre hantera

stress med erfarenhet och utbildning.

Utryckningskorningar &r nagot en polisman forvintas gora pa ett tryggt och sdkert sitt.
Polismannen ansvarar alltid for att framfora sitt fordon pé ett sitt sd att ingen skadas, eller
utsétts for onodig fara. Polismén har enligt lag befogenhet att under vissa omsténdigheter
bryta mot végtrafiklagens regler for att kunna ta sig fram snabbare. Att kunna kora ett
utryckningsfordon under svéra forhallanden &r svart, och det finns ménga faktorer som
paverkar chaufforen. Efter att en polisman har avlagt sina studier vid Polisyrkeshogskolan
och inleder sin yrkespraktik férvintas hen kunna utféra utryckningskérningar och ansvara

for att ta sig fram sdkert pa allménna vagar.

Jag har i min undersokning tagit reda pa hur poliser som har flera ars erfarenhet av
utryckningskorningar upplever de stressande faktorerna, och om de gor nagot for att hantera
dem. Jag vill lyfta fram vad erfarna poliser upplever under utryckningskérningar, och
jamfora det med grundldggande psykologiska begrepp. Jag har valt det hdr &mnet eftersom
jag vill utdka min egen kunskap om utryckningskomingar, forbdttra min egen

stresshantering och pé sikt bli en béttre chauffor under utryckningskorningar.

Jag kommer att presentera ett arbete som grundar sig pa upplevelser och intryck, och det
som jag framstéller dr inte en exakt sanning, utan upplevelser. Genom att fordjupa min
kunskap om stress, stresshantering och dess psykologiska grunder, &mnar jag 6ka min egen
stresstalighet. Genom att ta lirdom av de stresshanteringstekniker som erfarna poliser
tillimpar féar jag béttre verktyg som jag kan anvédnda for att hantera stressande situationer
som uppstar under utryckningskorningar. Genom att undersoka stress som ett fysiologiskt
och psykologiskt fenomen forbéttrar jag dessutom min egen stresstalighet genom att kdnna

igen symptomen, orsakerna till det och vilka metoder det finns for att hantera den.



Genom att dela med mig av den kunskap om stressupplevelser som poliser har fatt erfara
under sitt arbete, kan deras kunskap bidra till att forbereda blivande poliser for stressande
situationer. Arbetet géller inte den delen av polisens operativa verksambhet eller utbildning
som &r sekretessbelagd, utan géiller allménna omsténdigheter som chaufférer som utfor
utryckningskorningar utsitts for. Poliser &r inte den enda yrkesgruppen som utfor
utryckningskorningar. Brandmén och fOrstavirdare kor dven utryckningskorningar i
Finland, och kunskap som polisen har kunde delas med dem for att géra en grund till
teoretisk utbildning for dem. Aven griinsbevakningen och tullen har befogenheter att utfra
utryckningskorningar. Mitt arbete kan dven vara till nytta for utvecklandet av
Polisyrkeshogskolans laroplan, och for beslut géllande framtida

utryckningskorningsutbildningar.

1.1 Syfte och fragestillning

Mitt syfte &r att genom ta del av erfarna polisers upplevelser under utryckningskérningar
forbattra min egen kunskap och pa sikt sjélv bli béttre chauffor under stressfyllda
forhédllanden. Mitt syfte &r dven att dela med mig av den kunskap som erfarna poliser besitter,
efter att ha utfort utryckningskorningar under flera ars tid. Den kunskapen @mnar jag
sammanfatta i min undersdkning, och jdmfora med enkla former av stresshantering som jag
presenterar. Genom den jadmforelsen kan blivande poliser forbereda sig pa att utfora
utryckningskorningar, och samhillet far poliser som kan tryggare utfora

utryckningskorningar. Jag har utarbetat tva forskningsfragor som jag kommer att undersoka:

1. Upplever erfarna poliser stress under utryckningskérningar?

2. Gor polisen nagot da for att hantera stressen?

For att f4 svar pa mina frdgor kommer jag att utfora intervjuer med erfarna poliser, om deras
upplevelser under utryckningskorningar. Jag kommer sedan att gora en analys pé svaren och
diskutera resultaten. Genom mina diskussioner &mnar jag bidra till diskussionen géllande

polisens grundutbildning och speciellt utryckningskdrningsutbildningen.

1.2 Problematik
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De som gick polisens grundutbildning fore 2014 fick en mer omfattande praktisk
korutbildning fore sin arbetspraktik, &n de som har gatt Polisyrkeshdgskolans YH-
utbildning. Ikraftvarande lagstiftning mdjliggor inte att polisstuderande far genomfora
utryckningskorningar utanfér Polisyrkeshdgskolans omrade. Anda sedan skolan blev en
yrkeshdgskola och studerandes status dndrades frén aspiranter till studerande har
studerandes mojlighet att agera som poliser utanfor Polisyrkeshogskolans omréde
begrénsats. Fore lagstiftningen dndrades kunde aspiranter genomfora utryckningskdrningar
under sina grundstudier utanfor omradet pa allménna végar for att bittre forbereda dem infor
arbetspraktiken. Forut ingick de som studerade vid polisskolan till polisens reservbemanning
och kunde fa polisbefogenheter under utbildningen, bland annat ritten att utféra
utryckningskorningar pd allménna végar, eftersom de hade statusen polisaspiranter!. Enligt
Polisens grundexamen Studiehandbok 2013-2014 stér det foljande: ”De polisaspiranter och
yngre konstaplar som avlagger grundexamen for polis dr enligt 1 § polisforordningen

(181/2001) polismén.”

Flera av de stressande faktorerna som inverkar pd en chauffor under en utryckningskdrning
gir inte att simulera under studietiden, utan man mdter det forsta gangen under
arbetspraktiken. Arbetspraktiken hor till grundkursen for polisen, och ingar i studierna.
Under sin arbetspraktik p& en polisinréttning tillimpar studerande sin kunskap som hen
erhéllit fran Polisyrkeshogskolan i tjinst som yngre konstapel. Trots det dr det fortfarande
mojligt att ldra sig vad som paverkar ens stresstélighet under teoretisk undervisning. Jag
kommer diskutera den mojliga inverkan som utbildning har pd utryckningskorning mer

under analysen av intervjuerna och resultatet i kapitel 5.

1.3 Begrepp

I min undersdkning anvinder jag mig av flera abstrakta begrepp. Jag kommer dirfor att i
detta kapitel redogéra for dem. Vissa begrepp dr centrala for min undersdkning, och

aterkommer under arbetet i flera kapitel.

! Enligt Forordning om polisutbildning (upphivd) 6 kap. 20 § Polisaspiranters och studerandes deltagande i

polisuppgifter
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Stress ar dels en fysiologisk reaktion i kroppen, dels en psykologisk. Fysiologiskt utsondras
adrenalin 1 kroppen, vilket gor att pulsen okar och blodkérlen dras samman for att dka
blodtrycket. Andningen kan bli ytligare och snabbare. Stresshormoner 6kar ens fysiska och
psykiska forméaga, men paverkar immunforsvaret negativt. Stress kan inverka negativt, och
dven positivt pa kroppen. (Karlsson 2017, s. 505, 516). Jag diskuterar utryckningskdrning

och stressen som kan uppsté i samband med utryckningskoming i kapitel 2.

Stresshantering ar dels de fysiska handlingar man utfor att hantera de fysiologiska
reaktionerna som sker i kroppen, till exempel andningstekniker, det vill siga de mentala
handlingarna, dels de psykosociala handlingarna. Exempel pa mentala handlingar kan vara
en sddan enkel sak att tinka pa annat, eller koppla av med litteratur efter att situationen &r
over. Psykosociala handlingar kan vara att tala om saker, umgéas med sin familj eller fa st6d

av arbetskollegor. Jag diskuterar mer ingdende om stresshantering i kapitel 2.

1.4 Avgrinsning

Jag har valt att avgridnsa den hir undersokningen till att intervjua poliser som har arbetat i
minst fem ar inom polisens operativa faltverksamhet. Efter fem &r har man hogst sannolikt
varit med om olika utryckningskdrningar och vet hur de paverkar en sjilv. Jag har valt poliser
som har avlagt polisens grundkurs fore Polisyrkeshdgskolan blev en yrkeshogskola 2014,
for att f4 fram deras erfarenheter av den tidigare utbildningen. Jag jamfor den med den
nuvarande utbildningen enligt undervisningsplanen for 2018-2020 som jag sjilv genomgick

och mina egna erfarenheter av utryckningskoérning under min arbetspraktik.

Eftersom mitt arbete &r en fenomenografisk undersdkning av kvalitativa intervjuer, som &r
véldigt tids- och arbetskridvande har jag valt att begrdnsa antalet intervjuer till fem. Jag har
valt att endast intervjua poliser, eftersom jag kan jamfora korutbildningen, och jamfora med
mina egna erfarenheter av utryckningskoérningar som polis. Jag har utfort mina intervjuer
med poliser som ir anstillda inom landskapet Aland, men flera av poliserna har flera ars
arbetserfarenhet av utryckningskoérningar inom andra polisdistrikt i Finland. Eftersom flera
har erfarenhet av utryckningskorningar i olika delar av Finland kan en viss generalisering

goras gillande utryckningskorningsupplevelser.

