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Abstrakt
Examensarbetets syfte var att fa reda pa hur unga vuxna beskriver sin upplevelse om

arbetsrelaterad stress, samt vilka faktorer som d&r avgdrande for stressupplevelsen.

Examensarbetet gjordes som en kvalitativ studie och materialet samlades in med intervjuer.

Examensarbetets fragestéllningar var:

1. Hur beskriver unga vuxna (18-28 ar) sin upplevelse om arbetsrelaterad stress?
2. Vilka faktorer uppger de unga vuxna som avgorande for arbetsrelaterad stress?

Fragorna infor intervjuerna var gjorda utgdende fran fragestallningarna och syftet.
Intervjuerna gjordes hosten 2021, och urvalet gjordes noga. Alla respondenter hade upplevt
arbetsrelaterad stress nagon gang. Intervjuerna utférdes med semistrukturerat monster, det
vill séga att tillaggsfragor kunde stallas vid behov, och att frdgorna kunde stallas i olika

ordningsfdljd beroende pa hur intervjun framskred.

| arbetets bakgrund tas det upp olika former av stress och stressorer, orsaker for
arbetsrelaterad stress, samt hur stress kan forebyggas. Som teoretisk utgangspunkt anvands
Antonovskys (1991) KASAM, eftersom den anvénts i flera olika studier géllande
arbetsrelaterad stress. Analysen gjordes genom att anvanda induktiv kvalitativ

innehallsanalys.

Som resultat fér hur unga vuxna beskriver sin upplevelse om arbetsrelaterad stress framkom
personalbrist, mycket att gora, otillracklig inskolning, inte veta vad som forvantas, samt
psykiska och fysiska symptom. Avgorande faktorer for arbetsrelaterad stress var arbetare,

laganda, forman, att sova, samt att kunna glémma arbetet pa fritiden.

Sprak: Svenska Nyckelord: Arbetsrelaterad stress, stressor, unga vuxna
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Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd miten nuoret aikuiset maarittelevat tyoperaisen
stressin, sekd mitka tekijat ovat ratkaisevassa osassa stressikokemukselle. Tyo tehtiin
laadullisena tutkimuksena, ja aineisto kerattiin haastattelemalla.

Opinnaytetydn tutkimustehtavét ovat:

1. Miten nuoret aikuiset (18-28 vuotta) méaarittelevat tydperéisen stressin?
2. Mitka tekijat ovat ratkaisevassa osassa tyOperdiseen stressiin nuorten aikuisten mielesta?

Haastatteluiden kysymykset tehtiin opinndytetyon tutkimustehtdvien ja tarkoituksen
perusteella. Haastattelut tehtiin syksylla 2021, ja haastateltavat valittiin huolellisesti. KaikKki
vastaajat olivat jossain vaiheessa kokeneet tyOperdistd stressid. Haastattelut tehtiin
puolirakenteisella kuviolla, joten lisdkysymyksia voitiin esittaa tarvittaessa, ja kysymykset

sai esittad eri jarjestyksessa riippuen haastattelun etenemisesté.

TyoOssé kasitelladn erilaisia stressin muotoja ja stressitekijoitd, tyOperdisen stressin
aiheuttajia, sekd menetelmid stressin ehkaisyyn. Teoreettisena lahtokohtana kaytetadan
Antonovskyn (1991) KASAM- teoriaa, silld sitd on kéaytetty monissa tydstressiaiheisissa

tutkimuksissa. Analyysi tehtiin kdyttamall& induktiivista laadullista siséltdanalyysia.

Tuloksena tutkimustehtédvaan kuinka nuoret aikuiset maérittelevéat tyéperaisen stressin olivat
henkilostopula, paljon tekemistd, riittdmaton koulutus, tietdmattomyys mita tyontekijalta
vaaditaan, sekd henkiset ja fyysiset oireet. Ratkaisevassa osassa tyoperaiseen stressiin olivat

tyontekijat, ryhmahenki, tydnjohtajat, uni, sekd mahdollisuus unohtaa ty6 vapaa-ajalla.

Kieli: Ruotsi Avainsanat: TyOperéinen stressi, stressitekijé, nuoret aikuiset
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Abstract

The thesis’s purpose was to find out how young adults describe their experience about work-

related stress, and which factors are critical to the stress experience. The thesis was done as

a qualitative study, and the material was collected with interviews.

The research questions for the thesis were:

1. How do young adults (18-28 year) describe their experience of work-related stress?
2. Which factors do young adults state as critical for work-related stress?

The questions for the interviews were based on the research questions and the purpose of the
thesis. The interviews took place in autumn 2021, and the selection was made carefully. All
respondents had experienced work-related stress at some point. The interviews were done
with semi structured patterns, which means that additional questions could be asked if
necessary, and the questions could be asked in different order depending on how the

interview progressed.

The thesis present different various forms of stress and stressors, causes of work-related
stress, and how stress can be prevented. Antonovsky’s (1991) KASAM-theory is used as a
theoretical starting point, because it has been used in several different studies regarding

work-related stress. The analysis was done by using an inductive qualitative content analysis.

The results for how young adults describe their experience about work-related stress were
staff shortages, a lot to do, inadequate education, not knowing what is expected, as well as
mental and physical symptoms. Critical factors for work-related stress were workers, team

spirit, supervisors, sleep and being able to forget about work in the spare time.

Language: Swedish Key words: Work-related stress, Stressors, Young adults
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1 Inledning

Arbetsrelaterad stress, samt stress i allmanhet &r ett stort problem i samhaéllet. | Finland lider
var fjarde arbetare av arbetsrelaterad stress. Bland annat utbrédndhet ar en féljdsjukdom av
stress och darfor ar forebyggandet viktigt for att undvika det. (TTL, u.d). Aven andra
sjukdomar ar kopplade till stress, sasom diabetes och kranskarlssjukdomar (Kivimaki,
Lindbohm, Reijula, 2019). For att kunna halla manniskorna friska och formogna att arbeta
behdvs det kunskap om arbetsrelaterad stress samt formaga att kunna forebygga och atgarda
det.

Arbetsrelaterad stress kan bero pa flera olika saker, sasom prestationsangest, minskad
personal, ©kad konkurrens och arbetsbelastning, samt bevarandet av yrkeskunskapen
(Kivimaki et al., 2019). For stort ansvar pa arbetsplatsen jamfort med vad arbetstagaren har
att ge kan fororsaka stress (Lindberg, Nyman & Segerstrom, 2016). Om stressen varar lange,
blir daven prestationsformagan samre, vilket leder till en ond cirkel pa arbetsplatsen. Detta
kan dessutom leda till att stressen 6kar och blir kronisk om den inte behandlas i tid. | vissa
yrken kan detta ha allvarliga foljder. Under stress kan till exempel vardpersonalen gora
vardfel eller en byggarbetare glommer att ta pa sig hjalmen. Situationer som dessa kan

fororsaka farliga tillstand.

Enligt WHO 4r arbete dar kunskapen och kraven inte bemdts de mest stressande. Aven brist
pa kontroll och mojlighet att paverka arbetet orsakar stress pa arbetsplatsen (WHO, 2020).
Mojliga stressfaktorer kan dven vara skiftesarbete, otillrackligt med tid att fa arbetet klart,
samt att arbeta 6vertid (Brun, 2007).

Aven ungdomar kan uppleva stress pa arbetsplatsen. Nyrekryterade kan uppleva sig
stressade pa grund av sitt nya jobb. Att notera och hantera stressen i tid vid den unga aldern
forebygger ytterligare att stressen skulle fortsédtta vidare i livet. Trots det kan stressen
uppkomma forst senare i vuxenlivet, ifall man till exempel byter arbetsplats, eller om

omstandigheterna pa arbetsplatsen blir varre pa nagot sétt.

| kandidatuppsatsen En studie om hur arbetsrelaterad stress kan uppkomma hos unga,
nyrekryterade (Lindberg et al., 2016) papekas det att den arbetsrelaterade stressen hos
ungdomar harstammar sig fran obalansen mellan deras kunskap och kraven av arbetsplatsen.
Nyrekryterade vet eventuellt inte rattigheterna som de har pa arbetsplatsen. Ifall formannen
till exempel ber om att stanna pa overtid, har den nyrekryterade majligtvis inte en
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uppfattning om att Overtidsarbete kan vara otillatet. Arbetsgivaren kan anvanda
arbetstagarens okunskap till godo for att fa nagon att arbeta dvertid. Som en nyrekryterad
vill man visa sitt intresse infor arbetet och sin aktivitet for formannen. Pa grund av detta kan

den nyrekryterade bli utmattad och stressad pa arbetsplatsen.

| detta examensarbete studeras det hur unga vuxna upplever arbetsrelaterad stress. Arbetet
tar dven reda pa vilka faktorer som ar avgoérande for stressupplevelsen enligt unga vuxna,

samt hurudana symtom det kan medfora.

2 Bakgrund

Det har kapitlet beskriver vad stress &r och vilka orsaker det kan ha. Avsnittet tar dven upp
olika former av stress samt vilka symtom som kan férekomma. | bakgrundskapitlet har
skribenten anvéant material fran studier och vetenskapliga organisationer. Material har sokts
genom att anvanda sokord sdsom stress, arbetsrelaterad stress och arbetsrelaterad stress

bland unga vuxna.

2.1 Stress

Tillstandet stress betyder att olika stimuli oroar manniskan mera an vad kroppen orkar
hantera. Hur kraftigt en individ upplever stress beror darfor mycket pa hur bra hen hanterar
olika situationer i allméanhet. Det finns tre olika former av stress. Den forsta ar akut stress
som ar kortvarig och far ofta personen att agera aktivt och flitigt. Den akuta stressen ar
vanligen positiv och skadar inte ménniskans halsa. Den andra formen ar ldngvarig stress och
kan vara valdigt skadligt och fororsaka foljdsjukdomar. Det tredje stadiet, det vill séga

utbrandhet, ar det som sker ifall den langvariga stressen varar for lange. (Mattila, 2018)

Stress kan uppkomma fran olika situationer och alla manniskor upplever stressen pa olika
satt. Vanliga orsaker till stress ar arbetsloshet, familjeproblem, buller, mobbning och kéansla
av otillracklig kontroll av livet. Fysiologiska symptom pa stress ar bland annat yrsel,
huvudvark, magont och hjartklappning. Aven psykiska symtom uppstér, sasom
somnproblem och svarigheter att komma ihag saker. (Mattila, 2018)

Enligt resultaten i studien av Petersson och Eriksson (2014) beror unga vuxnas
stresshantering och upplevelse av stress mycket pa deras sjalvkansla. Ifall ungdomar kanner
sig nojda med sig sjalva och har formaga att se sig sjalva som vardefulla individer, ar det

mer sannolikt att de upplever mindre stress i olika situationer. Enligt Petersson och Eriksson
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(2014) &r sjalvkanslan den mest forutsagbara komponenten for hur man upplever stress. En
god sjalvkansla ar kopplad med hur ungdomar upplever sin livshantering och férmaga att
paverka sina beslut (Kopi & Loytynoja, 2014). Press och en kansla av otillracklighet &r

faktorer som aven pa arbetsplatsen fororsakar stress bland manniskor (Kivimaki et al., 2019).

Ungdomar har i allmanhet en storre press fran samhallet eller fran familjen jamfort med
vuxna individer. Samhéllet forvantar sig barn, husinkdp och en fast anstallning. Familjen
kan forvanta sig hoga vitsord fran skolan, en hog utbildning, barn, samt en bra arbetsplats
med bra 16n. Dessa saker medfor prestationskrav och press bland ungdomar. Eftersom
sjalvkanslan &r i stor paverkan pa hur stress upplevs, ar den dven i hdg uppskattning och
viktig infor deras arbetsliv. Tidigare studier visar att ungdomar med hogre upplevd stress
agde en lagre sjalvkansla (Petersson & Eriksson, 2014).

2.2 Forebyggandet av stress

Att forebygga stress handlar mycket om den vardagliga hélsan som sténdigt ska tas hand
om. Eftersom stress ar ett tillstdnd som paverkar den mentala -, och den fysiska halsan, finns
det aven flera olika metoder for att forebygga det. | stresshanteringen gar de forebyggande
faktorerna ofta hand i hand med de forsta symptomen pa stress. Till exempel kan god

somnkvalitet forebygga stressutveckling, medan ett av stressymptomen ar somnproblem.

Ifall man mérker att det forekommit mer stressande arbetsdagar an tidigare ar det viktigt att
ta itu med saken i tid. Att diskutera med nagon och beratta om situationen ar vanligen det
forsta steget. Att prioritera somn, motion och saker som man tycker om att gora pa fritiden
ar viktiga stressforebyggande faktorer. Férebyggandet av stress blir lattare om man i god tid
till exempel framjar somnen, eftersom med tiden kan det bli svarare att atgarda

somnproblemen som redan varat i langa tider. (Mattila, 2018)

Tidsplanering under vardagen &r ett satt att ytterligare forebygga stress. Att lamna arbetet pa
arbetsplatsen och inte fundera pa det hemma kan vara svart, men en betydelsefull faktor i
stresshanteringen och aterhamtningen. Att ta tid at aktiviteter man sjalv tycker om ar viktigt
och ger positiva kéanslor. Dessa aktiviteter ger ork att jobba &ven nasta dag. (TTL, u.a.)

