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Abstrakt

Syftet med mitt examensarbete ar att vacka intresse kring utmattningssyndrom genom att
kartlagga mammors egna beréattelser. Fragan jag staller i min studie &r: Hur beskriver

mammor upplevelsen av utmattningssyndrom?

Jag har anvant mig utav Katie Erikssons teori om hélsa och lidande som teoretisk
utgangspunkt. Evidensbaserad litteratur, internet kéllor och tidigare vetenskapliga studier
har fungerat som teoretisk bakgrund i min studie. Jag har gjort en kvalitativ studie och
datamaterialet bestar av fyra svenska bloggar. Datamaterialet analyserades med kvalitativ

innehallsanalys och resultatet tolkades mot Erikssons teori och den tidigare forskningen.

Resultatet visar att mammor med utmattningssyndrom inte endast upplever negativa kénslor
utan aven positiva kanslor som meningsfullhet och hopp. Livet med utmattningssyndrom ar
en lang kamp dar mamman tvingas acceptera sitt nya liv och sitt nya jag. Mammorna borjar
smaningom se fram emot sitt nya jag och ett liv dar vardagen inte mera handlar om prestation
och hogt stallda krav. Utmattningen har bidragit till nya perspektiv pa livet och mammorna
uppskattar sin vardag pa ett helt annat satt. Resultatet visar saledes pa att

utmattningssyndrom inte enbart ar nagot negativt.
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Abstract

The aim of my study is to raise interest in burnout by mapping mother’s own stories. The
question | ask is: How do mothers describe the experience of burnout?

I’ve been using Katie Eriksson's theory about health and suffering as my theoretical
framework. Evidence-based literature, internet based sources and previous scientific based
studies has served as theoretical background in my study. | have written a qualitative study
and my data were collected from four Swedish blogs. The data was analyzed through
qualitative content analysis and the result was interpreted within my selected theory and

previous research.

The result shows that mothers with burnout do not only experience negative feelings but also
positive feelings like meaningfulness and hope. Living with burnout is a long battle where
the mothers are forced to accept her new life and her new self. The mothers are looking
forward to a new beginning where everyday life is no longer about performance and high
demands. Burnout has contributed to new perspectives in life and appreciating the everyday-
life in a completely different way. The result shows that the outcome of burnout isn’t merely

negative.
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Inledning

Plotsligt orkar du inte mer. Efter jobbet orkar du inte ivag pa din 16prunda eller ga pa det dar
foraldramotet. Samtidigt har du svart att somna nar du antligen gatt och lagt dig pa kvallen.
Pa morgonen ringer klockan och du undrar hur du ska orka ta dig upp och fa utrattat allt,

samtidigt tanker du pa allt som blev ogjort igar.

Och sa fortsatter det. Du gor ditt basta med kanslorna ar pa ytan. Du har svart att koncentrera
dig, hitta fokus. Du blir latt irriterad och brister i grat. Du blir sa trott att du bara vill sova,

men vaknar likvél inte utvilad. Du sover och sover men blir aldrig béttre.

De flesta inser inte ndr stressen bdrjar bli for stor. Man strévar vidare och tanker, efter denna
vecka eller efter detta projekt, da blir det battre igen. Bara jag orkar kdmpa nagra veckor

kommer jullovet. Men nar krafterna blir mindre, sliter man mer.

9
Nar blir du frisk? Vet inte.

Gick du in i en vagg?? Va, sag du den inte?
Varfor ar du alltid sa trott?

Vi gor aldrig nagot roligt.

Ah, nu &r hon trétt igen.

Du bara vilar jamt.

Lek med mig mamma.

Du leker ju inte, du bara ligger ju dar.
Orkar du det mamma?

Varfor jobbar inte du som alla andra mammor?

)
Mamma ar bara lite trott.

(Blogg: 4)



1 Syfte och fragestallning

Syftet med examensarbetet &r att vécka intresse kring utmattningssyndrom, genom att
kartldgga mammors egna beréttelser. Detta genom analysering av fyra svenska bloggar.
Alder eller detaljerad information om livssituationen framtrader inte i varje blogg men jag
anser att bloggarnas ursprung inte har nagon betydelse for min studie eftersom det ar
upplevelsen jag vill beskriva. Studien riktas i forst hand till halsovardare men aven till andra

yrkesgrupper inom varden som i sitt arbete kommer i kontakt med unga kvinnor.

Fragestallningen jag valt for min studie ar:

1. Hur beskriver mammor upplevelsen av utmattningssyndrom?

2 Teoretisk utgangspunkt

Som teoretisk utgangspunkt for denna studie har Katie Erikssons teori om lidande och hélsa

samt den ontologiska halsomodellen anvénts, vilka presenteras i foljande kapitel.

2.1 Lidande och héalsa

Eriksson skriver att lidandet ar tillagnat manniskan. Att leva innebar bland annat att lida.
Lidandet ar alltigenom ont och har i sig sjalv ingen mening, men varje manniska kan genom
att ga igenom sitt lidande tillskriva det sin mening. I sitt djupaste vésen ar lidandet ett doende.
Det ar svart att hitta ett bestamt forhallningssétt till lidandet, i ena stunden &r man beredd att
se det som nagot definitivt ont for att i nasta stund kanske forskona det genom att vilja
tillskriva det en mening. I grunden finns ett lidande som saknar all mening. (Eriksson, 2015,
9-10) Begreppet lidande har sedan 1940-talet visat tecken pa att férsvinna och istéllet ersatts
med ett antal termer, t.ex. smarta, angest och sjukdom. Begreppet lidande har mist sin
ursprungliga innebord i saval vard som allmanna sammanhang. Begreppet lidande och
smarta ar inte synonyma, det kan finnas ett lidande dar smérta inte finns likval som smarta
kan forekomma utan lidande. Lidandet har savél en positiv som negativ dimension. Motsats
till lidande ar lusten. Lidandet definieras som nagot negativt eller ont som ansétter

manniskan, nagot som manniskan maste leva med och utsattas for, ndgonting konstruktivt
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eller meningsbérande, en forsoning eller en kamp. (Eriksson, 2015, 16-18) Nar en ménniska
varit med om ett lidande kan han/hon ocksa béttre uppskatta sin halsa. Aven om lidande inte
alltid betyder ohalsa. En méanniska som lider kan fortfarande anse att han/hon har en god
halsa. (Eriksson, 2015, 58-60)

Lidandet &r en kamp mellan det goda och det onda, mellan lusten och lidandet. Att lida
innebar alltid en kamp. Infor lidandet bar manniskan pa radsla, oro eller angest. I lidandet
finns ocksa en visshet om att det galler att kampa eller ge upp. Beroende pa livssituationen
gar man in i kampen eller ger upp. I den stund som lidandet upphor, erfar manniskan inte
langre lidandet. (Eriksson, 2015, 26-27) En av de storsta utmaningarna inom varden &r att
forsoka minska lidandet for patienterna. Harifran har dven vardyrket kommit, fran viljan att
lindra lidande. Trots detta kan varden ibland gora det motsatta och bidra med lidande. Teorin
tar upp tre typer av lidande som vi har inom varden. Den forsta ar sjukdomslidande, lidande
som kommer som foljd av en sjukdom eller dess behandling. Den andra ar vardlidande, den
typ av lidande som uppstar under vard handlingar. Den tredje och sista ar livslidande, lidande
som uppstar som foljd av det egna livet, tankar om ensamhet, om livet och doden. Den
kanske vanligaste orsaken till sjukdomslidande beror pa fysisk smarta, som kan leda bade
till andlig och sjélslig dod. Det sjélsliga lidandet orsakas ofta av starka negativa kénslor,
skuldkanslor eller skam. Sadana kanslor kan antingen skapas av patientens egna tankar eller
varderingar eller som foljd av fordomande fran vardpersonalens sida. Man kan dela in
lidandet inom varden i fyra grupper. Dessa ar krankande av vardighet, straff och fordomelse,
maktutdvning och utebliven vard. (Eriksson, 2015, 77, 80-82) Livslidande uppstar da
lidandet omfattar hela personens liv, att vara patient, ohdlsan och sjukdomen som berdr hela
patientens liv. Det vanliga livet rubbas. Livslidande kan vara allt fran att vara nara doden till
att inte langre kunna delta i sociala aktiviteter. Inom varden &r det vanligt med patienter som

ger upp nér situationen kénns hopplds. (Eriksson, 2015, 88-89)

Lidande och halsa utgor substansen, det egentliga innehallet, i lidandets kamp och i
manniskans kamp for att 6verleva, alltsa fortsatta kampa eller ge upp. Ett talesatt sager att
méanniskan inte kan uppskatta sin halsa férran hon métt sjukdom. Lidandet kan ge hélsan en
mening genom att ménniskan blir medveten om kontrasterna och de olika mgjligheterna
géllande hennes egna inre resurser. Hélsa betyder helhet och helighet. Lidande och karlek &r
de djupaste och innerligaste av sjalens och andens rorelser och utgér dédrmed de mest
grundlédggande hélso- och livsprocesserna. (Eriksson, 2015, 63) Vi vet att olika slag av
manskligt lidande kan bli outhardligt och var féormaga till halsa kan brista. Ett outhardligt

lidande forlamar oss samtidigt som det hindrar oss fran att vaxa. (Eriksson, 2015, 64)



2.2 Den ontologiska hélsomodellen

Den ontologiska hdlsomodellen av Eriksson bildar en teori om hélsans vasen. Den
mangdimensionella hélsan syftar pa att manniskan, i vilken halsa existerar, bestar utav tre
dimensioner; kropp, sjal och ande. Hélsa kan darmed ses och upplevas i olika dimensioner.
(Eriksson, 1995, 9-10) Efter att medicinen skildes fran filosofin har synen pa halsa blivit
sndv och ytlig, vilket har lett till ett storre behov av att se halsa som nagot
mangdimensionellt. Enligt Eriksson racker det inte att betrakta halsobegreppet fran ett
biologiskt perspektiv, dvs. att fokuset ligger pa den manskliga organismen och dess kropp
och uppbyggnad. Forstaelsen blir inte heller fullstandig ifall perspektivet ar holistiskt med
fokus pa manniskans valbefinnande, handlingsformaga, mal och majlighet. Den
mangdimensionella halsan tyder pa att det finns ett tredje perspektiv pa halsobegreppet, detta
halsobegrepp har Eriksson benamnt for det ontologiska. (Eriksson, 1995, 9-11)

Den ontologiska halsomodellen baserar sig pa ett halsobegrepp som utgar ifran hélsa som
ett gorande, varande och vardande mot en kansla av helhet och helighet, vilka uttrycks som
dimensioner i vilka manniskans halsa ror sig. Dimension innebar bl.a. omfang, djup,
betydelse och innehall. Manniskan befinner sig inte konstant pa ndgon av nivaerna utan ror
sig mellan dem. Halsans rorelse uttrycks i hur manniskan upplever problem, vilka behov och
begar som uppstar i olika situationer eller tidpunkter. (Eriksson, 1995, 10-12) Hélsa och
lidande &r tva sidor av livsprocessen och integreras i varandra, med nar lidandet &r
outhardligt brister formagan till halsa. (Eriksson, 1995, 65-66) Halsa kan ses som en rorelse
genom tre olika nivaer, dessa nivaer ar gorande, varande och vardande. (Eriksson, 2015,
64) Rorelsen uttrycks i méanniskans behov, begar eller upplevelse av olika problem. Det finns
en relation mellan dessa hélsonivaer, samt i lidandeupplevelsens styrka och omgang.
(Eriksson, 2015, 64)

2.2.1 Gorande

Pa nivan att gora eller ha halsa bedoms hélsan utifran yttre objektiva faktorer. (Eriksson,
1995, 64) De flesta halsomodeller och rad som handlar om sunda levnadsvanor for att
undvika sjukdom, rér sig pa goérandets niva. Halsa kopplas da samman med vissa beteenden
som har i uppgift att framja halsan och minimera risken for sjukdom. (Eriksson, 1995, 13)
Halsa pa gérandets niva ar helt fysiskt betingat. Utgangspunkten &r den biologiska kroppen,

anatomin och fysiologin. (Eriksson, 1995)



2.2.2 Varande

Pa varande nivan av halsa stravar manniskan efter att hitta balans och harmoni i
livssituationer eller i relationer. Manniskan vill tillfredsstalla upplevda behov och anpassa
sig till livet. En forstaelse for bade psykiska och fysiska faktorer som inverkar pa hélsan
finns pa denna niva. (Eriksson, 1995, 13) Till det yttre & méanniskan i denna dimension
tillfreds med sitt liv och sin halsa. Hon blir medveten om psykets paverkan pa halsan och
har hittat metoder for att undvika psykiskt illamaende. Manniskan lever i periferin av
tillvaron och kan uppleva en relativ harmoni, men priset hon far betala ar fornekelsen av det
innersta jaget. (Eriksson, 1995, 65)

2.2.3 Vardande

Nivan att varda hélsa utgar ifran att manniskan aldrig &r fardig utan hon &r i standig rorelse,
i véxelverkan med livet. Vardande innebdr att forsona sig med livet och dess omstandigheter
och méanniskan far kontakt med sitt inre jag. En manniska som ar i kontakt med sitt inre &r
inte driven av tillfalligheter utan finner en mening i sitt liv. Pa denna niva finns kallan till
tro och hopp, héar skapas mod. (Eriksson, 1995, 14) For att bemota livet och dess prévningar
behdver méanniskan mod. (Eriksson, 1995, 68) Malet med den ontologiska halsomodellen ar
vardandet. En vardande manniska upplever frihet och livskraft samt en vilja att vaxa och
leva trots lidande. (Eriksson, 1995, 14,17)

3 Bakgrund

| foljande kapitel beskrivs den psykologiska upplevelsen av att bli mor, eftersom studien &r
inriktad pa just modrar. Vidare beskrivs stress dr och hur stressen kan paverka oss. Vidare
redogors for utmattningssyndrom och ett typiskt sjukdomsforlopp samt depression,
utmattningsdepression och angest. Dessutom beskrivs sjalvkansla, sjalvbild och

sjalvfortroende eftersom dessa ar centrala och forekommande i resultatredovisningen.



3.1 Att bli mor

Att bli mor. Hur trdder den nya identiteten fram och hur upplever kvinnan denna
omstéllning? Modersmentaliteten fods inte i samma stund som barnet utstoter sitt forsta
skrik, inte heller i ett enda dramatiskt och avgoérande fodelsedgonblick, utan moderskapet

finner form gradvis under de manga manader som foregar och foljer barnets ankomst.