De poliser som jag har valt att intervjua ar poliser som jag har varit pd utryckningskdrning

med sjélv, bdde som chauffor och passagerare. Eftersom stress dr en kénsla som uppstar, ar
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det léttare att intervjua nagon som har delat samma upplevelser. Det uppstéar en jamlikhet
under intervjun och man forstdr varandra pa ett sitt som gor resultatet mer tillforlitligt.
Eftersom vi har arbetat pd samma arbetsplats mdjliggjorde det ocksa att intervjuerna kunde
genomforas i1 person, vilket gjorde att dialogen kunde vara Oppnare. Genom véra
gemensamma erfarenheter kunde vi tala som jamlikar, och vi kunde anvidnda begrepp under

intervjuerna som bada parter forstod.

Jag har inte valt att intervjua ndgon frin de andra riddningsmyndigheterna inom Aland
eftersom de inte far utbildning i utryckningskéringar. De andra rdddningsmyndigheterna
genomfor ockséd utryckningskdrningar, men har egna omstindigheter som paverkar dem.
Denna avgransning gjorde jag ocksa for att undvika att arbetet ska bli for omfattande och for
att inte behova bekanta mig med de faktorer som paverkar dem som chaufférer, och deras

arbetsuppgifter, som skiljer sig fran polisens, har jag valt att inte inkludera dem i mitt arbete.

Jag har dven valt att inte intervjua poliser frdn ndgot annat land &n Finland, eftersom jag inte
ar bekant med utbildningen de far, och inte heller vet alla de omstindigheter som péverkar
dem som chaufforer. En annan sak som paverkade min avgrinsning var att om jag hade gjort
intervjuer med utomstdende hade intervjuer behovts genomforas over telefon eller annat
motsvarande medium. Det hade tagit bort fran den personliga relationen man efterstravar till

under en intervju och kan péverka svaren.

For att tydliggora vad jag menar med omstidndigheter gillande andra ldnder och andra
myndigheter, &r det t.ex. lagstiftning, fordon de kor med, arbetsuppgifter under
utryckningskorning, utbildningsnivaer gillande utryckningskorning, samhaélleliga skillnader
och naturmiljoer for att nimna nagra. Utryckningskorningar sker globalt, och paralleller kan
dras mellan poliser i andra ldnder och Finland, men en avgransning maste goras for att inte

arbetet ska bli for omfattande.

1.5 Tidigare forskning

Milla Stark (2017) undersokte i sitt arbete Kartldggning av risker i polisens arbete farliga
situationer som uppstar, bland annat under polisens kdrningar. I Starks (2017) undersékning
framkom det exempel pé farliga situationer, som till exempel nir man maste kora en polisbil

medan man dr sdmning, under en hektisk natt och under langa strickor. En av informanterna
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papekade att nir man sitter bakom ratten hela cirka 12 timmar och kor da det &r morkt gor
att man blir trétt. Stark (2017) kom fram i sin undersdkning till att det hjélper att alltid vara
beredd pé olika situationer, och att det 4r en modell som lérs ut bra i Polisyrkeshogskolan,
men den kan glommas bort under aren. Forberedelse och forviantningar hor till stress och

stresshantering, och jag aterkommer till det i kapitel 2.

Rasmus Lindholm (2019) undersokte i sitt arbete Polisen och biljakter, hur polismin
upplever biljakter i- och utanfor tdtort. Ett tema som dok upp i Lindholms (2019)
undersokning &r att en form av stress uppstar under en biljakt. Lindholm (2019) lyfter fram
att biljakter &r stressfulla, och att det &r ménga faktorer som gor det svart. I Lindholms (2019)
undersokning kommer det fram fran hans informanter att biljakter ar spannande, att pulsen
stiger, man kan bli fartblind och de som korde polisbilen markte att de borjade fundera pa
bade sin egen, och pa andras hilsa under biljakten. Lindholm (2019) kom fram under sin
undersokning till att stresshantering kunde l4ras ut mera i Polisyrkeshdgskolan, och sérskilt
under utryckningskorningar. Lindholm (2019) papekar att kunskap om ens egen

prestationsformaga under stressreaktioner ar viktig att ha.

2 Utryckningskorning och stress

Utryckningskorning sker varje gang nér ett utryckningsfordon behover ta sig fram i trafiken
pa grund av ett brddskande uppdrag. Utryckningskdrning kridver inte alltid att
utryckningsfordonet avger ljud- och ljussignaler. Beroende pa uppdraget, kan det vara sa att
t.ex. polisen behover ta sig till platsen, men ifall det 4r inte s& brattom att man maéste ta sig
igenom den &vriga trafiken, och da kan man utféra en utryckningskoérning utan ljud- och
ljussignaler. Ett exempel pé ett sddant uppdrag 4r nér en person anméler en trafikkollision, i
vilken ingen av de inblandade har personskador, eller 6vriga omstéindigheter gor att
uppdraget maste ske brddskande. Polisen maste ta sig till platsen, men det &r inte tillrackligt
bradskande att man maéste ta sig snabbt igenom den oOvriga trafiken med ljud- och

ljussignaler.?

Polisen, grinsbevakningen, tullen, forstavardare * och brandmidn fir utfora

utryckningskorningar under uppdrag och far bryta mot végtrafiklagen (VTL), och ska avge

2 Polisstyrelsens anvisning om framforande av polisfordon och utryckningskérning.
3 Ambulanspersonal
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ljud- och ljussignaler om det behdvs for att varna andra vigtrafikanter. Landskapet Aland
har en egen viigtrafiklag (VTLA) med liknande bestimmelser for utryckningsfordon. For att
fa ratten att bryta mot végtrafiklagens bestimmelser krdvs att det finns ett uppdrag som

forutsitter det eller uppgifter som kriver det. (Vigtrafiklag for Aland 2 kap. 7 §.)*

Utryckningskorningar kan variera stort beroende pa var i landet man arbetar. De som arbetar
i t.ex. Helsingfors har kortare utryckningskérningar inom tét trafik, och de som arbetar i
Lappland har langre kdrningar och under andra végforhallanden. Omsténdigheterna kring
varje utryckningskorning ér alltid varierande, och det &r dérfor viktigt att vara sa mentalt
beredd som mojligt pé olika situationer som uppstér. Eftersom det inte gar att forutse exakt
vad som kan hinda &r det viktigt att ha mentala verktyg som hjélper en i olika situationer,

fore utryckningskdrningen, under den, och éven efter den.

Ens kunskap om de yttre omstindigheterna &r viktig. Att ha en bra lokalkinnedom om
omradet man kor i hjilper en att forutse situationer. Att veta vilka korsningar som é&r
likriktade, var det &r trafiktétast, och var det finns mycket létt trafik, hjélper en att mentalt
forbereda sig pé olika situationer. Hjdrnan kan hantera information enklare utifran ens egna
uppfattningar och forvédntningar. Vid hog stress dr mojligt att se information utan att
registrera den. Man har olika individuella sinnesintryck, man analyserar bade enskilda delar
och sitter ihop helheter och tolkar informationen baserat pa existerande kunskap, begrepp,

idéer och forvantningar. (Karlsson 2017 s. 177—194.)

Man séllar den information man far in baserat pa intresse, behov, stimulusintensivitet® och
vana. Men utan nddvindiga aktiveringsimpulser registreras informationen inte medvetet i
hjérnan trots att den natt fram (Karlsson 2017 s. 177—194). Det betyder att det 4r mojligt
for en person att iaktta ndgot utan att forsta vad det dr man ser, t.ex. en forare tittar at ett hall,
och ser att det kommer en bil emot som man maste bromsa for, men foraren fortsitter bara
framat eftersom stressen har gjort att hjdrnan inte har gjort den logiska beddmningen att det

kommer ske en kollision med bilen som moter.

Kénslor, behov och andra psykologiska faktorer skapar situationer i vilka man endast &r

mottaglig for viss sorts stimuli. Ens forméga att uppmarksamma flera saker samtidigt &r en

4 Aven VTL 3 kap. 10 §, 6 kap. 184 §. VTLA 3 kap. 50§
5> Hur mycket information som véra sinnen, hérsel, syn, kénsel etc ger oss.
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formaga som skiljer sig mellan individer och kan trédnas upp. Det som till exempel kan hoja
ens uppmérksamhetsnivd &dr upprepningar, igenkdnnlighet och emotionellt innehall
(Karlsson 2017 s. 194). Att gora saker flera ganger gor en mer erfaren, men om man kinner
sig kénslomaéssigt oforberedd varje gang man gor det, och upplever det som nagot negativt

kan dven det paverka ens prestation.