Att undvika alkoholanvéndning ar dven en forebyggande faktor, i och med att alkohol
forsamrar somnkvaliteten och orsakar darmed trétthet. Efter en lang dag behover hjarnan
aterhamta sig av all den info som den fatt under dagen. Eventuella alkoholdrycker pa kvéllen
resulterar sig i att hjarnan inte borjar aterhamta sig forran alkoholen brunnit fran kroppen.
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Detta medfor att personen inte hinner aterhamta sig fran arbetet och blir darmed mera trott
och stressad. Kortisol, det vill sdga stresshormonet, okar ytterligare i kroppen under
alkoholanvandning. Detta paverkar negativt pa aterhdmtningen samt pa det centrala

nervsystemet. (Sironen, u.a.)

2.3 Faktorer som paverkar sjalvkanslan

Ungdomars sjalvkansla och sjalvfortroende formas under flera ar. Hurudan sjalvkansla
personen far beror pa hur hen upplever sig sjélv. Sjalvkanslan paverkar aven mycket pa hur
stressorer paverkar individen. Tack vare detta ger sjalvkanslan en betydande roll i
stressutveckling och stresshantering. Faktorer som paverkar sjalvkanslan ar till exempel
utseende, sexualitet, utbildning och sociala medier (Kopi & LOytynoja, 2014). For att kunna
veta vad som orsakar arbetsrelaterad stress hos ungdomar, ar det vasentligt att veta vad som

formar deras sjalvfortroende, och ytterligare deras karaktar.

Under tonaren forandras utseendet och kroppen. Dessa forandringar kan vara spannande,
bade positiva och negativa. Ungdomar jamfor sig ofta med klasskompisar eller med
méanniskor pa sociala medier. Detta kan fororsaka press péa eget utseende. Aven jamforelse
med klader, harstilar, skor och andra saker orsakar utseendekrav bland ungdomar.
Tidpunkten da ungdomar borjar forma sin upplevelse om sin sexualitet ar olika for alla.
Dessutom borjar puberteten i olika aldrar bland méanniskor. Till exempel hur snabbt kroppen
forandras eller hur snabbt vannerna bérjar sexlivet i jamforelse med en sjalv, kan orsaka stor

angest bland ungdomar. (Kopi & Loytynoja, 2014).

Att ungdomen far ett bra sjalvfortroende och en bra sjélvkansla, ar det dven viktigt att den
psykiska hélsan ar stabil. Den psykiska hélsan gar hand i hand med sjalvfortroendet, vilket i
sin tur gar hand i hand med stresshanteringen. (THL, 2021). Det ar vanligt att familjen
diskuterar den unga vuxnas planer infoér framtiden. Vitsord, kurser, sommarjobb och
utbildningsplaner ar saker bland andra som diskuteras inom familjen. Trots att familjen
enbart ar nyfiken, kan det oavsett medféra stress och prestationsangest hos ungdomar. Aven
press pa sig sjalv att komma in pa en utbildning eller fa bra betyg kan ge upphov till att

sjalvkanslan drabbas.

Ungdomar spenderar mycket tid pa olika sociala medier dar de ser bilder pa méanniskor runt
om i varlden. Eftersom ungdomarna far en bredare syn pa hurudana méanniskor det finns i
varlden kan de fa ett antagande om att det ar efterstravbart att till exempel ha en viss utseende

eller tusentals foljare pa sitt konto. Ungdomar borjar darfor jamfora sitt utseende och sina
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mangder foljare med andra, vilket kan orsaka nedsatt sjalvkénsla om man till exempel har

farre foljare an nadgon annan.

En betydande faktor som paverkar stressupplevelsen och sjalva hanteringen av stress bland
unga vuxna ar sjalvkanslan; hdga upplevelser av stress ar kopplade med lagre sjalvkansla
hos ungdomar. Dessutom ger ké&nslan av god tillfredstallelse i livet mindre upplevelser av
stress. Studier visar att unga kvinnor upplever mera stress jamfort med unga man. (Petersson
& Eriksson, 2014)

2.4 Arbetshalsovardens roll i stresshanteringen

Om stressen pa arbetsplatsen blir kraftig och orsakar utmattning pa arbetsplatsen, ar det
arbetshalsovarden som tar itu med saken. Forstas bor dven arbetsgivaren forséka minska
stressen pa arbetsplatsen till exempel genom att forandra agenda eller tidsplan, eller att
skaffa mera arbetare. Trots att stresshanteringen bor starta fran arbetsplatsen, blir det ofta att
arbetstagaren séker hjéalp fran halsovarden, eftersom det inte sker nagra férandringar pa
jobbet. Pa grund av stress blir det mycket sjukskrivningar, aven i langa perioder. Férutom
att detta paverkar arbetsplatsen negativt, paverkar det givetvis arbetstagarens halsa. Efter en

utmattning eller utbrandhet behovs ordentligt med sjukledighet, till och med nagra manader.

Arbetshalsa &r inte enbart att orka pa jobbet. Det handlar dven om hur tryggt, sakert och
meningsfullt arbetet &r. Till exempel en ké&nsla av att arbetet gor en forandring gor det mer
betydelsefullt. Dessa saker paverkar arbetsmiljon positivt, och minskar dven risken for
arbetsrelaterad stress. For arbetsplatser dar det finns mycket svdra och anstrangande

uppgifter ar fraimjandet av arbetshalsan speciellt viktigt. (STM, u.a.)

Oséakerhet och en kansla av att arbetsuppgifterna inte ar tydliga orsakar negativ stress pa
arbetsplatsen. Darfor &r det uppenbart viktigt att arbetstagaren far en tillracklig 6versikt och
orientering av arbetet och de olika arbetsuppgifterna. (STM, u.d.). Enligt Social- och
Halsovardsministeriet (2021) ar arbetsplatsolyckor mer sannolika for unga vuxna som inte

fatt en ordentlig orientering pa arbetsplatsen.

Enligt Finlex (2001) har arbetsgivaren skyldighet att ordna arbetshalsovard at arbetstagaren.
Arbetshalsovarden kan ordna regelbundna halsovardsbesok eller forebygga olika skador till
exempel genom vaccinationer eller horseltest. Arbetshélsovarden ska dessutom ordna

handledning for arbetare av olika saker, sasom stress och stresshantering. (Finlex, 2001)



2.5 Tidigare forskning

| detta kapitel beskrivs tidigare forskningar som gjorts angaende stress och arbetsrelaterad
stress, samt vilka faktorer som orsakar den. Forskningar har sokts med orden work stress,
work-related stress, occupational stress och arbetsrelaterad stress fran olika databaser,

sasom Ebsco och DiVA Portal.

Stress kan vara positivt och prestationsframjande om den &r kortvarig och individen kanner
att hen har situationen under kontroll. Positiv stress kan motivera arbetstagaren att arbeta
aktivt och flitigt. Stressen blir dock skadlig om den varar lange och individen har en kansla
av att hen inte racker till for kraven som behdvs for att klara av ndgot pa arbetsplatsen
(Lindberg et al., 2016). Symptom sasom nasblod, huvudvark, frustration och tankspriddhet

ar tecken pa stress som olika manniskor upplevt (Lundeberg, 2011).

Omfattande faktorer som kan orsaka arbetsrelaterad stress ar resursbrist och otillracklig
kommunikation med kollegorna. Manniskor som arbetar skiftesarbete eller har annars
oregelbundna arbetsturer upplever storre mangder stress. Arbetsplatsens miljo &r dessutom

en viktig delfaktor i férebyggandet av stress. (Wong & Chan, 2010).

En kansla av hoga krav och stort ansvar pa arbetsplatsen kan fororsaka stress. Hoga krav
tillsammans med lag kontroll resulterar ofta som tréttande arbete, vilket leder till stress.
Déremot hoga krav men hog kontroll av arbetet medfor aktivt arbete. Arbetet blir passivt om

arbetstagaren har laga krav samt lag kontroll. (Karasek & Theorell, 1990).

En studie om unga vuxna nyrekryterade gjordes for att studera vilka saker som paverkar
stressutvecklingen hos nyrekryterade. Kénslan av att ha otillrackliga fardigheter for arbetet
I borjan, i samband med hdga krav samt stort ansvar, resulterade i att de unga nyrekryterade
arbetstagarna upplevde stress. | borjan av arbetslivet har unga vuxna ofta en kansla av att de
bor anpassa sig standigt till arbetet och arbetsplatsen, samt till de krav som stalls for dem.
Som nyrekryterad har man majligtvis inte kunskapen och inte heller formagan att kontrollera

sin arbetshorda i forhallande med till exempel tid. (Lindberg et al., 2016).

Da en arbetsplats far nya arbetare har arbetsgivaren som uppgift att visa arbetsplatsen och
introducera teamet. Eftersom andra arbetare eventuellt arbetat 1&nge och kénner varandra
bra, kan det kannas svart att komma in i ganget. En kénsla av att arbetskamraterna inte tar
en i hansyn kan fororsaka stressutveckling. Om det finns nagon sarskild person som tar
mycket utrymme i teamet eller tillfor regler enbart ur sitt perspektiv kan det paverka

arbetsmiljon negativt. (Lindberg et al., 2016)
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I boken Stress hos barn och ungdom av Modrelius (2014) beskrivs hurudana symtom
ungdomarna har fatt pa grund av stress. Vanligaste symtomen hos flickor var huvudvark och
magont. Pojkar karaktariserade stressen som sémnproblem, irritabilitet och nedstamdhet.
Stressen leder till angest om stressfaktorerna Gverstiger ungdomens resurser att hantera dem.
(Hjern A. et al. 2008, enligt Morelius 2014, 5.96)

Tidsbrist och resursbrist ar saker som paverkar arbetet negativt. Trots att kanslan av bradska
ofta leder till nervositet pa arbetet, kan &ven oro dver att man gor fel bli en stressfaktor.
Eftersom unga vuxna eventuellt inte hunnit arbeta lange och arbetet kan &nnu kénnas nytt,
finns det storre risk for stressutveckling. Unga vuxna vill prestera bra pa den nya
arbetsplatsen och fa bra feedback fran chefen, och darmed kan stressen 6ka. Enligt studien
av Lundeberg (2011) blir anstrangningen fran att strava efter forvantningarna fran

arbetsplatsen en stressfaktor.

| borjan av karriaren kan det finnas press pa att standigt vara lattillganglig och visa sin
aktivitet at arbetsgivaren, vilket kan bli 6verdrivet och trétta ut en sjalv. Dessutom kan en
lang resvag till arbetet paverka negativt pa arbetslusten da det lamnar mindre tid till andra
saker under dagen. En kansla av att man inte allmant trivs pa jobbet eller att arbetet inte ar
meningsfullt kan ytterligare paverka negativt pa arbetstagaren. Forvantningar fran samhallet,
samt brist pa organisering eller ordentlig planering av arbetet leder ofta till stress.
(Lundeberg, 2011)

Hur psykosociala faktorer paverkar stressutvecklingen bland unga kvinnor har studerats, och
det kom fram att angestsymtom var en stor riskfaktor for att utveckla arbetsrelaterad stress.
Psykosociala faktorer &r bland annat kollegorna och arbetsmiljon, men &ven till exempel
somnkvalitet kan paverka den psykosociala halsan. Dessutom fanns det tydlig korrelation
mellan arbetsrelaterad stress och angestsymtom. Dessa tva sjukdomar, det vill séga stress
och angest, gar hand i hand och &r darfor riskfaktorer for att arbetshalsan drabbas. (Kang et
al., 2015)

3 Teoretisk utgangspunkt

Den teori som anvands i detta arbete a&r KASAM. Det ar ett begrepp for kansla av
sammanhang och &r beskriven av Aaron Antonovsky ar 1979. Antonovsky var en medicinsk
sociolog och professor. KASAM kommer ursprungligen fran teorin om salutogenes, dven

skapad av Antonovsky samma ar. Teorin om salutogenes syftar till faktorer som medfor
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hdlsa. Antonovsky fokuserade sig pa faktorer som gor manniskorna psykiskt friska.
Begreppet KASAM som Antonovsky (1991) beskrev innebar att individen kan vara fysiskt
sjuk, men kan trots det vara psyKiskt frisk pa grund av en kénsla av sammanhang.

Orsaken till att denna teori anvénds i examensarbetet &r att Antonovsky (1991) hanvisar
begreppet KASAM ofta till stress och hur det hanger ihop med stress. Teoretikern betonar
att ”en ménniska med stark KASAM definierar stimuli som icke-stressorer...” (Antonovsky,
1991, s. 164). Detta innebar att personen kan hantera olika stimuli béattre, och att de inte
nddvéndigt forandras till stress. Jamforelsevis skulle en person med lagre KASAM uppleva

att samma stimuli genast skulle forandras till stress. (Antonovsky, 1991, s.164)

Kénsla av sammanhang, KASAM, innefattar begreppen meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet. Antonovsky (1991, s.38) papekar att manniskor som vérderar dessa tre

aspekter, har en hogre kénsla av sammanhang.

Meningsfullhet syftar till att manniskorna har en kansla av att det finns ndgot meningsfullt i
livet. Individen forsoker konstant hitta pa en mening till allt som hander i livet. Olika
situationer far darmed en betydelse och kan kéannas viktiga, och darmed kan dven livet bli
mer betydelsefullt. (Antonovsky, 1991, s.40)

Begriplighet i denna teori gar ut pa att manniskorna kanner stimuli, bade inre och yttre. ”En
manniska med hog kéansla av begriplighet forvéantar sig att de stimuli som han eller hon
kommer att mota i framtiden &r forutségbara, eller att de, nér de kommer som déverraskningar,

atminstone gar att ordna och forklara.” (Antonovsky, 1991, s. 39).