Som mor betraktar man ofta varlden med nya dgon, utifran ett nytt perspektiv oavsett hennes
tidigare drivkrafter, sarbarhet och kanslomassiga reaktioner. Den speciella mentaliteten som
utméarker moderskapet kommer for en tid Overskugga allt annat i hennes inre vérld och
samtidigt tranga évriga sidor av hennes sjélsliv i bakgrunden. Har man en gang blivit foralder
forblir man foralder for alltid, oavsett vad som hander. Gladje, oro, férhoppningar, ansvar,
onskan att hjalpa sitt barn ar nagra av de kanslor som ofta aldrig lamnar en foralder. (Stern,
1998, 10, 16-17)

Ingen kan i forvég veta hur livet med barn kommer att bli. Med tid, nérhet och samspel byggs
relationen till barnet. Det &r inte ovanligt att kdnna sig dverrumplad av starka kanslor som
kan vara bade positiva och negativa. Livet kan ibland kannas kaotiskt. (Osterberg, 2017) De
flesta nyblivna mammor fylls av stor bévan nér de inser att de sjalva och ingen annan har
det yttersta ansvaret for detta nya manniskoliv. For de flesta mammor ar det viktigt att fa
bekraftelse i sin nya identitet, detta ofta genom att se till att bygga upp stodjande natverk
runtomkring sig att halla kontakt med. | detta natverk kan hon ventilera sin oro och utforska

sina kanslor kring foraldraskapet. (Osterberg, 2017)

Det &r ett naturligt inslag i modersmentaliteten att f& umgas med andra mammor. Det &r en
komplicerad uppgift for alla kvinnor att jamka samman det nyfédda barnet med den egna
karriaren. Under den forsta tiden brukar vagskalen vaga over till barnets fordel men med
tiden kommer kompromisser som innebar en besvérlig balansgang for saval foralder som
barn. (Stern, 1998, 20, 22-23, 25)

Det ar inte bara den standiga oron som tar pa krafterna hos den nyblivna mamman. Kronisk
trotthet och somnbrist &r en minst lika maktig motstandare under de férsta manaderna. En
anledning till utmattning &r att riktigt sma barn &r oforutsagbara, speciellt for en oerfaren
mamma. Efter endast en vecka ar det inte latt att veta hur barnet kommer att bete sig under
den narmaste kvarten. Det ar ofta forst efter manader som barnets &t- och sovvanor och
vaxlingar mellan aktivitet och vila blir mer regelbundna. Den kroniska tréttheten finns

manga ganger kvar nar mamman borjat arbeta igen. Aven om arbetet kan ses som en
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andhamtningspaus och en lattnad fran den standiga oron kan trottheten finnas kvar. (Stern,
1998, 119-122) Det &r en omstéllning att bli férélder och ibland kan det bidra till psykiska
problem eller gora att de psykiska problem man redan har blir svarare. Darfor ar det viktigt
att man véagar beratta det for ndgon for att fa stod och hjélp. (Osterberg, 2017)

3.2 Stress

Det finns inte ndgon vedertagen definition for att objektivt beskriva vad man menar med
stress. Ofta lagger man till andra begrepp till termen stress for att tydliggéra vad man menar.
Foérutom att man talar om stress i vardagliga sammanhang har termen allt mer borjat
aterfinnas i den praktiska psykologin och medicinen. Man talar om stress som att det vore
nagon slags diagnos, trots att det inte har nagon tydlig plats i diagnostiska manualer eller
klassifikationer. Det ligger manga viktiga iakttagelser och slutsatser bakom begreppet stress
och dess betydelse. (Wahrborg, 2002, 32,33)

Stress uppstar genom olika typer av fysiska eller psykiska pafrestningar vi utsatts for och
hur det paverkar oss ar avgorande fran person till person. Nar vi blir stressade har det ofta
skett en obalans mellan upplevda krav utifran i forhallande till var egen formaga. Kraven
utifran kan vara hogt stallda, paverkan pa den egna arbetssituationen kan vara liten och det
sociala stodet bristfalligt. Avgorande for i vilken utstrackning stressen paverkar oss ar var
egen uppfattning av situationen, vart allmanna halsotillstdnd, genetiska faktorer, vara
tidigare erfarenheter, utbildning, livsstil och vart beteende. Nér vi stalls infor en ny ovéantad
livssituation kan detta betecknas som stress och beroende pa vilka mentala krav vi har kan
stressen Oka. (Lundberg & Wentz, 2004, 36-37, 39)

All stress ar trots allt inte skadlig utan det som &r avgérande ar om stressen ar tillfallig eller
langvarig. Tillfallig stress eller ’positiv stress’” ar inte skadligt utan tvartom kan det fa oss
att prestera och gora vart allra basta i en situation. Den istallet langvariga och ’’negativa

stressen’’ &r skadlig och kan medfora negativa foljder. (Mattila, 2010)

Langsiktiga symtom pa stress visar paverkad hormonbalans, mag- och tarmfunktion samt
immunfarsvar. Vikten och aptiten kan ocksa paverkas at olika hall. Langvarig stress kan cka
risken for depression, angest, panikangest, dodsangest och i vissa fall 6kad konsumtion av
alkohol, droger eller tobak. Det finns dock en stor skillnad mellan oss individer hur stressen
paverkar oss. Genetik och arv, hjérta, nervsystem, fysik men aven sociala faktorer ar oerhort
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viktiga. Det finns misstankar om att vissa personlighetstyper lattare blir stressade och
utbrdnda an andra. Sandstrom exempelvis skriver att de som drabbas av utbrandhet ar en
annan personlighetstyp dn de som far psykologiska diagnoser generellt och att denna grupp
bestar av ovanligt ihardiga, ambitiosa och pedantiska manniskor. Dock &r det svart att méata

vem som blir sjuk av stress. (Alexandersson & Lilie, 2012, 26-27)

3.3 Utmattningssyndrom

Om man far tillrackligt med tid for aterhamtning klarar man for det mesta av att hantera
stress. Om balansen mellan aterhdmtning och stress under langre perioder bérjar kroppen
sanda ut signaler om att stressnivan ar for hog. Forenklat sagt kan utmattning vara det sista
stadiet av stress. Utmattningssyndrom ar ett tillstand med flera olika fysiska och psykiska
symtom som kan uppsta efter langvarig stress. Under stressiga perioder ar det viktigt att ta
sig tid att varva ner och aterhamta sig. Det behover inte endast besta av vila utan ocksa att
man motionerar eller umgas med vanner och familj. Vad som gor att man kan varva ner ar
valdigt individuellt, det kan vara bra att forsoka hitta sitt eget satt att kanna sig lugn och till
ro. Ju tidigare man lagger marke till de stressrelaterade besvéren desto snabbare kan man
forhindra att de blir varre. Innan insjuknande har man vanligen haft ett eller flera
stressrelaterade besvéar under en langre tid, symtomen kan vara bade kroppsliga och
psykiska. Ett vanligt symtom &r att man upplever en stor trotthet som inte gar att vila bort.
(Larsdotter, 2015)

3.3.1 Symtombild

Till utmattningssyndrom hor vanligen tre faktorer: uttalad utmattning som inte gar éver med
vila, cynisk installning och illusionsloshet samt en nedsatt professionell sjalvkansla.
(Terveyskirjasto, 2015) Till symtombilden hor kansloméassiga symtom sa som irritation,
nedstamdhet, oro och angest. Forsamrat minne, problem med att genomféra och planera
uppgifter, koncentrationssvarigheter. Somnstérningar, svart att somna och/eller manga
uppvaknanden under natten. Préaglad trotthet, energildshet, utmattning. Kroppsliga symtom
sa som magkatarr, hjartklappning, forstoppning, hogt blodtryck, vérk, ljudkanslighet. |
samband med att prestationsformagan forsamras &r det latt att fa skuld- och skamkanslor och
bli nedstdmd. Man blir dverkanslig for all slags stress och kansloméssigt utmattad. Ibland

talar man om utmattningssyndrom med egentlig depression, &ven kallad for
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utmattningsdepression. Detta innebar att man har fatt en depression som utldsts utav stress.

Det ar dock inte alla med utmattningssyndrom som blir deprimerade. (Larsdotter, 2015)

3.3.2 Diagnostik

Utmattningssyndrom &r inte en medicinsk diagnos i Finland utan ett syndrom.
(Terveysportti, 2010) Utbrandhet eller pa finska, *’tyéuupumus’’, och kan i sin tur leda
vidare till depression, sémnstdérningar, missbruk eller stressrelaterade somatiska sjukdomar.
(Terveyskirjasto, 2015) Utmattningssyndrom hor inte till ICD-10 klassificeringen av
sjukdomar utan ar under koden Z73.0 ’Eldmdntilanteen hallintaan liittyvit ongelmat’’,
problem med hanteringen av livssituationen. (Tuunainen m.fl, 2011) Tre utmérkande sardrag
vid utmattningen &r en patalad trétthet samt en kénslokall, illusionslds livsaskadning foljt av
en sankt professionell sjalvkansla. Dessutom intraffar vanligen ocksa gott om allméanna
stressymptom. (Terveyskirjasto, 2015) | Finland anvands Maslasch skalan (MBI-GS) och
Bergen Burnout Indicator (BBI-15) som utvarderingsmetod for utmattning. Bada skalorna
ar framtagna speciellt for gruppanvandning, i enskilda fall gas blanketten igenom i samband

med intervju. (Terveyskirjasto, 2015)

| Sverige ar utmattningssyndrom en medicinsk diagnos sedan 2005 (ICD-10: F438A) som
anvands for psykisk utmattning dér orsaken beddms vara stress. Begreppet anvands for att
skildra pa nagot annat an allméan trotthet och karaktariseras av pataglig brist pa energi,
minskad foretagsamhet och uthallighet samt forlangd aterhamtningstid. 1 engelsksprakig
litteratur motsvarar utmattningssyndrom ‘exhaustion disorder’’ 1 stor utstrackning av
begreppet *’clinical burnout’’. Begreppet utbrandhet dr en term som ursprungligen betecknar
en psykologisk reaktion pa negativa handelser i arbetslivet och som har manga olika
definitioner och boér darfor inte anvadndas som en medicinsk diagnos.
(Vastragotalandsregionen, 2014) Enligt Socialstyrelsen i Sverige finns ett antal kriterier som
maste uppfyllas for att diagnosen utmattningssyndrom ska kunna stéllas. Fysiska och
psykiska symtom pa utmattning ska ha pagatt i minst tva veckor. Symtomen har utvecklats
till foljd av en eller flera identifierbara stressfaktorer vilka har forelagt under minst sex
manader. Pataglig brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar bilden. Symtomen bor
orsaka klinisk signifikant lidande eller forsamrad funktion i arbete, socialt eller i andra
viktiga avseenden. Det finns inga direkta fysiologiska effekter av nagon substans (t.ex.

missbruk, medicinering) eller 6vrig somatisk sjukdom som diabetes eller infektionssjukdom.
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Om kriterier for depression, dystymi eller generaliserat angestsyndrom uppfylls samtidigt
anges utmattningssyndrom enbart som tillaggsspecifikation till den aktuella diagnosen.
(Vastragotalandsregionen, 2014) Vid utmattningssyndrom har man antaganden kring att
langvarig stress ar en bakomliggande faktor till insjuknandet. Det innebér dock inte nagot

stéllningstagande till om stressen &r relaterad till arbetet eller inte. (Socialstyrelsen, 2003, 7)

3.3.3 Ett typiskt sjukdomsforlopp

Lakare med relativt omfattande erfarenhet kan ge en rétt typisk sjukdomsbild hos sina
patienter med utmattningssyndrom. Manga ganger foranleds lakarkontakten av en akut
forsamring, men likval har symtomen utvecklats successivt, kanske under flera ars tid. Forst
kommer vanligen trotthet och sdmnstérningar. Man ligger vaken pa natterna och grubblar,
ofta Over t.ex. arbetet om det &r den bakomliggande stressfaktorn. Besvaren kan komma och
ga och intensiteten variera under flera ars tid. Patienterna blir oroliga och irritabla. En

tilltalande olust infor arbetet och for krav 6ver huvud taget smyger sig pa.

Nagot senare i forloppet debuterar ett eller flera somatiska symtom sa som vark i
muskulaturen, huvudvark, tryck dver brostet, hjartklappning, orolig tarm, ljudéverkénslighet
och yrsel. Pa natterna &r det svart att somna in och nattsémnen stors av tita uppvaknanden.
Det ar vanligt att patienten tar sig en tupplur efter arbetet, enstaka semesterdagar eller annan
ledighet tas ut for att fa vila istallet for sjukskrivning. Prestationsformagan gar ner liksom
sjalvfortroendet. Manga kanner sig mindervardiga och skams 6ver sitt tillstand. Familjelivet
och fritidsaktiviteterna kommer i andra hand och all energi gar at att klara av arbetet.
Successivt kommer nedstamdhet, koncentrations- och minnessvarigheter. | situationer med
anspanning och krav kan panikangestattacker komma. En del patienter soker akut lakarhjalp
for plotslig yrsel. | detta skede fyller manga patienter kriterier for en egentlig depression,
sjalvmordstankar ar jamforelsevis vanliga. Kombinationen okat fokus pa arbetet och
minskande engagemang i vérlden utanfor arbetet inklusive den egna familjen och den
samtidiga utvecklingen av spanningssymtom och depression ligger beteckningen
’utmattningsspiralen’” (Figur 1) Det varierar fran patient till patient hur linge det tar innan
den langvariga stressen leder till en akut forsamring. Det kan ta nagra manader men vanligen
ror det sig om flera ar. Ofta kan den akuta forsamringen foregas av en traumatisk handelse
eller akut konflikt. (Socialstyrelsen, 2003, 31-32)
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Vark i kroppen Mag-tarmproblem

Soémnstorning Trotthet, energiloshet

Minnesstérning Koncentrationssvarigheter
Skuldkanslor Nedstamdhet

UTMATTNINGSSYNDROM

Figur 1. Utmattningsspiralen. Figuren illustrerar den gradvisa begrdnsningen av individens
intresseomraden till forman till arbetet samt den aterféljande successiva uppkomsten utav

stressymtom. (Socialstyrelsen, 2003, 29)

Utmattningssyndrom har man sett vara speciellt vanligt hos personer som har mycket
kontakt med andra manniskor, exempelvis personal inom vard, omsorg, skola och
mellanchefer pa foretag. Annu finns dock inga entydiga resultat om vilka faktorer som kan
vara predisponerande. Ofta ror det sig om mycket ambitidsa personer som satsar hart, kanske
till och med for hart, pd sitt arbete. Aven hos de personer som grundar sin sjalvkansla i

arbetsprestationer. (Socialstyrelsen, 2003, 33)

Klinisk erfarenhet talar for att utmattningssyndrom ofta blir langvariga. I vilken utstrackning
detta ligger i tillstandets natur, eller beror pa bristande behandling och rehabilitering eller pa
en fortsatt ogynnsam arbetssituation som individen inte formar atervanda till, ar inte helt
kant. Men en langvarigt 6kad stresskanslighet aven efter atergang till arbetet klagar manga

patienter Over. (Socialstyrelsen, 2003, 10)

3.3.4 Behandling

Behandlingen baseras pa psykologiskt stod for att skapa balans mellan vila och aktivitet, for
att undvika aterinsjuknande. Den symtomatiska behandlingen inriktas pa att stdda sémn samt
minska pa oro. Somnstorningar ar vanligt, regelbundna vanor och fysisk aktivitet spelar
avgorande roll for sdval symtomforbattring som for arbetsatergdng. Aven behandling med

psykoterapeutiska metoder kan vara aktuellt.
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Rehabiliteringen innefattar stresshantering, livsforandring och gradvis atergang i
normaliserad livsforandring. Foretagshalsovarden och arbetsgivare bor tidigt kopplas in om
det ar arbetssituationen som &r en dominerande stressfaktor. Genom att arbetssituationen
forandras kan det skapa forutsattningar for atergang tidigare i arbete. En gradvis atergang i

arbete behovs, att direkt aterga i fullt arbete ar oftast kontraproduktivt. (Socialstyrelsen, u.a)

3.4 Depression

Det kan finnas flera bakomliggande faktorer for att hamna i depression. Bidragande faktor
kan t.ex. vara en forsamrad, bristande sjalvkansla i samband med negativa tankemonster.
Depression kan &ven vara ett satt att fly den typ av utlésande eller upprepade skrackinjagande
kéanslotillstand, sasom deras egna eller andras ilska. Andra traumatiska upplevelser som
forlusten av professionell status eller en person som statt en nara. Ofta aktuella livshandelser,
besvikelser eller forluster ofta i samband med stor sorg. Kan vara en hotande forandring i

livet, i en relation eller i en konflikt eller en social isolering. (Terveyskirjasto, 2016)