Niér poliser gor utryckningskorningar, ar det inte bara sjdlva framférandet som paverkar en.
Medan man kor méste man hantera en stor mangd information och sinnesupplevelser. Varje
uppdrag som man utfor en utryckningskdrning pé ar unik, oavsett hur manga koérningar man
har gjort. Vad det dr for sorts uppdrag man kor utryckningskorning pé gor att man, redan nér
uppdraget kommer, maste gora bedomningar. Trafikkollisioner, pégdende brottslig
verksamhet, och hemuppdrag ar enbart en brakdel urval av de olika uppdrag polisen utfor.
Varje uppdrag kraver kritiskt tinkande fran foraren av polisbilen. Fragor man bor ta stillning
till &r bland annat hur snabbt man maste ta sig till platsen, vilken férhandsinformation man
har erhallit och vilken vig som ir limpligast. Aven de yttre omstindigheterna paverkar,
véglaget, trafikintensiteten, dagsljus, vider och radiotrafiken. Forarens inre omsténdigheter

paverkar ocksd, fran mikrostressorer® till forarens kinsloméssiga tillstand.

For att konkretisera vilka omstindigheter som kan paverka en forare under
utryckningskoringar kommer jag att ge ett exempel pd en utryckningskdrning och
stressorer” som kan péverka en. Under utryckningskorningar kan det vara omojligt att
forutse allt som kan hinda. Ménniskor ar oberdkneliga, och nidr polisen anvinder
polisfordonens ljud- och ljusanordningar for att ta sig fram reagerar ménniskor pa olika sétt.
All information som kommer in, méste behandlas och analyseras. Det brukar bendmnas som
en persons kognitiva® forméga. Ju mer information som kommer in, desto mer maéste
behandlas. Tidigare upplevelser och kunskap kan underlétta, men det géar aldrig att helt

forutse den ménskliga faktorn.

Aven den enskilda konstapelns vilméiende kan paverka en utryckningskorning. Bristfillig
somn, avsaknad av pauser under ett arbetsskift, det personliga livet och hindelser samt andra
omsténdigheter bidrar till en helhet. Dessa interna faktorer kommer jag forklara vidare i

delkapitel 2.2.

6 Mikrostressorer ir t.ex. om man har sovit daligt, brakat med sin partner eller bara &r hungrig och trott.
7 Begreppet for alla fysiska och mentala saker som paverkar en.
8 Ens uppfattning och forstielse av hiindelser runt omkring en, bade inre och yttre.
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2.1 Polisstyrelsens direktiv om framforande av polisfordon och utryckningskorning

Polisstyrelsens uppgift dr att planera, leda, utveckla och dvervaka polisverksamheten och
dess stodfunktioner i Finland. Polisstyrelsen ger ut bindande direktiv for polismén, och de
anvisningar som Polisstyrelsen ger ska iakttas vid sidan om lagstiftningen. Att ta del av de
hér direktiven ingér i polisens grundutbildning, och det ar upp till varje polisman att ta del

av nya direktiv som ges ut (Polisforvaltningslag 1 kap 4 § Polisstyrelsen.)

I de hir direktiven om utryckningskorning star det att syftet med utryckningskorning ar att
tryggt och utan drdjsmal ta sig till utryckningsplatsen. I direktiven star det att under
tjidinsteuppdrag med polisfordon ska alltid foraren iaktta av omstdndigheterna pakallad
omsorg och forsiktighet for att undvika fara och skador. Det star att utryckningskorning &r
en mer krdvande uppgift 4n patrullkdrning, och foraren ska koncentrera sig pa att hantera
fordonet, ge akt pa den 6vriga trafiken och valet av rutt. (Polisstyrelsen 2011, Framforande

av polisfordon och utryckningskérning s.1—5.)

I direktiven star det dven att foraren av utryckningsfordon ska vara medvetna om att nér
korhastigheten ~ 0kar  minskar  fOrarens och de  Ovriga  végtrafikanternas
observationsmojligheter. Korhastigheten ska anpassas efter trafikmiljon och forhéallanden.
Enligt polislagen ska atgirderna vara motiverade i forhéllande till hur viktig och bradskande
uppgiften dr samt till ovriga omstindigheter som inverkar pa helhetsbedomningen av
situationen. Foraren &r alltid ytterst ansvarig for framforandet av polisfordonet, om det sker
en kollision under en utryckningskoérning kan dven en polisman hallas ansvarig for foljderna.

(Polislag for Aland 1 kap. 3 § Proportionalitetsprincipen.)

2.2 Stress

Stress dr ett omfattande begrepp. Det finns kortvariga och langvariga stressreaktioner, akut
stress och posttraumatisk stress. Jag kommer att diskutera bade de positiva och negativa

effekterna av stress, langtidseffekten, och olika former av stresshantering.

Stress dr bade en kroppslig reaktion, och en psykologisk reaktion. Nar kroppen utsétts for
stress sker det dndringar i kroppens egenskaper. Chu, Marwaha, Sanvictores och Ayers

(2020) beskriver de fordndringar som sker i kroppen i Physiology, Stress Reaction. De
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berittar hur stressen paverkar hela kroppens system, inklusive andningen, matsmaltningen,
nervsystemet, musklerna och hjirt- och kérlsystemen. En stressfylld situation, oavsett om
den &r psykologisk eller kognitiv, kan aktivera stresshormoner i kroppen, som i sin tur utléser

fysiologiska fordndringar.

I artikeln ”Recognizing Resilience: Learning From the Effects of Stress on the Brain”
forskade Bruce McEwen, Jason Gray och Carla Nasca 2015 i hur hjirans funktioner
paverkas av stress. I deras artikel beskrev de att hjdrnan &r det centrala organet for stressen i
kroppen, eftersom den uppfattar vad som é&r hotfullt och bestimmer de fysiologiska och
beteendesvaren efter det. De anvidnder ordet resiliens 1 betydelsen att uppnd en positiv
utkomst under motstand. Det kan bade betyda att aterhdmta sig fran en dalig upplevelse eller
ha ett aktivt motstdnd genom stresshantering nir personen utsétts for trauma (McEwen, Gray

& Nasca 2015 s. 1—10.)

I McEwen, Gray & Nascas (2015) forskning framkommer det att ménniskor har individuella
egenskaper som mojliggér mer flexibilitet i situationer som &r baserat pd erfarenheter
personer far under livet. De personer som har bra tidiga erfarenheter har hélsosammare
hjarnarkitektur som ligger till grund for sjilvfortroende och dr en samlingspunkt for
sjilvkontroll, for bdde beteende och fysiologiska reaktioner pa stressorer. Den aktiva
processen for en individ som reagerar pa utmaningar kallas for allostas®, som innefattar en
mingd olika kroppsliga medlare t.ex. &ndringar i det autonomiska nervsystemet,
kortisolutsondringen, &mnesomséttningen och immunforsvaret. Néar dessa medlare fungerar
effektivt stings de av vid behov och haller kroppen i balans. Vid &veranvéindning, vid for
mycket stress, resulterar det i en kumulativ fordndring som de bendmner som allostatisk

overbelastning. (McEwen, Gray & Nasca 2015 s. 1—10.)

2.3 Positiv effekt av stress

De fysiologiska forédndringarna i kroppen inkluderar 6kat blodtryck, dkad blodtillforsel till
aktiva muskler och minskad blodtillforsel till de organ som inte behdvs for snabbmotoriken.
Kroppen okar dven blodets koaguleringsformaga, dkar cellernas &mnesomséttning, okar

muskelstyrkan, 6kar mentalkapaciteten och hdjer blodets glukoskoncentration. Alla de hér

% Allostas dr kroppsliga eller psykiska tillstdnd som avviker frdn ett jimviktsldge. Jimviktslige kallas for
homeostas
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effekterna kan gora att en person kan prestera bittre fysiskt &n normalt. (Chu, Marwaha,

Sanvictores & Ayers 2020.)

Stressen péverkar generellt sett hela kroppens system, inklusive hjért- och blodkérlen,
andningen, dmnesomsittningen, nerverna, hormonerna, musklerna och
reproduktionssystemen. Akut stress har en paverkan pa blodcirkulationssystemet. Den 6kar
frekvensen av hjirtslagen, fororsakar starkare sammandrag i hjiartmusklerna, hjirtat
expanderar och blodet dirigeras om till kroppens storre muskler. Andningssystemet arbetar
tillsammans med blodcirkulationssystemet for att ge kroppens celler mer syre och samtidigt
ta bort koldioxid. Akut stress krymper kroppens luftvégar, vilket leder till andfaddhet och
snabbare andning. Hormonsystemet Okar sin produktion av steroider, vilket inkluderar
kortisol, for att aktivera kroppens svar pa upplevd stress. Stress kan péverka
dmnesomsittningen genom att paverka hur snabbt maten fdrdas genom tarmarna.
Nervsystemet paverkas genom att aktivera det sympatiska nervsystemet, vilket i sin tur
aktiverar utsondringen av adrenalin. Stress paverkar kroppens muskler genom att spdnna
musklerna som ett sitt att skydda mot skada eller smérta. (Chu, Marwaha, Sanvictores &

Ayers 2020.)

