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Sammandrag:

Vélmaendet hos vardare har forsvagats under de senaste aren, speciellt som f6ljd av Covid-19
pandemin som Gkat pa arbetsmangden inom hélsovarden. Utmattning ar darutover ett aktuellt
fenomen bland vardpersonal. Aven om losningar for dessa problem borde erbjudas fran ett
organisatoriskt plan, kan varje arbetstagare sjalv bidra till en forbattring i sitt valmaende genom
egna handlingar. Syftet for detta lardomsprov ar att kartlagga forebyggande atgarder for
utmattning bland vardare samt att erbjuda vardare strategier for framjandet av den egna halsan.
Forskningsfragan ar foljande ”Med hjalp av hurdana konkreta medel kan vardare sjalv ¢ka sitt
valbefinnande och motverka utmattning?”. Arbetet hor till HUS etikprojekt ”Vi Bryr Oss Om”.
Som teoretisk referensram tilldimpas den salutogena KASAM-teorin av Antonovsky. Detta
arbete &r en litteraturéversikt med scoping review som metod. Som dataanalysmetod anvands
en kvalitativ innehallsanalys med en induktiv ansats. 12 vetenskapliga artiklar, ur databasen
CINAHL, samt ett poddavsnitt har valts for analys. Resultatet belyser godtagbara
copingstrategiers relevans for framjandet av hélsan samt forebyggandet av utmattning. |
resultatet lyfts fram tre huvudkategorier for hélsofrdmjande strategier som fdrebygger
utmattning. Dessa huvudkategorier har ytterligare tva underkategorier var. | huvudkategorin
halsoframjande vanor framkommer halsoframjande handlingar som kan tillampas i privatlivet
respektive i arbetslivet. Sinnesvarld kategorin tar fasta pd mentala och sjalsliga
copingstrategier. Den sista kategorin, individen i relation till andra, belyser
manniskorelationers och interpersonella férdigheters betydelse for forebyggandet av
utmattning.
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Abstract:

A decrease in the well-being of nurses has appeared during the few past years. Especially the
Covid-19 pandemic has had an impact on this, as it has increased the workload of nurses.
Burnout among nurses is also currently highly present in the nursing field. Even though most
of the problems can only be solved from an organizational position, every employee can aspire
to an improvement in their own well-being through their own actions. The aim of this study is
to map methods to prevent burnout in nurses and to offer nurses strategies for promoting their
own health. The research question is “Through which strategies can nurses increase their well-
being and therefore prevent burnout?”. This study is a part of an ethics program, created by
HUS, by the name of “We Care”. The salutogenic SOC-theory, created by Antonovsky, is used
as the theoretical framework. The method used is a scoping review. Data is analyzed through
qualitative content analysis, with an inductive approach. 12 scientific studies, from CINAHL,
and one podcast-episode is used as data in this study. The result presents adequate coping
strategies for increasing nurses’ well-being and prevention of burnout. As a result, three main
categories were identified: health enhancing habits, sensory environment and the individual in
relation to others. These categories have additionally two subheadings each. The health
enhancing habits- category lays out strategies for private life and work-life. Sensory
environment touches the impact of the mind and the spirit on well-being and offers coping
strategies relating to these. The last category, the individual in relation to others, explains the
importance of relationships and interpersonal skills in promoting well-being and preventing
burnout.
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Tiivistelma:

Hoitajien hyvinvointi on viimeisten vuosien aikana heikentynyt. Covid-19 pandemian vaikutus
hoitajien heikentyneeseen hyvinvointiin on ollut kohonneen tyomaaran seurauksena
merkittavd. Myo6s hoitohenkilokunnan tyéuupumus on yleistynyt. Vaikka ratkaisu ongelman
juurisyihin olisi mahdollista toteuttaa vain organisaatiotasolla, on jokaisella tyontekijalla
mahdollisuus kohentaa omaa hyvinvointiaan. T&mén opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa
hoitajien hyvinvointia tukevia ja uupumista ennaltaehkaisevia strategioita seké tarjota hoitajille
strategioita oman hyvinvoinnin edistdmiseksi. Tutkimuskysymyksena toimii ”Milla keinoin
hoitajat voivat itse parantaa omaa hyvinvointiaan ja sita kautta ennaltaehkéista uupumista?”.
Opinndytety6 on toteutettu yhteistydssa HUS:in laatiman etiikkaprojektin, ”Me Vilitimme”,
kanssa. Teoreettisena viitekehyksend toimii Antonovskyn salutogeeninen SOC-teoria. Ty0 on
kirjallisuuskatsaus, menetelménd scoping review. Aineiston analyysi noudattaa kvalitatiivista
sisallonanalyysia, induktiivisella l&dhestymistavalla. Aineistoksi on valittu 12 tieteellista
tutkimusta CINAHL tietokannasta ja yksi podcast-jakso. Tulokset osoittavat erilaisten
terveyttd edistdvien menetelmien vaikutuksen hyvinvointiin ja uupumisen ennaltaehkaisyyn.
Keskeisimpina tuloksina hyviksi koetuista strategioista havainnollistuu kolme paakategoriaa:
terveytté edistavat tavat, mielen maailma ja yksilo suhteessa muihin. Pa&kategoriat jakautuvat
lisaksi kukin kahteen alakategoriaan. Terveyttd edistdvat tavat-kategoria siséltaa
yksityiselaméssa ja tydelamassa hyodynnettavid terveyttd edistdvia strategioita. Mielen
maailma- kategoria sisaltdd mieleen ja sieluun liittyvia menetelmid. Viimeinen kategoria,
yksilo suhteessa muihin, avaa ihmissuhteiden ja ihmissuhdetaitojen merkityksen uupumisen
ennaltaehkaisyssa.
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1 Inledning

De senaste aren har diskussionen om halsovardens barférmaga varit aktuell. Resursbrist,
saknad av kompetent arbetskraft samt 6kad arbetsbérda har varit centrala bidragande
faktorer for Finlands halsovards kritiska situation. Det talas mycket om att
vardpersonalens standiga tidsbrist och stress leder till en stor mangd sjukfranvaron och
utmattning. Férutom att vardare sjalv lider av den vallande situationen, lider &ven
patienterna eftersom patientsakerheten riskeras da vardpersonalen &r utsatt for grov

belastning och langvarig stress (Social- och halsovardsministeriet, 2022).

Corona-pandemin har bidragit till att arbetsmangden inom halsovarden har 6kat. Den
okade arbetsmangden har forsamrat aterhamtningen bland vardare. Endast 28 procent av
vardare med okad arbetsméngd under corona-tiden anser aterhamta sig val. Anhopning
av flera samtidiga belastningsfaktorer fororsakar arbetsbelastning och kan till och med

fororsaka arbetsoférmaga. (Laitinen, 2021)

Vardpersonalen gor ett viktigt jobb med att hjalpa patienter, men for att vardare pa basta
mojliga sétt kan ta hand om patienter, behtver de ha tillrackliga resurser for att dven ta
hand om den egna halsan. Precis som det informeras i flygplan, ska man forst ta pa sin
egen syremask och forst sedan hjalpa andra. | Arbetshélsoinstitutets Kommun 10-
undersokning (2021) framgdr att 39,4 procent av vardare lider av arbetsstress dar
stressnivan ar hog och hanteringen av det egna jobbet ar lagt. P& manga arbetsplatser
inom social- och halsovardssektorn ar psykiska sjukdomar den viktigaste orsaken for

sjukfranvaro (Laitinen, 2021).

Vélbefinnandet pa arbetsplatsen paverkas av flera moment. Arbetsomstéandigheterna,
arbetsgemenskapen, arbetets belastningsgrad och kvaliteten pa ledarskapet paverkar
arbetstrivseln. Med andra ord har arbetsplatsen och arbetsgivaren en inverkan pa
arbetstagares valmaende och arbetstrivsel och kan med olika atgarder framja
arbetstagarnas valbefinnande pa jobbet. Ansvaret for fraimjandet av arbetshélsan ar dock

aven hos varje enskild arbetstagare. (Social- och halsovardsministeriet, 2022) Alltsa



kunde en sammanstéllning av konkreta medel for halsoframjande atgarder eventuellt

underlatta vardare att ta hand om sin halsa och 6ka sitt valbefinnande.

Detta lardomsprov hor till etikprojektet Vi Bryr Oss Om”, som &r ett samarbetsprojekt
mellan HUS samt yrkeshégskolorna Arcada, DIAK och Metropolia. Projektet initierades
av HUS ar 2017. Detta arbete ar en scoping review med avsikt att kartlagga forebyggande
atgarder for utmattning bland vardare. Dessutom vill jag med detta lardomsprov erbjuda
vardare konkreta medel for hur de genom egna handlingar kan framja sitt eget valmaende
och saledes forebygga utmattning. Som teoretisk referensram kommer jag att anvanda
Aaron Antonovskys teori, KASAM.

2 Bakgrund

| denna del presenteras och definieras centrala begrepp som ofta forekommer i litteratur
som behandlar utmattning och arbetshélsa. Dessa begrepp ar bland annat stress, resiliens
och coping. Utmattning som tillstand forklaras dessutom samt vad hélsa innebar och vilka

faktorer som forstarker respektive forsvagar halsan.