Det sista begreppet ar hanterbarhet. Antonovsky (1991) papekar att manniskor med hdg
hanterbarhetskansla har det lattare att ta emot de krav som hen rakar ut for i livet. En
manniska kan till exempel raka ut fér en massa negativa saker under sin livstid, men med en
hdg kansla av hanterbarhet kommer personen att klara sig utan stérre problem. (Antonovsky,
1991, 5.40)

Sambandet mellan teorin KASAM och stress studerades av Assibey (2017) i studien hur
KASAM ér kopplad med stress bland studeranden. Studien gjordes bland studenter som
namnde olika stressorer, sasom framtiden och ekonomin. Fastan denna studie gjorts med
studeranden som eventuellt inte inlett sin arbetskarridr annu, kan samma stressorer
uppkomma &ven vid unga vuxna som nyligen bdrjat arbeta. Enligt Assibey (2017) hade
studeranden i aldern 19-24 en lagre kansla av sammanhang, medan 25-42 driga hade en

hogre kénsla av sammanhang. Resultatet var att studeranden med lagre kansla av
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sammanhang hade storre stressnivaer jamfort med studeranden som hade hoga upplevelser
av KASAM. Studenter som hade lag kénsla av sammanhang hade sju ganger hogre risk for
stress. En betydande faktor i Assibeys (2017) studie var att kraven inte gjorde nagon skillnad
pa stressutvecklingen, utan for fa mojligheter att kunna paverka till exempel sina egna
studier var det som orsakade stress. Denna studie av Assibey (2017) starker motiven for att

anvanda teorin KASAM é&ven i foreliggande arbetet.

4 Syfte och fragestallningar

Syfte med denna studie &r att ta reda pa hur unga vuxna beskriver sin upplevelse om
arbetsrelaterad stress. Tanken ar att fa mer kunskap om stress och stressfaktorer, samt vilka
faktorer som orsakar stress pa arbetsplatsen. Infor framtiden ar det vasentligt att &ven unga

vuxna vet hur arbetsrelaterad stress uppkommer och vilka faktorer som orsakar det.
Fragestallningar infor detta arbete ar:
1. Hur beskriver unga vuxna (1828 ar) sin upplevelse om arbetsrelaterad stress?

2. Vilka faktorer uppger de unga vuxna som avgorande for arbetsrelaterad stress?

5 Etiska 6vervaganden

Etik inom forskning innebér bland annat att manniskor som intervjuas inte saras till exempel
med kansliga @amnen eller fragor som kan skada individen pa nagot sétt. I forskning ska man
ta i beaktande manniskorna och deras frihet och val att vara med i studien. Informanterna
ska fa tillrackligt med information om studien pa forhand for att bland annat kunna veta vad
som kommer att fragas. Informanterna ska ge sitt samtycke for att delta och ge information

om &mnet som forskas kring. (Henricson, 2012, s.72)

Intervjun som gors, samt fragorna som anvands, ska vara formade sa att ingen utomstaende
kan kombinera svaren med personen. Informationen man far ska aven forvaras pa ett sakert
satt sa att det inte hamnar at utomstaende personer. | allménhet ska informanterna behandlas
med respekt och med tanke pa sjalvbestammanderatt under hela studien. Dessutom ska

hanteringen av intervjusvaren behandlas konfidentiellt. (Henricson, 2012, 5.86-87)

Eftersom studien gors med en kvalitativ metod med anvéandning av intervjuer, kan det uppsta

ett problem dér informanterna anpassar sina svar efter vad de tror att forskaren vill hora.
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Eftersom intervjun ofta skapar en narmare relation mellan forskaren och informanten, kan
resultatet paverkas pa flera olika sétt. I en kvalitativ undersokning ar det svart att veta pa
forhand vilka etiska problem som kan forekomma. Detta beror pa att informanten sjalv kan
uppfatta intervjufragorna annorlunda an vad forskaren sjalv. Darfor kan fragorna eventuellt

upplevas som kansliga pa nagot sétt fastan de ar noggrant 6vervagda. (Henricson, 2012, s.85)

6 Metod

Metoden for att samla in information i detta arbete &r kvalitativ, vilket innebdr att materialet
samlas in genom intervjuer. | en kvalitativ forskningsmetod vill man fa djupare forklaringar
av informanten. Den som intervjuas far berétta sjalv med egna ord hur hen upplever det som
studeras. Informanterna i en kvalitativ studie ar oftast enbart ett fatal (Svensson, 2015).
Syftet med att anvanda kvalitativa forskningsmetoder ar att studera hur nagot upplevs eller
tolkas (Henricson, 2012, s. 132). Eftersom arbetets syfte &r att fa veta hur unga vuxna
beskriver upplevelsen arbetsrelaterad stress, ar den kvalitativa metoden relevant att

anvandas.

| en kvalitativ metod &r forskaren med som observator, eftersom det &r forskaren som
intervjuar. Denna metod ger skribenten mojligheten att vélja sina informanter. Deltagarna
ska valjas noggrant for att fa en sa fordjupad studie som mdjligt. Metoden baserar sig pa
beréttelser och intervjuer som informanterna ger, samt observationer av bland annat
kroppssprak. (Henricson, 2012, s.132-133)

6.1 Intervju som datainsamlingsmetod

Intervjun gors enligt ett semi-strukturerat monster. Detta innebér att alla respondenter far
samma fragor som blivit valda pa forhand, men fragorna behover inte vara stallda i samma
ordning. Beroende pa respondentens svar kan man i en semistrukturerad intervju stélla
foljdfragor for att fa en djupare konversation. | en semistrukturerad intervju ar det lattare for
respondenten att beratta fritt. Intervjun blir mera som en diskussion och da &r det dven lattare
for respondenten att beratta mera. Daremot finns det en risk att temat flyter i vag pa grund

av foljdfragorna.

Genom att vélja en kvalitativ metod for arbetet uppstar mojligheter att lara sig ytterligare
nagot nytt da informanterna har mojlighet att fritt beratta. Dock kan det vara svarare att fa

ett generaliserat resultat utav intervjuerna (Nilsson, 2020). | denna datainsamlingsmetod



11
intervjuas ett fatal personer, omkring 3-5 manniskor. Intervjuerna kan darfor vara relativt

enhetliga eller skilja sig fran varandra.

Eftersom alla manniskor &r olika, upplever vi dven stress pa olika satt jamfort med varandra.
Det kunde vara svart att fa reda pa det vasentligaste av upplevd stress i en kvantitativ metod,
eftersom stressfaktorer och upplevelser av stress kan vara valdigt olika for alla. Pa grund av
detta &r det relevant att anvénda kvalitativ metod. Méngden variabler av stressfaktorer kunde
aven bli stor, och darfor valdes kvalitativ forskningsmetod infor arbetet. Genom att intervjua
och lata deltagarna beratta kan aven ge mojlighet for skribenten att fa nya perspektiv och ny

information om @mnet arbetsrelaterad stress.

6.2 Urval

Arbetet fokuserar sig pa upplevelser av unga vuxna i Finland. Angaende vuxna méanniskor
finns det mycket forskning och information om arbetsrelaterad stress, men for yngre
personer som eventuellt nyligen inlett sin karridr finns det inte lika mycket information.
Enligt Finlex Ungdomslag (2016) definieras unga vuxna i Finland som personer som inte
annu fyllt 29 ar, och darfor ar denna studie begransad mellan 18 och 28 ariga vuxna. Kunskap

om stress fran arbetsplatsen ar minst lika viktigt for unga vuxna, med tanke pa deras framtid.

Eftersom kvinnor och mén kan uppleva stress och stressorer pa olika satt, valde skribenten
att intervjua bade kvinnor och méan for att fa bredare synvinklar pa amnet. Dessutom valdes
personer som arbetat bade langre, samt kortare perioder for att fa variation i
intervjumaterialen. | en kvalitativ studie behdvs informanter som har mycket att beratta om
sina erfarenheter, eftersom de ar enbart nagra stycken (Henricson, 2012, s.134). Darfor

valdes deltagarna noggrant for att sakerstalla en tillrdcklig mangd material.

6.3 Genomfdrande av intervjuerna

Intervjufragorna blev framstallda pa forhand utgaende fran examensarbetets syfte och
fragestallningar. Fragorna blev konstruerade noga for att forsakra att intervjuerna ger
tillrackligt med material. Skribenten skapade fragorna i den utstrackning att respondenterna
kunde ge information om upplevelser och de avgorande faktorerna for stress. Angaende
intervjuerna gjordes fem fragor (se bilaga 1). Det ar viktigt att fragorna dr latta att forsta och

att de ger svar pa arbetets fragestallningar.
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Infor intervjuerna fyllde respondenterna i en samtyckesblankett (se bilaga 2). Genom att
fylla i blanketten blev de informerade om examensarbetet, hur materialet skulle anvandas
och att arbetet publiceras i Theseus. Deltagarna blev informerade om anonymiteten samt att
svaren inte fors vidare till nagon utomstaende. Genom att ge sitt samtycke gav deltagarna
lov att informationen de beréttade fick anvandas i arbetet. De blev upplysta om att det var
fullstandigt frivilligt att delta. Dessutom blev de informerade om att det ar mojligt att avsta
fran att delta nar som helst. Alla som blev intervjuade gav dven lov till att intervjun fick bli
bandad. Respondenterna blev informerade om de etiska principerna, det vill sdga att svaren

forblev anonyma och hanterade konfidentiellt.

| intervjuerna deltog 4 unga vuxna. Respondenterna i studien var 21, 22, 23 och 26 ar gamla,
vilket gav arbetet mangfald i svaren med deras olika aldrar. Av respondenterna var tre av
dem kvinnor och en man. Detta mojliggjorde att eventuella skillnader mellan konen i
upplevelser av arbetsrelaterad stress &ven framkom. Respondenterna kontaktades via telefon
dar tid och rum bestdmdes infor intervjun. Intervjuerna utfordes pa stallen dar det var lugnt

och tyst samt dar inga utomstaende kunde hora intervjun.

| en kvalitativ studie samlas forst all data in och inte forran da pabdrjas analysen (Henricson,
2012, s.135). Intervjun bandades in pad mobiltelefonen for att analysen skulle vara lattare
utforbar. Under intervjun tog skribenten dven anteckningar pa viktiga delar, sdssom miner
eller gester, vilka kunde vara nddvandiga infor analysen. Aven anteckningar p& hurudan
kroppssprak respondenten hade skrevs upp, eftersom det ger en tydlig kansla av amnet som
diskuteras. Pa grund av detta ar det betydelsefullt att utfora intervjuerna ansikte mot ansikte,

bland annat for att kroppsspraket dven kan bli analyserat.

6.4 Dataanalys

Analysen gors som en kvalitativ innehallsanalys, vilket innebér att materialet analyseras
genom att plocka ut liknande meningsenheter utgaende fran svaren i intervjuerna. Genom
denna metod formas olika temaomraden av svaren som det sedan dras slutsatser av.
Innehallsanalys valdes som analysmetod eftersom det i en kvalitativ forskning bildas mycket
text. Da materialet bestar av textdata, ar det relevant att utfora en innehallsanalys for att
struktureringen och analysen kan beskrivas pa ett aktuellt satt (Henricson, 2012, s.335).
Enligt Henricson (2012, s.335-336) ar innehallsanalysen vytterligare lamplig da man

anvander enbart fa intervjuer.



13
I en kvalitativ forskningsmetod &ar skribenten intervjuaren, vilket innebdr att hen har
mojlighet att observera allt som hander under intervjun. Darfor kan det bli en subjektiv
tendens i tolkningen av intervjun, eftersom olika ménniskor upplever till exempel ett visst
kroppssprak pa ett visst satt (Henricson, 2012, s.134). Aven i innehallsanalysen ar skribenten
med som en subjektiv tolkare, eftersom det & hen som valjer de olika meningsenheterna,
kategorierna och teman fran intervjun. En annan skribent kunde eventuellt valja teman eller

kategorierna pa ett annat sétt.

Efter att intervjuerna transkriberats pa datorn, lastes de forst flera ganger igenom for att fa
en klar och tydlig uppfattning om dem, samt en ordentlig djup forstaelse. Varje intervju
analyserades forst enskilt medan olika meningsenheter plockades ur svaren. Darefter
jamfordes alla intervjuer med varandra. Efter det bestamdes gemensamma koder utgaende
fran meningsenheterna som valts. | dataanalysprocessen kategoriseras meningsenheterna
och darmed formulerades olika teman i en tabell. Tabellerna formulerades for att goéra
analysprocessen enklare och lattare forstaelig. | dataanalysprocessen ér det betydande att ha
arbetets syfte standigt i minnet, eftersom da blir meningsenheterna och teman som plockats
mer relevanta (Henricson, 2012, s.135). De teman som formuleras utgdende fran
intervjusvaren ar den roda traden mellan de olika meningsenheterna och kategorierna
(Henricson, 2012, s.332-333). Pa det satt kan man analysera det slutgiltiga resultatet for
arbetet och dra slutsatser fran dem.

Dataanalysen gjordes utgaende fran ett induktivt tillvagagangssatt. Genom att utfora en
induktiv analys har man intervjun som utgangspunkt for analysen. Detta innebar att det dras
overgripande konstateranden utgaende fran intervjuer som gors, oberoende om det endast
finns ett fatal av dem. Erfarenheterna som respondenterna har, formar darmed slutsatserna
infor arbetet (Henricson, 2012, s.133) Genom den induktiva metoden forsoker man fa en
uppfattning om undersdkningstemat med hjalp av intervjuerna. Teorin som anvénds testas

inte med hypoteser, utan det gors slutsatser utgaende fran data man samlat in.
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7 Resultat

| detta kapitel presenteras resultaten fran intervjuerna och innehallsanalysen. Resultaten
redovisas utgaende fran fragestallningarna, det vill sdga hur respondenterna beskriver
upplevelserna, samt vilka faktorer som &r avgdérande for arbetsrelaterad stress. Som féljande
redovisas kategorierna och underkategorierna ur analysresultaten, se tabell 1 och 2 nedan. |

underkapitlen uppraknas dessutom citat fran intervjuerna.