Centrala symtom vid depression ar nedstamdhet eller klart nedsatt vélbefinnande och
minskat intresse. Vid diagnostiserad depression racker dock ej dessa Kriterier utan till
sjukdomsbilden hér dven andra liknande symtom, t.ex. viktnedgang eller viktuppgang,
somnldshet eller ett 6kat somnbehov, daglig trotthet eller utmattning, 6kat skamkéansla och
vardel6shet, koncentrationssvarigheter, svarigheter i att fatta beslut samt dodstankar eller

sjalvmordstankar. Till depression hér dven angestkanslor. (Terveyskirjasto, 2016)

Depression brukar delas upp i tre nivaer, latt eller lindrig, medelsvar eller mattlig samt svar
depression. Granserna mellan de olika nivaerna ar dock inte skarpa. Vid latt depression kan
man ofta fungera socialt och praktiskt i sitt dagliga liv, trots att man mar daligt inombords.
Man klarar av att ga till jobbet eller umgas med vénner fast det kan krava anstrangning. Vid
medelsvar depression kan svarigheterna vara sa pass stora att man inte langre orkar med sitt
vardagliga liv eller med relationer. Om man har svar depression paverkas ens kanslor och
tankar sa pass mycket att man ofta inte ens bryr sig om sina grundlaggande behov som att
ata och dricka. Allvarliga sjalvmordstankar eller direkta planer pa att ta sitt liv kan ocksa
inga i symtomen, det betyder dock inte att alla som har svar depression har sjalvmordstankar.
(Bjorklund, 2016)
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Depression kan behandlas pa olika satt beroende pa typ och graden av depressionen.
Behandlingsmetoder som visat sig vara effektiva vid latt och medelsvar depression &r
psykoterapi, antidepressiva lakemedel, regelbunden motion och i man av méjlighet behalla
vardagliga rutiner. Vid en svar depression kan vard pa en psykiatrisk klinik vara aktuell. Om
inte lakemedelsbehandling eller psykoterapeutisk behandling hjélper kan elbehandling vara
till hjalp. Om somnstorningar eller angest forekommer kan somnmedicin eller

angestdampande lakemedel ordineras utav lakare. (Bjorklund, 2017)

3.5 Angest

Angest ar en intensiv kénsla i kroppen av obehag och oro. De symtom som upptrader i
samband med angest beror pa att kroppen reagerar pa att nagot verkar hotfullt, da gor
kroppen sig redo att hantera situationen genom att 6ka mangden adrenalin och andra
stresshormoner i blodet. Hjartat slar snabbare, musklerna spanns och andningen blir
intensivare. De flesta upplever angest ndgon gang i livet. Vid angest kan man kanna ett tryck
dver brostet, att hjartat slar hart eller snabbt, muntorrhet, klump i magen, yrsel eller svaghet
i musklerna. En del far diarré eller maste kissa oftare &n vanligt. Angest kan upplevas som
nagot valdigt obehagligt men ar inte farligt. Ofta kommer angesten utan att nagot tydligt
yttre hot finns, vilket kan skapa en kénsla av overklighet. Angest kan bidra till att det kanns
svart att slappna av och att sova. Man kan vakna pa natterna och pa sa satt fa nattsomnen
stord eller fa for lite somn. Detta kan i sin tur gora att man blir kansligare for stress, vilket
kan 6ka angesten. Med angest kan man dven kanna sig rastlos, otalig, lattirriterad, arg eller
ledsen. Vanligen gar angest éver av sig sjalv, ofta pa nagra minuter. Men tanken pa angesten

kan gora att den stannar kvar langre. (Holmér, 2016)

Angest som kommer ovéntat, intensivt och mycket plotsligt kallas for panikéngest. Ibland
kallas det aven for angestattack eller panikattack. Vid en panikattack ar det vanligt att hjartat
slar ovanligt hart eller snabbt, man far svart att andas eller kanner en tyngd éver brostet, man
far magont eller illamaende, frossa eller svettningar, man far yrsel eller kanner sig
svimfardig, darrar eller skakar. Att fa en panikattack kan kannas mycket skrammande eller

obehagligt. Dock ar panikangest inte farligt och gar 6ver av sig sjélv. (Holmér, 2016)
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3.6  Sjalvkansla, sjalvbild och sjalvfortroende

Redan tidigt under vara uppvaxtar uppstar fragan "’vem dr jag?’’. Sa smaningom kommer
den bli mer nyanserad och klar och besta av olika aspekter. Funderingar som *’hur uppfattas
jag av andra?’’ och duger jag?’’ borjar bli séarskilt framtradande i de tidiga tonaren.
Ménniskan kan, i motsats till djuren, reflektera 6ver sig sjalv. Vi kan inta ett

utifranperspektiv som ger oss majligheten till speglig och vardering. (Johnson, 2003, 13)

Ett av manniskans kanske starkaste behov ar behovet av god sjélvkansla och sjélvrespekt.
Att ha sjalvkénsla ar psykologiskt lika viktigt for oss som att ata och sova &r fysiologiskt.
Solomon m.fl. (1991) havdar att uppskattningen fran omgivningen skyddar oss mot den
angest som medvetenheten om var utsatthet och dddlighet annars skulle frammana.
(Johnson, 2003, 41-43)

Begreppet jag anvands i dagligt tal, den subjektiva upplevelsen av var egen person. Jaget
skoter kompromissandet mellan omvérldens krav, integrerar och samordnar individens
handlande. Sjalvet gor det mojligt for oss att uppleva att vi har ett jag, gor att vi kan reflektera
Over oss sjalva. Dessa begrepp ar lik varandra men bor sarskiljas. (Cullberg Weston, 2005,
7)

3.6.1 Sjalvkansla och sjalvbild

Var sjalvkansla borjar skapas nar vi fods. Barnet upptacker varlden genom att kénna, se,
hora, lukta och smaningom smaka. S& smaningom nér de intellektuella resurserna utvecklas,
borjar barnet ocksa sortera allt det upplevt i ett monster, som blir till en uppfattning om hur
varlden ser ut. Smaningom vaxer en bild fram hos barnet. Till en borjan ar denna bilden en
sjlvuppfattning. Den skapas av de egna upplevelserna och &r embryot till en uppfattning
om vem jag &r. (Masreliez-Steen & Modig, 2004, 42)

Sjélvkénslan finns inom varje ménniska och att ha sjalvkansla ar att bottna anda inne i sitt
innersta och kanna en inre trygghet. (Maseliez-Steen & Modig, 2004, 13-14) Dock upplever
aven en person med god sjalvkansla standiga variationer pa ytan. Personen kan exempelvis
i ena stunden kénna sig pa topp nar hen lyckats genomfora ett projekt for att i nasta stund se
morkret nar man rakat i gral med sitt barn och kanner sig som en misslyckad foralder. En
person med dalig sjalvkansla kritiserar och motarbetar sig sjalv hela tiden. Nar det finns
brister i sjalvkanslan blir livskvaliteten ocksa sdamre. Dessa personer gar ofta runt med

standig oro att inte duga, manga kanner sig vilsna och saknar riktning. Vid sjukdomstillstand
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som depression, angest eller atstorningar har dalig sjalvkansla ofta en bakomliggande orsak.
(Cullberg Weston, 2005, 22)

Det &r vanligare an vi tror med en inre skamfylld sjalvbild. Det racker inte med att endast
forsoka dndra sina inre Kritiska tankar hos en person med total grundmurad inre forestélining
om att vara omojlig att alska. Har maste den underliggande kanslomassiga grunden med
traumatiska erfarenheter tas itu med. Det kan vara en seg och lang kamp om den negativa
sjalvbilden &r valdigt ingrodd. Istéllet for att vaga lita pa omgivningens positiva utsagor
underskattar personen dem och tolkar annorlunda. Vid omedvetna och negativa
forestallningar som byggs upp i var sjalvbild, speciellt i unga ar, finns kvar genom hela livet
om vi inte far hjélp att férandra dem. Det ar svart att rubba en inre skamsen sjélvbild och det
kan vara en utmanande uppgift. Det finns flera yttre faktorer som kan hota var kansla av oss
sjalva. Ibland stéalls vi infor traumatiska handelser som sjalvet forsoker hantera. Hur sarbart
sjalvsystem vi har ar individuellt som kan ha biologisk bakomliggande orsak eller tidigare
trauman. Hur sarbara vi ar kan handla om genetisk otur och hur vi har blivit formade.
(Cullberg Weston, 2005, 155-156, 159, 181, 184-185)

Sjalvets och personlighetens betydelse for hélsa ar starkt relaterat till hur manniskor moter
livets krav och hur de ar utrustade infor olika forandringsperioder och kravande handelser.
Det kan handla om svara handelser, exempelvis sorger och forluster av olika slag, eller
skilsmassa, arbetsldshet, sjukdom, men dven forandringar som i sig ar positiva, som att bérja

pa ett nytt jobb, fa barn eller flytta till annan ort.

3.6.2 Sjalvfortroende

Det &r vanligt att man blandar ihop sjalvkansla med sjalvfortroende, trots att sjalvfortroendet
baserar sig pa yttre faktorer, t.ex. om man ar omtyckt. (Cullberg Weston, 2005, 28) Varat
sjalvfortroende vaxlar fran situation till situation. | vissa sammanhang kanner vi 0ss
bekvdma och har ett gott sjalvfortroende. Man vet att detta klarar man av. | andra
sammanhang vet vi inte hur vi ska bete oss och skulle da helst vilja fly situationen snarast
mojligt. Situationer som &r nya och ovana ar svarare att hantera och vécker darmed storre
osakerhet. Sjalvfortroendet uppnas forst om vi lar oss beharska just den situationen med
hjélp av erfarenhet och kunskap. (Masreliez-Steen & Modig, 2004, 16)



4 Tidigare studier

| foljande kapitel redogor jag for tidigare vetenskaplig forskning inom &mnet och presenterar
sOkprocessen och hur jag valt ut mina artiklar.

4.1  Sokprocessen och urvalsprocessen

Nér jag har sokt artiklar har jag anvant mig utav databaser som Finna, DiVa-portal som &r
en svensk databas, Juuli som &r en finsk databas samt Ebsco. | Finna, DiVa och Ebsco har
jag sokt efter artiklar som varit peer-review och funnits tillgang i fulltext. Jag har anvant

sokord som tangerar amnet i min studie. Se bilaga 1 for en dversiktstabell av den tidigare

forskningen efter kallforteckningen.

Eftersom jag var medveten om att Victoria Blom har gjort studier gallande utmattning och

sjalvkansla har jag anvant hennes namn som sodkord for att hitta studier gjorda av henne.

Tabell dver s6kprocessen:

Databas
FINNA

DiVa - portal

JUULI

Sokord

burnout AND women
burnout AND mother

burnout AND mother
AND career

burnout AND mother
AND self-esteem

mothers AND
experience AND

burnout

sociala media AND
mothers

utmattningssyndrom
OCH moderskap

uupumus

Traffar
11171

1977

1742

534

1722

48 239

10

Anvanda
2
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stressi 46 0
stressi JA 1 0
vanhemmuus
uupumus JA suomi 1 0
uupumus JA 0 0
vanhemmuus

EBSCO mother AND 15 1
experience AND
burnout
women AND 69 2
experience AND
burnout
mothers AND 35 1
burnout
burnout AND finnish | 3 1
AND women
self-esteem AND 34 0
burnout

| Bloms studie (2015) publicerad i WORK kan ett samband mellan prestationsbaserad
sjalvkansla och utbrandhet ses. Hos man ses starkare associationer mellan stress i arbetet
och utmattning medan det hos kvinnor fanns starkare samband mellan prestationsbaserad
sjalvkénsla och utmattning. I studien deltog 2121 arbetande mén och kvinnor.

Evolahti m.fl. (2013) har i sin studie publicerad i Journal of Women’s Health identifierat
utvecklingsmonster for utbrandhet. Resultatet visar att utvecklingen av utbrandhet medfoljer
av samtidiga stressfaktorer i vardagslivet svél som i arbetet och i privatlivet. | studien deltog
116 arbetande, medelalderliga kvinnor. Uppfoljningsperioden pagick under 9 ar, dock visar

inte resultatet pa nagra signifikanta forandringar i utbrandheten over langre tid.

Mitchelson m.fl. (1998) har i sin studie publicerad i Elsevier studerat sambandet mellan
perfektionism, vélbefinnande och karridr hos mammor. Resultatet visar att negativa former
av perfektionism var kopplat med cynicism och utbrandhet i arbetet samt ett bristande

foraldraskap. I studien deltog 67 mammor.
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Gamble m.fl. (2013) har i sin studie publicerad i Cognitive Therapy and Research pavisat
att mammor med barn som har nagon form av uppmarksamhets/hyperaktivitetsstorning
rapporterar lagre sjalvkansla under de veckor som de upplever mer stress, lagre positiv
paverkan pa situationen samt dveraktivitet och trotsigt beteende hos sina barn. Mammor

med tidigare depression i bakgrunden rapporterade dessutom samre sjalvfortroende.

Lindstrom m.fl. (2017) har publicerat en studie i Journal of Pediatric Nursing var man
undersokt hur mammor som har barn med diabetes typ 1 upplever utbrandhet, med fokus pa
deras egna kansla av kontroll och sjalvkénsla. Huvudresultatet presenterades i temat
>’Mission impossible”’, extrema och utmanande upplevelse av moderskapet, omfattande och

ofrivilligt ansvar samt kontinuerlig utvardering.

Djafarova m.fl. (2017) har gjort en studie publicerad i SienceDirect d&r sambandet mellan
sjalvprestation och sjalvkénsla hos ryska mammor i sociala medier undersokts. Resultatet
visar att mammor med barn i forskolealdern ar de vanligaste anvandarna av sociala medier.
Detta beror pa tillgangligheten av tid, eftersom majoriteten av dessa mammor &r pa
mammaledighet och pa grund av liten kunskap i barnrelaterade aspekter, vilket leder till
lagre sjalvkéansla. Modrar som ar mer sjalvsékra i sin roll som mamma har positiv installning
till sociala medier. Modrar med lagre sjalvkansla kanner sig undertryckta for att uppréatthalla
en positiv bild for att vara i linje med andra mammors presentation pa sociala medier.
Mammor anser Facebook vara mer informativt och stodjande kommunikationsmedel &n

Instagram.

Med Erikssons (2016) studie publicerad i Mid Sweden University var syftet att fa insikt i
den existerande erfarenheten av klinisk utbrandhet, att belysa betydelsen av ett existentiellt
perspektiv vid rehabilitering och att na en djupare forstaelse for klinisk utbrandhet ur
existentiell synpunkt och bidra med kunskap om den existentiella dimensionen av halsa.
Fem patienter och sju vardgivare intervjuades. Patienterna beskriver utbrandhet som en
omfattande existentiell erfarenhet som kan uppfattas som mellan livet och déden, en
skuggvarld som &r instangd. Det &r en situation som kannetecknas av att vara maktlos. Det
skapar ett behov av att forsta sin situation for att kunna aterfa kontrollen och hantera den.
Det dr en kamp for att ge livet en mening. Nar man inte mots med forstaelse forlorar
patienterna hoppet. Att arbeta med det existentiella perspektivet kraver fértroende och mod

att ta utmaningen att hantera existentiella problem fran bade vardgivare och patient.
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Bilgin m.fl. (2015) studie publicerad i Journal of Advanced Nursing undersokte effekten av
att delta i ett utbildningsprogram for utbrandhet hos mammor med barn med en intellektuell
funktionsnedsattning. Resultatet visar att deltagande i ett omvardnadsutbildningsprogram
reducerade nivan av utbrandhet. Kontrollgruppen bestod utav 90 mammor.