En stressfylld situation, oavsett om den dr psykologisk eller en produkt av miljon, kan
aktivera en kaskad av stresshormoner som producerar fysiologiska fordndringar.
Aktiveringen av det sympatiska nervsystemet pé det hér séttet kan utlosa en akut reaktion
som kallas for kamp- eller flykt svaret. Det dr utformat for att mojliggdra att en person
antingen kan bekdmpa hotet, eller fly ifrdn det. Ruset av adrenalinet fran binjurar i kroppen
sker ndstan Overallt i kroppen samtidigt, vilket ger en omedelbar effekt. Summan av alla de
hér effekterna i kroppen gor att en person kan prestera béttre fysiskt och har bittre kognitiv
formaga. Efter att det upplevda hotet forsvinner, atergar kroppen till det ldge det var fore

hotet uppfattades. (Chu, Marwaha, Sanvictores & Ayers 2020.)

2.4 Negativ effekt av stress och lingvariga symptom

Negativ stress syftar pa en situation i vilken en person inte klarar av att hantera stressorerna,
vilket kan bero pa brist pa externt stdd, otillrackligt egen kapacitet for att hantera situationen,
och individuell oférméga. Den allostatiska belastningen blir for hog, och dr sannolik att

avancera utvecklingen av sjukdomar hos personen. (McEwen, Gray & Nasca 2015.)
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I U.S.A har polisers psykologiska belastning som uppstér under arbetet undersokts bland
annat av Peter Ainsworth i ”Psychology and Policing” (2012). I undersékningen fick poliser
i U.S.A beskriva sjédlva vad de upplevde som de storsta stressorerna i arbetet. Forutom de
valdsamma inslag som kan férekomma, rangordnades hot mot individens sjélvfortroende
eller kompetens hogt. Poliser beskrev dven att en kénsla av kontroll aldrig helt gér att uppna,
eftersom kraven som stills varierar och inte gar att forutspa. Alla ser dessutom olika pa
polisens uppgifter, och stéller olika krav i olika situationer, t.ex. beslut om att ge nagon
trafikboter eller anmérkning for att halla en béttre kontakt med nidromradet. (Ainsworth

2002, s. 120—124).

2.5 Stresshantering

En form av stresshantering ar mindfulness, en grundlaggande mansklig formaga att vara fullt
ndrvarande och medveten om var man dr, dr sysselsatt med och inte for reaktiv eller
overvildig av vad som pagar runt om en. Mindfulness oversitts ibland till medveten nérvaro
pa svenska, men eftersom mindfulness dr det mer anvidnda begreppet kommer jag att hdnvisa

till det pa engelska.

Ivan Nyklicek, Paula Mommersteeg, Sylvia Van Beugen, Christian Ramakers och Geert
Van Boxtel gjorde 2013 en undersokning i mindfulness effekt av stresshantering under akut
stress 1 “Mindfulness-Based Stress Reduction and Physiological Activity During Acute
Stress: A Randomized Controlled Trial”. Deras mal var att undersoka mindfulness-based
stress reduction, MBSR, (medveten nirvaro-baserad stresséinkning) p& kroppens hjirt- och
kirl samt kortisolutsondringen under en akut stressutmaning. Deras hypotes var att, i
jamforelse med en kontrollgrupp, skulle gruppen som anvédnde sig av MBSR 1 snitt ha ldgre
blodtryck, liagre puls, ldgre méngder kortisol i kroppen samt hégre varaiation i pulsen under
stressutmaningen. Genom psykologisk utbildning, sjélvstindiga dvningar samt delande av
upplevelser kunde gruppen som 6vade pa mindfulness uppvisa sénkt blodtryck fore- och
efter stressutmaningen, samt minskat blodtrycksrespons pa stressoren '© (Nyklicek,

Mommersteeg, Van Beugen, Ramakers & Van Boxtel 2013, s. 1—7.)

10 Stressoren i deras stressutmaning var goéra matematik och taldvningar framfor en kamera, medan dvningarna
blev progressivt svarare.
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McEwen, Gray & Nasca (2015) tar fram olika nyckelfunktioner som hjdrnan arbetar med
betriaffande stresshantering. De beskriver hjdrnan som organet som styr hélsorelaterade
beteenden som kaloriintag, alkohol, rokning, somn och trianing. Dessa beteenden bidrar till
lindriga oregelbundna fysiologiska anstrdngningar och kan motarbeta allostatisk

overbelastning.

McEwen, Gray & Nasca (2015) beskriver att hjarnans utveckling och vidlméende beror pa
hur hjdrnan svarar pa utmaningar (stressorer). Hjdrnan kan svara effektivt eller med nedsatt
funktion. Utvecklingen av sjdlvfortroende och sjdlvkontroll i samband med goda férmagor
att sjdlvreglera, dr nyckelfaktorer som avgdr om en utmaning ger ett tillfredsstéllande resultat
(positiv stress) eller har negativa konsekvenser. Stress som dr hanterbar kan betyda att man
klarar av en stressfylld livshdandelse genom en minimal allostatisk belastning eftersom man

har bra interna resurser samt externt stod.

Genom att fostra kroppsliga processer som t.ex. kognitiv beteendeterapi, fysisk aktivitet,
socialt stod och integration och att utveckla en mening och syfte med livet kan man hantera
stressen. Regelbunden fysisk aktivitet dr dven ett effektivt sdtt att skydda sig mot depression

och hjért- och kérlsjukdomar. (McEwen, Gray & Nasca 2015).

Heith Copes (2005) skrev ett arbete om polisens psykologiska belastning som uppstér under
arbete i “Policing and Stress”. Copes kom fram redan 2005 att det finns enkla sitt att
forebygga och hantera stress. Stodet fran kollegor och formén &r viktigare &n det sociala
stodet frén familjen och vinner. Copes beskriver hur den vardagliga kommunikationen ar
viktigt for att kunna tala om och integrera kdnslomédssiga upplevelser med arbetet. Poliser
ska uppmuntras till att diskutera saker. Poliser som kan uttrycka sina kénslor och tillater att
andra gor det dr mindre troliga att utveckla PTSD (Post-traumatisk stress syndrom). Copes
lyfter &ven fram att redan 1993 beréttade poliser om att f6ljande saker hjélpte efter en svér
situation: Att ha en klar och tydlig uppgift att gora, fa hjdlpsam feedback efter hdndelsen,
halla en bra relation inom hela arbetsgruppen, erhalla en kénsla av att man arbetar med nagot
meningsfyllt och f4 uppmérksamhet for ens fysiska och kénslomaissiga behov. (Copes 2005,

s. 146—151).

3 Polisyrkeshogskolans undervisningsplaner samt styrande lagstiftning
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Polisutbildningens examensstruktur fornyades 2014. Den nya grundutbildningen sker pa
yrkeshdgskolenivd, och i  fortsdttningen avlidgger alla  blivande  poliser
yrkeshogskoleexamen. Den nya examen som kréver 180 studiepodng ger behdrighet for

polistjdnster, t.ex. for dldre konstapel.

Tiden for avliggande av grundexamen forlédngdes fran tva och ett halvt ar till tre. Reformen
innebar inte enbart att man lade till nytt innehéll till den tidigare utbildningen, utan
laroplanen har byggts helt om. Examen innehaller mer teori, men utbildningen &r ocksa i
fortséttningen praktiskt inriktad. I den nya examen ingér bland annat en cirka ett ar ldng
arbetspraktik i en polisenhet. Med den nya lagen forsvann ocksd delar av den praktiska
undervisningen nir studerandes status dndrades fran aspiranter till studeranden. Som en f6ljd
av lagfordndringen éndrades utryckningskorningsutbildningen till att den bara far hallas

inom skolans inhdgnade omrade.

Lagen om Polisyrkeshogskolan godkéndes i riksdagen 17.12.2013, och den nya lagen trddde
i kraft 1 borjan av 2014. De forsta studerande som genomfor den nya yrkeshogskoleexamen

inledde sina studier i augusti 2014. (Lag om Polisyrkeshdgskolan.)

Efter att Polisyrkeshogskolan dvergick till en yrkeshdgskola 2014 har undervisningsplanen
uppdaterats fyra ginger, och en ny undervisningsplan arbetas pé just nu till fér perioden

2020-2022. (Polis (YH)-examen (180 sp) ldroplan, Lisaren 2020-2022.1")

Lag om polisutbildning (upphédvd) 5 § Studerande vid en polisléroinrittning

Den som studerar for grundexamen for polis dr polisaspirant med undantag for den tid han
eller hon dr utndmnd till ett tjdnsteforhdllande for viss tid som yngre konstapel.
I denna lag och i de forordningar som utfirdats med stéd av den avses med studerande bdde

polisaspiranter och andra som studerar vid en polisldroinrdttning.

Niér lagen upphdvdes dndrades ocksa studerandes status. Utan de befogenheterna som gavs
at polisaspiranter, far studerande vid Polisyrkeshogskolan inte ldngre kora polisfordon med

ljud- och ljusanordningar pé i trafiken, utanfor Polisyrkeshogskolans omrade.