Tabell 1. Hur beskriver unga vuxna sin upplevelse om arbetsrelaterad stress?

Hur beskriver unga vuxna sin upplevelse om arbetsrelaterad stress?

Bradska Personalbrist
Mycket att géra
Hoga krav Otillracklig inskolning

Vet inte vad som forvantas

Symptom Psykiska

Fysiska

Tabell 2. Vilka faktorer uppger de unga vuxna som avgérande for arbetsrelaterad stress?

Vilka faktorer uppger de unga vuxna som avgoérande for arbetsrelaterad stress?

Omgivning Arbetare
Laganda
FOrman

Koppla av Sova
Gloémma arbetet
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7.1 Upplevelsen av arbetsrelaterad stress

Faktorer som respondenterna namnde som paverkade upplevelsen av arbetsrelaterad stress
var bradska, hoga krav och olika symptom. Tre av fyra respondenter betonade att
arbetsrelaterad stress paverkar mycket det vardagliga livet och arbetsformagan, medan en

papekade pa att det ar pafrestande, men paverkar inte arbetsformagan markbart.

7.1.1 Bradska

Storsta delen av respondenterna namnde tidsbristen och en kansla av att ha brattom som en
avgorande faktor for upplevelsen av stress pa arbetsplatsen. Tidsbrist pa arbetsplatsen kan
orsakas av flera olika saker. Respondenterna namnde personalbristen som en paverkande
del.

”Nd om det dr for mycket att gora eller just om det dr personalbrist sd dd fdar man riktigt

stressigt att hur man ska hinna med allt...”

En annan komponent var att det finns for mycket att gora. Dessa tva komponenter gar hand
i hand, i och med att for lite personal ger mera arbete at personalen. Det kan till exempel
forekomma situationer dar en arbetstagare gor tva arbetares jobb sjalv. Darmed har

personalen mera arbete att utfora, vilket i sin tur medfor att det blir brattom att utfora arbetet.

”0m man &r for lite arbetskraft sa att arbetstakten blir jattehard, eller att pressen pa

jobbet 6kar. Ja, om arbetsbérdan &r helt enkelt for stor s& da blir det jatte stressigt. ”

7.1.2 Hobga krav

En kéansla av hoga krav fran arbetsplatsen var en faktor som de flesta respondenterna
papekade om. Ifall arbetsplatsen kraver mer an vad arbetstagaren har kunskap om, eller for
mycket i jamforelse med tid att utfora arbetet, 6kar stressen pa arbetsplatsen. Otillracklig

inskolning var en paverkande orsak till kénslan av héga krav.
“Situationer dar arbetsgivaren har kravt saker som man inte ens har fatt skolning till. ”

”...sen senare har det kommit upp att ’ja, men att du borda ha kunnat det har’, fast man

inte har fatt nagon info om det eller nagon skolning. ”
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Genom en ordentlig skolning kan arbetstagaren bli mer medveten om sina arbetsuppgifter. |
intervjuerna kom det ofta fram att respondenterna inte varit medvetna om vissa
arbetsuppgifter, och var inte medvetna om att de borde ha haft kunskap att utfora dem. |
intervjuerna papekades om en kansla av att “inte veta vad som forvantas”. Detta orsakar
osakerhet pa arbetsplatsen, samt blir en stressfaktor, da arbetstagaren inte vet vad som

forvéntas, och vet inte vad man bor kunna.

”Speciellt om det &r en ny arbetsplats, om man ska lara sig mycket nytt och speciellt om

man inte har fatt bra information fran bérjan, sa blir man nog stressad. ”

”Om man har for stora krav fran arbetsplatsen och just fran borjan om det ar en ny
arbetsplats och sa kraver de att man ska kunna allt fran borjan, sa det stressar nog mig
valdigt mycket. ”

7.1.3 Symptom

Hur unga vuxna, och manniskor éver lag, reagerar pa stress beror mycket pa om de upplever
symptom. Intervjuerna tyder pa att respondenterna har upplevt bade fysiska och psykiska
symptom. Dessa symptom och deras féljder kommer ofta hand i hand. Till exempel angest
kan leda till somnsvarigheter, eller somnsvarigheter till angest. P4 grund av detta kan det

vara relativt svart att urskilja psykiska symptomen fran de fysiska.

”Mentalt kanske just ocksa trotthet eller sa dar att man inte har velat ga till jobb, eller att

man har fatt jattemycket angest fore man ha farit till jobbet. ”
”...den dar trottheten ar anda som fysisk och psykisk.

| intervjuerna forekommer symptom sasom angest, huvudvark, svart att sova, motvilja att
aka till arbetet, hjartklappning, svettning, tryck 6ver brostet, samt psykisk och fysisk trotthet.
Dessa faktorer paverkar bade arbetsformagan och den allmanna halsan. Somnsvarigheterna
paverkar hur bra man orkar foljande dag, och tréttheten har verkan pa eventuella andra
symptom néasta arbetsdag. Tréttheten kan ytterligare bli en ond cirkel, dd man inte har

mojlighet att aterhamta sig efter arbetsdagen.
”...i hjartat sa far jag extra slag, hjartklappning, och borjar svettas...”

”Om man har sovit daligt fore nagon lang dag till exempel (...), smnen ar nog en sadan

grej som paverkar.”
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”Nar man ar riktigt stressad sa kan det vara att man har riktigt en kansla av tryck i

brostet. ”

Symptomkanslor pa stress fran arbetsplatsen kan dessutom vara en av de storsta orsakerna
att man soker sig till foretagshalsovarden, eller behover ledigt fran arbetet. Tidigare namndes
bland annat hoga krav fran arbetsplatsen. Trots att hdga krav kan vara faktorn som satter i
gang stressen, ar symptomen pa stress oavsett i betydande roll da arbetstagaren marker

stressen.

7.2 Avgorande faktorer for arbetsrelaterad stress

Saker som paverkar hur mycket stress uppstar beror mycket pa arbetsplatsen och &ven
fritiden. Att kunna koppla av efter arbetsdagen ar en viktig del i att uppratthalla
arbetsformagan. Enligt respondenterna var avgorande faktorer for arbetsrelaterad stress

bland annat omgivningen pa arbetsplatsen samt mojligheten att koppla av hemma.

7.2.1 Omgivningen pa arbetsplatsen

| intervjuerna kommer det tydligt fram att det ar bade arbetare, formannen och lagandan
som paverkar kanslan pa arbetsplatsen. Att trivas i sin arbetsmiljo och att ha en kansla av till
exempel tillracklig lugn och ro pa arbetsplatsen paverkar mycket pa arbetsférmagan samt
hur det kdnns att arbeta dar 6ver lag. Trots att arbetsmiljon &r en betydelsefull faktor, ar &ven
kanslan mellan arbetstagarna och foérménnen viktig. Att ha vanliga och hjalpsamma

arbetskamrater gor stor skillnad pa arbetsplatsen.

”...har blivit utfryst, eller att en viss del arbetare har jobbat tatt tillsammans och sa har de

lamnat en storre arbetsborda at mig da. ”
”Det har nog gett ganska mycket stress att bli utfryst pa jobbet. ”

En arbetsplats med en miljo som man inte trivs i pa grund av personalen eller en
oprofessionell forman, ar faktorer som har verkan pa arbetsférmagan och eventuell

stressutveckling.
”Om man rakar ha en arbetsgemenskap som man inte trivs i.

»...vissa har blivit favoriserade av forman, att de har favoriserat andra da de har varit

bekanta, sa har man sjalv blivit nertrampad. ”
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”Om man &r nyanstalld sa ar vissa branscher sa att man har nog fatt de dar samre

skrifterna, fast det egentligen borde vara rattvist mot alla. ”

7.2.2  Aterhamtningen efter arbetsdagen

Faktorer som ar betydande for stressen enligt respondenterna ar att sova och att férsoka
glémma arbetet. Aterhamtning starker arbetsférmégan och ger hjarnan en mojlighet att vila
och glémma arbetet for en stund. Aterhamtning kan vara att lasa en bok, motionera eller att
sova. Under natten aterhamtar sig hjarnan, vilket mojliggér att man vaknar pigg pa
morgonen. Eventuella symptom pa stress kan orsaka att man inte kan sova pa natten. |
intervjuerna kommer det fram att ifall tankarna ar kvar pa arbetsplatsen kan det vara svart
att somna pa kvallen.

”...kommer till exempel hem fran arbetet och kan inte sluta tanka pd jobbet.”
”... man kan inte sova, och man mar redan pa skifte daligt fore nasta skift...”

Respondenterna beréattar ocksa att symptom pa stress oftast marks forst pa kvallen da man
kommit hem. Under arbetsdagen har man eventuellt inte hunnit tanka pa olika symptom eller
hur psykiskt trétt man egentligen ar. Dessa symptom marks inte forran hemma da
aterhamtningen borde borja, men pa grund av symptomen ar det oftast inte mojligt att
aterhamta sig. Flera av respondenterna berattade att till exempel hjartklappning marks ofta
da man anlant hem. Pa arbetsplatsen kan det vara brattom och mycket att gora, vilket orsakar
att man inte lagger marke till det. Kénslan av hjartklappning kan &ven resultera i att man har

svart att somna.

“Hemma mérker man att avslappningen inte lyckas, och att dessa saker fortfarande

snurrar i huvudet”

”Hemma s& marker man det battre da det ar tyst och man sitter ner, men nog kanner jag

av det pa jobbet ocksa, bade och.”

”Nar jag kommer hem sa da kommer den har angesten fram och sa stressar man kanske

for nasta arbetsskift ocksa att hur det ska ga.”

”Jag &r ju anda en person som inte vill visa den déar stressen pa arbetsplatserna, (...) nog
har man ju ként av det pa jobbet ocksa men sen da man har kommit hem sa har man ju

markt att det har tagit jattelange for en att varva ner...”
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8 Resultatdiskussion

| detta kapitel speglas resultaten ur studien relaterat till tidigare forskning och den teoretiska
utgangspunkten som anvandes i arbetet, det vill siga KASAM (Antonovsky, 1991). | kapitlet

diskuteras aven om examensarbetets syfte blivit besvarat.

Som svar pa fragestallningen hur unga vuxna beskriver sin upplevelse om arbetsrelaterad
stress framkom kategorierna personalbrist, mycket att gora, otillracklig inskolning, inte veta
vad som forvantas, samt psykiska och fysiska symptom. Alla faktorer var namnda flera
ganger av olika respondenter. Det blev uppenbart att de var typiska orsaker till stress och hur
det upplevs pa arbetsplatsen. Den andra fragestallningen, vilka faktorer uppger de unga
vuxna som avgorande for arbetsrelaterad stress, gav resultat sasom laganda, forman,
arbetsteamet, att sova, samt formagan att glomma arbetet pa fritiden. Arbetets syfte, det vill
sdga unga vuxnas upplevelse av arbetsrelaterad stress blev besvarat. Fran resultaten far
lasaren reda pa hur arbetsrelaterad stress kanns for de unga vuxna samt vilka faktorer som

ar avgorande for eventuell stress pa arbetsplatsen.

Flera av respondenterna i foreliggande studien bendmnde personalbrist som en faktor for
stressupplevelsen, och att personalbristen varit sa kraftig att arbetstagaren blivit tvungen att
stressa pa forhand om det &r personalbrist dven pa nasta skift. Detta leder till att arbetet
eventuellt lamnar i tankarna aven pa fritiden trots att man borde koppla av. Att ha mycket
att gora och eventuellt gora tva personers arbete forekom ocksa i resultaten. | studien av
Wong (2010) beskrivs hur resursbrist paverkar arbetsformagan och darmed kan leda till
stress pa arbetsplatsen. Personalbristen och att ha mycket att géra gar hand i hand, da en fran

personalen blir tvungen att utfora flera personers jobb.

Otillracklig inskolning samt att inte veta vad som arbetsgivaren forvantar av arbetstagaren
var faktorer som respondenterna forklarade som stressorer. | intervjuerna kommer det
dessutom fram att situationer dar arbetstagaren inte visste vad hen skulle ha fardigheter om,
och fick veta det forst i efterhand, fororsakade stress. Karasek och Theorell (1990) papekade
att hoga krav pa arbetsplatsen men dessutom hog kontroll infor arbetet resulterade i aktivt
arbete, medan hoga krav med lag kontroll utvecklades till spant arbete och darmed ledde till
stress. Detta innebér att respondenterna i foreliggande studien eventuellt haft héga krav men

samtidigt 1ag kontroll 6ver arbetet, vilket har lett till anstrangt arbete och stress.

Eftersom respondenterna upplevt arbetsrelaterad stress, kan hanterbarheten pa arbetsplatsen,

eller hos respondenten sjalv, varit liten. | teorin KASAM beskriver Antonovsky (1991) hur
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hanterbarhetskéanslan kan paverka hur bra man till exempel kan ta emot hoga krav.
Antonovsky (1991) papekar att en hog hanterbarhetskansla medfér att méanniskor har

fardigheten att klara av negativa eller svara handelser i livet battre.