Arman m.fl. (2015) har sin studie publicerad i Scandinavian Journal of Caring Sciences
genom att titta pa halsoproblem, lidande och livsuppfattning hos 18 svenska méan och
kvinnor onskat fa en djupare och existentiell férstaelse av utbrandhet. Studien avslojar tre
nivaer av liv: handlingar, varderingar och universell existens. Om en person inte ar i kontakt
med dessa tre dimensioner verkar han eller hon ha svart att bibehalla halsan genom sitt liv.
Konsekvenser for varden ar existentiella intressen hos vardgivare och livsforstaelse som
tecken pa universella varderingar. Vardgivarens egna naturliga forstaelse for livet kan da

fungera som en vardande komponent.

Grossi m.fl. (2015) har i sin studie publicerad i Stress & Health: Journal of the International
Society for the Investigation of Stress undersokt sambandet mellan utbrdndhet som ett
syndrom av kansloméssig utmattning/fysisk trotthet och kognitiv trotthet och
smartparametrar (6vergripande smérta, smartstallen, intensitet och frekvens och
funktionsnedsattning) Resultaten visade att utbrdndhet bidrar till uppkomsten och

uppratthallandet av smarta och funktionsnedséttning. | studien deltog 2300 svenska kvinnor.

Maruyama (2015) har i sin studie publicerad i Journal of Japan Academy of Nursing Science
undersokt vilka faktorer som bidrar till utbrandhet hos sjukskéterskor som har forskolebarn.
Resultaten visade att Overtid i arbetet, viljan att fortsétta arbete, sjalvfortroendet géllande
barnens uppfostran och copingstrategier hade tydligt samband med utbrandheten. Det finns
alltsa ett behov av att utveckla ett system som eliminerar Gverarbete och samtidigt starker
sjuk-skoterskornas sjalvfortroende i barnuppfostran samt instruktioner for stresshantering. |

studien analyserades 2022 svar.

Ahola m.fl. (2006) har i sin studie publicerad i Addiction undersokt forhallandet mellan
utbrandhet och alkoholkonsumtion samt hdg alkoholkonsumtion bland finlandare. Resultatet
visar att forekomsten av alkoholberoende var férknippat med utbrandhet bade hos man och
kvinnor. Samband mellan utbrandhet och hog alkoholkonsumtion var dock inte statistiskt
signifikant. | studien deltog 3276 finska aktiva anstéllda (1637 kvinnor och 1639 maén) i

aldrarna 30-64 ar.
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Sammanfattningsvis kan man i tidigare forskning se att utbréandhet beskrivs som en
omfattande existentiell erfarenhet och &r en situation som kénnetecknas av att vara maktlos
(Eriksson, 2016) Samband kan ses mellan utbrdndhet och prestationsbaserad sjalvkansla
(Blom 2015, Mitchelson m.fl., 1998). Stressen kan grunda sig bade i arbetslivet som i
privatlivet. (Evolahti m.fl.,2013) Negativa former av perfektionism kan leda till utbrandhet
men &ven kénslan av ett bristande foraldraskap (Mitchelson m.fl., 1998). Bland
sjukskoterskor som har barn i forskoledldern har dvertid i arbetet, viljan att fortsatta arbeta,
barnuppfostran och copingstrategier har av betydelse géllande utvecklandet av utbrandhet
(Maruyama, 2015). Mammor som har barn som har ndgon form av hyperaktivitetsstorning
kan i perioder uppleva lagre sjalvkansla och kanna utmattning i sitt moderskap (Gamble
m.fl.,2013). Utbrandhet visar sig bidra till sdval uppkomst som uppratthallande av smarta
och funktionsnedséttning (Grossi m.fl., 2015). Vid bemdétandet av patienter med utbrandhet
kan vardarens existentiella intressen, egna erfarenheter och naturliga forstaelsen for livet
fungera som en vardande komponent (Arman, 2015). Gallande anvandningen av sociala
medier foredrar vanligen mammor Facebook framfor Instagram. Mammor som kénner sig
sékra i sin roll finner gladje i sociala medier medan de med lagre sjalvkansla upplever sig

undertryckta for att uppratthélla en positiv bild utat. (Djafarova m.fl., 2017)

5 Metod

| foljande kapitel beskriver jag den metod jag anvant i min studie. Jag har valt att anvanda
mig av en kvalitativ design eftersom det motsvarar mitt syfte och min fragestallning om hur

mammor upplever utmattningssyndrom.

Kvalitativ design har sitt ursprung i den holistiska traditionen och avser att studera personers
levda erfarenheter av ett fenomen. Det finns varken nagon absolut sanning eller fel i en
erfarenhet. Dess data dr inte numeriska utan kan samlas in t.ex. genom intervjuer, dér
informanternas beskrivningar blir foremal for analys/tolkning. (Henricson, 2012, 130) Det
primdra syftet vid kvalitativ design &r att skapa kunskap om ett fenomen. Det kdnnetecknas
av att forskaren dr flexibel, anpassningsbar och har ett oppet forhallningssatt mot
forskningsfaltet. (Henricson, 2012, 132)
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5.1 Datainsamlingsmetod

Min studie har en narrativ datainsamlingsmetod. Narrativ forskning sker inom flera olika
vetenskapliga dicipliner. Vid narrativ forskning undersoks specifikt berattelsen och
berattandet. Som forskningsfalt ar studien centrerad pa sjalva berattandet och/eller pa
berattelsens struktur och meningsinnehall. Mischler (1995) klassificerar narrativa studier i
forhallande till deras fokus som kan vara relationen mellan handelser samt hur de refereras
eller hur texten blir genom spraket strukturerad. t. (Henricson, 2012, 239) | exempelvis
hélso- och sjukvardsammanhang oppnas da majligheter till en djupare forstaelse av den

unika manniskan och hur vardmiljoer kan paverka berattelsen. (Henricson, 2012, 240)

5.2 Dataanalys

Studiens syfte och fragestallning styr valet av dataanalys. (Henricson, 2012, 492) Materialet
i min studie analyseras induktivt med hjalp av kvalitativ innehallsanalys. Vid induktiv analys
gors analysen utgdende fran innehallet i texten. (Henricson, 2012, 336) Lampligt underlag
for innehdllsanalys ar omfattande textmaterial, exempelvis dokument. Kvalitativ
innehallsanalys av dokumenttexter kan lampligen goras med stod av en tabell i vilken alla
avkodade intervjuer satts in och numreras i ordningsfoljd. Mallen gar att bygga upp med
koder, meningsenheter, subkategorier, kategorier och/eller teman. Dokumenttexterna bor
lasas ett antal ganger innan analysformen blir tydlig. Dérefter satts etiketter pa dessa koder
med ett eller flera ord som bor ligga néra texten. Nar grupperna av koderna féardigstallts
kommer en kreativ process i vilken det gar att se ifall innehallet ska beskrivas som

subkategori/kategorier eller subteman/teman. (Henricson, 2012, 334, 336-337)

5.3 Etiska 0vervéganden

Forskningsetik innebér de etiska 6vervédganden som gors infor och under genomférandet av
ett vetenskapligt arbete. Etiska 6vervaganden finns genom hela examensarbetet: fran val av
amne och fragestallning, genomférande och darefter rapportering och spridning av
resultatet. (Henricson, 2012, 70) Den etiska utmatningen vid examensarbeten som handlar

om maénniskor &r att undvika att de skadas, saras eller utnyttjas. Enligt Lag om etikprovning
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av forskning som avser manniskor (2003) och Personuppgiftlagen (1998:204) &r syftet att
skydda den enskilda manniskan och respekten for maénniskovardet vid forskning.
(Henricson, 2012, 71)

Vid forskningsetik bor god vetenskaplig praxis och handlaggning av avvikelser iakttas. Det
finns etiska riktlinjer som foéljs, dessa réknas till humanvetenskaperna och kan indelas i tre

delomraden:

1. Respekt for den undersokta personens sjalvbestimmanderéitt.
2. Undvikande av skador
3. Personlig integritet och dataskydd. (Forskningsetiska delegationen, 2012-2014)

Jag var forst tveksam Over om jag skulle behdva be informanterna lov for att kunna
anvanda bloggmaterialet. Men eftersom alla dessa bloggar ar officiellt publicerade pa
internet for alla att lasa och ingen blogg ar 16senordskyddad behover jag inte be om lov.
“Avvikelse fran principen om frivilligt samtycke kan goras ndr man forskar i
publicerade och offentliga handlingar samt arkivmaterial.”” (Forskningsetiska
delegationen, 2012-2014)

En annan viktig princip inom forskningsetiken ar att alltid strava efter att géra gott och inte
skada. Forskningspersonerna ska bemdtas med respekt och forskningspublikationerna bor
skrivas pa ett hansynsfullt satt. (Forskningsetiska delegationen, 2012-2014) Jag kommer att
bevara citat fran informanternas bloggar i mitt arbete for att undvika eventuella feltolkningar
eller missforstand. Jag forsoker att lasa igenom bloggarna sa fordomsfritt som mojligt for
att undvika att plocka ut citaten efter mina omedvetna fordomar. Jag kommer dven
presentera resultatet pa ett sa sakligt satt som mojligt for att inte starka eller forskona

materialet pa nagot vis.

5.4  Praktiskt genomférande

Med mitt material har jag valt att gora en kvalitativ innehallsanalys. Jag har last igenom

bloggarna en efter en. Utifran min fragestéllning har jag tagit vara pa vardefullt material
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ifran bloggarna, det vill saga direkta citat ur blogginlaggen, som jag sedan analyserat ett

efter ett. Materialet har jag sedan delat in i tillhérande tema, kategori och subkategori.

Analysen startar med noggrann genomlasning av datamaterialet, dvs. alla renskrivna
faltanteckningar. Detta eftersom forskaren bor bli bekant med sitt material, denna process
kallas for naiv lasning. Déarefter lases materialet ytterligare minst en gang och nu gérna med
en fargpenna i handen sa olika handlingsmonster som speglar de aktiviteter som observeras
kan fargmarkeras. | marginalen pa varije textsida noteras sen en kortare kod som identifierar
eller gangar det monster som ar markerat. Efter hand som analysen fortskrider kan de olika
monstren som &r identifierade sorteras i sa kallade underkategorier. Darefter lases materialet
pa nytt och nu barjar en mer fokuserad kodning. Smaningom kommer &ven kategorier vaxa
fram genom att inneb6rden i de olika underkategorierna eller subkategorierna jamfors med
varandra. Efterhand som kategorierna vaxer fram sa ska aven de jamforas med varann och
med subkategorierna sa att det finns en dverensstammelse i allt kodat material. (Henricson,
2012, 232)

5.5 Bloggning

Ordet blogg hdrstammar frén engelskan och dr en forkortning av’’’webblog’ och kan
dversattas till svenska som loggbok eller dagbok pa internet. Att skriva och publicera dagbok
pa internet borjade dyka upp i slutet av 1990-talet. Det finns manga anvandningsomraden
for en blogg, idag finns bloggar knutna till branscher, organisationer och yrken som kan
drivas som samarbeten, men dven bloggar som fungerar som personliga dagbdcker. En blogg
skiljer sig fran dvriga webbtjanster i sociala medier eftersom en blogg inte ags av ett foretag
som en tjanst, som till exempel Facebook. Det finns manga olika sa kallade bloggportaler, i
Sverige anvénds t.ex. Wordpress och Blogger. (Skolverket, 2015) Bloggar liknar varandra
ofta till utseendet, hur de ser ut beror pa vilka installningar bloggarens dgare, administrator,
har valt. En blogg har ett namn och varje inldgg som publicerats far en egen rubrik och ett
datum. Alla skrivna blogginlagg listas pa forsta sidan och inldggen listas i daterad ordning
vilket gor det mojligt att lasa inlagg fran det senaste och bakat genom att scrolla langre ner
pa sidan. (Skolverket, 2015) Pa en blogg finns det mojlighet for besokare att kommentera de
inlagg som skrivs och om kommentarer ska publiceras direkt eller bor godkannas innan

publicering véljer administratoren sjalv. Privata bloggar ar den &ldsta och kanske vanligaste
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bloggningsformen idag. Har liknar inldggen dagboksanteckningar och handlar vanligen om
vardagslivet. (Skolverket, 2015)

Det finns flera fordelar med att anvanda internet vid datainsamling. Det sparar tid och kan
ocksa vara en fordel ekonomiskt eftersom det gar att nd manga personer med bara en
knapptryckning. Det finns mojligheter att na ut over ett stort geografiskt omrade, bade
nationell och internationellt. Det finns ocksa en storre 6ppenhet for att diskutera kansligare
fragor och belysa fragor som annars kanske inte ar sa latta att forska kring. En okad kénsla
av anonymitet kan bidra till att informanterna ar mera uppriktiga och 6éppna. Darfor blir det
lattare att diskutera kansliga och personliga fragor nar informanterna inte ser intervjuaren.
(Henricson, 2012, 263)

5.6 Urval och presentation av informanter

Jag ville géarna hitta bloggar som var skrivna pa svenska. Kriterier for de bloggar som
anvands ar att de ar skrivna pa svenska och att inlaggen i bloggen har publicerats under en
lang tid. Avsikten med att tidsaspekten ar att fa med alla faser i utmattningssyndromet. Jag
anser att det inte spelar nagon roll att informanterna kommer ifran Sverige eftersom det ar
deras upplevelse jag vill analysera. Informanterna har valt i sina bloggar att till en viss
utstréackning vara anonyma och darfor hittas inte helt detaljerad bakgrundsinformation om

forfattaren. Analysenheten bestar av 57 antal sidor.

Blogg 1: Anna ar gift och har tva barn, en son pa 19 ar och en dotter pa 9 ar. Exakta yrke
framkommer inte men hon beskriver sig sjalv som tidigare hogt utbildad och med god
karriér.

Blogg 2: Kallar sig for *’froken duktig”’. Lérare till yrket. 40 ar, bor pa landet tillsammans
med sin man och tva barn. Har utmattningssyndrom, angest och depression.

Blogg 3: Kallar sig for *’froken F’’. Har en sambo, en son pé 1,5 ar med funktionsnedséttning
och en dotter pa 6 ar. Yrke okant.

Blogg 4: Utbildad larare. Skriver om utmattningssyndrom och angest. Bor tillsammans med

mannen och atminstone tva barn eftersom hon skriver om *’barnen’’ i sin blogg.
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6 Resultatredovisning

| foljande kapitel redovisas resultatet i min studie om hur mammor upplever

utmattningssyndrom som jag fatt fram med hjélp av kvalitativ innehallsanalys. Resultaten

indelas i dvergripande tema med tillhérande kategori och underkategori.

Tabell dver resultat

I utmattningens centrum

Missnoje med varden

Reaktioner fran narstaende

Ovissheten om tillfrisknande

Tanken om atergang till arbetet

Tema Kategori Underkategori
Lidande Innan vaggen kom emot Ignorans
Egna krav

Samhéllets krav

Ensamhet

Frustation

Fortvivlan

Forsamrad sjalvkénsla
Forandrad jag-bild
Forandrad livssituation
Mardrémmar
Minnessvarigheter
Olust for krav
Plétsliga stresspaslag
Skam

Skuldkénslor

Sorg

Trotthet

Angest

Bristfalligt bemotande
Okunskap

Oforstaelse
Oro och medlidande
Frustation

Oro
Otalighet

Bristande sjalvfortroende
Rédsla

Meningsfullhet

Kansla av att livet gar vidare

Guldkorn i vardagen

Stod och bekraftelse

Acceptans
Tacksamhet
Att vara mamma

Yoga

Vardpersonal
Anhoriga
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Hopp Beslutsamhet att tillfriskna Kémparanda
Att vara mamma

Nya perspektiv Uppskattning

Nya relationer

Medvetna val

Acceptera sitt nya jag
Onskan om 6kad kunskap

6.1 Lidande

Temat lidande beskriver de negativa kanslor informanterna upplever kring sitt tillstand.
Temat har sex kategorier; innan vaggen kom emot, i utmattningens centrum, missnoje med
varden, reaktioner fran narstdende, ovissheten om tillfrisknande och tanken om atergang till

arbetet.