' https://polamk.fi/documents/25254699/37709942/Polis-yh-laroplan.pdf/
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3.1 Studiehandbok 2013-2014 for polisens grundexamen i polisskolan

Den gamla ldroplanen som anvéndes fore 2014 var friare i sin utformning. Jimfort med
studiehandboken for polisens grundexamen 2013-2014, och undervisningsplaner efter den,
ingick fler studiepodng'? i korutbildningen fore 2014. I undervisningens delmal for trafik-
och korutbildningen ingick att studerande skulle kunna bl.a. se sina egna utvecklingsbehov,
lara sig de speciella krav som stélls pd polisbilférare i1 larmutryckning, forutse
trafiksituationer och hantera polisfordonet. (Polisens grundexamen Studiehandbok 2013—
2014, s. 110.)

Tidigare grundexamen for polis vid polisskolan inneholl fler studiepoédng i trafikutbildning
jamfort med nuvarande YH-examen vid Polisyrkeshogskolan. Trots att studiernas
omfattning 6kade, fran 2.5 ar till 3 ar, minskade trafik- och koérutbildningen, frén minst 11
studiepoéng till 10. I handboken for polisens grundexamen fanns flera delmoment for trafik-
och korutbildning i period 1 samt period 10 som inte hade en utsedd mingd studiepoédng.
Fran de 6vriga perioderna rdknade jag till 11 studiepodng, dér det var angett i handboken,
och dérfor har jag inte uppgett nagot exakt antal studiepodng som ingick i polisens

grundexamen, men riknat att det var minst 11 studiepodng.

I undervisningsplanen som jag foljde under min studietid vid Polisyrkeshdgskolan, 2018-
2020 é&rs plan ingick det totalt 10 studiepodng i trafik- och korutbildningen. Trots att
studietiden forléngdes fran tva och ett halvt &r till tre &r, minskade trafikutbildningen. Det
som &r relevant for min undersokning ér ocksé att fore undervisningsplanen for 2017-2018

ingick det ingen stresshanteringsutbildning i grundexamen for poliser.

3.2 Undervisningsplan 2017-2018

I'laroplanen for 2017-2018 dr det forsta gdngen bendmningen stress omndamns. Under kursen
Bruk av maktmedel och taktik bendmns ” Den studerande bildar sig en uppfattning om
personliga stressmekanismer”. Fore den hédr liroplanen har det inte ingatt ndgon direkt

utbildning i stress och stresshantering. Eftersom maktmedelsutbildningen &r sekretessbelagd

12 En studiepoéing motsvarar 27 timmar utbildning.
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kan jag inte gd in pd exakt vad studerande lir sig under den. Hela maktmedels- och

taktikutbildningen omfattar totalt atta studiepodng.

3.3 Undervisningsplan 2018-2020

Liroplanen for 2018-2020 &r den som jag har f6ljt under min utbildning vid
polisyrkeshdgskolan. Stress och stresshantering ingick i maktmedelsutbildningen, i vilken
’studerande fo6ljer sina personliga stressmekanismer under delperioden och lar kénna igen
tekniker och sitt sitt att motarbeta dem.” Eftersom jag inte kan gé& in ndrmare pa vad
maktmedelsutbildningen innefattar, kan jag heller inte diskutera
stresshanteringsutbildningen. Maktmedelsutbildningen innefattade totalt atta studiepoéng,

och stress och stresshantering 4r en liten del av helheten.

Eftersom  beskrivningen av  stresshanteringsmomentet har  utvecklats sedan
undervisningsplanen for 2017-2018 kan man gora bedomningen att polisyrkeshdgskolan
lagger mer vikt pa stress som fenomen som poliser upplever. Mitt arbete kan anvindas till
diskussionen av utformandet for kommande undervisningsplaner, och kan utgéra grunder

for diskussion om stresshantering kan tillimpas i flera moment av utbildningen.

Niér det géller trafik- och korutbildningen har den varit bestaende i undervisningsplanerna
som har tillimpats efter reformen 2014. Korteknik- och taktik har utgjort totalt tre
studiepoédng, och kompletterande trafiksidkerhetsutbildning har utgjort totalt sju studiepoing.
Under Korteknik- och taktik &r kunskapsmalet att den studerande ska kunna ” hantera och
kora sdkert med polisbil i varierande korsituationer”. Alla varierande korsituationer gar inte
att simulera under undervisning, eftersom utbildningen genomfors med studerande som é&r
forberedda pa vad som kommer att ske. Bilister i trafiken utanfér Polisyrkeshdgskolans

agerar oberdkneligt nir polisfordon utfor utryckningskorningar, vilket inte gar att simulera.

4 Material och metod

Jag har gjort en kvalitativ undersdkning om polisméns upplevelser, med intervjuer som jag
har gjort en fenomografisk analys av. Fenomenografin presenteras i delkapitel 4.4. Jag har
valt att anvinda mig av intervjuer eftersom jag undersoker upplevelser om fenomen, och i

mitt fall om stress. Eftersom det ror sig om upplevelser och fenomen finns det inga sanna
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svar som kan ges, utan jag har forsokt fa fram en uppfattning om deras upplevelser for att

sedan analysera svaren.

4.1 Intervjuer

Intervju dr en teknik for att samla in information baserat pa fragor. Jag vill kunna jdmfora
och generalisera svaren jag fir, och har darfér gjort intervjuer med ldg grad av
standardisering och lag grad av strukturering. Det betyder att jag har haft 6ppna fragor, utan
fasta svarsalternativ, for att den som blir intervjuad inte ska kunna besvara dem med enkla
ja/mej svar. Syftet med Oppna fragor &r att ge den som blir intervjuad méjligheten att kunna
fritt formulera sig om de fenomen som jag undersoker. Jag har stéllt samma fragor till varje
respondent, och de har inte fatt ta del av fragorna pé forhand, utan fick ta stillning till dem

forst under sjdlva intervjun. (Patel & Davidsson 2011, s. 67—88.)

Jag formulerade mina fragor efter tratt-tekniken, vilket innebédr att jag inleder med
omfattande Oppna fragor for att sedan stélla preciserande fradgor. Med den tekniken har jag
dmnat ge utrymme for den som blir intervjuad att si langt som mojligt kunna svara med egna
ord. Eftersom mitt arbete baserar sig pa upplevelser ér det viktigt att den som blir intervjuad

ges mdjlighet att kunna beskriva dem sjilv (Patel & Davidsson 2011, s. 67—88.)

Intervjuerna har gjorts i person, pa Alands polisstation. Eftersom mina intervjuer baserar sig
pa deras upplevelser medan de har varit pé jobb, ansag jag det lampligast att intervjua dem
medan de var péd jobb och kunde reflektera 6ver deras tidigare upplevelser. Valet att géra
intervjuerna medan de var pa jobb, och pé deras arbetsplats var ocksé for att inte stilla till

besvir for de som blev intervjuade. (Bell 2007, s.157—172.)

Fore jag paborjade intervjuerna forberedde jag med att arbeta pd mina intervjufragor.
Eftersom jag valde att anvinda mig av tratt-tekniken, borjade jag med att formulera
omfattande Oppna fragor, for att sedan stélla detaljfrdgor. Jag valde att stélla exakt samma
fragor till alla intervjuade, for att kunna anvinda samma teknik till varje intervju. Jag valde
att stilla totalt 17 fragor, eftersom jag ville ge de intervjuade mdjligheten att kunna svara
med egna ord om deras upplevelser under utryckningskdrningar, men samtidigt kunna
sékerstilla mig att jag hade tillrickligt med frdgor for att friga om deras upplevelser. Jag
valde att inkludera négra korta frigor i borjan for att etablera deras kunskap inom omradet,

och styra in konversationen mot utryckningskdrningar. Jag striavade till att undvika ledande
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fragor, men eftersom stress och utryckningskdrningar hor till mina centrala begrepp for
arbetet dr det viktigt att det kommer fram under intervjun om deras upplevelser. Med varje
enskild polis holl jag en enda intervju, som varierade i ldngd fran 15 till 30 minuter. (Patel

& Davidsson 2011, s.67—=88.)

4.2 Forskningsetik

For att undersokningen ska vara tillforlitlig krévs det att god forskningssed f6ljs. Eftersom
min undersokning dr baserad pa intervjuer, i vilka respondenterna'® har forsékrats om att de
ska forbli anonyma, har jag vidtagit flera atgérder for att deras identitet inte ska kunna rdjas.
Fore intervjuerna har jag fragat samtycke av alla som blev intervjuade. Jag har klargjort
syftet med mitt arbete, och bestyrkt att deras identitet hélls anonym. Med deras samtycke
har jag spelat in ljudet av intervjuerna, for att senare kunna gora en grov transkribering *av
intervjun. Transkribering gor att jag kan fokusera pa att lyssna och folja med under
intervjuerna, for att efterdt skriva ner allting. Det totala sidantalet for transkriberingen blev
33 sidor text i storlek 12 och 1.5 punkters radavstdnd. Jag meddelade de intervjuade att
intervjuerna sparas pé ett sdkert och &ndamalsenligt sétt, och att endast jag har haft tillgang
till materialet, och att de sparade intervjuerna raderas tre manader efter publikationen av

arbetet. (Bell 2007, s.157—172.)