Kénslan av att ha brattom var ett av kategorierna for hur unga vuxna beskrev sina upplevelser
om arbetsrelaterad stress. Eftersom respondenterna namnde bradska som en faktor for hur
stress upplevs, innebdr det att de blivit paverkade av det som en stimuli. Kansla av
begriplighet, som &r ett av begreppen i Antonovskys (1991) teori, innebér att ménniskor
upplever eventuella stimuli pa ett hanterbart sétt. | teorin pastar Antonovsky (1991) att
manniskor som upplever en kansla av sammanhang, ocksa upplever olika stimuli pa ett mer
positivt satt. Tack vare detta kan stressupplevelsen bli olika jamfért med ménniskor som
inte upplever KASAM. Till exempel olika yttre stimuli fran arbetsplatsen, sdsom att ha
brattom, kan orsaka stress hos vissa, medan personer med kansla av begriplighet eventuellt
inte paverkas av detta stimuli. (Antonovsky, 1991, s. 39). Manniskor med hogre kansla av
KASAM kan eventuellt beharska stimuli pa ett battre sétt.

Flera av respondenterna i foreliggande studien papekade att huvudvark och svart att sova var
orsaker som paverkade stressupplevelsen. Respondenterna berattade att symptomen ofta
uppstod forst hemma da man forsokte aterhamta sig fran arbetet. Detta ledde till att dven
fritiden paverkades negativt, da man till exempel inte kunde sluta tdnka pa arbetet. Bland
annat huvudvark (Lundeberg, 2011) och sémnproblem &r symptom som kan uppsta pa grund
av stress (Hjern A. et al. 2008, enligt Morelius, 2014). Symptomen i sig paverkar mojligtvis

inte arbetsformagan pa arbetsplatsen, men paverkar fritiden och aterhamtningen.

Faktorer som de unga vuxna upplevde som avgorande for arbetsrelaterad stress handlade
mycket om lagandan pa arbetsplatsen och teamet man arbetar med. Enligt respondenterna
paverkade kanslan av att inte trivas i arbetsmiljon mycket pd stamningen pa arbetet. En av
respondenterna i foreliggande studien berattade hur hen blivit utfryst pa arbetet och hamnade
att géra mer arbetsuppgifter &n de andra i teamet. | studien av Lindberg et al. (2016) framfors
att ifall enbart en ur personalen gor beslut och gor regler enbart ur sin synvinkel, paverkar

det lagandan negativt.

| Arbetsmiljoverkets arbetsmiljostrategi (2021) tas det upp faktorer som paverkar
arbetsplatsen och arbetsformagan negativt och som bor tas i beaktande infor framtiden for
att sakerstalla en trygg arbetsmiljo. | strategin (Arbetsmiljoverket 2021) papekas saker
sasom for mycket arbete, krankande bemdétande och for hog arbetstakt. Det dr uppenbart att

bradska och ont om tid pa arbetsplatsen blir till en stressor. Dessa faktorer kom éven upp i
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foreliggande studies intervjuer om arbetsrelaterad stress; en respondent namnde att hen
upplevt krankande beteende pa arbetsplatsen, fatt mera arbete att utféra an de andra samt fatt
de samre skiften. Dessa &r dven somliga av Arbetsmiljoverkets huvudpunkter for att forbattra
arbetsmiljon for alla arbetstagare (2021). | strategin (Arbetsmiljoverket, 2021) tas det dven
upp hot och vald som eventuella paverkande faktorer for upplevelsen av arbetsmiljén, men

dessa ndmns inte i foreliggande studiens intervjuer.

9 Metoddiskussion

| detta kapitel diskuteras den valda metoden i relation till arbetets resultat. Genom att
anvéanda en kvalitativ metod for studien bor palitligheten och trovardigheten diskuteras, for
att veta om resultaten kan anvandas pa ett tillforlitligt satt. Dessutom ska metoden i sig
granskas for att urskilja styrkor och svagheter i metoden for detta arbete. (Henricson, 2012,
S. 472-475)

Arbetet gjordes som en kvalitativ studie och datainsamlingen utférdes genom att intervjua
respondenterna personligen. For att fa information och forstaelse om hur manniskor upplever
nagot 4ar det relevant att anvanda kvalitativ metod (Henricson, 2012, s. 130).
Respondenternas beréttelser blir materialet infor analysen och darmed resultaten. Da man
vill fa personliga upplevelser om stress &r en kvalitativ studie praktisk att anvanda, eftersom
upplevelserna inte & numeriska (Henricson, 2012, s. 130). Genom en kvantitativ studie
undersokes statistik, samband eller jamlikheter pa olika saker (Henricson, 2012, s. 116).
Darfor ar kvalitativ studie relevant for foreliggande studien, for att fa reda pa personliga

upplevelser.

For intervjuerna formades fem fragor (se bilaga 1). Fragorna var grundliga och gick in pa
fragestallningarna for att fa svar pa det som studeras. Med fragan “Hur upplever du
arbetsrelaterad stress?” var syftet att fa veta hur stressen pa arbetsplatsen kanns och hur det
paverkar arbetsformagan samt det vardagliga livet. Denna fraga behdvde i de flesta
intervjuerna forklaring for att respondenten kunde forsta vad som fragas efter. Fragan
forklarades genom att stélla foljdfrdgorna ”Hur kénns det?”” och ”Hur paverkar det vardagen
och arbetet?”. Foljdfrdgorna resulterade i att respondenterna férstod fragan och bérjade
beratta. Pa grund av detta kunde en provintervju eventuellt ha resulterat i att fragorna blivit
formulerade sa att respondenterna forstar dem genast. Provintervju ar till for att testa
fragorna och strukturen pa forhand for att marka eventuella brister innan egentliga intervjuer

(Henricson, 2012, s. 169). Intervjuerna gjordes dock med ett semistrukturerat monster, vilket



22
mojliggjorde att foljdfragor kunde stallas. Trots det kunde denna fraga ha blivit
omformulerad pa forhand, sa att intervjun kunde ha framskridit smidigare. Fastan fragan

kravde en forklaring, kunde personerna svara pa fragan efterat och ge information.

Fragestallningarna i arbetet var formulerade sa att upplevelser, erfarenheter och avgorande
faktorer for arbetsrelaterad stress fas fram. Dessa komponenter blev besvarade i intervjuerna,
och i resultaten ser man tydligt hur respondenterna upplever stressen samt vilka saker som
paverkar och ger anledning till det. Trots det var fragestéllningarna valdigt liknande till
varandra. Som exempel kan bradska vara lika mycket upplevelse som en avgérande faktor.
Fastan fragestallningarna liknade varandra, kan dessa urskiljas utgaende fran intervjuerna
och resultaten. Ur intervjuerna kommer det fram att personerna ndmnde till exempel
aterhamtningen som en betydande faktor i arbetsrelaterad stress, medan kénslan av bradska

var en faktor for hur stressen upplevs och kéanns.

Som dataanalysmetod anvandes kvalitativ innehallsanalys. Materialet fran intervjuerna
omformades till textdata vilket i sin tur analyserades genom att urskilja olika meningsenheter
och teman. Enligt Henricson (2012) ar det lampligt att anvanda kvalitativ innehallsanalys da
det enbart finns ett fatal informanter. Analysen gjordes genom att anvanda induktiv
narmelsesatt. Detta innebar att analysen gors utgaende fran textmaterialet fran intervjuerna
(Henricson, 2012, s.335). En deduktiv design i arbetet kunde eventuellt ha gett annorlunda
svar, jamfort med i en induktiv analys, eftersom i deduktiva analysen gér man antaganden
utgaende fran teorin eller hypotesen (Henricson, 2012, s.39). | en induktiv analys ar
intervjuerna i mittpunkt, det vill sdga slutsatserna dras ur intervjuerna och empirin
(Henricson, 2012, s. 37)

Intervjuerna, informanterna och resultaten forblev anonyma, samt data bevarat enbart hos
skribenten. Alla som intervjuades fyllde i samtyckesblanketten (se bilaga 2) och fick darmed
information om hur examensarbetet gors och var den kommer att bli publicerad. Intervjuerna
gjordes pa privata stallen sa att ingen utomstaende kunde hora diskussionen. Respondenterna
hade majlighet att utstd fran att delta dven efter att de gett sitt samtycke, samt efter att
intervjun blivit utford. Alla intervjuer togs med i arbetet. Citaten som presenterades i arbetet

blev omformade till sakprosa for att ingen kunde bli igenkand fran dem.

Arbetets trovardighet granskas genom att kontrollera bland annat syfte, urval och
analysmetoden som anvénts. Enligt Henricson (2012, s.341-342) behdver studien med
kvalitativ innehallsanalys ett syfte som bestar av en fraga, liksom aven i detta arbete. For att

fa olika synvinklar pa problemet, det vill sdga arbetsrelaterad stress, valdes respondenter i
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olika aldrar samt olika kon. For att fa syftet och fragestallningarna besvarade formades fem
fragor infor intervjuerna. Som tidigare skrevs, behdvde en fraga forklaring och
tillaggsfragor. Trots det gav alla respondenter svar pa den fragan, och arbetets
fragestallningar blev darmed besvarade. Respondenterna hade alla upplevt arbetsrelaterad
stress nagon gang i livet, vilket innebar att urvalet gjordes noga for att fa vasentligt material.
I analysprocessen med innehallsanalysen granskades materialet flera ganger igenom och
meningsenheterna valdes noga for att sakerstélla att inget viktigt lamnade bort fran resultaten
(Henricson, 2012, s. 341).

10 Slutsats

For att sjalv kunna undvika arbetsrelaterad stress i framtiden &r det vasentligt att bli mer
bekant med &mnet arbetsrelaterad stress och vad som egentligen leder till det hos unga
vuxna. Stress blir skadligt om det varar langa tider, och darfér bor man agera pa det i tid.
Ofta har stressen redan blivit kronisk fore individen marker det sjalv och da kan det vara
svarare att tillfriskna. Lardom samt utmarkande av stress och stressorer medfor att det blir
lattare att forebygga i framtiden.

Tack vare intervjuerna som gjordes infor arbetet far man reda pa vilka saker unga vuxna
upplever som avgdrande for arbetsrelaterad stress. Man far dven reda pa vilka saker som
paverkar stressupplevelsen, samt vilka symptom unga vuxna kanner av stress. Resultaten
kan anvandas for att férebygga arbetsrelaterad stress och for att kunna urskilja stressorerna
i ett tidigare skede. Arbetsgivaren bor vara medveten om eventuella stressutlésare pa
arbetsplatsen, och veta att dessa faktorer blir stressorer for unga vuxna ocksa, trots ung alder.
Utgadende fran resultaten kan det bli lattare att marka liknande omstandigheter pa
arbetsplatser i fortsattningen, och darmed forebygga stress.
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Bilaga 1 Intervjufragor

1. Hur upplever du arbetsrelaterad stress?

2. | vilka situationer forekommer stressen pa arbetet?
3. Vilka symptom kénner du av stress?

4. Vilka faktorer &r det som orsakar stressen enligt dig?

5. Marks stressen pa arbetsplatsen eller férst hemma da man kunde lugna ner sig?



Bilaga 2 Samtyckesblankett

Né&r du medverkar i examensarbetet Arbetsrelaterad stress bland unga vuxna — En kvalitativ
studie om unga vuxnas erfarenhet gallande arbetsrelaterad stress, ger du ditt samtycke om

att ge personliga uppgifter infor arbetet.

Att ge samtycket ar frivilligt. Samtycket kan alltid tas tillbaka. Detta innebéar att under
studiens gang och aven efterat har du mojlighet att avbryta samarbetet om du vill. Materialet
anvands inte i examensarbetet om du valjer att sluta medverka. Studien forblir anonym. Inga

namn eller andra personliga uppgifter ges vidare eller ndmns i arbetet.

Intervjusvaren omformuleras vid behov sa att ingen kan kéanna igen respondenten utifran
svaren. For att kunna utféra examensarbetet sa korrekt som majligt ar det viktigt att samla
in relevant information om arbetsrelaterad stress. Det fardiga examensarbetet publiceras i

Theseus.

D Jag samtycker att skribenten behandlar informationen jag ger pa det satt det beskrivs i
denna blankett.

Underskrift och namnfortydligande Plats, datum
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Abstrakt

Utvecklingsarbetets syfte var att redogdra vilken roll hélsovardaren har i att forebygga
arbetsrelaterad stress bland unga vuxna, genom att utveckla skribentens examensarbete
Arbetsrelaterad stress bland unga vuxna — En kvalitativ studie om unga vuxnas erfarenhet gallande
arbetsrelaterad stress (Nyman, 2022).

Fragestallningen for detta arbete ar:

Vilken ar halsovardarens roll i att forebygga arbetsrelaterad stress hos unga vuxna?

Arbetet gjordes med kvalitativ forskningsmetod. Materialet samlades in genom att intervjua
foretagshalsovardare. Intervjuerna gjordes under varen 2023 med ett semistrukturerat monster. Som
teoretisk utgangspunkt anvandes KASAM av Antonovsky (1991). Analysen for resultatet gjordes

med kvalitativ innehallsanalys med induktiv ansats.

Utvecklingsarbetet redogor aven for tidigare studier om hurudan roll foretagshélsovardaren har da
det galler arbetsrelaterad stress, samt vilka orsaker ar de vanligaste for utvecklingen av stress. Aven

foretagshalsovardens verksamhet beskrivs.