2.1 En valmaende vardare

Halsa ar ett subjektivt begrepp, som kan definieras pa olika satt av olika individer. Hélsa
kan generellt definieras som ett tillstdnd som standigt forandras. Detta tillstdnd paverkas
starkast av de egna upplevelserna, instillningarna samt varderingarna. Aven den sociala

och fysiska livsmiljon samt sjukdomar har ett inflytande pa hélsan. (Huttunen, 2020a)

World Health Organization (2022) understryker mentala halsans roll for det évergripande
begreppet hélsa. Mentalt valbefinnande mojliggér individen att hantera utmanande
situationer, medverka i samhallet och att utvecklas (World Health Organization, 2022).
Den mentala hélsan paverkar aven direkt den fysiska aspekten av halsan. Depression har
kopplats till en forhojd risk att insjukna i bland annat typ 2 diabetes. Individer som agnar
en mer pessimistisk livssyn ar mer benégna att insjukna an individer som forhaller sig
mer positivt till framtiden. (Huttunen, 2020b)

5



| arbetslivet kan arbetshalsan framjas med tillgang till arbetsresurser som Okar
valbefinnandet. Arbetsresurser har forutom en positiv inverkan pa individens halsa dven
en inverkan pa arbetsengagemang. Arbetsresurser ar bland annat mojligheten att paverka
det egna jobbet, stodjande arbetsgemenskap, mojlighet for utveckling inom jobbet,
upplevelse av att vara uppskattad samt klarhet gallande arbetsuppgifter.

(Tyoterveyslaitos, u.d)

2.2 En dverbelastad vardare

En lamplig mangd belastning i arbetlivet framjar arbetsférmagan och halsan. Daremot en
stor eller skadlig belastning orsakar Gverbelastning och kan vara till skada for halsan.
(Tyosuojeluhallinto, 2021) Ifall arbetskrav och arbetsresurser inte ar i balans, finns en
forstorad risk att drabbas av stress. Denna stress kan i ett langre lopp leda till utmattning.

(Tyoterveyslaitos, u.d)

Géllande arbetsrelaterad utmattning anvéands ofta flera olika benamningar for samma
tillstand. Begrepp som utbrandhet, ga in i vaggen och burnout &r vanliga att hora talas
om. Compassion fatigue eller pa svenska medkéanslotrotthet, empatitrotthet och
samvetsstress ar ett begrepp som ofta kopplas ihop med utmattning. Dessa tva skiljer sig
dock fran varandra. Utmattning bidrar till att individen blir mindre empatisk och drar sig
tillbaka kanslomassigt. Medkanslotrotthet o andra sidan karaktdriseras av att personen
fortsatter att ge av sig sjalv till patienterna dven om detta sliter pa vardarens egna resurser
och vdalmaende. (Pfifferling & Gilley, 2000) Utmattning och medkéanslotrétthet skiljer sig
aven i hur snabbt de vanligtvis utvecklas. Medkanslotrotthet uppstar ofta plotsligt, medan
utmattningssyndrom utvecklas smygande 6ver en langre tid. (Todaro-Franceschi, 2015)

Jag kommer att anvénda begreppet utmattning framover. Detta for att vara konsekvent
och darmed tydliggéra a@mnet samt underlatta lasandet. Dessutom anses begreppet

utbrandhet vara ett foraldrat begrepp.



Stress kan indelas i tre kategorier, positiv stress, tolererbar stress samt negativ stress.
Positiv stress, eustress, & en form av stress som motiverar individen och som okar
individens resurser. Eustress behdvs for att en individ ska ha mojlighet att utvecklas och
behérska kunskap. Tolererbar stress handlar om situationer dér en individ befinner sig i
en svar situation men Kklarar av att hantera situationen. Att beméstra denna typ av stress
hanger ihop med individens resiliens. Den sista underkategorin av stress ar negativ stress,
det vill saga distress. Denna typ av stress kan orsaka utmattning, eftersom den tar pa

individens resurser. (Poijula, 2018)

Utmattning &r ett tillstdnd var arbetstagarens mentala resurser under en langre tid
minskat. Utmattning klassas inte som en sjukdom, men kan oka risken for att insjukna i
bland annat sdmnsvarigheter, depression och somatiska sjukdomar orsakade av stress.
Utmattning kannetecknas i allménhet av tre symtom, extrem trétthet, cynism och férsankt

yrkesinriktad sjalvkansla. (Uusitalo-Arola et al., 2022)

Arbetskrav som kan téra pa arbetstagarens valmaende och resultera som utmattning &r
bland annat tidspress, emotionell belastning samt standigt avbrott i arbetandet. Aven om
utmattning harstammar fran arbetsrelaterade brister, finns individuella faktorer som kan
Oka bendgenheten for utmattning, exempelvis stark kansla av plikt och emotionell
obalans. (Tyoterveyslaitos, u.d) Aven en lag kinsla av koherens, det vill saga en
uppfattning om vérlden som meningslos, obegriplig och ohanterbar, &r kopplat till

utveckling av utmattning (Uusitalo-Arola et al., 2022).

2.3 Resiliens och coping som starkande faktorer

Med resiliens menas méanniskans formaga att i kraftigt belastande situationer, anpassa
sig. Dessa belastande situationer kdnnetecknas av att de orsakar en kraftig kansla av stress
hos individen. En resilient person klarar av att se meningsfullhet i motgangar och i
lidande. Resiliens gar att 6va upp och stéarka, saledes kan varje individ oka sin resiliens.
(Poijula, 2018)



Med coping menas olika handlingar som en individ forsoker behdrska, forminska eller
utharda stress och de krav som stress kan orsaka. Coping delas ofta in i tva olika
copingstilar, det vill sédga i problemfokuserad- och kénslofokuserad coping. |
problemfokuserad coping stravar individen till att &ndra sin uppfattning om situationen,
medan individen i en problemfokuserad coping forséker andra pa omgivningen eller sig
sjalv for att klara av situationen. Exempel pa problemfokuserade copingstrategier ar
tidshantering, systematisk problemlésning samt att be om hjéalp. Kénslofokuserade
copingstrategier o andra sidan &r bland annat att kontrollera ilska, uttrycka kanslor,
avslappning och motion. De individer som i en stressituation anvander sig av manga olika

copingstrategier klarar av situationen béttre &n de som anvénder farre. (Poijula, 2018)

3 Tidigare forskning

Mycket forskning har utforts om vardpersonalens arbetsvdlmaende och utmattning.
Temat har fatt speciellt mycket uppméarksamhet som foljd av Corona-pandemin, som

belastat sjukvarden globalt.

En studie som utforts under Corona-pandemin, belyser vardpersonalens mentala halsa i
slutet av ar 2021. 34% av vardare i USA ansdg sin mentala halsa som dalig. (American
Nurses Foundation & Joslin, 2022) Aven i Finland har arbetsvalmaendet under Corona-
pandemin varit samre &n tidigare ar. Enligt Tehys understkning har vardares
arbetsvalmaendet férsamrats &r for ar. Ar 2019 bedémde 27% av vérdarna sin arbetshélsa
som nagorlunda dalig eller extremt dalig, medan antalet vardare med dalig arbetshalsa ar
2021 var 41%. (Aula Research, 2021)

En stor skillnad i upplevelsen av den mentala hélsan finns mellan vardare av olika
aldersgrupper. Av vardare i aldern 25-34 bedémde 51% sin mentala halsa som dalig,
medan endast 21% av vardare 55-ar eller dldre ansag sig inte vara mentalt vélbefinnande.
Vardare under 35 ar bevisades ha forutom forsamrad halsa aven lagre resiliens.
(American Nurses Foundation & Joslin, 2022) Bland Finlands vardare syns samma

fenomen. Vardare under 30 ar hade jamforelsevis samre arbetshalsa &n aldre vardare.



(Aula Research, 2021) Sambandet mellan en hogre resiliens och alder understods aven
av forskningen utford av Shah et al. (2021).