Jag har intervjuat fem konstaplar som arbetar vid Alands polismyndighet. De fem jag valde
ar sddana som har tillrdcklig erfarenhet av utryckningskdrningar, och har arbetat minst fem
ar inom polisens filtverksamhet. De fem jag valde dr d&ven fem personer som jag sjélv under
min arbetspraktik har gemensamma erfarenheter av utryckningskérning med, vilket gor att
vi har en gemensam forforstaelse och kan anses vara jamlika. Jag har gjort valet att inte
hénvisa till ndgon konstapels tidigare utbildning, specialitet eller nuvarande arbetsuppgifter
for att forsakra mig om deras anonymitet. Utbildning inom utryckningskdrningar ér relevant
for mitt arbete, men jag har valt att inte ta med de svar som respondenterna har gett under

intervjun som kan mdjliggora att de identifieras pa de grunderna.

Alands polismyndighet ir en liten myndighet, och for att sékerstilla anonymiteten hos mina

respondenter har jag valt att inte anvinda mig av sddana detaljer i min analys som refererar

13 Personen som blir intervjuad.
14 Bara orden i sig antecknas, intonation, betoningar och pauser har uteslutits.
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till sérskilda arbetsuppgifter eller arbetsplatser de har haft, eller har under intervjutillfallet.
Om informanten sjélv beréttat frivilligt om polisutbildning de har genomgatt, eller om nagon
sarskild arbetsuppgift de har haft har jag tagit med det i svaret och analysen. For att
ytterligare sdkerstélla att informanternas identitet halls anonyma har jag inte tagit i beaktande
de svar de har gett som har innehéllit uppgifter om enskilda uppdrag. Under analysen

hinvisas respondenterna till som informant A-E.

4.3 Hermeneutik

Hermeneutik ar en tolkningslira, inom vilken man genom att forsta delar av ett fenomen far
mer forstaelse for helheten. Genom att studera, tolka och forsoka forsta nagonting far man

en djupare kunskap.

En forskare har en egen forforstaelse, vilket &r ens samling av tankar, intryck, kinslor och
kunskap som man tidigare har samlat in. Medkénsla &r nimnt som en tillgdng for att nd fram
till forstaelse. Vid intervjuer dr kinsla en viktig tillgang, eftersom jag i mitt arbete har anvént
mig av intervjuer i vilka respondenterna har gemensamma upplevelser med mig kan jag
anvinda mig av det for att utdka min forstéelse av delar. (Patel & Davidsson 2011, s. 28—

30)

Den hermenutiska cirkeln dr ett begrepp som anvinds inom hermeneutiken, eftersom total

kunskap aldrig kan uppnas. Genom att se pd individuella delar utokas stéindigt helheten.

Den hermeneutiska cirkeln

Helheten

Okad larstialse Okad forstaslse

Delan

4.4 Fenomenografi

Fenomenografi dr att studera uppfattningar, och ér ett centralt begrepp fér min undersokning.

Inom fenomenografin tolkas hur fenomen uppfattas i vérlden, av ménniskor. Genom att
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uppfatta nagot, skapar man mening, och genom ens uppfattningar utgar vi frdn hur vi

resonerar och handlar.

Genom att ha anvént mig av 6ppna kvalitativa intervjuer, har jag skapat helhetsintryck,
bekantat mig med information i form av data, och jamfor likheter och skillnader i vad mina
respondenter har uppgett. Genom att kategorisera uppfattningar har jag studerat de
underliggande strukturerna. Genom en induktiv process har jag transkriberat, ldst och
sorterat materialet tills monster framtrddde. Sedan har jag beskrivit uppfattningen om ett

fenomen och sammanfattat det till ett resultat. (Patel & Davidsson 2011, s. 30—33).

4.5 Validitet

I undersdkningen av ménniskor, sérskilt i fragor om upplevelser, kunskap eller andra
abstrakta fenomen &r det viktigt att veta vad man undersoker. (Patel & Davidsson, 2003,
102—103) Att lyckas konstruera ett bra instrument for att mita innehallet dr en forutsittning
for att gora ett bra arbete. Redan i fragestdllningen dr det viktigt att man far klart vad man
vill méta. Validitet i min undersdkning uppstir nir varje respondent stills samma fragor,

under samma forhallanden och omstdndigheter. (Holme & Solvang, 1997, 163—167) .

For att fa de teoretiska variablerna till operationella maste man Oversitta de teoretiska
begreppen till en uppséttning variabler. De abstrakta virden man vill méta maste dversittas
till sddana operationella begrepp som ér bade métbara och som tals att kritiskt granskas. For
att dstadkomma validitet méste man gora en logisk analys av innehéllet i instrumentet. Jag
maste granska att de operationella variablerna dels méter det teoretiska begreppet, dels finns

representerad i fragestéllningen och dven visar pa vilmotiverad logik fran min sida.
Det ar viktigt att fa variablerna formade till enskilda fragor som ar logiskt formulerade. Hela

forskningsarbetet kan vara misslyckat fran borjan utan en bra formulerad fragestillning.

Validiteten av arbetet dr viktigt.

4.6 Reliabilitet

Reliabilitet &r instrumentets tillforlitlighet. Inom hermeneutik finns det inga sanna och falska

véarden. Det efterstrdvade sanna virdet kan uppnas till exempel genom att kontrollera ifall
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olika oberoende métningar av ett och samma fenomen ger liknande resultat. (Holme &

Solvang, 1997, 163—167.)

Om det inte &r mojligt for flera forskare att utféra samma métningar oberoende av varandra,
genom antingen tids- eller resursbrist, kan man oka reliabiliteten genom att anvédnda flera

matinstrument.

5 Resultat

I detta kapitel kommer jag att analysera de intervjuer jag har genomfort, och svaren som jag
har fatt. Jag har intervjuat fem poliser, som alla har minst fem &rs arbetserfarenhet och storsta
delen av deras arbetskarridr har varit inom alarm- och utryckningsverksamheten. For att
forsdkra mig om mina informanters anonymitet kommer jag att hinvisa till dem som

informant A-E. Mina intervjufragor finns med som bilaga.

Jag har delat in det hér kapitlet i tre delar, for att tolka intervjusvaren. I delkapitel Itar jag
upp sjdlva framforandet av polisfordonet, i delkapitel 2 tar jag upp stresshantering, i
delkapitel 3 tar jag upp grundutbildningen vid polisskolan och i delkapitel 4 sammanfattar

jag mitt resultat.

5.1 Korning

Alla respondenter svarade att de upplever ndgon form av stress i samband med
utryckningskorningar. Det som var gemensamt for alla respondenter var att ingen upplevde
sjilva framforandet av polisfordonet som det krdvande i situationen. Flera svarade att
momentet nir man aktiverar fordonets ljud- och ljusanordningar for att ta sig till ett uppdrag

aktiverade kroppen fysiskt.
Exempel 1:
“Bara for att man slar pa de dir blaljusena och sirenerna, nog gar

pulsen upp och stressen okar.” (Respondent B, 2020)

Exempel 2:
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“Jo, det far man fortfarande ndr man kopplar pa blaljus och siren,
stressen kommer mer nir man dr rddd for vad som kan héinda."

(Respondent C, 2020)

Bara for att kroppen har en fysiologisk reaktion betyder det inte att man automatiskt presterar
bittre. Den positiva stressen mojliggdr att man kan reagera snabbare, och béttre under en
kort stund. En f6rh6jd puls mdjliggor att du kan ta in och behandla mer information effektivt,
och ha forhdjd reaktionsformaga, vilket dr viktigt nér du utfor utryckningskorningar.
Stressen som respondenterna uppger att de upplever kan kopplas till kroppens fysiologiska
reaktion som svar pa ett upplevd hot, ett bradskande uppdrag. (Chu, Marwaha, Sanvictores

& Ayers 2020.)

Exempel 3:
“Det ar kanske inte sjidlva framforandet utan det &r alltihopa, du har
sd mycket att fundera pa, pa vigen dit, och du vet inte vad som méter

dig.” (Respondent C, 2020)

Omstindigheterna kring uppdraget kan vara en storre stressfaktor én sjélva framforandet dit.
All information som maste behandlas under férden bidrar till den allostatiska belastningen.

Behandlingen av informationen som kommer in var 4ven ndmnd som stressor:

Exempel 4:

“vart en stressig situation for det blev mycket att bearbeta under
tiden. Det som blev stressmoment var att det var sa mycket att tinka
pa annat dn korning, dven fast det inte 14g pa mitt ansvar, var man
anda del av det i patrullen. Nar man far mycket att tinka pa under
utryckningskorningar och det dr ett stressande uppdrag, tar det nog

pa mer dn vad man ténker.” (Respondent E, 2020)

Upplevelser om stress ir individuellt. Aven om alla respondenter svarade att de upplever
stress 1 samband med utryckningskérningar behdver de inte se det som ndgot som péverkar
deras arbetsformaga. En del individer har bara en naturlig formaga att hantera stress. Den

allostatiska belastningen far inte bli for hog.