Resultat for utvecklingsarbetets fragestallning ar att ge fardigheter till arbetslivet, uppratthalla
klientens egenvard, patientvagledning, samarbete mellan arbetsplatsen och foretagshalsovarden,

samt halsogranskningar.

Sprak: svenska Nyckelord: arbetsrelaterad stress, unga vuxna, foretagshalsovardare
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Tiivistelma

Kehitystyon tarkoituksena oli selvittdd, minké&lainen rooli terveydenhoitajalla on nuorten aikuisten
tydperdisen stressin ehkdisemisessd, kehittdmélla kirjoittajan opinndytety6td Nuorten aikuisten
tyOperdinen stressi — Laadullinen tutkimus nuorten aikuisten tydperaisen stressin kokemuksesta
(Nyman, 2022).

Tutkimuskysymys tassa ty6ssé oli:

Mika on terveydenhoitajan rooli tydperaisen stressin ehkéisemisessa nuorilla aikuisilla?

Tyd tehtiin  laadullisella  tutkimusmenetelmalld.  Aineistoa  keréttiin  haastattelemalla
tyoterveyshoitajia. Haastattelut tehtiin  kevaalla 2023 semistrukturoidulla menetelmalla.
Teoreettisena lahtokohtana kaytettiin Antonovskyn KASAM- teoriaa (1991). Tulosten analyysi

tehtiin induktiivisesti laadullisella sisdltdanalyysilla.

Kehitystydssé esitelladn myos aiempia tutkimuksia tydterveyshoitajan roolista tydperéiseen stressiin,

sekd mitka yleisimmat syyt ovat stressin kehittymiselle. My6s tydterveyshuollon toimintaa esitetaén.

Tulokset kehitystyon tutkimuskysymykseen ovat tydelamétaitojen antaminen, asiakkaan omahoidon
yllapitaminen, asiakasohjaus, tydpaikan ja tydterveyshuollon yhteistyd seka terveystarkastukset.

Kieli: ruotsi Avainsanat: tydperéinen stressi, nuoret aikuiset, tyoterveyshoitaja



DEVELOPMENT THESIS

Author: Heidi Nyman
Degree Programme: Public Health Nurse
Supervisor: Marie Hjortell

Title: Work-Related Stress Among Young Adults - What is the Role of the Occupational Health Care
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Abstract

The purpose of this development work was to clarify the role of the occupational health care nurse
in preventing work-related stress among young adults by developing the writer's thesis Work-related
stress among young adults — A qualitative study on young adults' experience regarding work-related
stress (Nyman, 2022).

The research question for this work was:

What is the role of the occupational health care nurse in preventing work-related stress in young
adults?

Qualitative research method was used in this work. The material was collected by interviewing
occupational health professionals. The interviews took place in the spring of 2023, made with a semi-
structured pattern. As a theoretical starting point, KASAM by Antonovsky (1991) was used. The

analysis of the results was done with qualitative content analysis with inductive approach.

The development project also presents previous studies on what role the occupational health care
nurse has in terms of work-related stress, and what causes are the most common for the development

of stress. The obligations of occupational health services are also described.

Results for the development work research questions were giving practical skills to work life,
maintaining the self-care of the client, client guidance, collaboration with the workplace and

occupational health services, as well as health reviews.

Language: Swedish Key words: occupational stress, young adults, occupational health nurse
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1 Inledning

Utvecklingsarbetet grundar sig pa examensarbetet Arbetsrelaterad stress bland unga vuxna
— En kvalitativ studie om unga vuxnas erfarenhet gallande arbetsrelaterad stress (Nyman,
2022). Syftet med examensarbetet var att studera vilka saker som orsakar arbetsrelaterad
stress bland unga vuxna, samt vilka faktorer &r avgorande for stressupplevelsen. Som resultat
for hur unga vuxna beskrev sin upplevelse om arbetsrelaterad stress var personalbrist,
mycket att gora, otillrécklig inskolning, att inte veta vad som forvantas, samt psykiska och
fysiska symptom. Arbetare, lagandan, férméan, att sova och att kunna glémma arbetet var

orsaker som respondenterna ndmnde som avgorande faktorer for stressutvecklingen.

Utgaende fran examensarbetet och dess resultat gors ett utvecklingsarbete med syftet att ta
reda pa vilken roll halsovardaren har i att forebygga arbetsrelaterad stress hos unga vuxna.
Som blivande hélsovardare &r det viktigt att veta olika strategier som kan anvéndas i framtida

arbetet.

2 Syfte och fragestallning

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att fortsatta utveckla examensarbetet Arbetsrelaterad
stress bland unga vuxna — En kvalitativ studie om unga vuxnas erfarenhet géallande
arbetsrelaterad stress (Nyman, 2022) genom att studera vilken roll halsovardaren har i att
forebygga arbetsrelaterad stress bland unga vuxna. For att syftet i utvecklingsarbetet ska bli
besvarat intervjuar skribenten halsovardare pa foretagshalsovarden som maéter unga vuxna i
sitt arbete. Enligt Finlex Ungdomslag (2016) definieras unga som under 29 aringar, och

darfor ar aldersgruppen for detta utvecklingsarbete 18-28 ar.

Fragestallningen infor utvecklingsarbetet ar:

1. Vilken ar hélsovardarens roll i att forebygga arbetsrelaterad stress hos unga vuxna?

3 Bakgrund

| detta kapitel presenteras studier och tidigare forskning om hurudan roll halsovardaren har
i sitt arbete gallande arbetsrelaterad stress och vad sakkunniga hélsovardare kan gora for att
forebygga stressen hos klienter. Materialet ar sékt genom att anvanda sokord sasom
stresshantering, foretagshalsovard och stress, occupational stress, workplace stress

management och nurses role in stress management.



3.1 Stress

Vanliga orsaker for stress ar somnproblem, arbetsloshet, kénsla av otillracklig kontroll 6ver
livet, mobbning, plétsliga livsférandringar och familjeproblem (Mattila S. A., 2018). Aven
bradska, daliga arbetsforhallanden eller problem med att hantera tid kan vara orsaker till
stressutveckling (SHVS, u.a.). Ifall arbetstagaren borjar kénna sig stressad ar oftast de forsta

stegen att prioritera vardagen, motionen och sémnen.

Om stressen dock orsakas av omstandigheterna pa arbetsplatsen kan det vara nodvandigt att
ta upp saken med formannen. Att kontrollera lagandan pa arbetsplatsen, delta i
arbetshandledning eller att minska pa arbetsméangden kan vara nyttiga metoder som minskar
pa stressen. | vissa fall kan stressen dock ha utvecklats sa langt att det inte hjalper med att
sova mera eller att arbeta till exempel fyra dagars arbetsveckor. Ifall personens stress inte

lattar med dessa handlingar kan hen vanda sig till féretagshélsovarden for att fa hjalp.

3.2 Foretagshéalsovarden

Enligt Mieli.fi (2022) kan det vara svart for arbetstagaren att kanna igen vilka saker det
faktiskt ar som leder till trotthet och kraftloshet pa arbetsplatsen och vardagen. Har kan
foretagshalsovardaren hjalpa personen att ta reda pa orsakerna till tréttheten och stressen.
Att skriva sjukledighet ar ett satt att fa arbetstagaren att vila ordentligt och glémma arbetet
helt och hallet for en tid. Halsovardaren har en viktig roll i att urskilja personer vars stress
borjar utvecklas till en skadlig niva.

Halsovardare pa foretagshalsovarden kan planera och verkstalla policyer for arbetsplatser
for att gora arbetsmiljon mindre stressande. Dessa handlingsprogram é&r till for att
arbetsplatsen skulle bli sa stressfritt som mojligt. Ifall arbetstagaren skulle uppleva stress ar
det lattare att agera pa saken utgaende fran riktlinjerna. Policyer som é&r riktade for
arbetstagarna kan for det forsta minska pa stressen, men ytterligare erbjuda lésningar for
langvariga stressproblem. (O’Keefe, Brown, & Christian, 2014, s. 437)

| vissa fall behévs en langre tid sjukledighet, och da kan det orsaka angest hos arbetstagaren
att returnera till arbetsplatsen (Mieli, 2022). Det kan k&nnas som att man inte langre
behdrskar sina arbetsuppgifter efter en langre paus, eller att kollegorna inte uppskattar
arbetskamraten langre da man varit lange franvarande. Olika mentala sjukdomar sasom
depression eller utbrandhet kan ocksa vara svara saker att diskutera om, och darfor kan det

kannas jobbigt att aterga till arbetet ifall kollegorna fragar varfor man varit lange sjukledig.
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Under sjukledigheten, eller fore man atergar till arbetsplatsen, kan det vara nodvandigt att
diskutera det psykiska- och fysiska maendet med en halsovardare, samt hur det kanns att
aterga till arbetsplatsen. Har kan bland annat foretagshalsovardaren diskutera eventuella
bekymmer eller fragor som arbetstagaren har kring amnet. (Mieli, 2022)

Efter sjukledigheten behovs ofta ocksa forandringar pa arbetsplatsen, sdsom en mindre
arbetsmangd, kortare arbetsvecka eller helt och hallet nya arbetsuppgifter. Dessa saker kan
planeras tillsammans med formannen, halsovardaren eller att bada tva samverkar. Efter att
personen atergatt till arbetet efter sjukledigheten &r det viktigt att folja med maendet och
orken pa arbetet. Foretagshalsovardaren kan traffa personen med jamna mellanrum for att
kunna diskutera och fdlja med rehabiliteringen. Halsovardaren féljer dessutom med
personens allmanna halsotillstand sasom blodtryck, vikt och livsstil, eftersom stress och
utbrandhet kan paverka halsan mycket. Regelbundna kontroller vid foretagshalsovardaren
kan oftast avslutas da arbetstagarens hélsa och vdlmaende pa arbetsplatsen atergatt till
normalt. (Mieli, 2022)

Tyo6terveyslaitos (u.d.) skriver att vid behov kan det ordnas ett mote med arbetstagaren,
formannen och en sakkunnig fran foretagshalsovarden for att diskutera vilka forandringar
som ar nodvandiga pa arbetsplatsen genom en arbetsplatsutredning. Foretagshalsovarden
kan da se till att arbetstagares halsa och valmaende ocksa tas i hansyn i och med
forandringarna. (TTL, u.d.). Foretagshalsovardare ska ha kunskap om arbetsrelaterad stress
och lardom hur man kanner igen stressen hos en ménniska. Det viktigaste ar att marka
stressen i god tid for att forhindra utbrandhet. (Kivimaéki, Lindbohm & Reijula, 2019)

3.3 Tidigare forskning
I studien What Strategies Do the Nurses Apply to Cope With Job Stress?: A Qualitative Study

(Akbar et al., 2015) studerades vilka strategier arbetstagarna anvénde for att hantera
arbetsrelaterad stress. | studien kom det fram att personerna tillimpade bland annat
sjalvkontroll, sasom positivt tankande, acceptans och sjélvinlarning. En annan metod var att
sOka hjélp. Arbetstagarna upplevde att genom att dela med sig av stressupplevelsen med till
exempel familjemedlemmar hjalpte da de fick emotionellt eller informativt stod. (Akbar et
al., 2015)

Sjukvardskostnaderna kan ¢ka med till och med 50% for personer som lider av

arbetsrelaterad stress. FoOr att minska pa sjukvardskostnaderna och arbetstagarnas
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stressnivaer ar det viktigt att arbetsplatsen har tydliga riktlinjer angaende stresshantering och
foretagshalsovard  for arbetstagare. Enligt O’Keefe et al. (2014) behover
foretagshalsovardaren vara medveten om vilka riskfaktorer for stress det finns pa olika
arbetsplatser och i olika yrken. Bland annat kognitiva och emotionella krav, for lite personal,
overbelastning av arbetet, skiftesarbete, otillracklig kommunikation, forandringar pa
arbetsplatsen eller mobbning &r faktorer som kan fororsaka stress, vilket i sin tur kan paverka
anstalldas vélbefinnande. (O’Keefe, Brown, & Christian, 2014, s. 436—437)

Till arbetshalsovardarens uppgifter hor aven till att ta reda pa hur stora forandringar det
behdvs for att arbetstagaren, eller arbetsplatsen, skulle vara sa stressfri som mojligt.
Forandringarna kan ske endera pa individniva, men dven forandringar pa arbetsmiljon kan
behova goras. Aven utveckling pd organisationsnivd kan behdvas, om problemen pa
arbetsplatsen &r stora. Enligt Gates (2001) gors utvarderingen av arbetsplatsen och dess
eventuella stressorer oftast mangprofessionellt for att sakerstalla att utvecklingen blir sa
fordelaktig som mojligt. Foretagshalsovardaren kan till exempel gora beddmningen

tillsammans med en psykolog. (Gates D., 2001, s. 394)

4 Teoretisk utgangspunkt

Som teoretisk utgangspunkt anvands Aron Antonovskys KASAM-teori fran ar 1979, som
aven anvandes i skribentens examensarbete. Kénsla av sammanhang omfattar begreppen
meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet. Teorin beskrivs noggrannare i skribentens

examensarbete.