En studie utford ar 2018 i USA framlyser utmattningens roll for vardares beslut att saga
upp sig. Av de vardare som sagt upp sig fran sitt davarande jobb, rapporterade 31,5%
utmattning vara en bidragande faktor for detta. VVardare som funderat pa att sdga upp sig
fran sitt jobb, ansag 43,4% att utmattning skulle vara orsaken for beslutet att sdga upp
sig. (Shah et al., 2021) Aven i Finland syns problematiken om att vardare séger upp sig
eller funderar pa att gora det. Till och med 71% av vardare under 30 ar tror att de inte
kommer orka jobba inom social- och halsovardsbranschen till slutet av sin arbetskarriar.
Forutom en battre 16n, skulle en mindre mental belastning fa vardare i Finland att hallas

inom social- och halsovardsbranschen. (Aula Research, 2021)

Forutom sambandet mellan alder och resiliens, har det bevisats finnas ett samband mellan
emotionell hélsa och resiliens. Vardare som ansag sig som emotionellt halsosamma hade
hogre resiliens &n de vardare som beddmde sin emotionella hélsa som bristféllig.
(American Nurses Foundation & Joslin, 2022) Kelly et al. (2021) konstaterar, med st6d
av sin forskning utgjord bland vardare i USA, att brist pa resiliens kan vara en bidragande
faktor till utmattning. De understryker vikten att med hjélp av att utoka resiliens kunna
motverka utmattning. Interventioner som arbetsorganisationer kan motverka utmattning
hos personalen, ar att forbattra kommunikationen mellan vardpersonalen och att erbjuda

stdd och bearbetning av mentalt belastande handelser. (Kelly et al., 2021)

En kartlaggning om valmdende hos Finlands vardpersonal, som utforts pa
fackorganisationen Tehys medlemmar ar 2021, identifierade de centrala orsakerna for den
hoga belastningsgraden bland vardare. De tre faktorer som utgdr storsta belastningen hos
vardare &r brist pa arbetskraft, bristfallig kunskap hos vikariat samt bristfalligt stod fran
arbetsgivaren. (Aula Research, 2021) Studien utférd av Akkog et al. (2021) bevisar att
arbetsrelaterad stress paverkas av arbetsmangd, oklarhet géllande arbetsrollen samt
rollkonflikt. Arbetsstress aterigen har ett starkt samband med utmattning och darmed 6kar
utmattning betydligt (Akkog et al., 2021).



4 Teoretisk referensram

Som teoretisk referensram for detta lardomsprov anvands Aaron Antonovskys begrepp
Kénsla av sammanhang, forkortat KASAM. Den engelsksprakiga benamningen for
begreppet & SOC, det vill sdga Sense of Coherence. KASAM ér ett nyckelbegrepp inom
den salutogena teorin. Den salutogena teorin gar ut pa att varsebli manniskans halsa fran
ett halsoframjande perspektiv, med betoning pa vad som skapar hélsa. (Eriksson, 2015)
Antonovsky (2005) konstaterar, med stdd av sina forskningar, att KASAM framjar halsan
och saledes motverkar ohélsa. KASAM definieras som ett sétt att se pa livet som

meningsfullt, strukturerat och sammanh&ngande (Eriksson, 2015).

KASAM bestar av tre centrala komponenter, det vill sdga begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. Med begriplighet menas manniskans upplevelse av yttre och inre stimuli
som gripbart. Det vill saga att individen inte upplever stimuli som kaotiskt eller
slumpmassigt. En individ med hog kansla av begriplighet klarar av att strukturera och
forklara Overraskande och oonskade stimuli. Hanterbarhet innefattar individens
upplevelse av tillgéanglighet av resurser, med hjalp av vilka individen kan méta kraven
som olika stimuli stéaller. Dessa resurser kan vara till karaktar sadana som individen sjalv
kan kontrollera eller sddana som kontrolleras av andra. Resurser som kontrolleras av
andra kan vara stodet av manniskor i sin omgivning som man litar pa. En hog kénsla av
hanterbarhet kénnetecknas av att individen inte kanner sig som ett offer for sina
omstandigheter, utan individen klarar av att kanslomassigt ga vidare i jobbiga situationer.
Den sista komponenten av KASAM dar meningsfullhet. Meningsfullhet komponenten
innefattar i vilken utstrdckning individen k&nner att livet har en k&nslomaéssig innebdrd.
En individ med en hog kansla av meningsfullhet upplever att krav som uppstar i livet ar
varda att investera energi i. Med andra ord kan meningsfullnet anses som

motivationskomponenten i begreppet KASAM. (Antonovsky, 2005)

Antonovsky tar aven i hansyn arbetslivet och de krav som arbetslivet staller pa en.
Antonovsky (2005) belyser att stressorer staller individen infor att forsoka bade hantera
stress och att reglera sina kanslor. Att kanna kontroll 6ver det som pagar i omgivningen
ar kopplat till individens kénsla av meningsfullhet och hanterbarhet. Ifall en individ har
mojligheten att sjalv formulera de problem hen utsétts for, ar sannolikheten storre att hen

aven upplever att hen har de resurser som kravs for att 16sa problemet. En lamplig
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belastningsbalans ar vasentligt for individens kansla av hanterbarhet. Overbelastning
handlar om att nddvéndiga resurser, for att klara av att handskas med problem, inte &r till

individens forfogande. (Antonovsky, 2005)

En hog kénsla av KASAM bidrar till att den spanning som en individ upplever inte
omvandlas till stress, utan spanningen uppléses. En individ med en stark ké&nsla av
KASAM Klarar av att vélja, av de motstandsresurser individen har tillgang till, den
kombination som verkar lampligast for att handskas med den stressor hon utsatts for.
KASAM ér saledes alltsa inte en enskild, bestamd coping stil. (Antonovsky, 2005)

5 Syfte

Syftet for detta lardomsprov &r att kartlagga forebyggande atgarder for utmattning bland

vardare samt att erbjuda vardare strategier for fraimjandet av den egna halsan.

Fragestallningen som jag vill fa svar pa ar féljande:
- Med hjalp av hurdana konkreta medel kan vardare sjalv 6ka sitt valbefinnande

och motverka utmattning?

6 Metod

| denna del redogoér jag for den datainsamlingsmetod och dataanalysmetod som jag
anvant. Dessutom forklarar jag forskningsprocessen samt beskriver hur jag utfort
datainsamlingen och hur jag har begréansat materialet for att hitta litteratur som &r

trovardigt och relevant for syftet av detta lardomsprov.

Som datainsamlingsmetod for detta lardomsprov har jag valt att anvdnda mig av en
scoping review. En scoping review kannetecknas av att svar pa forskningsfragor sokes
fran tidigare utforda forskningar och andra material. Till skillnad fran en systematisk

litteraturstudie, kan den anvanda datan i en scoping review vara sa kallad
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grazonslitteratur. Med grazonslitteratur menas exempelvis data som eventuellt inte
uppnar kriterierna for kvalitetsgranskningen och material som &r opublicerat. (Friberg,
2022) En scoping review har som syfte att kartlagga forskningsomradet genom
mangsidigt data. En systematisk litteraturstudie o andra sidan narmar forskningsomradet
genom noggrann avgransning till forskningar med lamplig forskningsdesign. (Arksey &
O’Malley, 2005)

Litteraturbaserade studier kannetecknas av att de foljer en strukturerad arbetsprocess
(Friberg, 2022). Forskningsprocessen bestar av flera steg. En undersokning inleds med
att problemomradet identifieras (Patel & Davidson, 2019). Efter identifikation av
problemomradet kan en inledande litteratursokning utforas for att fa en forstaelse om
problemomradet och for att kunna avgransa forskningsomradet (Friberg, 2022). Efter att
problemformuleringen gjorts, med klart utskrivna forskningsfragor och en precisering av
problemomradet man vill undersoka, kan syftet for studien formuleras. Genom att
utforma ett syfte for en studie, avgransas undersékningsomradet och forskningsproblemet
ytterligare. Da problemomradet ar klart uppstéllt och formulerat kan den egentliga
litteratursokningen  paborjas.  (Friberg, 2022) | detta skede  bestdms
undersokningsupplédgget (Patel & Davidson, 2019). Undersokningsuppldgget och
metoden dikterar typen av data som kommer att anvandas. Det féljande steget &r att vélja
en lamplig dataanalysmetod. Dataanalysmetoden bestdms enligt typen av material som
kommer att anvandas. (Friberg, 2022) Harefter inleds genomférandet av studien, analysen

av resultaten samt rapporteringen (Patel & Davidson, 2019).

Efter den inledande litteratursokningen mérkte jag att forskning med hogt bevisvarde inte
fanns i en tillracklig utstrackning for att jag kunde utféra en systematisk litteraturstudie.
Mangden resultat, de olika datasokningarna gav, var dock riklig och lampliga
undersokningar for en scoping review fanns tillrackligt av. En scoping review lampar sig
dock bra for mitt lardomsprov eftersom jag vill kartlagga med hjélp av hurdana konkreta

medel vardare sjalv kan oka sitt valbefinnande och saledes motverka utmattning.
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6.1 Datainsamling

Jag har utfort litteratursékningar pa CINAHL with Full Text med olika kombinationer av
sbkorden burnout prevention, burnout interventions, burnout prevention strategies,
coping strategies OR methods OR techniques, job-related stress, self care strategies,
“techniques for coping with stress”, job resources, resiliency OR growth. Dessa sokord
har jag kombinerat med sokorden nurse OR nurses for att materialet ska kunna tilldmpas
till det jag har som syfte att undersoka. Jag har begransat sokresultaten till resultat med
tillgang till "full text”, referentgranskade artiklar samt resultat som publicerats for hogst
10 ar sedan, det vill sdga ar 2012. Dessutom har jag begransat sokresultaten till studier
skrivna pa engelska, finska eller svenska. Sokord fran, for temat relevanta, artiklar har
plockats och nya sokningar har gjorts med dessa. Pa detta vis har bortfall av material

kunnat minimeras. En tabell éver databassékningen finns som bilaga (Tabell 1).

| valet och uteslutningen av artiklar valde jag vissa, for min forskningsfraga, lampliga
kriterier. Inklusionskriterierna var foljande; Empiriska forskningsartiklar som svarar pa
fragestallningarna och som ar av sa hog kvalitet som mojligt inkluderas. Gallande
kvaliteten pa materialet kan undantag goras ifall materialet ar relevant och passande for
arbetet. Vid databassokningen filtrerades resultatet till endast studier som &r publicerat
mellan ar 2012-2022, referentgranskat och tillgangligt i fulltext. Materialet maste &ven

vara pa finska, svenska eller engelska.