Exempel 5:
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“Till viss del. Man ér ju jattekoncentrerad, foljer med trafiken, alltid
ar det nagot som kan ga pd tok nir man kor utryckningskorning.
Tanken dr ju med hela tiden att ndgonting kan hinda, och det
medfoljer viss niva av stress. Inte &r det s att man &r jéttestressad

nir man kor.” (Respondent D, 2020)

5.2 Stresshantering

Nir stress dr en del av ens arbetsliv maste man hitta négot sétt att hantera den pé, for att
minska riskerna for sjukdomar och post-traumatiskt stressyndrom. Min teori fore jag utférde
mina intervjuer var att alla mina respondenter &r si erfarna poliser att de har alla egna sitt
att hantera stress pa som de upplever att fungerar for dem sjdlva. Stresshantering under

stunden é&r lika viktig som hanteringen efterat, for att undvika langvariga, bestdende men.

Jag har delat in stresshanteringen i tva skilda delar baserat pa svaren jag fick under
intervjuerna. Jag delar in det i stresshantering av akut stress under uppdraget, och

stresshantering efterét for att undvika ldngvarig stress.

Utryckningskorningar dir stressen kan ses som akut var oftast forknippade med kridvande
uppdrag, och jag kan inte aterge detaljer frdn uppdragen i min undersdkning, eftersom det
skulle kunna leda till att enskilda konstaplar kan identifieras. Jag stillde frdgan om de gor

nagot for att sénka sin stress under sjélva uppdraget:

Exempel 6:

“Taner tempot lite, tink pa det viktigaste, samma sak ténker jag med
utryckningskorning. Se till att det vésentligaste blir gjort, inte bara
stressa dit. Ha en liten plan ndr man kommer dit, vad kommer att
hénda? S& att man inte stressar i onddan och sen dr man dir och inte

vet vad som ska goras.” (Respondent E, 2020)

Exempel 7:
“Jag har vissa tekniker, jag brukar siga till mig sjélv till exempel nér
jag borjar mérka att nu blir jag stressad, och det dr en allvarlig

situation, och jag méirker att mina tankar borjar flyga, jag borjar
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fundera pé olika scenarion och s& vidare brukar jag sdga till mig

sjélv, lugna ner dig, lugna ner dig.” (Respondent A, 2020)

Exempel 8:

“Téanker forstas pa jaktinstinkten, tunnelseendet. Det ténker jag pé
med jimna mellanrum. Koncentrerar mig pd omgivningen och inte
bara rakt fram. Det hjdlper till att f4 ner stressnivan, att man vet vad

som hdnder runt omkring en.” (Respondent D, 2020)

Exempel 9:

“Det &r vil det att jag borjar tinka pa det uppdraget jag har, att jag
har det klart i huvudet, och diskuterar med den jag har med mig, hur
vi gér tillvdga, var vi lamnar bilen... beroende pa uppdrag, vem som

gor vad.” (Respondent C, 2020)

Alla ovanstaende exempel hinvisar till den kognitiva processen. Deras tidigare upplevelser,
kunskaper och kénslor dr viktiga for att kontrollera deras stressreaktioner. Genom att
bearbeta information de erhallit, och jaimfora det med sina tidigare upplevelser klarar de
bittre av att utfora utryckningskorningen. Igenkénnligheten i situationen gor att de vet vad

de sjélva behover gora for att utfora utryckningskorningen. (Karlsson 2017 s. 177—194.)

Exempel 10:

“Det &r vl en stresshanteringsteknik att prata igenom, men det ar vél
huvudsakligen initierat av min davarande nidrmsta forman. Jag &r
lyckligt lottad att haft en sdn forman som tagit det initiativet och
egentligen tagit det pa allvar, fast det inte ser ut att vara en sa stor
grej for dom som tittar pd. Den formannen har gjort det till en vana,
och blir det en vana &r det mycket léttare nér det faktiskt hinder och
behovs. Det dr enligt mig en bra stresshanteringsteknik, man slipper

ilta pa saken.” (Respondent E, 2020)

Exempel 11:
“Kanske det att jag haft véldigt tur att jag haft grupper dar man, nir
situationen &r 6ver sd har man alltid satt sig ner och diskuterat. Ofta

hela gruppen eller dom som rékar vara inne, att man per automatik
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Att tala om saker, och att uppleva att man far stod av sina kollegor och formén &r som ndmnt
i kapitel 2 viktigt externt stdd for stresshanteringen. Genom det undviker man mojligen att
det bygger upp langvariga symptom, och till och med sjukdomar. Copes (2005) beskrev i sin
forskning att stodet frén sina kollegor 4r det viktigaste for att forebygga PTSD. Exempel 12
ar ett typexempel pé hur resiliens kan tillimpas bade under framférandet av polisfordonet,

och efterat, for att terhdmta sig, och hélla den allostatiska belastningen i balans. (McEwen,

far in pa en kaffe allihopa och s gér man igenom vad som hinde,
vad man kan gora annorlunda och da &r det alltid nagon, om inte jag
ar med, som brukar fraga hur de mar, om de behover hjélp eller vill

prata med nigon.” (Respondent C, 2020)

Exempel 12:

“Jag pratar med mig sjilv. Jag har vissa tekniker, hur jag reagerar
sjdlv. Jag brukar prata om tre olika féarger, gron zon, gul och rod.
Man fér inte ga till r6d, och nir man dr ledig sa forsoker man vara
dér pa gron zon, man glommer bort allt vad som hénder pé jobb. Sen
ndr man kommer pé jobb sd forsoker man vara pa gula zonen hela
tiden sa att man &r firdig att hantera vad som dn kommer emot. Sen
nédr det blir en stressig situation forsoker man undvika roéd zon.”

(Respondent A, 2020)

Gray & Nascas 2015, s. 1—10.)

Exempel 13:

“Jag har blivit bittre med dem!, jag har forsokt lisa mycket, jag har
forsokt utveckla mig sjilv, hur kan jag hantera den hér stressen under
utryckningsframforandet. Jag har mina egna séitt, hur jag kan lugna
ner mig sjélv, har vissa andningstekniker o.s.v. nir det blir en
stressande situation. Stressen kommer, men man maste kunna leva

med den. Stressen far inte ta kontroll.” (A)

Exempel 14:

15 Stressreaktioner.
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“Ja, pa ett vis. Det har jag for mig att vi har lirt oss i skolan, pa
grundutbildningen, hur man ska hantera stress och olika metoder for
att fa ner stressen. Samtidigt har det nog dnda visat sig att inte minns
jag det dér sen. Jo, andas lugnt, eller ta djupt andetag och fundera.
Diér ute i hetluften, inte tinker man péd det pd samma vis. Det dr
igenom  praktisk  erfarenhet man  fitt ndgon  slags
stresshanteringsgrejer som man sjialv kommit pé att hjdlper mig. Det

ar ju mycket individuellt vad man gor.” (B)

I exempel 13 och 14, nimner respondenterna hur de har lirt sig hantera stress. Aven om
respondent B ndmner att hen har fatt utbildning i stresshantering hjilpte den inte i
situationen. Respondent A har tagit reda pd egna metoder for att hantera stressen, som
personen upplever att hjdlper. Medvetenhet om hur ens egen kropp reagerar hjélper ocksé
till for att forutse situationer och ta sig igenom dem. Lindholm (2019), lyfte i sitt arbete fram,
att kunskap om ens egen prestationsforméaga under stressreaktioner dr viktiga att kénna till,
vilket stoder att sjdlvkédnnedom hdjer stresstaligheten, och att igenkdnnligheter i olika

situationer kan mojliggdra att man kan hantera stress som uppstér léttare.

5.3 Utbildningen vid Polisyrkeshogskolan

Som tidigare ndmnt i kapitel 3, har studerande inte ldngre befogenhet att kora polisfordon
med ljud- och ljusanordningar pakopplade utanfor skolans omrade. Fyra av respondenterna
ansag att det var béttre tidigare i utbildningen nér studerande kunde 6va pa att kora
utryckningskorningar utanfor skolans omrdde, och att de var bittre forberedda pa
utryckningskorningar. De fyra respondenterna ansag att de hade forberetts pa
utryckningskomingar eftersom de fick utféra dem i trafiken, och fick se ménniskors
reaktioner pa ett polisfordon som utfér utryckningskérning med ljud- och ljussignaler
paslagna. Alla respondenter uppgav att poliser skulle ha nytta av att lara sig hantera stress, i

alla delar av jobbet.