KASAM-teorin anvands aven i skribentens utvecklingsarbete, eftersom Antonovsky
hanvisar att Kansla av sammanhang hér ihop med hur ménniskor upplever stress. ”En
manniska med stark KASAM definierar stimuli som icke-stressorer...” (Antonovsky, 1991,
s. 164). Eftersom utvecklingsarbetet skrivs med en induktiv ansats, anvands teoretiska

utgangspunkten som en avslutande reflektion (Henricson, 2012, s. 64)

5 Etiska dvervaganden

Etiska Overvaganden i forskningar innebéar att fragorna, fragestallningarna samt
presentationen av resultaten ar noga dvervagda och valda. Dessutom ska personer som valjer

att medverka i forskningen fa halla sin anonymitet och sjélvbestimmanderatt under hela
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studiens gang. | forskning ska man ta i beaktande manniskornas frihet att valja ifall de vill
vara med i studien. Aven efter att materialet blivit insamlat kan informanten vélja att avsta
fran att delta. Respondenterna ska bli informerade om var resultatet anvands, samt vart det
kommer att publiceras. (Henricson, 2012, s. 70-71)

Respondenterna ska ge sitt samtycke fore studien. Resultatet av studien ska vara formulerat
och presenterat pa ett satt att ingen kan kanna igen respondenterna. Resultatmaterialet ska

aven forvaras sa att ingen utomstaende person kan fa tag pa det.

6 Metod

| detta kapitel presenteras utvecklingsarbetets metod, urval, datainsamlingsmetod, samt hur

genomforandet av datainsamlingen gors.

Som metod for detta utvecklingsarbete anvénds kvalitativ forskningsmetod. | kvalitativa
forskningsmetoder insamlas materialet till exempel genom intervjuer eller berattelser. I en
kvalitativ forskning ar syftet att fa forklaringar av informanten. Forskningar som tar reda pa

icke-numeriska fenomen anvander kvalitativa forskningsmetoder (Henricson, 2012, s. 130).

6.1 Datainsamlingsmetod

Eftersom utvecklingsarbetes syfte ar att studera hurudan foretagshalsovardarens roll ar i
forebyggandet av stress hos unga vuxna, intervjuar skribenten foretagshalsovardare som haft
unga vuxna som klienter for att fa relevant information. Genom att intervjua halsovardare
som har arbetat, eller arbetar pa foretagshalsovarden, far skribenten darmed information som
ger svar pa utvecklingsarbetets syfte.

Enligt Henricson (2012, s. 165) gors kvalitativa forskningar med intervju som
datainsamlingsmetod med mindre mangd informanter. Dessutom beror intervjuns struktur
pa hur manga informanter studien behover. | strukturerade intervjuer anvands fler
informanter, medan en ostrukturerad eller semistrukturerad intervju kan ha ett farre antal
informanter (Henricson, 2012, s. 165). Utvecklingsarbetets intervjuer gors i samma struktur
som dven anvandes i skribentens examensarbete, det vill sdga som semistrukturerade
intervjuer. 1 en semistrukturerad intervjustudie anvands éppna fragor som &r gjorda pa

forhand, men eventuella foljdfragor kan stéllas vid behov. Fragorna ska vara tillrackligt
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odetaljerade, sa att informanten kan svara pa dem sa oppet som mojligt. Fragorna i en

semistrukturerad intervju behdver inte vara stéllda i samma ordning for alla.

6.2 Urval

Da man anvander kvalitativa forskningsmetoder ska urvalet av informanterna goras noggrant
for att sakerstélla relevant och tillracklig information (Henricson, 2012, s. 134). Med tanke
pa utvecklingsarbetets syfte valjs informanter som har erfarenhet av att arbeta inom
foretagshalsovarden med unga klienter som upplevt arbetsrelaterad stress. Aven personer
som tidigare arbetat inom foretagshalsovarden kan delta i studien, men dven de ska ha
erfarenhet av klienter som upplevt arbetsrelaterad stress. Darmed har de vésentlig

information om hurudan halsovardarens roll &r i dess forebyggande arbete.

| studien intervjuas privata personer som arbetar, eller arbetat tidigare pa
foretagshalsovarden. Darfor behover skribenten ta kontakt med halsovardare pa privat niva
till exempel via bekanta, olika sociala medier eller diskussionsforum. For att fa tag pa

foretagshalsovardare som kunde delta i studien tog skribenten kontakt via e-post.

For utvecklingsarbetet valdes tre foretagshalsovardare som kontaktades.

6.3 Genomfdrande

Intervjuerna i en kvalitativ forskning ska goras personligen for att dven kunna se
informantens miner och ansiktsuttryck. Dessa saker &r viktiga infor resultatet, eftersom de
starker det var informanten beréattar. Forskaren ska vara noggrann med sitt eget kroppssprak

for att gora intervjun sd ospand som majligt for informanten. (Henricson, 2012, s. 171)

For intervjuerna gjordes tva fragor. Fragorna framstélldes pad forhand utgdende fran
utvecklingsarbetets syfte och fragestéllning. Fragorna formulerades noggrant sa att de

forblev 6ppna och att de skulle besvara syftet. Intervjufragorna finns som bilaga 1.

Fore intervjuerna gjordes skulle informanterna fylla i ett samtyckesblankett (se bilaga 2) dar
de gav sitt godkannande for att vara med i studien och intervjuerna. Fran
samtyckesblanketten fick informanterna dessutom information om hur materialet anvénds

och var utvecklingsarbetet publiceras.
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Darefter bestamdes tid och rum for intervjuerna. Forskaren tog med sig fragorna,
samtyckesblanketten, mobiltelefonen for att banda in samtalet, samt penna och papper for
anteckningar. Deltagarna blev informerade, och gav sitt samtycke for att intervjun blir

inbandad. Under intervjun skrev skribenten ner anteckningar som starker beréttelsen.

6.4 Dataanalys

Som analysmetod anvands kvalitativ innehallsanalys. Denna teknik anvands framst da det
analyseras texter (Henricson, 2012, s. 330). Da man anvander innehallsanalys ska syftet
innehalla en fraga. Analysen gors genom att lasa datamaterialet flera ganger igenom och
samla olika doméaner fran intervjusvaren. Efter det sokes meningsenheter, det vill siga ord,
som har liknande budskap. Dérefter kategoriseras dessa meningsenheter vilka formulerar
olika teman. | borjan av analysen da meningsenheterna samlas ar det viktigt att inte ta for
korta meningsenheter. Enstaka ord kan gora analysprocessen svarare. (Henricson, 2012, s.
341-342)

Efter att intervjuerna blivit bandade, transkriberades de pa datorn till textmaterial for att
kunna bli analyserat. Som tidigare skrevs, gors analysen med induktiv ansats, vilket innebér
att skribenten utgar fran innehallet i texten. Enligt Henricson (2012, s. 336) ar det lampligt
att anvanda kvalitativ innehallsanalys da det enbart finns ett fatal informanter och en mindre

mangd textdata.

Efter att analysen ar gjord ska resultatet diskuteras for att fa en djupare uppfattning av
resultatet. Resultaten kan aven diskuteras med stod fran teoretiska utgangspunkten.
(Henricson, 2012, s. 340)



7 Resultat

I resultatkapitlet framfors resultaten fran intervjuerna och innehallsanalysen. Kategorierna

presenteras i tabellen 1 nedan. | underkapitlen redovisas aven citat fran intervjuerna.

Tabell 1

Vilken &ar halsovardarens roll i att forebygga arbetsrelaterad stress hos

unga vuxna?

Ge fardigheter till arbetslivet

Uppratthalla klientens egenvard

Patientvéagledning

Samarbete mellan arbetsplatsen och foretagshalsovarden

Hélsogranskningar

7.1 Vilken ar halsovardarens roll i att forebygga arbetsrelaterad stress
hos unga vuxna?

Kategorier for fragestallningen Vilken ar halsovardarens roll i att forebygga arbetsrelaterad
stress hos unga vuxna? var att ge fardigheter till arbetslivet, uppréatthalla klientens egenvard,
patientvagledning, samarbete mellan arbetsplatsen och arbetshélsovarden samt

halsogranskningar.

7.1.1 Fardigheter till arbetslivet

Respondenterna berattade att det ar sarskilt unga vuxna som kan behova vagledning, rad och
fardigheter till arbetslivet, men dven till exempel ménniskor som varit lange arbetsldsa kan
behova radgivning for arbetslivet. Foretagshalsovardarna berattade att till deras uppgift hor
bland annat att kartldgga klientens bakgrund for att sedan kunna borja hantera fardigheterna

for arbetslivet.

Ifall man till exempel varit lange arbetslos eller studerat i flera ar kan det vara svart att borja
arbetslivet. Tidtabeller, en attatimmars arbetsdag, eller att bli tvungen att gora som

formannen séger kan vara anstrangande for personer som inte ar vana vid sadant.



"Att man inte har arbetslivsfirdigheterna riktigt i skick”™
”Det kan vara en ganska jobbig grej att man 6ver huvud taget maste lara sig att jobba”
" Livsrytmen har varit sd annorlunda och det blir sa mycket kognitiv belastning om det

finns mycket att lara sig och det finns mycket socialt samspel nar man ar med manniskor,

och dver huvud taget ocksa nar man lar sig sjalva jobbet, sa ar det svart for vissa... ”

7.1.2 Uppratthalla klientens egenvard

| stresshanteringen och i forebyggandet av stress har arbetstagaren sjélv en stor del av
ansvaret. Foretagshalsovardarna papekade att till deras uppgifter hér bland annat att
uppmana klienten till att ha bra maltidsrytmer, &ta halsosamt och mangsidigt, sova
tillrackligt och motionera regelbundet. Dessa saker ar i slutdndan upp till klienten sjalv hur
bra de hanterar sina egna halsovanor, men féretagshalsovardaren ska uppmana och forsoka

fa klienten att forsta hur viktiga saker det handlar om.

”Insats for somn, kost och rorelse ”

”Det dar egna ansvaret for det, att vi forsoker fa méanniskorna i princip att forsta att man
sjalv har ocksa ganska mycket ansvar...”

7.1.3 Patientvégledning

Trots att halsovanorna ar en stor del av stresshanteringen och férebyggandet av
arbetsrelaterad stress, behdver foretagshalsovardarna ocksa ge tips och rad till sjalva
hanteringen av stress ifall klienten redan kanner av det.

”...stressen ar ju delvis ocksa ganska naturligt och normalt, men att hur man kunde genom
andra saker i livet hantera det”

“Vagledning och radgivning ges. ”

"Stress dr dndd delvis normalt med arbetslivet att gora, sa vi forsoker att inte géra det till
en skrammande sak for klienterna”

Vi forsoker att klienterna inte skulle tinka pa stressen som en sjukdom, utan mer som en
kontrollerbar sak™
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7.1.4 Samarbete mellan arbetsplatsen och foretagshalsovarden

Da det handlar om arbetsrelaterad stress och dess forebyggande, ar det viktigt att ocksa tanka
pa arbetsplatsen och varfor arbetstagarna upplevt arbetet stressigt. Ett av
foretagshalsovardarens arbetsuppgifter ar att gora arbetsplatsutredningar, dar bland annat
arbetsuppgifter och arbetsmiljon granskas. Ifall det kommer fram omstandigheter som kan
paverka stressutvecklingen pa arbetsplatsen, ska foretagshalsovarden tillsammans med

arbetsplatsen och formannen forsoka fundera ut l6sningar.

| intervjuerna kom det fram att till exempel genom samarbetsmaéten kan foretagshélsovarden
framfora hurudana symptom som kommit fram pa halsogranskningar i och med
forhandsblanketterna. Da igenomgas bland annat hur féretaget sjalv har markt det, samt vad

de har gjort at saken for att forbattra situationen pa arbetsplatsen.

En av respondenterna papekade att det ar sarskilt informationen fran klienternas
forhandsblanketter som ar nyckeln till att forsoka forebygga stressutvecklingen pa
arbetsplatsen. D& kan man redan i god tid borja kartlagga situationen tillsammans med
foretaget, HR samt formannen, och borja gora &ndringar fore situationen blir varre.

”...hur foretaget sjalv har uppméarksammat det, eller hur de har reagerat, och vad de har
gjort at det”

”_..ta upp dem i diskussioner med foretaget om vi har markt sddant pa mottagningar eller
pa arbetsplatsutredningen.”

7.1.5 Halsogranskningar

Respondenterna papekade att det ar sarskilt genom hélsogranskningar dar det framkommer
eventuella symptom for stress eller klientens egen oro for en mojlig stressutveckling.
Hurudana héalsogranskningar som gors beror pa hurudant avtal foretaget har med
foretagshalsovarden. Ifall foretaget till exempel bestallt halsogranskningar for arbetstagare
vid anstallning, kan det kartlaggas eventuella tidigare stressperioder eller symptombild. Ofta
anvander foretagshalsovarden forhandsblanketter pa halsogranskningarna, dér det kartlaggs

klientens tidigare stressperioder och eventuella stressymptom.

”...1 halsogranskningen for nyanstallda, om det har blivit 6verenskommet med fOretaget att
sadana ska goras, sa ja, det blir lite prat om detta. ”

“Ifall det dr ett sarskilt anstrangande jobb, sa da kanske pratar vi om de sakerna mer da.”

" Att fraga om saker, sdsom “hur gar det pa jobbet?’ till exempel, eller nagot sadant hér,
sa pa sa satt kan vi fa fram det. ”
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8 Resultatdiskussion

| detta kapitel framférs huvudfynden fran resultaten som diskuteras med tidigare forskning
och utvecklingsarbetets teoretiska utgangspunkt. Kapitlet tar dven upp om
utvecklingsarbetets syfte blivit besvarat, samt hur resultatmaterialet kan anvéndas till

exempel hos blivande halsovardare.

Fragestallningen for utvecklingsarbetet & ~Vilken ar halsovardarens roll i forebyggandet
av arbetsrelaterad stress?”. Syftet var att utveckla skribentens examensarbete om
arbetsrelaterad stress bland unga vuxna genom att ta reda pa hurudan roll
foretagshalsovardaren har i forebyggandet av stress.