Exklusionskriterierna for artiklarna ur databassékningen var studier som utforts i lander
med valdigt annorlunda kultur an vasterlandska landers. Detta eftersom den 6sterlandska
kulturen har en stark betoning pa kollektivism, medan den vasterlandska kulturen, som
aven Finland tillhdr, betonar individualism. | den &sterlandska kulturen &r dessutom
religion och andlighet av storre vikt an i de vasterlandska lénderna. |
datainsamlingsskedet exkluderades &ven review-artiklar, eftersom de inte l&mpar en

kvalitativ innehallsanalys (Friberg, 2022).

Efter att jag last alla rubriker fran de olika datasokningarna, laste jag abstrakten pa de
artiklar vars rubriker verkade relevanta for mitt &mne. Dérefter plockade jag upp de
artiklar vars abstrakt pa nagot plan svarade pa min forskningsfraga. | detta skede

exkluderade jag dessutom studier utforda i Osterlandska lander, dubbletter och review-
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artiklar. Efter denna genomgang kvarstod 60 artiklar. Jag granskade dessa 60 artiklar
noggrannare genom att lasa metodkapitlet pad dessa artiklar. Av dessa studier var 38
stycken antingen utforda i Osterlandska lander eller av lagre bevisvarde gallande
forskningsmetoden. Studier som jag exkluderade var bland annat review-artiklar. De
resterande 22 studierna laste jag igenom i sin helhet. Av de l&sta studierna valde jag ut 12
studier som jag ansag lampa sig bast for mitt arbete. Jag exkluderade bland annat studier
som var genomforda som langa och intensiva valmaendekurser, eftersom de inte kan

erbjuda overforbar information for amnet jag undersoker.

Jag valde dessutom, som ett av materialen for analys, ett Podcast-avsnitt. Detta for att fa
en bredare och en nyanserad dversikt 6ver &mnet, vilket lampar en scoping review val.
Denna sokning utforde jag som manuell sékning pa Google med sokordet “hoitajien
tyéuupumus blogi, podcast ”. Antalet traffar for denna sokning var 992. Detta poddavsnitt
dok upp som en av de forsta tréaffarna och verkade vara samhalleligt relevant. Dessutom
erbjod inte de andra materialen ur sokningen svar pa min forskningsfraga i lika stor
utstrackning som detta poddavsnitt. En 6versikt av allt inkluderat material finns som
bilaga (Tabell 2).

6.2 Bearbetning och analys av material

Som dataanalysmetod anvande jag en kvalitativ innehallsanalys med en induktiv ansats.
Kvalitativa studier har som avsikt att 6ka forstaelsen for nagot. Vid kvalitativa studier ar
det viktigt att granska kvaliteten pa den empiri som anvands. Detta for att den kvalitativa
studien ska vara trovardig och saledes anvéandbar. (Friberg, 2022) Ett induktivt sétt att
relatera teori till empiri gar ut pa att man genom empiri utformar en teori (Patel &
Davidson, 2019).

Jag har bearbetat och analyserat material fran datainsamlingen strukturerat. Vid varje

sOkresultat grovfiltrearades materialet genom att artiklarnas rubriker lastes. De artiklar

vars rubriker inte var av relevans for mitt arbete exkluderades. Till féljande lastes de

kvarstaende artiklars abstrakt. De artiklar som besvarade min fragestallning och som var

utforda i liknande kontext som mitt problemomrade, valdes for vidare granskning.

(Friberg, 2022) Detta material kartlagdes darefter, genom att identifiera de centrala teman
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och problemomraden av varje enskilda data (Arksey & O’Malley, 2005). Kartlaggningen
av data samlade jag in i en tabell, for att underlatta samt for att synliggdra analysprocessen
(Tabell 2). Enligt Arksey & O’Malley (2005) ar det foljande steget i en scoping review
att sammanstalla, sammanfatta och redovisa resultaten. | denna del anvénde jag mig av

en kvalitativ innehallsanalys.

En kvalitativ innehallsanalys kannetecknas av att information tolkas och sedan
sammanstalls. | kvalitativ forskning véxlar forskaren mellan distans och nérhet till sitt
forskningsobjekt, medan forskaren i en kvantitativ forskning ska halla distans till
forskningsobjektet. (Lundman & Hallgren Granheim, 2012) 1 en kvalitativ
innehallsanalys, med tanke pd min undersokning, ligger alltsa fokuset pa vardares

upplevelser och kanslor.

Jag har valt att utfora innehallsanalysen med en induktiv ansats, vilket betyder att man
genom empiri utformar en teori (Patel & Davidson, 2019). Da materialet valts, kodas det
for att kunna sammanstélla det som &r relevant for min undersékning. Kodandet innebéar
att man bestammer fraser, meningar eller ord som &r i enighet med min forskningsfraga.
Efter detta lases materialet flera ganger igenom och kodningsorden och svar pa
forskningsfragorna markeras. De markerade delarna samlas sedan till en lista. Det ar
viktigt att det kodade stoffet forvarar sin innebdrd och att begrepp forblir samma. Dérefter
identifieras likheter och skillnader, detta kallas kategorisering. Darefter paborjas
abstraheringen det vill sdga kategorier skapas genom att sammanstélla uttryck som har
samma innebdrd, till en gemensam kategori. Darefter namnges kategorierna. Dessa

underkategorier slas sedan ihop till lampliga huvudkategorier. (Elo & Kyngés, 2008)

Da jag gatt igenom allt material for innehallsanalysen markerade jag alla de delar av
materialen som besvarade min forskningsfraga. Ur alla de olika halsoframjande
strategierna, de olika materialen presenterade som resultat, sammanstéllde jag kategorier.
Av resultatet fran innehallsanalysen samlade jag upp alla namnda hélsoframjande
strategier. | detta skede av kodandet urskilde jag snabbt tre omfattande teman; hélsans
sociala-, psykiska- och fysiska aspekt. For var och en av dessa storre helheter kunde jag
sarskilja tva mindre kategorier ur de strategier som jag fatt ur innehallsanalysen. Dessa

mindre kategorier gjorde stoffet mer begripligt och lattforstatt. De sex olika
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underkategorierna jag skapat, bestod alltsa av strategier som var likartade sinsemellan.
For dessa underkategorier modifierade jag de tre teman jag i borjan urskilt, till tre
adekvata huvudkategorier. En sammanstallning av kategorierna finns som bilaga (Figur
1).

7 Etiska Oovervaganden

For att na god vetenskaplig praxis maste etiska riktlinjer foljas (Arcada University of
Applied Sciences, 2022). | utfoérandet av detta lardomsprov har jag tagit riktlinjerna for
god vetenskaplig praxis i beaktan. Jag har utfért planeringen av forskningsprocessen
skriftligt och genomfdrandet av denna plan har jag foljt konsekvent. Jag har dokumenterat
alla resultat pa ett tydligt och tryggt satt. (TENK, 2021)

Jag har varit noggrann med att presentera data sa att det placeras i liknande sammanhang
som det funnits i det ursprungliga materialet. Presentationen av resultaten har jag
dessutom utfort omsorgsfullt sa att materialets resultat tillmats. (TENK, 2021) En risk for
feltolkning av material ar mojligt ifall materialet ar skrivet pa frammande sprak, som
engelska (Kjellstrom, 2016). Oversattningen av engelsksprakigt och finsksprakigt
material till svenska har jag utfort noggrant, alltsa har inneborden av sakinnehallet
forblivit densamma. Trots allt kan feltolkningar, som f6ljd av eventuella brister i sprakliga
eller metodologiska kunskaper, ha kunnat ske. Hanvisningen av data har jag genomfort
ratt och ingen text har plagierats. Kallforteckningen ar dven framstalld pa ett korrekt satt.
Materialet jag anvant har jag darutover granskat med Oppenhet och objektivitet. Med
andra ord har mina egna tankar eller asikter inte avspeglats i resultatet av detta
lardomsprov. (TENK, 2021) Jag har dessutom foéljt 6ppenhet gallande bristerna i mitt

lardomsprov, vilket enligt Jacobsen (2012) &r ett krav pa en etiskt godtagbar forskning.
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8 Resultat

| denna del presenteras resultaten av den innehallsanalys jag utfort. Resultaten baserar sig
pa de 12 vetenskapliga artiklarna och podcast-avsnittet som utvalts ur datainsamlingen.
En sammanstélining av materialet jag anvént finns som bilaga (Tabell 2). Eftersom jag
analyserat materialet genom induktiv innehallsanalys, har jag skapat kategorier for
fynden. | detta kapitel kommer jag att presentera resultaten genom de &ver- och

underkategorier jag skapat. Kategorierna finns illustrerade i Figur 1.