Innan vaggen kom emot

Informanterna reflekterar ofta 6ver vad det var som gjorde att de blev sjuka. Kategorin har

tre subkategorier; ignorans, egna krav och samhaéllets krav.

Ignorans

Gemensamt for informanterna ar att de sett varningssignaler innan insjuknandet. Av nagon
orsak har de valt att inte ta dem pa allvar och ignorerat dem. Med facit i hand 6nskar de att
de hade stannat upp tidigare och forstatt allvaret.

’Sjdlvklart hade jag fatt varningssignaler. Men jag hade inte tagit dem pd allvar.’’ (Blogg
2)

" Varfor stannade jag inte upp redan forra hosten? Eller hosten innan det? Jag sdg ju
varningssignalerna. Men jag vdgrade inse dem.’’ (Blogg 1)
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Egna krav
Flera informanter ser tillbaka pa sitt gamla jag och inser att de stallt pa tok for hoga krav pa

sig sjalva. Det gallde att prestera inom alla omraden, pa jobbet men ocksa i vardagen.

’Sammanfattningsvis kan man sdga att jag stdllde pd tok for hoga krav pa mig sjdlv for att
det skulle halla i langden. Inom alla omraden, men framforallt pd jobbet.”” (Blogg 2)

Jag tycker att jag har strdvat framat, uppat, vidare, i hela mitt liv.”” (Blogg 4)

“Jag var helt oférmégen att ta emot komplimanger och beréom. Det gick bara inte. Jag
ifrdgasatte den som berémt mig och hade alltid forbattringar och effektiviseringar pa

gang.’’ (Blogg 4)

“Att jag hamnade i Ingemannslandet berodde helt klart pa mitt alldeles for galet duktiga
jag. P& hon som gjorde allt och lite till. Och annu lite mer. Pd alla plan. For allt och alla.”’

(Blogg 1)

“Jag insdg att jag trdnat for hart och inte lyssnat pa min kropp under flera ar. Oavsett vider
och kénslan i kroppen gav jag mig ut pa mina rundor.’” (Blogg 2)

Samhallets krav

Aven om de egna kraven var hogt stallda upplever informanterna att d&ven samhéllet varit en

bidragande faktor till att de blivit utmattade.

“Jag klarar inte av att leva i dagens samhdlle utan att bli sjuk.’” (Blogg 3)

"Jag har under min sjukskrivning forstdtt hur galet vart samhdille dr och hur omojligt det
ar for oss att anpassa oss till de krav som finns utan att bli sjuka.’’ (Blogg 2)

| utmattningens centrum

| foljande kategori beskrivs informanternas negativa kénslor. Kategorin bildar fjorton
subkategorier; frustation, fortvivlan, forsamrad sjalvkansla, forandrad jag-bild, forandrad
livssituation, mardrommar, minnessvarigheter, olust for krav, plotsliga stresspaslag, skam,

skuldkanslor, sorg, trotthet och angest.
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Ensamhet
Vardagarna handlar om att vila i ensamhet och det ar svart att gora sig forstadd.

Informanterna upplever utmattningssyndrom som ett valdigt ensamt tillstand.

’Det dr en sjukdom som inte syns utanpd men som kdnns desto mer. Det dr en sjukdom som
far en att kiinna sig extremt ensam.’’ (Blogg 3)

"Vill mest bara grdta. Kinner mig ensammast i virlden. Overgiven. Av alla.”’ (Blogg 4)

Frustation

Informanterna uttrycker ofta frustation och ilska 6ver sin situation.

"’Men ndr tar vilandet slut?! Hur linge ska mina dagar framst handla om att vila?! Ar less.
Pa riktigt.”’ (Blogg 1)

’’ Man vet att man ar pa gransen till total frustration och toksammanbrott nar man inte
orkar nagonting mer. Inte ens svara pa tilltal.”” (Blogg 4)

"Vill ma bra NU!!!!"”” (Blogg 4)

Fortvivlan

Ibland forlorar informanterna hoppet och kanner en enorm fortvivlan. Trots att de gor sitt

yttersta for att tillfriskna kommer svackorna och livet kédnns hopplést.

""Jag har foljt min plan sa noga och dndd hamnar jag regelbundet i djupa svackor. Efter ett
dr och tre manader. Jag vet inte hur jag ska gora for att bli frisk.”’ (Blogg 2)

’Sdgen ambulans igar pd vdg hem frdn jobbet och tdnkte att jag énskade att det var jag som
lag i den. Pa vag till sjukhuset med en RIKTIG sjukdom. Fasen vad knapp man har blivit.
Vad ska det bli av en?!’” (Blogg 2)

“’Ibland kdnns allting sd hopplost. Jag blir sa himla uppgiven.’” (Blogg 2)

“’Den som sdger att stress inte dr livsfarligt har aldrig varit riktigt drabbad’’(Blogg 3)
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Forsdmrad sjélvkénsla
Informanterna kéanner inte langre igen sig sjalva. Nagon beskriver sig ha vérdel6sa tankar

om sig sjélv, nagon annan kanner sig inte langre vara bra pa nagot.

“Jag kdnner mig inte overkompetent, jag kdnner mig inte bra pa nagot. Jag har helt tappat
sjalvfortroendet.”” (Blogg 3)

“Jag dr liksom fel och i vigen.’’ (Blogg 2)

’Ibland kommer jag-ar-vardel0s-tankarna om mig sjdlv fram.’’ (Blogg 2)

Forandrad jag-bild
Informanterna tanker ofta tillbaka pa sitt gamla jag och kanner enorm saknad.
’Saknar mitt gamla energifyllda jag.”’ (Blogg 1)

“’Kommer jag ndgonsin att bli den energiknippe jag brukade vara, som gor karridr, men
dnda alltid har tid 6ver for familj och vinner.’” (Blogg 1)

“’Det dr en saknad. Jag gillar att kora bil. Kdnna mig fri att kunna ta mig precis vart som
helst. Hog musik och sjunga med till en bra lat.”” (Blogg 4)

Forandrad livssituation
Det &r inte bara sitt gamla jag som informanterna saknar, de ar radda att livet aldrig kommer

bli som forr igen.

"’Ibland blir jag ridd for hur linge jag kan komma att ma sa har. Radd att livet aldrig mer
ska fungera for mig.”’ (Blogg 3)

Jag undrar ju om det dr sd livet ska vara nu?’’ (Blogg 2)
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Mardrommar

Informanterna har mycket sémnsvarigheter och drémmer ofta mardrommar. Nagon

beskriver sig ha aterkommande stressdrommar dar de &r tillbaka pa sin gamla arbetsplats.

"’Natten efter dromde jag om det jobbet igen... Vaknade genomsvettig, med fasansfull dngest
over det, tills jag kom pa att jag skulle ju inte borja jobba dar igen. Jag har ju sagt upp

mig.’” (Blogg 4)
"’Trétt som en tokig efter en natt full av drémmar och svettiga lakan.’” (Blogg 2)

Jag hamnar ofta i olika 6versvimningar, ndr jag drommer alltsd.’” (Blogg 4)

Minnessvarigheter

Informanterna upplever sig ha minnessvarigheter och darfor svart att bidra i sociala
sammanhang. Ofta gldmmer de ord och sammanhang i vad som s&gs. Hemma satter de saker

pa fel plats, glommer var de lagt saker bland annat.

’Mitt i en mening glommer jag bort vad det dr jag hdller pa att sdga. Maste pausa. Tdnka
efter. Efter ett ogonblick har jag glomt hela sammanhanget.”’ (Blogg 4)

“’Jag minns ytterst lite av vad andra sdger till mig.”” (Blogg 3)

"’Min sambo frdagar ofta om jag minns saker... och av 9 av 10 ggr kommer jag verkligen inte
ihag nagot. Det ar helt blankt.”” (Blogg 3)

“’Det dr som att hjdrnan liksom kopplar ihop saker fel. Slinga tvitten i soporna. Bilnyckel
eller husnyckel.? Disken i tvittmaskinen. Same, same but different liksom.’’ (Blogg 2)

Olust for krav

Informanterna beskriver hur de har en stark olust for krav och ansvar, stora som sma.

“Jag forsoker. Forsoker verkligen. Men dr sa trétt just nu. Vardagen har for manga krav
som jag inte kommer undan.’’ (Blogg 4)

"’Gillar inte inbokade méten. Att passa tider dr ett krav som stressar mig.’” (Blogg 4)

>

“Jag vill ldmna over alla beslut till nagon annan. Stora som smd. Sa man slipper fundera.’

(Blogg 2)

“Ansvaret for mitt liv och for mina barns kdnns enormt tungt just idag. °’ (Blogg 3)
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Plétsliga stresspaslag

Informanterna far ofta stresspaslag och kroppen gar upp i varv utan nagon anledning.

“’Tararna rinner och det svider i ogonen. Inte for att jag dr ledsen, utan mer som om jag
skalar och hackar 1ok efter I6k. Jag kan inte titta for det gor sa ont. Det var ett tag sen
stressen yttrade sig pa det hdir scittet, men jag kiinner igen det.”’ (Blogg 4)

“Férbannade stress. Sluta jdvlas med min kropp.’’ (Blogg 4)

’Behover jag sdga att min stressnivd var skyhog? Helt torr i strupen, stirrig, hjdrtklappning
osv.”” (Blogg 3)

"’Det lilla. Att skriva mitt namn pa ett papper. Bara det. Fick mig att utveckla enorm stress
i kroppen.’” (Blogg 4)

Skam
Informanterna upplever mycket skam. Nagon skdms 6ver att ha insjuknat, medan nagon
annan skams over inte orka bidra i konversationer. Nagon skams over att inte orkat med sina

barn.

“Jag skdams for att jag blivit sjuk av stressen. Jag bor bra, mina barn har de bdsta av
forutsdttningar. Det finns inga yttre parametrar som borde paverka mig sa.’” (Blogg 4)

"Vilken skam det dr att md psykiskt daligt. Fyfan, sa less pa det.”” (Blogg 3)

’Min vanligaste tanke just nu dr. vad ska folk tinka egentligen? Hon dr ute och promenerar,
men jobbar, det gor hon inte. Hon maste vara en san dar lat typ som gar hemma och utnyttjar
systemet.”” (Blogg 2)

"’Skiimdes for att jag inte ville prata med nagon. Inte ens mina egna barn orkade jag lyssna
pa. Det var svart att erkanna da som nu. Att jag inte orkade med mina fina barn, det skams

jag fortfarande for.”’ (Blogg 2)

Skuldkanslor
Informanterna har ocksa mycket skuldkénslor. Flera kanner skuld dver att inte orka engagera

sig tillrackligt i sina barn.

“’Ibland forstar barn hur det dr utan att man sdger det direkt till dem. Det dr som ett slag i
magen ndr man forstdr att de upplever att man inte orkar med dem.’’ (Blogg 2)

"’Jag har burit pa sa mycket skuldkanslor och skam, senaste veckorna. Gentemot mina
barn.”’ (Blogg 1)
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“’Stackars, stackars min familj. Hur star de ut med mig egentligen?’’ (Blogg 2)

’Samvetet. Det daliga. Det som héinger 6ver en for att man inte orkar géra saker. For att
man inte orkar vara den foralder man vill vara. ’(Blogg 4)

Sorg
Informanterna sorjer sitt gamla liv. De sorjer tiden som gatt forlorad, allt som de missar och

over allt de fatt offra pa grund av sin utmattning.

’Tdrarna rinner, éver att jag blev sjuk. Over allt jag fatt forsaka. Over allt som sjukdomen
kostat mig.”” (Blogg 4)

"Att acceptera hur det dr just nu och att inse att det aldrig kommer att bli som forr igen dr

pd sdtt och vis en sorg.”” (Blogg 2)

’Och sorjer att jag inte kan klara av att jobba med det jag gillar. Att min arbetsgivare sa
garna vill bli av med mig att de sdger upp mig. Jag sorjer min yrkesidentitet. Mina
arbetskamrater.”” (Blogg 4)

Trotthet

Informanterna upplever extrem trotthet. Trots mangder med vila och langa néatters somn gar
trottheten inte att vila sig ifran.

“’Trottheten var sd total att jag inte orkade ta mig fran duschen till sdngen utan att ldgga
mig pd golvet i badrummet ett tag forst.”’ (Blogg 2)

""Jag sover pd dagen och dnda lyckas jag sova 12 timmar varje natt. Och trots det, trott nar
jag vaknar. Den dir tréttheten som man liksom inte kan vila sig ifran.”” (Blogg 4)

“’Ofattbart att man inte orkar ta sig till koket utan att borja grdta av anstrdingning.’’ (Blogg
4)

’Och det spelar ingen roll hur mycket man sover. Man kénner sig aldrig piggare. Hela livet
dr ett tocken av konstant trotthet.”’ (Blogg 3)
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Angest

Angest &r ofta forekommande hos informanterna och de beskriver den som nagot obehagligt
och valdigt obehaglig. Flera informanter far &ven panikangestattacker med jamna
mellanrum.

’Angesten har tagit 6ver. Morka nyanser viller in. Kan inte stoppa. Paniken sitter i
halsgropen.’” (Blogg 1)

“"Men den ddr kdnslan ndr man inte kan andas och det sitter ndagot i halsen som inte
forsvinner... Det dr enorm obehagligt.”” (Blogg 3)

“’Fick under lordagskvillen min forsta panikangestattack pd manga mdanader.”’ (Blogg 1)
> Utmana angesten var det... Den slog tillbaka. Rejalt. " (Blogg 4)

“Jag stinger av for att fungera som mamma. Och har samtidigt dngest for att jag dr en
avstangd mamma. Mina barn fortjdnar bdttre.”” (Blogg 3)

Missnoje med varden

Foljande kategori beskriver de negativa kanslor informanterna upplevt i kontakten med
vardpersonal. Kategorin bildar tva subkategorier; bristfalligt bemétande och okunskap.

Bristfalligt bemotande

Informanterna har inte endast positiva upplevelser av varden och det bemdtande som de fatt.

“’Det som gor mig forbannad. Att de stdr och sdger att det handlar om att vilja komma
tillbaka till jobbet. Jag vill jobba sa mycket sa jag kan grdta éver det ibland.”” (Blogg 4)

*>Var hos doktorn och pratade om hur lange jag matt daligt och varfor jag inte sokte hjalp
tidigare. Tills hon uppgivet utbrast "Men Googlade du inte dina symtom?" (Blogg 4)

’> Jag ar inte hypokondriker! Jag tror inte att jag har en allvarlig sjukdom och att jag ska
do! Jag ar inte radd! Det &r inte darfor jag soker fysiska fel nar jag mar skit. Det &r ju bara
for att jag vill bli frisk.”’ (Blogg 2)

Alltsd, jag blir bdde ledsen och jikligt forbannad néir jag hor hur det ar stallt med varden
ibland. Bade for min egen del och fér andras.’” (Blogg 4)
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Okunskap

Informanterna upplever att varden varit bristfallig och att vardpersonal besitter en viss

okunskap gallande utmattningssyndrom och dess behandling.

"’ Jag ar inte den som varit mest néjd med den vard jag fatt. Raden som sjukvarden
presenterat for mig har kanske inte alltid varit riktigt bra.’” (Blogg 3)

“’Minns hur min forsta doktor uppgivet sa till mig att hon inte visste vad hon skulle géra
med mig mera’’ (Blogg 4)

" Ibland har vi famlat i morkret, bade doktor, psykolog och jag. Mycket mer kunskap behévs
dnnu kring utmattningssyndrom och dess ldkning.’’ (Blogg 3 )

"’ Finns det ingen som, pa riktigt, vet hur utmattningssyndrom ska ldkas? °° (Blogg 4)

Reaktioner fran narstaende

| foljande kategori tar jag upp de reaktioner narstaende ger som informanterna upplever som

negativa eller ar radda for. Kategorin har tre subkategorier; oforstaelse, oro och frustation.