Exempel 15:
“Jo, det blir s pass stressfyllda situationer, som du upplever, om du
inte 1 vanliga framforandet men s& har du den hér of6rutsedda som

gor det du inte forvéntar dig och du méste goéra en undanmandver,
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I exempel 18 lyfter personen fram att det finns manga olika modeller och former av
stresshantering, och som det framkom i exempel 14 kommer personen kanske inte ihag
specifika former av hanteringen. Polisyrkeshogskolans undervisningsplaner kan utvecklas
for att ge en bred inblick i stress som fenomen, och hjélpa studeranden genom att upplysa de
olika formerna av stresshantering istéllet for att koncentrera sig pa enskilda faktorer, som
t.ex. andningen. Mindfulness kan presenteras for studerande som ett alternativ for de
studerande som vill utveckla sig sjdlva. (Nyklicek, Mommersteeg, Van Beugen, Ramakers
& Van Boxtel 2013, s. 1—7.) De studeranden som upplever att de vill ha externt stdd, kan

man ge hinvisa till hur viktigt det ar att tala om saker for att forebygga langvarig stress.

kraftig inbromsning i 150 km/h. S&, jo, stresshantering &r ju bra att

kunna i alla ldgen, varfor inte i det héir ocksa.” (Respondent C, 2020)

Exempel 16:

“Kanske ge modeller av, sé att man forstar vad det innebar. Man kan
gé igenom vad det finns for olika sitt, sa att man kan ténka lite sjélv.
Det finns sdkert jitteménga olika modeller av vad man gor, och
oftast handlar det om vilken grupp man hamnar i och vilka
ménniskor man jobbar med, och hur det blir, kanske vissa kriver att
de processar det sjdlva, och kanske det finns ndgon teknik for det.
Kanske skolan kan ta fram sana modeller, eller visar att det finns
sana modeller som man inte behover ga igenom grundligt, men i alla

fall presentera dem.” (Respondent E, 2020)

(Copes 2005, s. 146—151).

Exempel 17:

“Vad jag har forstitt 6ver man péd det inom skolans omrade och sen
kommer man ut pa praktik och direkt borjar gora det pa riktigt. Dar
stdlls det ju kanske hogre ansvar och krav pa handledaren som man
kor med, eller patrullchefen, att dom dr med och lar ut.” (Respondent

B, 2020)

Exempel 18:
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“Légga det pa handledarna tycker jag... dér skulle det lagga mer vikt
pa handledarna ute pa arbetsplatserna och inrdttningarna, att dom

ocksa skulle ha en bit i det ddr.” (Respondent B, 2020)

I exemplet ovan har en respondent en idé p& hur utbildningen kunde utvecklas utan att det
kriaver en fordndring i ikraftvarande lagstiftning. Utbildningen fortsétter under praktiken,
och studerande erhéller en tjdnst som yngre konstapel Yrkespraktiken &r en del av
utbildningen dér man har polisbefogenheter, och darmed féar utfora utryckningskdrningar.
Respondenten fortsatte med sin tankeging i exempel 17 och 18, och lade fram forslaget att

vidareutbilda handledarna i stresshantering och utryckningskorning.

Exempel 19:

“Vi diskuterade efterét sjdlva hindelsen. Det dr en standard vi har
kort 1 den gruppen jag jobbat i. Vi processar det genom att prata om
det helt 6ppet. Det gillar jag starkt, behdver man bearbeta det sé ar
det ganska bra sitt att prata om det.” (Respondent E, 2020)

Exempel 20:
“Det &r ndgot som jag sjilv har forsokt bli béttre med. Jag mérkte
sjélv att jag blir stressad med vissa situationen. Det &r nagot jag sjilv

tagit reda pa och forsokt bli béttre med.” (Respondent A, 2020)

I exempel 19 och 20 beskrev de sina stresshanteringsmetoder, som de bada erhéllit genom
erfarenhet. De skulle bada beskriva det som stresshanteringstekniker, och som de upplever
att fungerar for dem sjélva. Exempel 19 ér énnu ett typexempel pa vikten av externt stod

inom den egna arbetsgruppen. (Copes 2005, s. 146—151).

5.4 Sammanfattning

Flera av respondenterna uttryckte att de var glada over att ha arbetat i sddana grupper dér de
kunde diskutera sina upplevelser. Det kan antyda att det finns arbetsgrupper inom polisyrket
dér det fortfarande inte dr accepterat att tala om kanslor och upplevelser. Om en person
upplever att de inte far stod fran sin grupp, eller sina férmén blir belastningen storre pé deras
interna kapacitet for att hantera stress. Det dr mdjligt att enskilda konstaplar klarar av att

hantera stress sjdlv, men utan externt stod 16per de storre risk for att soka copingmekanismer
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som inte leder till en positiv utveckling for dem, t.ex att de konsumerar alkohol for att hjilpa

hantera stress.

Fyra respondenterna uttryckte att de direkt tycker att utryckningskérningsutbildningen var
bra nir de fick kora utanfér omréadet, och att det hjélpte dem vara mer forberedda nér de
skulle utfora arbetet. Innehallet i laroplanerna sedan mina respondenter gick utbildningen pa
Polisskolan, och efter skolan blev en yrkeshogskola, har inte dndrats vdsentligt. Visionerna
och kursinnehéllen for delmomenten inom kdrutbildningen &r i stora drag detsamma, dér den

mest omfattande fordndringen &r studerandes status fran polisaspiranter till studerande.

En av respondenterna hade ett forslag om att de handledare som utses till praktikanter kunde
f4 mer omfattande utbildning i hur de lar ut utryckningskorning, vilket kunde vara ett sétt att

utveckla korutbildningen till att fortsdtta &ven under yrkespraktiken.

6 Diskussion

Syftet med mitt lardomsprov var att analysera erfarna polisers stressupplevelser. Alla fem
respondenter uppgav att de fortfarande upplever stress under utryckningskorningar. Stressen

kunde gestalta i olika former, men alla respondenter hade egna sétt de hanterade den pa.

Stress och stresshantering inkluderas numera i Polisyrkeshdgskolans undervisningsplan, i
Bruk av maktmedel och kunde utokas till andra delar av utbildningen. Alla respondenter
uppgav att de ansag att poliser har nytta av stresshantering i alla delar av deras arbete. Poliser
kommer att uppleva stress under sin karridr, och att lara sig hantera langvarig stress kan

hjélpa forebygga sjukdomar och 6ka polisers vilmaende.

Under utryckningskérningar kan akut stress leda till konkreta farosituationer.
Utryckningskorningar forknippas med bradskande, kriavande och ibland farliga uppdrag.
Poliser som utfor utryckningskoérningar maste hantera en stor médngd information som
kommer in, bearbeta den och agera efter den. Poliser maste samtidigt ansvara for att framfora
ett polisfordon under svara forhallanden, pa ett sdkert sitt, och maste ta sig till

hindelseplatsen snabbt. Om poliser utbildas mer i hur stress paverkar kroppen fysiologiskt,
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och psykologiskt, har man en battre forutséttning for att utfora utryckningskorningar pa ett

tryggt och dndamélsenligt sitt.

6.1 Vidare forskning

En aspekt som jag inte tog upp i mitt arbete &r att alla respondenter har arbetat inom distrikt
dér utryckningskorningarna ar forhallandevis korta. Om man jamfér med Lappland, dir
tiderna for utryckningskorningar &r de lédngsta i landet, kunde en fortsatt forskningsidé vara

att analysera hur lingre utryckningskdrningar paverkar kroppen.

En annan idé kunde vara att jimfora olika polisers stressupplevelser baserat pa tidigare
utbildning, t.ex. motorcykelpolisens. Motorcykelpoliser i Finland far for tillféllet
yrkeskarens mest omfattande korutbildning ', si det kunde vara intressant att jimfora
motorcykelpolisers stressupplevelser med ordningspolisers. Poliser i andra ldnder har ocksa
varierande nivaer av utryckningskorningsutbildning. En forskning kunde vara att jaimfora ett

annat lands polisers stressupplevelser med Finlands polisers.

En ytterligare idé for vidare forskning kunde vara att intervjua poliser som fatt burnout under
arbete, och ta reda pé orsakerna. Om en av orsakerna var langtida stress, kunde det vara av

intresse att ta reda pa deras upplevelser om stresshantering.

16 https://polamk.fi/sv/utbildning-for-motorcykelpoliser
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Bilaga 1: Intervjufragor

1 Hur linge har du jobbat som polis?

2 Vilka har dina arbetsuppgifter varit under den hér tiden?

W

Kan du uppskatta pa ett ungefdr hur ménga alarmkoérningar du gjort under den
tiden?
Kommer du ihag din forsta alarmkdrning?

Hur upplevde du den?

4
5
6 Hur upplever du alarmkdrningar idag?
7 Upplevde du stress forsta gangen du korde?
8 Upplever du stress d&nnu?
9 Har du varit med om en riktigt stressfylld alarmkorning?
10 Hur hanterade du den?
11 Gor du nagot annorlunda nir du kor idag jamfort med de forsta gangerna?
12 Gor du nagot for att sénka din stressniva?
-f6ljdfraga: Har du fatt utbildning i det eller har du lért dig hantera det genom erfarenhet?
13 Nér du fick alarmk&rningsutbildningen i POLAMK och kommer du ihag den?
14 Hur upplevde du att den forberedde dig for alarmkodrning som arbetande polis?
15 Skulle du beskriva dina erfarenheter du har fatt som stresshanteringstekniker?
16 Anser du att man borde ldra ut mer stresshantering till poliser i samband med

korutbildningen?