( )\ ( )
— Medvetenhet — Manniskorelationer
|\ J | J
4 )\ ( )
Interpersonella

- Sjalslighet fardigheter

Figur 1. Centrala fynd

8.1 Halsofrdmjande vanor

| denna del presenteras olika vanor som kan fungera som halsoframjande strategier. Jag
har delat dessa hélsoframjande vanor enligt implementeringstid, det vill sdga vilka
handlingar eller vanor som kan utforas pa arbetstiden respektive pa fritiden.
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8.1.1 Privatliv

Motion och avslappning ar uppskattade och valanvanda copingstrategier bland vardare
(Ko & Kiser-Larson, 2016; Melvin, 2012). For avslappning och stresslindring kan
medveten andning, yoga och meditation fungera som effektiva metoder. Mindfulness
visade sig vara en sarskilt effektiv strategi som majliggjorde vardpersonalen att ta en
mental vilopaus fran det hektiska arbetslivet. (Wei et al., 2020) Vikten av mattlig motion
understroks &ven i undersokningen av Wei et al. (2020), dar alla deltagare i
undersokningen uttryckte att de ansag att motion stoder forutom den fysiska hélsan aven
den psykiska. Forutom mattlig motion, var tillracklig somn &ven en faktor som stodde
fysisk och psykisk hélsa (Wei et al., 2020). Somnens betydelse understroks daven i
undersokningen av Melvin (2012). Melvin bendmner darutdver goda matvanor som en

personlig copingstrategi.

| poddavsnittet av IImakari (2021), lyftes motion som en av de viktigaste handlingarna
for aterhamtning av utmattning samt for forebyggandet av utmattning. Motion fungerade
som ett medel for egen tid dar man inte var tvungen att tala eller vara narvarande for
nagon. Att ta tid for sig sjalv lyftes som en central copingstrategi aven i undersokningen
av Ko & Kiser-Larson (2016). En timme egen tid dagligen, d&ven om viljan att umgas med
familjen vore stor, uttrycktes som vasentligt for det egna valmaendet. Genom att ta tid for
sig sjalv, finns mer resurser tillgangliga for att umgas med andra. (Ilmakari, 2021). Olika
fritidsaktiviteter har dven en positiv effekt pa halsan, genom att de kan bidra till

aterhamtning och aterstalla koncentrationsformagan (Melvin, 2012; Wahlberg, 2016).

For att utveckla en positiv attityd samt for att uppna psyKkiskt vélbefinnande, betraktades
sjalvreflektion som ett vardefullt verktyg (Wei et al., 2020). I Melvins (2012)
underokning framhavs reflektionens positiva inverkan pa formagan att ha kraft till att
jobba med emotionellt belastande patientgrupper, som palliativa patienter. Som ett
konkret redskap for sjalvreflektion anvandes en tacksamhetsdagbok, vilken hjélpte i

utvecklandet av ett positiv tdnkesatt (Wei et al., 2020).

18



8.1.2 Arbetsliv

Strategier for framjandet av den egna hdlsan kan dven tillampas under arbetsdagen. Att
ga pa lunchpaus, ga ut pa en promenad under arbetspauserna och att réra sig fran sitt
arbetsbord ansdgs som sétt att hantera arbetskrav (Heckenberg et al., 2018). Aven
promenader under lunchpausen tillsammans med kolleger kan forbattra aterhamtningen
under arbetsdagen (Ejlertsson et al., 2021). Dagliga pauser i en tradgardsmiljo under
arbetsdagen kan fungera som en lindrande faktor for utmattning bland vardare. Vardare
som spenderade sina arbetspauser i arbetsplatsens tradgard, under en 6 veckors period,
uttryckte bland annat att de kande sig mindre stressade efter att ha fatt frisk luft. |
resultatet syntes &ven en tydlig forbattring géllande kanslor av ilska och trotthet efter

utomhuspauser respektive pauser inomhus. (Cordoza et al., 2018)

Handarbete under pauser pa jobbet, kan dven fungera som en strategi for stresshantering.
Stickning under pauser visade minska utmattningsnivaerna bland de vardare som deltog
i stickningsinterventionen. Deltagarna uttryckte bland annat att stickning befriade sinnet
och att det kandes nojsamt att lara sig en ny fardighet samt att skapa nagot meningsfullt.
(Anderson & Gustavson, 2016)

Sjalvreflektion betraktas ha en valdigt stor positiv inverkan pa aterhamtning under
arbetsdagen. Som ett redskap for sjalvreflektion kan sa kallade mikro-pauser anvandas.
Exempel pa mikro-pauser ar att ta djupa andetag, lyssna pa en favoritlat eller kolla ut
genom fonstret. Dessa pauser kan exempelvis tas mellan patienter, for att rensa sinnet och
darefter béattre klara av att ta tag i nya arbetsuppgifter. (Ejlertsson et al., 2021) Att ta
pauser fran patienter eller patienters familjemedlemmar som orsakar stress ar dessutom
en effektfull resurs for framjandet av resiliens bland vardare (Lee et al. 2015). Ejlertson
et al. (2021) lyfter aven fram att skriva positiva budskap och meddelanden pa en
anslagstavla tillsammans med kolleger kan fungera som en aterhamtande aktivitet.
Ytterligare en fardighet som kan Oka pa vardares arbetstrivsel och valmaende ar
tidshantering. God tidshanteringsférmaga kan 6ka formagan att modifiera sitt jobb, vilket
i sin tur Okar upplevelsen av tillgdngliga arbetsresurser och minskar upplevelsen av
arbetskrav. (Heckenberg et al., 2018)
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| undersokningen utférd av Melvin (2012) framkom att manga av deltagarna i
undersokningen kande ett behov av att byta arbetsuppgift eller arbetsplats, for att kunna
aterstalla sig och fa en ny start. De ville dock anda fortsatta jobba inom vard vid livets

slutskede och palliativ vard.

8.2 Sinnesvarld

Denna kategori av halsoframjande strategier, tar fasta pa den mentala aspekten av
manniskans valmaende. | kapitlet narmas temat genom bade manniskans psyke samt

genom det sjalsliga perspektivet av méanniskan.

8.2.1 Medvetenhet

Eftersom vardyrket ofta kan innebéra att man kommer i kontakt med véldigt mentalt
belastande patientfall, kan det vara viktigt med introspektion for att vara arlig med sig
sjalv och verkligen forsta vilka kanslor man upplever och varfér. Genom att iaktta sig
sjalv och sina kanslor kan det vara enklare att komma pa en I6sning for hur man kan
hantera situationen pa basta mojliga satt for just sig sjalv. (Melvin, 2012) Att granska sig
sjélv har dven visat sig fungera som ett sétt att hantera arbetskraven (Heckenberg et al.,
2018)

Medvetenhet lyfts fram som ett centralt tema 1 undersokningen om
utmattningsrehabilitering, utford av Salminen et al. (2015). Medvetenhet och kunskap om
tecken pa utmattning, visade vara vasentligt for forebyggandet av utmattning. Detta
eftersom problemet kan ingripas i redan da tecken pa utmattning dyker upp och saledes
hindra att utmattningssymtomen framskrider. |1 undersékningen av Salminen et al. (2015)
lyste, insikten om att det egna vélbefinnandet ar i egna handerna, fram som ett centralt
tema for aterhdmtning av utmattning. Salminen et al. framlyser dven att medvetenhet
skapar en forbattrad sensitivitet for den egna kroppen och psyket. Medvetenhet pavisade
aven skapa sjalvacceptans och nad mot sig sjalv. Nad mot sig sjalv innefattar insikt om
sina hinder samt erk&nnande av egna behov. (Salminen et al., 2015) | undersokningen av

Heckenberg et al. (2018) framkom likasa att medvetenhet om de egna begransningarna
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anvandes som metod for hanteringen av arbetskrav. | poddavsnittet av limakari (2021)
forklarar gésten i avsnittet om sin erfarenhet om att efter hon medgivit for sig sjalv att
hon var utmattad, fick hennes kropp och sinne lov att terhamta sig. Efter hon medgivit
sin utmattning, kande hon plotsligt tréttheten som hon lange undantrangt, varefter hon sa

gott som endast sov i en veckas tid.