Oforstaelse

Informanterna upplever fruktar oforstaelse ifran narstaende och fran folk runt omkring dem.

"> Men det dr inte kul att héra kommentarer som, det syns inte pd dig att du dr sjuk. Men du
som ser sa fin ut. Nar ndgon sager sa aker de automatiska tankarna genast fram. Dom som
undrar vad folk ska tro och tycka. Typ, dr hon verkligen sjuk? Ar hon hemma och dr lat? "’

(Blogg 2)
"’Ar det bara jag som fdtt hora att jag borde skirpa till mig?”’ (Blogg 4)

’Stottandets konst alltsa. Ja att kunna stotta ser jag namligen som en konst. Vissa kan det,
vissa kan det inte. >’ (Blogg 3)
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Oro och medlidande

Informanterna ar radda for att deras tillstdnd ska véacka oro hos sina narmaste. De har de
svart att veta hur de ska prata om sitt maende med narstdende for att inte vacka mer oro.

Nagon tycker inte om nar narstaende visar medlidande eftersom detta tar energi.

“Frdgan dr ju hur drlig det dr bra att vara med sin mamma eller andra ndrstaende. Ska
man verkligen saga hur man kénner sig och mar, pa riktigt? Vem blir hjalpt av det? Gor det
inte mer skada dn nytta?’’ (Blogg 2)

"’4ldsta sonen frdgar ofta och oroligt, dir det jobbigt mamma?’’ (Blogg 2)

"’Det kéinns i hjiirtat nér dottern oroat frdgar mig. Ar du trétt nu mamma? Orkar du folja
med mig idag?’’ (Blogg 4)

"’Medlidande kan ocksd vara att nagon tycker synd om mig - det tycker jag inte om. Det ar
inte heller sarskilt produktivt.”’ (Blogg 3)

“’Hos mig vdcker andras medlidande en ansvarskdinsla som far mig att borja kompensera
for att minska den andre personens lidande. Detta tar mycket energi. Det vacker en dnskan
att slippa ta ansvar och hantera andras kénslor.’” (Blogg 3)

Frustation

Utmattningen har haft paverkan pa parforhallandet. Ibland har utmattningen bidragit till kris

och frustation.

"’Min och makens relation krisade som mest nar jag, fran att ha varit jattesjuk blev aningens
piggare. Sen kom det en period da han borjade avsky utmattningen. Verkligen hatade allt
som utmattningssyndrom hade orsakat honom i hans liv. Han var inte ens sjuk, men anda
drabbades han sa hart. *’(Blogg 4)

’Sambon kldckte ur sig vid middagen att han kdnde att han var pd daligt humér. Han sager
da att han skulle beh6va en vecka ledigt utan att behdva anpassa sig till andra. Att han ocksa
har behov av dterhdmtning i ensamhet.’’ (Blogg 3)

Ovissheten om tillfrisknande

Informanterna kanner ovisshet kring sitt eget tillfriskande och en otalighet. Kategorin bildar

tva subkategorier; oro och otalighet.
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Oro

Informanterna ar oroliga 6ver huruvida de nadgonsin kommer att tillfriskna.

’Altar NAR man ska bli frisk. HUR man ska bli frisk. OM man ska bli frisk...”” (Blogg 2)

"” Det svdraste hindret att 6vervinna tror jag dr ovissheten i sjukdomen.’’ (Blogg 2)

Otalighet
Informanterna upplever otalighet kring sin egen framtid och huruvida de ndgonsin kommer
bli helt frisk igen.

VAtt inte veta hur situationen kring tillfrisknandet ser ut fdar informanterna att kdnna
otdalighet.”’ (Blogg 3)

Tanken om atergang till arbetet

Kategorin beskriver de kanslor informanterna har kring att aterga till arbetet och bestar utav

tva subkategorier; bristande sjalvfortroende och radsla.

Bristande sjalvfortroende
Informanterna har svart att tro pa den egna férmagan och att de ska kunna bidra till samhallet

igen.

"’Ingen arbetsgivare vill ha ndgon som mdste arbetstrina eller arbeta deltid. Nan utbrand
ddr man inte vet hur utfallet blir.”’ (Blogg 2)

Réadsla

Informanterna beskriver sig vara radda for att borja arbeta igen.

“Jag dr sd radd for att slukas upp pd jobbet igen. Inte kunna std emot, inte kunna sdga nej.’’

(Blogg 3)

" Jag dr rddd for andras forvintningar.’’ (Blogg 3)
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6.2 Meningsfullhet

Temat meningsfullhet tar upp de positiva kénslorna informanterna beskriver. Trots sin
utmattning och sin livssituation fanns det saker informanterna upplevde som meningsfullt.
Temat har tre kategorier; kansla av att livet gar vidare, guldkorn i vardagen samt stéd och

bekraftelse. Kategorierna bildar flera subkategorier.

Kansla av att livet gar vidare
Trots utmattningen upplever informanterna positiva kénslor, detta ger en kénsla av att livet

gar vidare. Kategorin har tre subkategorier.

Acceptans

Informanterna beskriver utmattningssyndrom som ett oférutsagbart tillstand vilket kan gora
det svart att acceptera sin situation. De kdmpar med att acceptera att kroppen inte langre
fungerar, att de inte langre kanner igen sig sjalv. Fran att ena dagen kéanna sig stark och pa
vag mot tillfrisknande for att nasta dag gora bakslag. Informanterna beskriver acceptansen

som nyckeln till tillfrisknande

“Accepterade. Tillslut. Vila for att lika.”’ (Blogg 1)
“Jag kommer tillbaka, men har accepterat att jag nu dr sjuk. Det far ta sin tid.”” (Blogg 1)
”” Nu maste jag borja vara mer sndll mot mig sjclv.”” (Blogg 2)

“Jag jobbar sd otroligt hart med acceptansen av det jag inte kan fordndra. Jag vill leva. *’

(Blogg 3)

Tacksamhet

Informanterna ar tacksamma &ver sitt tillstand och vad den fort med sig. Nagon kanner
tacksamhet Gver att de har ett hem, sin man och sita barn. Nagon beskriver insjuknandet som
det basta som kunnat handa deras familj. Det stod och den hjélp informanterna fatt fran

vardpersonal, kuratorer och narstaende kanner de stor tacksamhet for.

“Jag dr sd oerhort tacksam for att jag far komma hem till ett varmt hem.’’ (Blogg 3)

“Jag dr lyckligt lottad. Jag bor i ett land ddr man faktiskt far betalt, for att vara sjuk. Vi har
ett socialt
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skyddsnéat som tar 6ver, nar vi sjalva inte orkar... Det ar fa lander som erbjuder detsamma.’’
(Blogg 1)

"Ar tacksam for att jag finns hér. Och nu. Att mina barn har en mamma. Och att min ndgon,
har en fiu. Ar tacksam éver livet.”” (Blogg 1)

“Jag dr fortfarande sa odndligt tacksam for utmattningen och chansen till pa nytt fodelse.
Kdnner mig typ frdlst’” (Blogg 3)

Att vara mor

Informanterna upplever sin roll som mor véldigt meningsfull och ndgot som ger dem ett syfte

och fungerar som stark motivation till att fortsatta kdmpa.

“Att ha en bebis dr verkligen en gdva och en lixa i att vara i nuet. Att amma ar som
meditation. Det gdr inte att vara stressad och inte ddr, dd fungerar inte naturen.’’ (Blogg 3)

" Vi har sa roligt tillsammans. Det far mig att mad riktigt bra.”” (Blogg 4)

Jag trivs i min tvdbarnsmammaroll. Man har ett mal och ett syfte. Man & mer an sin
utmattning.’’ (Blogg 3)

Guldkorn i vardagen

Informanterna hittar nya saker i vardagen som &r meningsfullt. Gemensamt hos
informanterna var meditation och yoga som bidragit till valbefinnande. Kategorin bildar en

subkategori.

Yoga
Yoga och avslappning beskriver informanterna som valdigt meningsfullt och som en

meningsfull del i sin vardag. Yogan ger saval fysiska som psykiska fordelar.

" Jag har borjat yoga frekvent och mdrker enorm skillnad i kroppen, jag har inte lika ont.”’
(Blogg 3)

“’Har gatt pa min yogakurs ndgra ganger nu och det blir allt mer spdnnande! (Blogg 4)

“’Det dr sd himla hdrligt med just den hdr yogan...”” (Blogg 2)
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Stod och bekréftelse

Att fa stod och kanna bekréaftelse ar viktigt for informanterna. Féljande kategori bildar tva
subkategorier.

Vardpersonal

Informanterna beskriver betydelsen av god vard och hur viktigt det &ar att kanna sig
accepterad, forstddd och bekraftad i sitt tillstand.

“Var skont att trdffa kuratorn igar... Hon gav en bekrdftelse som jag sokt. Det &r okej att
jag mar som jag gor.”” (Blogg 1)

"’Var diven skont att fd insikten, om varfor jag inte kommer igang pa morgonen. Det handlar
inte om en mentalsparr, utan om att jag inte har nagon energi. Ar energilés. Jag har en
langre startstracka. Behover en startmotor. Precis som en rymdraket. Skont. Da vet jag. Da
accepterar jag.’’ (Blogg 1)

" Jag dr glad for det stod jag har av min vardcentral...”” (Blogg 3)

Anhoriga

Informanterna ar tacksamma for det stod och den bekraftelse de far fran sin omgivning.
Informanterna tycker det ar viktigt att deras anhdriga bidrar med en hjélpande hand och visar
forstaelse for deras utmattning.

“Tacksam for farmor som kunde félja med och avlasta enormt, utan henne hade det varit

helt omajligt.”” (Blogg 3)

"’Ar sd obeskrivligt tacksam for mina vinner och min man som peppar mig att jag dr fin som
jag dr. Att de paminner mig ndr jag glommer.’” (Blogg 4)

’Sambon dr sd forstdende och kan ocksa paminna mig "ska du inte ga och vila nu". *’(Blogg
3)
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6.3 Hopp

Temat hopp tar upp de forvantansfulla kéanslor informanterna bér pa gallande sin framtid.

Temat har tva kategorier; beslutsamhet att tillfriskna och nya perspektiv.

Beslutsamhet att tillfriskna
Informanterna visar pa en beslutsamhet om att tillfriskna. Trots de negativa kanslorna finns

motivationen att tillfriskna. Kategorin bildar tva subkategorier.

Ké&mparanda
Trots manga negativa kanslor ger informanterna dven uttryck fér en slags kdamparanda. En
beslutsamhet om att de kommer bekdmpa utmattningen och ta sig vidare i livet.

“’Det dr dags att ta fram den ddr kimpargloden igen. Den dir jdrnviljan som drev mig in i
viggen dr den som nu ska ta mig hdrifrdn.”” (Blogg 4)

"’Och tro mig, jag har bestimt mig. Den dagen jag ldmnar Ingemannslandet, sa blir det

)

verkligen med en enkel biljett. Jag kommer aldrig nagonsin acceptera att hamna hdr igen.’

(Blogg 1)

"” Det viktiga dr att aldrig sluta forsoka. Inte ge upp. Hur smd framsteg man dn gor sd vidgar
man bubblan runt sig. Mer regel an undantag att den leder till ett bakslag. Men man vénjer
kroppen i sma, sma doser vid mer belastning. *’ (Blogg 3)

Att vara mor

Nagon finner moderskapet som en stark drivkraft till tillfrisknande.

“Kdrleken till barnen dr starkast. Och i den minns jag kontrasten till hur den stressade
mamman med tunnelseende inte kunde njuta av dessa sma fina stunder som nu &ar guldkanten
pd min vardag. Det dr sa stark motivation.’” (Blogg 3)

’Min dotter ska aldrig mer fd erfara att hon forlorar sin mamma till stressmonstret.’” (Blogg

3)

"’Och barnen gor mig gott. Deras gladje, nyfikenhet och tokighet. var vardag ar hanterbar
aven om mitt maende suger. Det gar inte att mata ett liv i svart och vitt. Var vardag rymmer
alla regnbdgens firger.”” (Blogg 4)
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Nya perspektiv

I och med sin situation har informanterna blivit tvungna att stanna upp och se saker ur nya
perspektiv. Mycket handlar om att uppskatta det man har och acceptera hur det kommer bli.
Kategorin bildar fem subkategorier; uppskattning, nya relationer, medvetna val, acceptera

sitt nya jag, 6nskan om 6kad kunskap.

Uppskattning
Informanterna upplever att de tvingats stannat upp och har darfor borjat uppskatta de sma

sakerna i livet. Nagon beskriver sig inte vilja bli sitt gamla jag igen.

Vi har blivit tvingade att stanna upp. Att vérdera vad som ar viktigt i livet. Vad som
verkligen betyder ndagot. Det dr ndgot vi inte hade fatt uppleva annars.’’ (Blogg 4)

"’ Jag virdesdtter mitt liv sd odndligt mycket mer nu.’” (Blogg 4)
> Utmattningen har varit bra, jag har verkligen tvingats landa i nuet’’ (Blogg 1)

*» Jag vill inte komma tillbaka till mitt normala jag. Den jag var. Utan till ett nytt, normalt
jag. En bdttre version.”” (Blogg 1)

Vi har blivit tvingade att stanna upp. Att vardera vad som ar viktigt i livet. Vad som
verkligen betyder ndagot. Det dr ndgot vi inte hade fatt uppleva annars.’’ (Blogg 4)

Nya relationer
I och med sitt tillstand har informanterna fatt se 6ver sina relationer och dar med fatt bilda
nya relationer. Samtidigt beskriver de situationen som svar, att saga upp kontakten med

somliga. De som tar mer &n de ger.

> Alla relationer som bygger pa den andra partens premisser, tar energi. Slukar energi.
Relationer dar jag sjalv ger mer, an vad jag sjalv far tillbaka. | relationer dar jag kénner
mig forminskad, och i relationer dar jag far anstranga mig, for att fa nagon form av
acceptans.’’ (Blogg 1)

“’Det absolut svdraste med den hdr utmattningen har varit att slippa taget om personer.’’

(Blogg 4)
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Medvetna val
Informanterna gor numera medvetna val i vagen mot tillfrisknande och hitta nya vanor som

ar hallbara.

" Aven om jag klarar betydligt mer nu dn for ett dr sedan betyder det har att jag maste vara
fortsatt smart och taktisk. Ge mig sjalv tysta stunder och mental vila. *’ (Blogg 2)

“’Det handlar ju om att jag ska ldra mig att leva ett liv som jag inte behover ta semester
fran. Da maste jag lara mig att ta det lilla lugna och avsta nar kroppen sa tydligt signalerar
det.”’ (Blogg 4)

Man behdver inte vara nabar 24/7. Min privata mobil ar fortsatt pa ljudlést. Kommer sa att
forbli. (Blogg 1)

Acceptera sitt nya jag

Informanterna borjar sakta men sakert acceptera och tycka om, sitt nya, battre jag.

“’Varje dag far jag std emot. Hdrt. Mot mitt gamla jags tankar. For hon dr galen. Pd riktigt.”’
(Blogg 1)

“Ténk sa stark jag dr, som har lyckats med den hdr beteendefordndringen. For det dr precis
vad det handlar om. Mitt nya normala jag.’” (Blogg 1)

“Ett konstant hdrligt kaos. Gillar det. Sa totalt olikt mitt gamla jag. Hon var en liten
halvgalen perfektionist.”” (Blogg 1)

Onskan om en okad kunskap
Informanterna besitter en 6nskan om att samhallet ska fa en 6kad kunskap nar det kommer

till stressrelaterad ohdlsa och dven att kunskapen géllande utmattningssyndrom ska oka.