Resultaten for fragestallningen gav svar sasom att ge fardigheter till arbetslivet, uppratthalla
klientens egenvard, patientvagledning, samarbete mellan arbetsplatsen och
foretagshalsovarden, samt halsogranskningar. Respondenterna forklarade att alla dessa
delar var viktiga arbetssatt for att forebygga och kartlagga arbetsrelaterad stress.
Foretagshalsovardens roll i forebyggandet av stress pa arbetsplatsen utgaende fran resultaten
innebar att genom hélsogranskningar kartlagga klientens bakgrund, ge radgivning om
stresshantering, uppratthalla klientens hélsovanor, belysa hur stor del hélsovanorna har i
stressforebyggande syfte, uppmana till regelbunden vardagsrytm, papeka att stress ar delvis
naturligt och normalt i arbetslivet samt att man inte skall tanka pa det som en sjukdom.
Utvecklingsarbetets syfte blev ddarmed besvarat.

I artikeln av O’Keefe et al. (2014) kom det fram att en viktig del i stressforebyggande syfte
ar att foretagshalsovardaren vet hurudan arbetsplats klienten arbetar pa, for att ha det klart
hurudana riskfaktorer det kan finnas. Till exempel kognitiva och emotionella krav pa
arbetsplatsen kan vara en risk for stressutvecklingen. Utvecklingsarbetets respondenter
papekade att genom arbetsplatsutredningar kan det framkomma saker som kan paverka

arbetsmiljon negativt och darmed leda till arbetsrelaterad stress.

| intervjuerna med respondenterna kom det fram att en stor del som hor till
foretagshalsovardarens roll i stressforebyggande arbetet var att ge fardigheter till arbetslivet.
En person som varit en lang tid arbetslos kan ha svarigheter att orka pa arbetet och déarmed
inte har en god arbetsformaga. Att foretagshalsovardaren ska ge rad om
arbetslivsfardigheterna hos klienten for att férebygga arbetsrelaterad stress kom inte upp i
studierna i bakgrundskapitlet. Detta var darmed ny kunskap fran resultaten i foreliggande

studien.
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Respondenterna framférde att samarbetet mellan foretaget och foretagshélsovarden ar
viktigt. | samarbetsméten tar man till exempel upp vad som kommit fram i
hélsogranskningar, eller  fran  forhandsblanketter  som klienterna  ifyllt.
Foretagshalsovardaren kan da fraga om foretaget har uppmarksammat nagot sarskilt pa
arbetsplatsen, eller vad de tanker gora at saken. | studien av Gates (2001) konstateras det
ocksa att forandringar for att forebygga stressutvecklingen kan goras bade pa individ- och
organisationsniva, och att foretagshalsovardaren ska vara medveten om vilka forandringar

behover goras.

Akbar et al., (2015) skrev om vilka metoder arbetstagarna anvénde for att hantera
arbetsrelaterad stress. Det kom fram faktorer sasom att soka hjalp och att dela med sig
upplevelserna som hade varit till nytta. Respondenterna i féreliggande studien beréttade att
pa halsogranskningarna far man oftast fram eventuella stressymptom eller dylikt, till

exempel genom att fraga hur det gar for klienten pa jobbet.

Hurudant hjalp foretagshélsovardana kan ge enligt respondenterna var allt fran att ge tips till
regelbunden somn, regelbunden maltidsrytm och regelbunden motion. Dessutom ska
hédlsovardaren undervisa om att stressen egentligen &r relativt normalt och att man inte
behover tanka pa det som en sjukdom, utan att man sjalv ocksa har ganska mycket ansvar

for att kunna férebygga och hantera det.

Antonovsky pastod att en manniska med hog hanterbarhetsformaga kan mottaga eventuella
krav utan storre svarigheter (Antonovsky, 1991, s.40). Fran resultaten i féreliggande studien
kommer det dven fram att till exempel manniskor som varit lange arbetslosa kan ha det
svdrare att hantera arbetet och dess krav, och har eventuellt en lagre hanterbarhetsformaga
infor arbetet. Detta kunde ocksa jamforas med studien av Akbar et al., (2015) dar det kom
fram att manniskorna hade tillampat sjalvkontroll, sasom positiv tankande, for att forsoka

hantera stressen och forstarka dess hanterbarhet.

Resultatet fran utvecklingsarbetes intervjuer kan anvandas av blivande halsovardare, och
over lag hos alla framtida arbetstagare, for att sjalv ocksa fa en uppfattning om vad man sjalv
som individ kan gora for att forebygga arbetsrelaterad stress. | resultaten kommer det tydligt
fram att det dven finns ett stort ansvar pa individniva da man tanker pa hur arbetsrelaterad
stress kan forebyggas. Resultaten kan dessutom anvandas for blivande foretagshalsovardare

for att fa tips om hur man som hélsovardare kan hjélpa och stoda klienterna.
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9 Metoddiskussion

| metoddiskussionskapitlet reflekteras utvecklingsarbetets metod i forhallande till resultatet.
Kapitlet argumenterar dven arbetets styrkor och svagheter. Eftersom arbetet gjordes med en
kvalitativ design, diskuteras aven trovardighet i detta kapitel genom att granska urval, syfte

och analysmetod (Henricson, 2012, s. 473).

Utvecklingsarbetet gjordes som en kvalitativ studie som analyserades med kvalitativ
innehallsanalys. Kvalitativ design anvéands da det som forskas, och darmed resultaten, inte
ar numeriska. Materialet i en kvalitativ studie samlas in genom beréttelser eller intervjuer.
(Henricson, 2012, s. 130). Eftersom foreliggande studiens syfte var att fa reda pa vilken
foretagshalsovardarens roll &r i att forebygga arbetsrelaterad stress, var kvalitativ
forskningsmetod relevant. D& man har en mindre mangd textdata fran nagra intervjuer &r
innehallsanalys en anvéandbar analysmetod (Henricson, 2012, s. 335-336). Resultaten ar

formad utgaende fran intervjuerna, eftersom analysen gjordes med induktiv ansats.

For att sakerstalla att analysprocessen blev sa trovardig som majligt laste skribenten igenom
intervjuerna flera ganger igenom och noggrant valde meningsenheterna och kategorierna.
Utvecklingsarbetets fragestallning formulerades sa ett den skulle ge svar pa arbetets syfte.
Eventuellt en till fragestéllning kunde ha varit nédvéndig for att fA mer djup i arbetet och
intervjuerna. Fragorna till intervjuerna gjordes utgaende fran utvecklingsarbetets syfte och
konstruerades sa att de skulle ge svar pa fragestallningen.

Till intervjuerna gjordes tva fragor; 1. Vad kan foretagshalsovardaren gora for att forebygga
arbetsrelaterad stress hos klienter (18-28 ariga)? och 2. Vilken ar foretagshalsovardarens
roll i stressforebyggande arbetet? Intervjufragorna gav svar pa utvecklingsarbetets
fragestallning. Eftersom intervjuerna gjordes som semistrukturerade, kunde skribenten stélla
foljdfragor vid behov.

Ljudfilen med intervjuerna, samt textdata bevarades enbart hos skribenten, och
anonymiteten for respondenterna beholls. Fore intervjuerna fyllde respondenterna i
samtyckesblanketten, dar de fick information hur resultaten fran intervjuerna forvaras och

var utvecklingsarbetet publiceras.

Kvaliteten for utvecklingsarbetets urval sakerstalldes genom att valja foretagshalsovardare
som arbetat eller arbetar inom foretagshélsovarden och haft unga vuxna som klienter. Alla
respondenter hade haft klienter inom aldersramen 18-28 ar som endera upplevt

arbetsrelaterad stress eller ville fa vagledning och radgivning i dess férebyggande. Pa sa satt
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hade foretagshalsovardarna vasentlig arbetserfarenhet och kunskap for att svara pa
intervjufragorna. Analysmetoden for arbetet, det vill sdga kvalitativ innehallsanalys,
anvands da analysmaterialet ar text och da arbetets syfte ar en fraga. (Henricson, 2012, s.
330). | och med dessa tva aspekter var innehallsanalysmetoden relevant att anvanda.

Enligt Henricson (2012, s. 475) kan trovérdigheten &ven diskuteras genom att granska hur
resultatmaterialet kan anvandas i andra sammanhang. Eftersom utvecklingsarbetet hade
enbart tre respondenter, kan inga generaliseringar goras. Dessutom &r studierna som anvants
i bakgrundsmaterialet gjorda i andra lander, vilket medfor att resultatet fran foreliggande
studien inte &r lika jamforbart med tidigare studierna.

10 Slutsats

Som en blivande héalsovardare &r det viktigt att kanna till framsta orsakerna,
varningstecknen, samt metoderna hur man tacklar arbetsrelaterad stress hos unga vuxna.
Fran intervjuerna och resultaten fick skribenten intressant och nodvéndig information om
olika metoder som kan anvéndas for att forebygga arbetsrelaterad stress hos unga vuxna. Det
blev &aven tydligare for skribenten hurudan roll foretagshédlsovardaren har i
stressforebyggande arbetet med unga klienter. Studiens resultat starkte dven forstaelsen om

att arbetstagaren har en stor roll sjalv i forebyggandet av stress.

Utvecklingsarbetet kunde utvecklas genom att studera vidare pa halsovardarens roll i det
forebyggande arbetet av arbetsrelaterad stress, samt vilka tekniker eller metoder
foretagshalsovardaren kan anvanda i arbetet. Dessutom kunde bakomliggande orsaker, bland
annat bristen av arbetslivsfardigheter, studeras vidare hur det kunde utvecklas hos

arbetstagare sa att det inte skulle utvecklas till stress.



15

11 Kallférteckning

Akbar R. et al., (2015), What Strategies Do the Nurses Apply to Cope With Job Stress?: A
Qualitative Study, hamtad den 28.11.2022 fran
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4954913/

Antonovsky A. (1991), Halsans mysterium, Natur & Kultur Akademisk

Finlex, (2016), Ungdomslag, hédmtad den 30.1.2023 fran
https://www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2016/20161285

Gates D., 2001, Stress and coping, hamtad den 28.11.2022 fran
https://journals.sagepub.com/doi/epdf/10.1177/216507990104900805

Henricson M., (2012), Vetenskaplig teori och metod - Fran idé till examination inom

omvardnad, Studentlitteratur

Kiviméki M., Lindbohm J. & Reijula K., (2019), Ty0stressi ja sairastavuus, hdmtad den
4.11.2022 fran https://www.duodecimlehti.fi/duo14794#s6

Mattila S. A., (2018), Stressi, Laakarikirja Duodecim, hamtad den 4.11.2022 fran
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00976

Mieli.fi, (2022), Tyéuupumus, hamtad den 4.11.2022 fran https://mieli.fi/materiaalit-ja-

koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/tyopaikan-

kriisit-ja-muutokset2/tyouupumus/

Nyman H., (2022), Arbetsrelaterad stress bland unga vuxna — En kvalitativ studie om unga

vuxnas erfarenhet gallande arbetsrelaterad stress, Examensarbete, Yrkeshdgskolan Novia

O’Keefe L., Brown C., & Christian B., (2014), Workplace health and safety, hdmtad den
28.11.2022 fran https://journals.sagepub.com/doi/epdf/10.3928/21650799-20140813-02

SHVS, (u.d), Stresshantering, hamtad den 6.11.2022 fran
https://www.yths.fi/sv/halsokunskap/mental-halsa/stresshantering/

TTL, (ud.), Tyostressi ja  uupumus, hamtad den 6.11.2022 fran
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4954913/
https://www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2016/20161285
https://journals.sagepub.com/doi/epdf/10.1177/216507990104900805
https://www.duodecimlehti.fi/duo14794#s6
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/tyopaikan-kriisit-ja-muutokset2/tyouupumus/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/tyopaikan-kriisit-ja-muutokset2/tyouupumus/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/tyoelamanmielenterveys/tyopaikan-kriisit-ja-muutokset2/tyouupumus/
https://journals.sagepub.com/doi/epdf/10.3928/21650799-20140813-02
https://www.yths.fi/sv/halsokunskap/mental-halsa/stresshantering/
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus

Bilaga 1 Intervjufragor

1. Vad kan foretagshélsovardaren gora for att forebygga arbetsrelaterad stress hos
klienter (1828 ariga)?

2. Vilken ar foretagshalsovardarens roll i stressférebyggande arbetet?



Bilaga 2 Samtyckesblankett

Né&r du medverkar i utvecklingsarbetet Arbetsrelaterad stress bland unga vuxna - Vilken ar
halsovardarens roll i att forebygga arbetsrelaterad stress?, ger du ditt samtycke om att ge
kommentarer och synpunkter infor arbetet.

Studien forblir anonym. Inga namn eller andra personliga uppgifter ges vidare eller namns i
arbetet. Intervjusvaren omformuleras vid behov sa att ingen kan kénna igen respondenten

utifran svaren.

Att ge samtycket ar frivilligt. Samtycket kan alltid tas tillbaka. Detta innebéar att under
studiens gang och aven efterat har du mojlighet att avbryta samarbetet om du vill. Materialet

anvands inte i utvecklingsarbetet om du valjer att sluta medverka.

For att kunna utfora utvecklingsarbetet sa korrekt som mojligt ar det viktigt att samla in

relevant information. Det fardiga utvecklingsarbetet publiceras i Theseus.

O Jag samtycker att skribenten behandlar informationen jag ger pa det satt det beskrivs i

denna blankett.

Underskrift och namnfortydligande Plats och datum