Sjalvacceptans och nad mot sig sjalv har en avtagande effekt pa beteenden som kan leda
till utmattning. Dessa beteenden ar bland annat oférmaga for delegering samt

perfektionism. (Salminen et al., 2015)

| forskningen utford av Dolan et al. (2012) undersoktes hurudana copingstrategier vardare
inom nefrologin tillampar for att klara av det mentalt belastande jobbet. Emotionell
distansering bevisades vara den mest anvdnda copingstrategin for stress bland dessa
vardare. Emotionell distansering ansags som den copingstrategi som bidrog till att dessa
vardare hade en hog resiliens och en relativt lag niva av utmattning. Emotionell
distansering innebar att man som vardare inte blir for emotionellt investerad i patienterna,
att man tar patienters dod som en naturlig del av livet. Vardarna utévade emotionell
distansering dven genom att inte se pa tjanstgoringslistan fore varje arbetstur borjade.
Séledes skapade de ingen forhandsuppfattning om hurudant skiftet kommer att bli.
Emotionell distansering ledde till en kansla av personlig prestering och gav vardarna en
mojlighet att fokusera fullt pd vardandet av patienterna oavsett vilka stressorer de
upplevde. Bekymmer gallande emotionell distansering dok dock upp. Emotionell
distansering kan I6pa en risk att 6verga till emotionell avskildhet eller depersonalisering,
vilket i sin tur kan bidra till utmattning. (Dolan et al., 2012)

Forutom att se pa sin hélsa som nagot man sjalv ar tvungen att jobba for (Salminen et al.,
2015), kunde aven andra halsoframjande skift av tankemonster urskiljas. lImakari (2021)
identifierar forstaelsen av att all den egna energin inte ska forbrukas under arbetsdagen
som en viktig insikt for en hdlsosammare vardag. Ytterligare insikten om att man aldrig
som arbetstagare &r oersattlig, var en tankemonsters fordndring som underléttade den
upplevda pressen samt stodde aterhdmtningen av utmattning. (limakari, 2021) Salminen
et al. (2015) lyfter dartill aldern fram som en faktor som individen bor anpassa sin vardag

och aterhamtning enligt. Att acceptera faktumet att aterhamtningen férsvagas med aldern
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ansags som ett halsoframjande element. (Salminen et al., 2015) Ett optimistiskt synsatt
bevisades oka det fysiska och psykiska valbefinnandet bland vardpersonal i forskningen
av Wei et al. (2020). Flera av deltagarna i denna forskning hade utvecklat en
andamalsenlig strategi for hantering av utmanande situationer, som patienters dod eller
en kansla av misslyckande. Dessa vardare och lakare skiftade sina tankar, bland annat
genom att fokusera pa det positiva i varje situation samt genom att vara 6ppensinnade.
Dessa strategier fungerade som stresslindring. En positiv attityd i samband med att inse
de insatser man har pa andra individers liv, fungerade som hjalpmedel for héga arbetskrav
for en lakare som deltog i undersdkningen. (Wei et al., 2020) Gallande kunskapen att vara
Oppensinnad, framkom i forskningen av Wahlberg et al. (2016) att reflektion och

anpassning till omgivningen fungerar som ett hjalpmedel for hanteringen av stressorer.

8.2.2 Sjalslighet

Resiliens har bevisats starkas av att vardare trivs med sitt jobb (Dolan et al., 2012). Att
finna en mening i det jobb man gor ansags vara en fungerande copingstrategi som
tillampas av vardare (Wei et al., 2020; Wahlberg et al., 2016). Vardpersonalen uttryckte
att arbetsuppgifterna far ett starkare syfte och arbetet blir mer vardefullt da man jobbar
rakt fran sitt hjarta och att man som individ far en starkare kansla av meningsfullhet av
att hjélpa andra. Att finna mening i jobbet forklaras som en inre kompass som végleder
en individs handlingar samt fungerar som en paminnelse om deras mening i livet. Kanslan
av meningsfullhet ansags avgora graden av engagemang hos en individ. En kansla av
meningsfullhet kan saledes motivera individen att agera pa ett satt som foljer det som
individen &r passionerad av och tycker om. Déarav kan paminnelse om den egna

betydelsen bidra till bemastring av kanslor av utmattning. (Wei et al., 2020)

Forutom att vardare hade en kénsla av att géra nagot for det allmannas béasta da de hjalpte
patienter, upplevde en av vardarna i forskningen av Wei et al (2020) att hon jobbade for
en hogre makt. Denna vardare kande att hennes tro gav henne energi. Andlighet
klassificerades som en energikélla som framjar valbefinnandet och minskar utmattning.
(Wei et al., 2020) Att vara holistisk, det vill s&ga en vélbalanserad person, framkom som

en resurs for hantering av arbetskrav. Tanken om att vara holistisk forklarades som att en
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person inte ar definierad av sitt jobb, utan har andra aspekter och roller i sitt liv som hon

kan ta stod av i utmanande situationer. (Heckenberg et al., 2018)

8.3 Individen i relation till andra

Detta kapitel fokuserar pa den sociala infallsvinkeln av hélsan och hur det sociala
fungerar som ett stod for framjandet av valbefinnandet. Amnet behandlas genom
redovisning av manniskorelationers och interpersonella fardigheters inverkan pa

valméaendet.

8.3.1 Manniskorelationer

Fysiskt och psykiskt vdlmaende framjas av positiva sociala relationer samt av att bli
stottad av andra (Wei et al., 2020). Att fa uttrycka sina tankar och kénslor &r en valdigt
effektiv och valanvand metod bland vardare for hantering och lindring av arbetsrelaterad
stress (Ko & Kiser-Larson, 2016). Verbalisering var i sjalva verket den mest anvanda
copingstrategin bland vardare i undersokningen av Ko & Kiser-Larson (2016).
Verbaliseringens och sociala kontakters viktighet lyftes fram dven i undersokningen av
Wahlberg et al. (2016), dar en av de mest anvanda copingstrategierna var stdédjande
manniskorelationer. Genom att spendera tid med familj och véanner kunde vardare framja
sin mentala hélsa (Wei et al., 2020). Kommunikation kan &ven fungera som ett satt att
hantera och lindra kanslor av skam. En vardare som genomgatt utmattning, uttryckte att
hon genom att klargdra for familjemedlemmar och vanner vad utmattning innebar, kunde
battre hantera skammen hon kande av att vara utmattad. (IImakari, 2021) Social
interaktion i samband med motion kan dessutom vara en dndamalsenlig strategi for
aterhamtning. Detta kunde &ven utvas under arbetsdagen genom att tillsammans med

kolleger ga pa en promenad under lunchpausen. (Ejlertsson et al., 2021)

Kollegernas betydelse lyftes fram i flera undersékningar. En samhorighetskénsla kan vara
speciellt viktigt bland vardare ifall de jobbar inom ett omrade som har valdigt unika
stressorer, som andra personer inte kan forsta (Lee et al., 2015). En deltagare i

undersdkningen av Melvin (2012), uttryckte att hen férmodligen inte utan bland annat
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diskussion med kolleger skulle klara av att jobba inom palliativ vard. Samtal sinsemellan
med kolleger visade sig vara den mest anvanda och effektivaste resiliensresursen i
forskningen av Lee et al. (2015). Férutom forekomst av kommunikation, fungerar skratt
som ett signifikant medel for aterhamtning under arbetsdagen. Reflektion tillsammans
med kolleger har ett stort inflytande pa aterhamtningen under arbetsdagen (Ejlertsson et
al., 2021). Umgénge med kolleger dven utanfor arbetsplatsen visade sig vara en valdigt
anvand och valfungerande resurs for framjandet av valmaendet bland vardare (Lee et al.,
2015).

Vélfungerande samarbete bland kolleger visade sig daven ha en dampande inverkan pa
utmattning. Speciellt bland nya vardare, da kolleger, genom att formedla den nya
vardarens betydelse for teamet, kan framja utvecklandet av den nya vardarens
sjalvsakerhet. (Wei et al., 2020) Lee et al. (2015) konstaterar dock att individer med hogre
resiliens dven varderar samarbetet inom arbetsplatsen som battre. Aven llmakari (2021)
lyfter fram kollegers stod som en viktig aspekt for aterhamtning av utmattning. Férutom
stod av kolleger lyftes dven en flexibel arbetsplats, dar arrangemang for att underlatta
arbetsuppgifter gors vid behov, som en viktig komponent for valmaendet. (llmakari,
2021)

8.3.2 Interpersonella fardigheter

Goda fardigheter i kommunikation, 6ppenhet, akthet och arlighet ansags som personliga
resurser som underlattar vardare att utfora sitt jobb och som hjalper dem att hantera
arbetskraven (Heckenberg et al., 2018). Att vara en god lagspelare ansags daven som en
viktig personlig resurs. Sardrag som ansags stodja arbetandet i grupp var att ha en
problemlosningsférmaga, vara losningsorienterad och att vara innovativ. Aven férmaga

att delegera ansags som viktigt. (Heckenberg et al., 2018)

For ett véalfungerande team, betraktades identifiering av kollegers styrkor som en viktig
aspekt. Som en lakare i undersokningen uttryckte, att ett gott samarbete borjar med att
man identifierar varje gruppmedlems expertis och begransningar och att man genom detta
kan na patientsakerhet och en hog kvalitet av varden. Forutom att andra

gruppmedlemmars styrkor identifieras, bedémdes dven identifiering av de egna styrkorna
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och bidragen till teamet som viktigt. ldentifiering av den egna unikheten hjalpte

vardpersonalen att upptacka den inre styrkan under jobbiga tider. (Wei et al., 2020)

Humor som en stodjande faktor for valbefinnande togs upp i flera undersokningar. |
forskningen utford av Bartzik et al. (2021) undersoktes Covid-19 pandemins inverkan pa
vardares valmaende samt inverkan av humor pa vardares valmaende. Ett sinne for humor
bevisades dampa den emotionella utmattningen pandemin orsakat hos vardarna. De
vardare som rapporterat hogre poang pa humor hade en mindre 6kning i emotionell
utmattning orsakad av Covid-19 pandemin. Vidare upptacktes att tillfredsstéllelse dver
jobbet paverkades positivt av ndje fér humor samt av humor under stress. Humor under
stress hade dessutom en stor inverkan pa néjdhet med arbetsprestationer. (Bartzik et al.,
2021) Heckenberg et al. (2018) instdmmer att humor &r en resurs som ar betydelsefull
gallande hantering av arbetskrav. Humor kan saledes fungera som en copingstrategi for

arbetsrelaterad stress (Ko & Kiser-Larson, 2016).