“Jag hoppas dock att samhdllet (som dr jag och du och vi tillsammans) ska fa en okad
kunskap om stressrelaterade sjukdomar och hur samhéllets krav faktiskt bidrar till att

manga insjuknar idag.’’ (Blogg 3)

"’Det hade varit sd skont med en fast hand. Gor sa har. Forskningen sager sa har. Min

erfarenhet sdger sa hdr...”” (Blogg 4)
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7 Diskussion

Syftet med min studie var att vacka ett intresse for vardpersonal eller studerande inom varden
kring utmattningssyndrom genom att kartligga mammors egna beréttelser. Jag har samtidigt
fatt en djupare forstaelse for vad utmattningssyndrom innebar for en mamma. Innan studiens
borjan hade jag en forestallning om att utmattningssyndrom endast nar nagot negativt och
att moderskapet endast vore nagot positivt. Dessa fordomar har nu forandrat och jag har
forstatt att moderskapet och familjelivet inte alltid & en dans pa rosor och att
utmattningssyndrom kan paverka mamman till att se livet pa livet med nya perspektiv och
kénna uppskattning. Mer och mer forskning hittas nu inom detta omrade. Dock hade det varit
intressant att lasa mer forskning fran Sverige och speciellt fran Finland, dar det var ratt sa
begransat. Eftersom jag i mina studier kommit i kontakt med mammor som &r utmattade
inom olika vardkontext tycker jag att det vore viktigt att kanna till mer om damnet och forsta

mammornas upplevelser for att kunna ge basta mojliga stod och vard.

7.1 Metoddiskussion

Jag visste nastan direkt att jag ville analysera bloggar i min studie. Mitt val av metod har
varit passande for min studie eftersom syftet var att kartligga mammornas upplevelser pa ett
djupare plan. Bloggarna har varit personligt skrivna och det har funnits mycket material att
analysera. Till en borjan var jag fundersam 6ver om jag skulle fa ihop tillrackligt med
material eller inte. Jag visste inte om det finns bloggar skrivna om just detta amne. Det visade
sig dock bli mycket mer material an vad jag hade trott och fyra bloggar som uppfyllde mina
kriterier hittades. Bloggarna har blivit lasta igenom sa noggrant och fordomsfritt som
mojligt. Eftersom citaten ar tagna direkt fran bloggarna och ingen Overséttning varit
nodvandig oOkar trovérdigheten eftersom det inte & min egna tolkning utan bevarat i

informanternas egna ord.

Trovardigheten for en studie bevisas genom att forskaren gar igenom hela
forskningsprocessen och kan pavisa att studiens syfte och fragestéllning blivit besvarat, samt
att datainsamling, metod, urval och presentation av resultatet har granskats. (Henricson,
2012, 340)
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7.1.1 Trovardighet

Trovérdighet eller validitet, innebér giltighet och avser i vilken utstrackning det valda
fenomenet verkligen har blivit studerande. Har syftet, de uppstéllda fragestallningarna
och/eller hypoteserna blivit besvarade med hjalp av den valda metoden? (Henricson, 2012,
473) Fragestallningen i min studie 16d; hur beskriver mammor upplevelsen av
utmattningssyndrom? Jag har last igenom materialet pa egen hand flera ganger, diskuterat
med studiekamrater samt med mina handledare vilket 6kar trovardigheten for min studie. En

styrka med studien var méngden material som analyserats.

7.1.2 Palitlighet

Palitligheten kan pavisas genom att forfattaren har beskrivit sin forforstaelse. Andra faktorer
som ar att beakta ar forfattarens tidigare erfarenheter och hur de paverkat datainsamlingen
och dataanalysen. (Henricson, 2012, 488) Materialet som samlades in analyserades med
hjalp av kvalitativ innehallsanalys. Valet av analysmetod var enkelt och datainsamlingen var
passande for min studie. Huvud- och underkategorierna var delvis utmanande att forma pa
egen hand. Detta pa grund av den brett stallda fragestallningen dar manga omraden skulle
beaktas. Det var ibland svart att urskilja vilka enheter som horde till var och en av
kategorierna.

7.1.3 Overforbarhet

Med 6verforbarhet diskuteras om resultaten gar att 6verfora till andra grupper, kontext eller
situationer. (Henricson, 2012, 488) | en studie av kvalitativ innehallsanalys kan resultatet
inte generaliseras, d.v.s. det gar inte att dra allménna slutsatser. Genom att gora en ny studie
gar det heller inte att komma fram till samma resultat. Daremot ar studiens resultat
overforbart till liknande forskning inom samma amne. (Henricson, 2012, 341) Skulle
liknande studie goras igen skulle resultatet inte nddvandigtvis vara detsamma eftersom

manniskan ar en unik varelse och utbrandhet behdver inte upplevas pa samma satt.
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7.1.4 Informanterna

Informanterna har jag hittat genom att googla pa sokorden utmattningssyndrom och blogg.
Kriterier for valet av informanter har varit att bloggarna ska vara skrivna pa svenska och att
informanterna ha ett eller flera barn, i och med studiens syfte. Jag ville garna hitta bloggar
som var skrivna 6ver en langre tid for att fa med hela sjukdomsforloppet och vagen mot
tillfrisknande. Fyra bloggar som uppfyllde dessa kriterier hittades med regelbundna
blogguppdateringar under flera ars tid. Detta gav skribenten mycket material for studien.

Denna sokprocess gjordes noggrant och det tog ett tag innan de ratta bloggarna hittades. Tror
darmed att jag inte hade kunnat gora nagot annorlunda. Eftersom utmattningssyndrom inte

ar en diagnos i Finland fanns varken finska eller finlandssvenska bloggar skrivna om &mnet.

7.2 Resultatdiskussion

I resultatet kom det fram att mammor med utmattningssyndrom inte endast upplever
negativa kénslor och lidande, utan d&ven meningsfullhet och hopp. Kénslan av acceptans och
tacksamhet ses hos informanterna vilket ger en kansla av att livet gar vidare. Resultatet visar
att livet med utmattningssyndrom &r en lang kamp, dar mamman tvingas acceptera sitt nya
liv och sitt nya jag med det faktum att utmattningen nu ar i centrum och livet ser annorlunda
ut nu inte bara for henne utan for hela familjen. Men trots morkret i denna kamp ses ocksa
en envishet och kampaglod. Mammorna borjar smaningom se fram emot sitt nya jag och ett
nytt battre liv. Ett liv dar vardagen inte langre bygger pa prestation och hogt stallda krav.
Utmattningen har gjort att mammorna istallet uppskattar sitt liv pa ett helt annat vis.

Resultatet visar saledes pa att utmattningssyndrom inte enbart &r nagonting negativt.

Tre Overgripande teman kan beskriva mammornas upplevelser av utmattningssyndrom;
meningsfullhet, lidande och hopp. Sjukdomsférloppet kan ses som ett stdndigt pendlande
mellan ljus och morker, gladje och eldnde. Att acceptera sin situation och sitt nya jag har
varit det allra svaraste for mammorna, men samtidigt det allra viktigaste for att paborja vagen
mot tillfrisknandet och ett nytt jag. Mammorna upplever trots allt bade béattre och samre

dagar, vagen &ar annu lang att gd& men mammorna glads at en framgang i taget.
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Forvantansfullhet infor det nya samtidigt som sorgen av det forflutna fortfarande finns kvar.

Ett standigt pendlande fran uppgivenhet till acceptans.

Forskning specifikt géllande mammors upplevelser av utmattningssyndrom vore det
intressant att lasa mer om. Ofta ar studierna namligen riktade till utmattande mammor som
har barn med olika typer av funktionshinder eller utmattning i vissa livssituationer som ofta
ar i nagon form av krissituation. En del studier kring utmattningens samband med
prestationshaserad sjalvkansla kan hittas men fortfarande behévs mera studier om amnet pa
ett mera samhéllsperspektiv. Vad ar det egentligen som har forandrats i dagens samhélle och
vad kan vi gora at saken? Bloms studie (2015) var man kunde se samband mellan
prestationsbaserad sjalvkansla och utmattning bland kvinnor stimmer 6verens med studiens
resultat, mammorna beskriver en bidragande orsak till insjuknandet deras dnskan om
prestation och hogt stallda krav. Mitchelsons studie (1998) som visar att negativa former av
perfektionism hos mammor hade samband med utmattning i arbetet samt ett bristande
foraldraskap. Detta kan &ven speglas i studiens resultat dd&r mammorna beskriver hur de
innan utmattningen alltid stravat till perfektion och framgang i bada arbetet och i vardagen.

Resultaten fran Erikssons studie (2016) som undersokt den existerande erfarenheten av
utbrandhet 6verensstammer med resultatet i min studie. Det &r en situation som kannetecknas
av att vara maktlos. Det skapar ett behov av att forsta sin situation for att aterfa kontrollen
och hantera den. Det ar en kamp for att ge livet en mening. Nar man inte mots med forstaelse

forlorar man hoppet.

Liknande resultat kan dven ses i Djafarovas studie (2017) som pavisar att mammor med lagre
sjalvkansla kanner sig undertryckta for att uppratthalla en positiv bild for att vara i linje med
andra mammors prestation pa sociala medier. Detta framkom &ven tydligt i min studie, nar
sjalvfortroendet och den egna situationen kandes hopplés kandes andras framgang och

prestationer pa sociala medier som valdigt stressande.

Nér jag analyserade materialet framkom det att alla informanter haft flera typer av
varningssignaler innan de blev sjuka, att de i efterhand angrat att de inte stannade upp
tidigare. | bakgrunden beskrivs ett typiskt sjukdomsforlopp ofta med en akut forsamring dar
likval symtomen utvecklats successivt kanske under flera ars tid. Familjelivet och
fritidsaktiviteterna kommer i andra hand och all energi gar at att klara arbetet. Informanterna
beskrev flera ganger hur de under en langre tid lagt allt forutom arbetet at sidan.

Utmattningssyndrom har man sett vara speciellt vanligt hospersoner som har mycket kontakt
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med andra manniskor, till exempel personal inom vard, skola och mellanchefer pa foretag.
Av mina informanter jobbade en som larare pa en skola och en annan hogt uppsatt pa ett
foretag. Att utmattningssyndrom ofta blir langvarig kan &ven konstateras i och med att alla
mina informanter bloggat under flera ars tid, en informant var inne pa sitt tredje ar som

sjukskriven.

Erikssons teori om lidande tangerar resultatet i studien pa manga satt. Eriksson beskriver
lidandet som alltigenom ont och har i sig sjalv ingen mening, men genom att ga igenom sitt
lidande kan det tillskriva sig sin mening. Detta ar nagot som ocksa speglas i resultatet. Det
ar svart att hitta ett bestamt forhallningssatt till lidandet, i ena stunden ar man beredd att se
det som nagot ont for att i nasta stund forskéna det genom att vilja tillskriva det en mening.
Genom att acceptera situationen k&nner mammorna en tacksamhet for vad utmattningen har
gett dem och deras familj och padminner samtidigt mammorna om att uppskatta deras roll
som mor. Samtidigt ger det en kéansla av hopp hos mammorna nér de har forstatt meningen
med insjuknandet och hur de var tvungna att ga igenom detta for att fa upp 6gonen for ett
nytt battre liv. Utmattningen har gjort dem tvungna att stanna upp. Erikssons menar att nér
en manniska varit med om ett lidande kan hon ocksa béattre uppskatta sin halsa, liksom dven

framkommer i resultatet.

Resultatet av studien kan relateras med Erikssons ontologiska halsomodell dar hadlsan ses
genom tre olika nivaer, gérande, varande och vardande. Pa hélsans gérandets niva bedéms
hélsan utifran yttre objektiva faktorer dar utgangspunkter ar den biologiska anatomin och
fysiologin, manniskokroppen. Mammorna upplever en rad symtom som trétthet, stresspaslag
och angest. | temat Lidande tangerar ett flertal fynd hélsan pad gorandets niva. Pa den
vardande nivan av hélsa dar manniskan stravar efter att hitta balans och harmoni kan ses i
temat Meningsfullhet, dar mammorna upplever acceptans och tacksamhet. Till det yttre ar
manniskan i denna dimension tillfreds med sitt liv och sin hélsa. Slutligen pa den vardande
nivan av halsan vill méanniskan forsona sig med livet och dess omstandigheter och manniskan
far kontakt med sitt inre jag och finner en mening i sitt liv. | temat Hopp framtrader dessa
kanslor hos mammorna ndr de slutligen accepterat sitt nya jag och sitt nya liv och med en
hoppfullhet ser fram emot ett nytt liv och har en kénsla av att livet gar vidare.
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8 Kiritisk granskning

Eftersom examensarbeten raknas som vetenskapliga dokument ska de ocksa uppfylla kraven
pa vetenskaplig kvalitet. (Henricson, 2012, 482) | féljande kapitel kommer jag kritiskt

granska min studie.

8.1 Kvalitet

Kvalitet betyder egenskap eller beskaffenhet. Termen kvalitet betraktas som svardefinierad
och mangfacetterad. Dessutom anse den vara dynamisk eftersom den paverkas saval av miljo
och tid dar den anvands och av de grundlaggande varderingar. Termen tycks alltsd vara
beroende av vem som &r betraktare och vad betraktaren anser vara goda egenskaper.
(Henricson, 2012, 482)

8.1.1 Kuvalitetssékring

Kvalitetssakring &r en process och handlar om att det som skapats uppvisar goda egenskaper
eller kvaliteter. Till exempel sjukskotarstudenter som vill avlagga examen maste skapa et
sjalvstandigt vetenskapligt examensarbete. Detta innebér att det som ska stakras i ett sddant
arbete ar den vetenskapliga kvaliteten. Enligt Rolfe (2006) ar det lasaren som ska sakerstélla
kvaliteten i ett forskningsarbete. Dock ar det forfattaren som har ansvaret for att sakerstélla
kvaliteten i ett forskningsarbete. Men eftersom forfattaren kan ha bristande kunskaper,
avseende statistik och forskningsmetoder, kan forskningsarbetet halla otillracklig kvalitet.
Eftersom kvalitetssakring av examensarbete ska delas lika mellan forfattare och lasare kan
det latt uppsta meningsskiljaktigheter kring vad som egentligen ar god vetenskaplig kvalitet.
Ju fler betraktare, desto fler skilda meningar eftersom betraktarna har olika erfarenheter och
kunskaper kring vad som anses var god vetenskaplig kvalitet. (Henricson, 2012, 482-483)
Kvalitetssakringen i min studie 6kar eftersom mina handledare vid upprepade tillfallen l&st

igenom mitt material och givit konkreta tips och rad.
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9 Slutsats

Det var i ett tidigt skede sjalvklart att mitt intresse ldg inom kontexten modra- och
barnhélsovard. Genom studiens gang har jag fatt 6kad forstaelse 6ver hur viktigt det faktisk

ar att arbeta med fokus pa hela familjens valmaende.

Aven om ny forskning gors om stress och utmattning borde dmnet lyftas fram annu mera
och diskuteras &ven i praktiken och i samhallet. Det &r viktigt att vi kan stdda och hjélpa
varandra i dagens samhalle dar man gérna vill prestera och gora allt och lite till, vara duktig
och klara sig sjalv. Som vardare ar det speciellt viktigt att inte bara vaga diskutera utan att
faktiskt se nar vila och aterhamtning ar nodvandigt for att forebygga utmattningssyndrom i
tid.