Att sitta granser ansags som en central copingstrategi for att ma bra. Alla sex deltagare i
undersokningen utford av Melvin (2012), beskrev gransséttning som viktigt for att
forvara formagan att jobba inom palliativ vard. En av deltagarna poangterade att
gransdragning inte innebér att hon & mindre empatisk, snarare att det skyddar henne fran
utmattning. (Melvin, 2012) Att ha en integritet och att vara valdigt medveten om sina
egna granser betraktades av vardare som viktigt pa arbetsplatsen (Heckenberg et al.,
2018). Vardare definierade granssattning som en balans mellan arbetet och privatlivet.
En vardare verkstallde granssattning genom att forsoka separera sig sjalv fran jobbet da
hen ar hemma och kollade inte pa arbetsmejl efter arbetsdagen tagit slut. (Wei et al., 2020)
| poddavsnittet av Ilmakari (2021), lyfts grénsséttning som vasentligt for den egna
uthalligheten. Begransning av nara relationer som belastar for mycket for att kunna
fokusera pa sig sjalv hade varit till stor hjalp. Speciellt eftersom jobbet som vardare, gar
ut pa att diskutera med och vara narvarande for patienter. Att efter jobbet fokusera pa sig
sjalv och den egna familjen uttrycktes som en viktig omvardnadsatgard for det egna
mentala valbefinnandet. Kunskapen att sdga nej ansags saledes som centralt for att ma
bra. (Ilmakari, 2021)
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Trots att kunskapen att satta granser och sdga nej ar vasentligt for valbefinnandet, &r det
aven viktigt att kunna be om hjalp (Heckenberg et al., 2018). Det kan vara extremt svart
att be om hjalp eller stod av andra, eftersom man kéanner daligt samvete och skam ifall
man inte klarar av arbetskraven (llmakari, 2021). Att ta emot hjalp &r okej, och ofta
nddvandigt (Wei et al., 2020).

9 Diskussion

Som syfte for detta lardomsprov var att kartlagga forebyggande atgarder for utmattning
bland vardare samt att erbjuda vardare strategier for framjandet av den egna halsan.
Forskningsfragan lydde: ”Med hjélp av hurdana konkreta medel kan vardare framja sin
egen hélsa och saledes motverka utmattning?”. Av de samlade resultaten som materialen
gav, skapades tre huvudkategorier, vilka i sin tur hade tva underkategorier var.
Huvudkategorierna resulterade som rubrikerna: hélsoframjande vanor, sinnesvérld samt

individen i relation till andra. Kategorierna finns framstallda i sin helhet som Figur 1.

Utmattning bland vardare harstammar i allmanhet fran otillrackliga resurser, som
exempelvis brist pa erfaren personal (Aula Research, 2021). Saledes borde utveckling av
arbetsforhallanden och arbetstagares valmaende utforas fran ett organisatoriskt plan.
Varje vardare har dock aven en skyldighet att bidra till atgarder for att forbattra den egna
arbetshalsan. (Social- och halsovardsministeriet, 2022) Resultatet av detta arbete
bevisade att vardare genom att utnyttja olika strategier for aterhdamtning och coping, kan
oka sitt valmaende och motverka utmattning. Alla forskningar som anvandes, var av
enastaende asikt om detta. Eftersom arbetshalsan bland unga vardare ar forhallandevis
dalig (Aula Research, 2021; American Nurses Foundation & Joslin, 2022) och resiliensen
svagare (Shah et a., 2021), kunde halsoframjande strategier vara sarskilt véardefulla for
unga vardare. Strategierna var generellt valdigt lattillgangliga och okomplicerade, vilket
kan tankas vara vasentligt gallande implementering av dem i vardagen. Foérutom detta ar
de dessutom véldigt kostnadseffektiva och kan saledes na en storre malgrupp. Framfor
allt bland yngre vardare kan lattillgangligheten och kostnadseffektiviteten vara avgérande

for tillampningen av, eventuellt frammande, hélsoframjande strategier.
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Ingen handbok med exakta, regelréatta copingstrategier for hantering av arbetskrav kan
framstéllas, eftersom alla personer &r individuella, utan interventioner borde anpassas
(Lee et al., 2015; Ko & Kiser-Larson, 2016). Enligt resultatet av detta arbete, kan flera
olika copingstrategier fungera som hélsofraimjande faktorer som d&ven bidrar till
forebyggandet av utmattning. Ur resultatet kunde tre huvudkategorier urskiljas:
halsoframjande vanor, sinnesvérld och individen i relation till andra. Strategierna som
framkom som resultat i detta lardomsprov var manga i antal och urskiljde idén om
manniskan som en holistisk varelse. Med detta menar jag att resultatet tog fasta pa de tre
centrala aspekterna av halsan, det vill sdga det fysiska, psykiska och sociala. Darmed
understroks alla dessa tre aspekternas vikt for véalbefinnandet och for forebyggandet av

utmattning.

De tva faktorer som pa basen av detta lardomsprovs resultat betonades i speciellt stor
utstrackning var granssattning och social interaktion. Gransséttning bidrar till att
individen inte tar pa sig for mycket, utan tar endast pa sig den mangd stressorer som hon
klarar av att handskas med (llmakari, 2021; Heckenberg, 2018). Att dra grénser innebar
darutover en lamplig balans mellan privatlivet och arbetslivet (Melvin, 2012). Socialt
umgange och stod av personer bade utanfor jobbet och pa jobbet, ansags som en viktig
halsoframjande faktor. Socialt umgange har bevisats ha en positiv inverkan pa bade det
fysiska och psykiska vélbefinnandet (Melvin, 2012).

Som teoretisk referensram for detta lardomsprov valdes Aaron Antonovskys salutogena
teori med namnet KASAM, det vill s&ga kénsla av sammanhang. Antonovsky belyser
stressorer som nagot som stéller individen infor att bade forsoka hantera den upplevda
stressen samt reglera de upplevda kanslorna. (Antonovsky, 2005) Denna tanke, om att
stéllas infor stressorer kraver utdver stresshantering &ven kénsloreglering, kunde
identifieras 1 resultatet av detta arbete. Den emotionella och mentala aspekten for
méanniskans valmaende kom fram i flera av materialen. Aven om kinsloreglering inte
uppkom som en Klar, utskriven Kkategori for copingstrategier, framgick flera
copingstrategier som eventuellt kunde klassas som nagon typ av kéansloreglering.
Exempelvis att ta pauser fran stressande patientbemotanden, verbalisering samt att beratta

om sin utmattning for familjemedlemmar for att minska upplevelsen av skam.
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Alla bestandsdelar av KASAM-teorin, kunde séarskiljas i resultatredovisningen.
Antonovsky (2005) menar att ifall individen sjélv kan formulera de problem hon utsétts
for, ar sannolikheten storre for att hon dven upplever att hon har ldmpliga resurser for att
klara av att l16sa problemet i fraga. Som resultat for mitt arbete, framkom signifikansen
av kunskapen att dra granser, vilket kan tankas som en strategi for att astadkomma
hanterbarhet. Géllande hanterbarheten poéngterar Antonovsky (2005) att en lamplig
belastningsbalans ar vasentlig for kanslan av hanterbarhet. Genom att begransa mangden
stressorer och belastning kunde saledes kéanslan av hanterbarhet hojas. Den forhojda
kanslan av hanterbarhet bidrar till att individen inte kanner sig som ett offer for sina
omsténdigheter och upplever att hon har lampliga resurser tillgangligt for anvéndning
(Antonovsky, 2005).

Antonovsky (2005) framhaver att en hog kénsla av meningsfullhet innebdr att individen
anser sitt liv som meningsfullt. Han framfor meningsfullheten som en
motivationskomponent. Detta fenomen kunde gestaltas i vardarnas upplevelser, da de
uttryckte att uppfattningen om sitt arbete som meningsfullt bade motiverade dem att folja
deras passion och gav dem energi (Wei et al., 2020). Meningsfullheten framkom férutom
i betraktande av arbetet som vardefullt, d&ven i vérderingen av copingstrategier. |
handarbetsinterventionen uttrycktes att det kandes gladjande att skapa nagot anvandbart
och att l&ra sig en ny talang (Anderson & Gustavson, 2016). Detta kunde tolkas som att
aven copingstrategier och hobbyer kunde fungera som en stdrkande faktor gallande

kanslan av meningsfullhet.