Min fragestallning var relevant och att jag har fatt svar pa det som skulle undersokas. Valet
av informanter var bra och jag anser att det var bra att jag valde svensksprakiga mammor for
resultatredovisningen. Det hade varit roligt om finlandssvenska eller finska bloggar hade
hittats, detta vore eventuellt ndgot som man i framtiden kunde anvanda sig av i studier

eftersom det hade varit intressant att se hur utmattningssyndrom upplevs har.

Mitt val av litteratur uppfyller vetenskapliga kriterier och &r relevant for min studie.
Eftersom litteraturen och de dvriga kallorna jag anvént ar vetenskapliga Okar studiens
trovardighet. Det var delvis enkelt att hitta bra kéllor for min studie, dock har
begreppsutredningen varit rétt sa klurig eftersom utmattningssyndrom inte &r direkt dversatt
till finska med identisk innebord. Overlag hittades battre svenska &n finska kallor inom

amnet.

| framtiden vore det intressant med vidare studier inom dmnet, t.ex. om hur och om barnen
till utmattade foraldrar paverkas eller om anknytningen i den tidiga barndomen kan paverkas.
I dagens samhélle med sociala medier, ideal och press fran tidiga tonaren hade det varit
intressant att lasa om stress hos yngre personer och hur den upplevs eftersom manga till och

med yngre barn idag upplever mycket stress.

Att skriva detta examensarbete har varit en langvarig och givande process. Jag ar glad att jag
valde att skriva om just detta amne. Jag upplever att jag fatt nya verktyg for hur jag ska

bemota klienter med utmattningssyndrom i framtiden.
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Bilaga 1 — Tidigare forskning

Oversikt 6ver tidigare forskning
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Victoria self- ifall arbetande kvinnor prestationsbaserad
esteem, prestationsbase | och mén. Studien sjalvkénsla och
stressors rad sjalvkéansla | genomférdes med utbréandhet kan ses. Hos
and har samband hjélp av hierarkisk man ses starkare
burnout in med att regressionsanalys. associationer mellan
working utveckla arbetsstress och
women utbréndhet, utmattning medan hos
and men samtidigt som kvinnor starkare
stress i associationer mellan
arbetslivet och prestationsbaserad
i privatlivet sjalvkansla och
beaktas. utmattning.
Evolahti Developme | 2015 | Identifiera Longitudinell studie | Utvecklingen av
Annika., Hul | nt of utvecklingsmoé | dar tva uppféljnings- | utbrandhet medfoljer av
tell, Burnout in nster for perioder under 9 ars | samtidiga stressfaktorer i
Daniel., Coll | Middle- utbrandhet hos | tid. 142 kvinnor vardagslivet saval som i
ins, Aila. Aged medelélderliga | deltog, komplett data | arbetet och i privatlivet.
Working kvinnor i finns for 116 Resultaten visade inga
Women: A arbetslivet kvinnor. For att signifikanta forandringar
Longitudin samt utvédrdera | uppskatta utbrandhet | i utbrandhet 6ver langre
al Study. om anvandes Shirom- tid.
arbetsrelaterad | Melamed Burnout
e och Questionnaire
individuella (SMBQ). For att
faktorer ar identifiera typiska
forknippade utvecklingsmonster
med samtidiga | (banor) anvandes
forandringar i hierarkisk
utbrandhet. gruppanalys.
Jacqueline Career 1998 | Syfte med Ett urval av Negativa former av
K.Mitchelso | mothers studien att karriarmodrar (N = perfektionism var
n Lawrence | and studera 67) genomforde positivt korrelerade med
R.Burns perfectioni sambandet atgarder av cynicism och utmattning
sm: stress mellan perfektionism, i arbetet och bristande
at work perfektionism | jobbutbrandhet, foraldraskap.
and at och karriar hos | stress i foraldraskapet
home mammor samt | och vélbefinnande.
deras
valbefinnande.
Gamble, S., | Self- 2013 | Undersdka Deltagarna var 49 Mammorna rapporterade
Chronis- esteem sjalvkanslan i mammor som har lagre sjalvkansla under
Tuscano, A., | Reactivity ett urval barn med veckor som de upplevde
Roberts, J., Among kvinnor som &r | uppmarksamhets/ mera stress, forlorad
Ciesla, J., Mothers of bendgna for hyperaktivitets- kontroll och
PelhamJr, W | Children depression. storning. Under en 9- | hyperaktivitet hos
with manadersperiod barnen. Mammor med
Hyperactiv slutforde deltagarna | tidigare depression i
ity varje vecka atgarder | bakgrunden rapporterade
Disorder: av sjalvkénsla, sémre sjélvkansla.
The upplevd stress,
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Moderatin positiv och negativ
g Role of paverkan och barns
Depression storande beteende.
History
Lindstrom, “Mission 2017 | Syfte med En kvalitativ, Huvudresultatet tolkades
Caisa., Impossible studien att beskrivande design i ett tema: *’Mission
Aman, Jan., | ”; the undersdka hur | anvandes och syftade | Impossible’’en inre
Lindahl, Mothering mammor som | till att avsldja kansla fran en extremt
Nordberg, of a Child har barn med erfarenheten av att utmanande upplevelse av
Annika., With Type diabetestyp 1 | fostra ett barn med moderskap, omfattande
Forssberg, 1 Diabetes upplever diabetes ndr mammor | och ofrivilligt ansvar och
Maria., — From the utbrandhet upplever utbrandhet. | kontinuerlig utvardering.
Anderzen, Perspective med fokus pa 25 utbranda mammor | Tva subteman framkom:
Carlsson, of Mothers deras egna av barn med diabetes | Forced to provide
Agneta. Experienci kénsla av typ 1 deltog i studien. | extraordinary mothering
ng Burnout kontroll och Uppgifterna samt Constant
sjalvkansla. samlades in via evaluation of the
halvstrukturerade mothering.
intervjuer och
innehéllsanalys
utfordes.
Elmira Exploring | 2017 | Undersoka Denna studie ger en Mammor med barn i
Djafarova, the sambandet djupgéende analys av | forskoledldern &r de
Oxana relationshi mellan 23 populéra vanligaste anvandarna av
Trofimenkao® | ps between sjalvprestation | onlineprofiler av sociala medier. Mammor
self- och sjalvkénsla | mammor med mer @an | som &r mer sjélvsakra i
presentatio hos mammor i | trettio tusen foljare sin roll som mamma har
n and self- sociala medier | pa Instagram och 12 | positiv instéllning till
esteem of i Ryssland. intervjuer med socialt | sociala medier. Modrar
mothers in aktiva mammor. med lagre sjalvkansla
social Detta arbete kanner sig undertryckta
media in fokuserar pa for att uppratthalla en
Russia mammor i Ryssland. | positiv bild for att vara i
linje med andra
mammors presentation
pa sociala medier.
Mammor anser
Facebook vara mer
informativt och
stédjande
kommunikationsmedel
an Instagram.
Eriksson, Vid 2016 | Det Studien bygger pa Patienterna beskriver
Ann-Kristin | utmattning Overgripande kvalitativa intervjuer | klinisk utbrandhet som
Mimmi ens grans. syftet med med ett induktivt en omfattande
Utmattning denna hermeneutiskt existentiell erfarenhet
s-syndrom avhandling var | tillvigagangssatt. som kan uppfattas som
som att fa insikt i Fem patienter och sju | mellan livet och doden, i
existentiell den vardgivare en skuggvérld som &r
t tillstand: existerande intervjuades, med instdngd. Det &r en
Vardtagare erfarenheten fokus pa deras situation som
soch av klinisk existerande kannetecknas av att vara
vardgivare utbréndhet erfarenheter av maktlds. Det skapar ett

s
erfarenhete
rav
utmattning
s-syndrom
och

samt att belysa
betydelsen av
ett existentiellt
perspektiv vid
rehabilitering.
Dessutom att

klinisk utbrandhet
samt deras
erfarenheter av
rehabilitering med ett
existentiellt
tillvagagangssatt. Ett

behov av att forsta sin
situation for att kunna
aterfa kontrollen och
hantera den. Det ar en
kamp for att ge mening
om livssituationen. Néar
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rehabiliteri na en djupare strategiskt urval man inte moéts med
ng med en forstaelse for gjordes av forstaelse forlorar
existentiell klinisk informanter i patienterna hoppet. Att
ansats i utbrandhet ur samband med ett arbeta med det
svensk existentiell rehabiliteringsprogra | existentiella perspektivet
vardkontex synpunkt och m med ett kréaver fértroende och
t bidra med existentiellt mod att ta utmaningen
kunskap om tillvagagangssatt for | att hantera existentiella
den personer problem fran bade
existentiella diagnostiserade med | vardgivare och patient.
dimensionen klinisk utbrandhet.
av hélsa. Data analyserades i
tva steg. | det forsta
steget tolkades data
med en induktiv
hermeneutisk metod.
I steg tva i analysen
tolkades data med ett
deduktivt
hermeneutiskt
tillvagagangsstt,
med anvéndning av
Karl Jaspers begrepp
granssituation som
ett satt att tolka den
existerande
erfarenheten. Aaron
Antonovskijs
koncept av
samstammighet
anvéndes som ett
verktyg for att forsta
komponenter som
kan bidra till att
aterstalla halsan.
Bilgin S; Reducing 2015 | Mammor med | Kontrollgruppen Interventionsgrupps-
Gozum S burnout in ett bestod utav 90 medlemmarna
mothers intellektuellt mammor som deltog | rapporterade farre
with an funktionshindr | i ett interaktivt episoder av
intellectual at barn ar utbildningsprogram i | kansloméssig utbréandhet
ly disabled benégna att 1 timme, forutom att | jamfort med
child: an lida av stress anvénda ett kontrollgruppen, vilket
education och pedagogiskt hafte indikerar att deltagande i
programme utbrandhet. utformat och ett
Det finns presenterat av omvardnadsutbildningsp
begrénsade forskarna. Héftet rogram reducerade nivan
bevis for innehdll information | av utbrdndhet som
effektiviteten om egenskaperna hos | upplevs av mammor som
av intellektuellt har ett intellektuellt

utbildningsinsa
tser som syftar
till att minska
utbranningsniv
derna i denna
befolkning.
Syftet med
studien var att
undersoka
effekten av att
delta i ett
utbildningspro

funktionshindrade
barn, den specifika
halso- och sjukvard
och utbildning de
behdver, ideella
organisationer och
stiftelser som
tillhandahaller hjalp
och hur mdédrar kan
hantera stress.
Kontrollgruppen
mottog samma

funktionshindrat barn.




gram for
utbrandhet for
mammor av
barn med en
intellektuell
funktionsnedsa
ttning.

ingrepp separat efter
avslutad posttest.

Arman, Burnoutas | 2015 | Syftet med Studien genomférdes | Studien avslojar
Maria; an studien var att | genom ett antaganden om tre nivaer
Hammarqvis | existential fa en djupare longitudinellt av liv: handlingar,
t, Anne- deficiency och existentiell | perspektiv, vérderingar och
Sofie; - lived forstaelse av kvalitativa data universell existens. Om
Rehnsfeldt, experience utbrandhet, analyserades fran 18 | en person inte &r i
Arne s of genom att svenska kvinnor och | kontakt med dessa tre
burnout sarskilt titta p& | man. Data fran dimensioner verkar han /
sufferers. hélsoproblem, | intervjuer ansikte hon svart att bibehélla
lidande och mot ansikte, hélsan i sina mdten med
livsuppfattning | telefonuppféljningsin | livet. Konsekvenser for
. tervju under 1 aroch | varden &r existentiella
samtal med e- intressen hos vardgivare
postintervjuer och livsforstaelse som
samlades in. Studien | tecken pa universella
genomfordes pa ett | varderingar. Patienter
omvardnads- "slacker" och
vetenskapligt uppratthalls langtan
perspektiv, dar halsa | forstod som tecken pa
och lidande ar "morker"” i deras
grundlaggande forstaelse av livet kan
begrepp. inducera
omhandertagande
handlingar hos
vardgivare som erbjuder
patienter en dppning och
en glimt av hur det kan
vara att hitta halsa i
mitten av deras lidande.
Vardgivarens egna
naturliga forstaelse for
livet kan dé& fungera som
en vardande komponent.
Grossi G; Does 2015 | Syftet med Studien genomférdes | Resultaten visade att
Thomtén J; burnout studien var att | pa utbrandhet bidrar till
Fandifio- predict undersoka saval uppkomsten och
Losada A; changes in sambandet 2 300 kvinnor som upprétthéllandet av
Soares JJF; | pain mellan bor i Stockholms lan. | smarta och
Sundin O experience utbréndhet Studien var en funktionsnedsattning.
s among som ett longitudinell
women syndrom av panelundersdkning
living in kénslomassig | med tva beddmningar
Sweden? A utmattning / med hjalp av enkater,
longitudina fysisk trotthet | 1 ar fran varandra.
I study. och kognitiv Efter justering for
trotthet och socio-demografiska
smértparametr | och arbetsegenskaper
ar var rokning, psykisk

(6vergripande
smarta,
smartstéllen,
intensitet och
frekvens och

ndd, fysisk hélsa och
basala
smartparametrar, T1-
nivéaer av utbrandhet
och / eller deras




upplevd
funktionshinde

r

férandringspodng de
viktigaste
forutségarna for
Overgripande smarta,
nacke / axelvark,
ryggsmarta och

handikapp.
Maruyama, Factors 2015 | Syftet med Studien genomférdes | 2022 svar samlades in
Akiko related denna studie & | genom en och analyserades.
with att beskriva enkatundersokning Resultaten visade att
burnout of faktorer som pa 2 892 kvinnliga Overarbete, viljan att
nurses who bidrar till sjukskoterskor som fortsatta arbeta,
are utbréndhet hos | har forskolebarn. sjalvfortroendet géallande
mothers of sjukskoterskor | Undersokta artiklar barnens uppfostran och
pre-school- som har inkluderade copingstrategier var
age forskolebarn personliga attribut, tydligt korrelerade med
children arbetsmiljo, utbrandhet hos
barnmiljo, sjukskaoterskor som har
hanterings-beteende | forskolebarn. Det finns
och utbréndhet. ett behov av att utveckla
Multipel logistisk ett system som
regressionsanalys eliminerar Overarbete
utfordes for att och samtidigt starker
utvardera faktorer sjuk-skoterskornas
som bidrar till sjalvfortroende i
utbrandhet barnuppfostran samt
instruktioner for stress-
hantering.
Ahola, Kirsi | Alcohol 2006 | Attundersbka | 3276 finska 12-ménaders forekomst
Honkonen, dependenc forhallandet av alkoholberoende var
Teija ein mellan aktiva anstallda forknippad med
Pirkola, relation to utbrandhet och | (1637 kvinnor och utbrandhet bland bade
Sami burnout alkoholkonsu | 1639 mén) i &ldern man och kvinnor. Varje
Isometsd, among the mtion och hog | 30-64 r, frén ett punktforhojning i
Erkki Finnish alkoholkonsu | representativt burnout-poéngen var
Kalimo, working mtion befolkningsexempel | associerad med en
Raija population deltog i studien. okning med 80% av
Nykyri, Alkoholberoendet forekomsten av
Erkki baserades pé& den alkoholberoende bland
Aromaa, standardiserade kvinnor och en 6kning
Arpo Munchen Composite | med 51% bland mén.
Loénnqyvist, International
Jouko Diagnostic Interview | Sambanden fortsatte nar

(M-CIDI).

Beddmning av hdg
alkoholkonsumtion
baserades pa
sjélvrapporterad
alkoholanvéndning.
Utbréndhet
bedémdes med

Maslach Burnout
Inventory-General
Survey (MBI-GS)

de sociodemografiska
faktorerna justerades.
Samband mellan
utbréndhet och hdg
alkoholkonsumtion var
inte statistiskt
signifikant.