Reflektion Gver det egna inre och omgivningen, bade tillsammans med kolleger och
ensamt, ansags som en viktig strategi for aterhamtning samt for framjandet av halsa
(Ejlertsson et a., 2021; Melvin, 2012; Wei et a., 2020). Detta kunde forestallas vara en
strategi med hjalp av vilken individen stravar efter att astadkomma en kéansla av
begriplighet. Antonovsky (2005) beskriver begripligheten som formagan att strukturera
och forklara stimuli, och saledes uppleva dessa stimuli som gripbara. Reflektion kunde

darmed vara en gynnsam metod for forstarkandet av kénslan av begriplighet.
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10 Kvalitetsgranskning

Da det kommer till granskning av trovardigheten av en undersokning, finns det skillnader
for vilka begrepp som anvands da det galler kvantitativ respektive kvalitativ forskning. |
kvalitativa undersokningar anvands begreppen giltighet, tillforlitlighet och dverférbarhet.
(Lundman & Hallgren Granheim, 2012)

For att studien ska uppna trovardigheten ska forskningsmaterial som anvands tolkas
korrekt och meningen hos det material som anvands ska synas tydligt, fastan materialet
tolkas och relateras till annat material. Gallande kvalitativ forskning ar det viktigt att
tolkningarna i resultatet presenteras pa ett satt genom vilken lasaren kan bilda en egen
uppfattning om arbetets validitet. (Patel & Davidson, 2019) Denna kommunikativa

validitet (Patel & Davidson, 2019) har jag stravat till att uppna.

| och med att detta lardomsprov &r en scoping review, som tillater aven grazonslitteratur,
kan tillforlitligheten ifragasattas (Friberg, 2022). Detta lardomsprov har dock ingen avsikt
att generera absoluta faktum, utan har som syfte att kartlagga hjalpmedel som vardare
eventuellt kan ha nytta av. | urvalet av det inkluderade materialet, stravade jag anda till
att valja material av sa hog kvalitet som mojligt, eftersom material av hog kvalitet dven
okar pa kvaliteten av sjalva analysen (Friberg, 2022). Granskning av det anvéanda
materialet ar dessutom nodvandigt for att klargora for vad analysen grundas pa (Friberg,
2022). Dock med ett undantag i valet av ett poddavsnitt som ett av analysmaterialen.
Orsaken till att jag valt ett poddavsnitt for analys, var att relatera forskning till vardaglig
diskussion, och saledes aven fa nyansskillnader i mitt arbete. Eftersom en stor del av det
anvanda materialet var kvalitativ forskning och fokuset i dessa undersokningar log pa
vardares erfarenhet av fungerande copingstrategier, kan resultaten av dessa inte tas som
absolut fakta (Forsberg & Wengstrom, 2013). Som f6ljd av detta paverkas &ven

giltigheten och tillforlitligheten av mitt lardomsprov.

Da det galler kvalitativa studier handlar kvaliteten om forskningsprocessen i sin helhet

(Patel & Davidson, 2019). | utférandet av innehallsanalysen och skrivandet av

resultatdelen, var jag omsorgsfull med att dokumentera fynden och pabdrja

skrivprocessen simultant med genomgangen av materialet. Detta sékerstéllde att jag inte

hann gldmma inneb6rden av materialet och jag kunde tolka materialet sa att det forvarade
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sin ursprungliga innebord. Forutom att jag utfort planeringen och dokumenteringen
noggrant, har jag foljt god vetenskaplig praxis genom att ta i beaktan Arcadas etiska
riktlinjer (Arcada University of Applied Sciences, 2022). De etiska principerna bor tas i
beaktande (Martensson & Fridlund, 2018) och dokumenteringen bor goras omsorgsfullt

(Hirsjarvi et al., 2013) for att en studie ska na en god kvalitet.

Gallande materialet for innehallsanalysen, kan validiteten av detta lardomsprov vara
bristfallig da jag utfort databassokningen endast via en databas, eftersom utfall av
relevanta artiklar eventuellt skett. (Ostlund, 2022) Orsaken till detta vara att jag inte fick
sokningarna pa andra databaser att bli hanterbara och for att den sammanlagda mangden
material som borde ha gatts igenom skulle blivit for stor. Jag ansag darutover att CINAHL
var en lamplig databas for mitt damne eftersom den har omvardvetenskap som
amnesomrade (Ostlund, 2022). Antalet godtagbara artiklar var dessutom lamplig, vilket

bidrog till att jag ansag CINAHL racka som databas for samling av material.

Eftersom jag valt att endast inkludera material som utforts i vasterlandska lander har
mojligen adekvat Osterlandskt material fallit bort. Anledningen till att jag valt att
exkludera Osterlandska forskningar var att dessa lander i allménhet har en storre betoning
pa religion och kollektivism an vasterlandska lander. Da skulle resultatet eventuellt inte
vara Overforbart for vardare inom den vasterlandska kulturen och sa ledes inte heller for

finlandska vardare.

Eftersom en av forskningarna var utford pa individer fran olika professioner, det vill saga
urvalet bestod eventuellt inte av vardare, kan dverforbarheten av forskningsresultatet av
denna forskning ifragasattas. Overforbarhet innebér huruvida resultatet kan generaliseras
till andra populationer eller situationer (Martensson & Fridlund, 2018). Ovriga
forskningar som inkluderats i mitt arbete var dock i 6verensstdammelse med resultatet av
denna forskning. Orsaken till att jag valt att inkludera denna forskning var att den var
utford i Finland och alla andra forskningar som jag inkluderat var genomforda utomlands.
Jag ville saledes kartlagga hur halsoframjande strategier upplevs i Finland. Jag ansag aven
att utmattade arbetstagare ur andra professioner férmodligen inte skiljer sig signifikant
fran vardare och att samma copingstrategier saledes kunde tillampas av alla individer.

Dessutom undersokte tva av de valda forskningarna sambandet mellan copingstrategier
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och medkanslotrotthet, i stallet for utmattning. Aven om utmattning och
medkanslotrotthet skiljer sig fran varandra, kan samma copingstrategier fungera som
lindring av bade utmattning och medkanslotrotthet (Bhutani et al., 2012). Dessutom
behandlades strategierna i bada forskningarna som stresshantering och som
halsoframjande och faktorer, fokuset log saledes inte pa medkanslotrétthet som tillstand.
Pa grund av detta ansag jag att resultaten ur dessa forskningar dven kunde tillampas i

hélsoframjande aspekten gallande férebyggandet av utmattning.

11 Avslutning

Utforandet av detta lardomsprov har varit larorikt pa manga olika plan. Ur detta
lardomsprov har jag fatt manga insikter géllande uppréatthallandet av valbefinnandet och
har blivit bekant med godtagbara verktyg for framtiden. Jag har dessutom lart mig om
vad en forskningsprocess bestar av och har fatt djupare forstaelse om olika vetenskapliga
forskningar. Arbetsprocessen har enligt mig framskridit fran forsta borjan valdigt bra.
Orsaken till detta ar att jag jobbat intensivt pa detta lardomsprov, och har saledes inte
hunnit tappa drivkraften eller den roda traden. Forstaelsen om och tillimpandet av den
metodologiska biten av att skriva ett lardomsprov har varit det mest utmanande i
arbetsprocessen. Aven beslutet av temat for detta lardomsprov var svart, eftersom jag
hade flera alternativa teman jag var intresserad av, som exempelvis effekten

patientbemotandet har pa framjandet av patientens hélsa.

Orsaken till att jag beslot mig for att granska detta tema ar for att utmattning har varit
narvarande i min omgivning. Jag har alltsa fatt se hur viktigt det ar att ta hand om sig
sjalv och ha hélsoframjande resurser till sitt férfogande. Som foljd av detta ville jag ta
reda pa med hjalp av hurdana medel alla vardare, aven jag, kan ta hand om det egna
valbefinnandet. Dessutom ar temat valdigt aktuellt pa ett globalt plan. Jag tanker att dven
om utmattning inte kunde undvikas genom egna handlingar och resurser, ar dnda inga
hélsoframjande handlingar till skada for oss individer. Med hjalp av nycklarna for
vélbefinnande, har vi mojligheten att sjalv hjalpa till i att 6ppna dorrarna till

valbefinnandet.
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Som forslag for fortsattning for temat av detta lardomsprov kunde en handbok om
halsoframjande strategier for vardpersonal skapas. Denna handbok kunde
arbetshalsovarden eller arbetsplatser dela ut for alla arbetstagare. Pa detta vis skulle dven
nya vardare redan i borjan av sin karriar fa redskap for att handskas med arbetskraven
inom vardyrket. Saledes kunde &dven utmattning inom varden eventuellt minska.
Undersokning gallande de tillampade copingstrategier bland vardare av Osterlandsk
kultur kunde utféras som fortsatt forskning. Aven en jamforelse av dessa tva kulturers

inverkan pa copingstrategier kunde vara ett gynnsamt tema att forska vidare i.
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utmattning kan férebyggas

+ en vardare
som genomgatt
utmattning

valmaendet lyftes fram som viktiga komponenter
for forebyggandet och aterhamtning av
utmattning.
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