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Sammanfattning

Syftet med studien ar att ta reda pa vilka som riskerar att drabbas av utbrandhet
samt hur man ska hantera stress sa man klarar av att fortsatta livet med god
livskvalitet. Vara fragestallningar lyder Vilka manniskor ar i riskzonen for att
drabbas av utbrandhet och vilka verktyg kan man anvanda sig av for att hantera
stress och aterfa en god livskvalitet? Till vara teoretiska utgangspunkter har vi
valt Orems egenvardsteori och Roys adaptionsmodell. Datainsamlingsmetoden ar
en litteraturstudie. Vi har sammanfattat tidigare forskning inom omradet, totalt 39
vetenskapligt granskade artiklar. Artiklarna sammanfattade vi i en resume for att
gora det lattare att sammasstélla studien. Innehallsanalys ar den analysmetod

som vi har anvant.

Resultatet tyder pa att flera olika faktorer kan 6ka risken fér utbrédndhet sa som
arbetslivet, livsstilen, privatlivet men aven personliga egenskaper och sattet att
hantera stress pa spelar roll. For att kunna hantera stress ar det viktigt att det
finns en balans mellan arbetet och fritiden. Att ga med i stodgrupper och anvanda

sig av olika stresshanteringsstrategier ar aven satt att motverka utbrandhet.
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1 Inledning

"Vem ar den viktigaste personen i ditt liv? Brukar vi fraga vara kursdeltagare. Svaret blir

oftast: Mina barn och min man. Min basta vdaninna och sa katten forstas. Ratt svar ar: Jag sjalv!”

(Bronsberg & Vestlund 2004, s. 7)

Utbrandhet rdaknas inte som en egentlig sjukdom men pa grund av utbrandhet kan
man insjukna i bland annat depression, storningar i somnen, drogmissbruk och
somatiska sjukdomar som beror pa stress. I borjan pa 2000 talet led cirka 2 % av
finlaindarna i arbetsfor alder av svar utbrandhet. Arbetsgivaren ar enligt
arbetarskyddslagen § 25 skyldig att utreda problemsituationer om denna far reda pa
att en arbetstagare har for stor arbetsborda och maste pa nagot sitt atgarda detta

(Ahola, Tuisku & Rossi 2011).

For att forebygga utbrandhet ska man regelbundet ta pauser i alla dagliga aktiviteter.
Nar man genomgatt en period med stress ska man ta tillrackligt med ledigt for att
kunna aterhdmta sig. Om man lagger marke till de stressrelaterade symptomen i tid

ar det lattare att hejda forloppet (Gullberg 2011).

Copingstrategier ar strategier som man anvander sig av for att minska mdjliga

psykiska skador som utbrandhet kan ge (Isaksson m.fl. 2010).

"Nér jag traffade kuratorn berattade jag for henne om mitt liv och allt som hant under de senaste
fem aren. Med hennes hjalp insag jag snart att jag var pa vag att stressa sonder mig sjilv. hon

forklarade att en manniska som utsétts for stor press under en lang tid blir till slut totalt uttrottad

och antingen slutar kroppen att fundera eller sa dr depressionen ett faktum” (Asbrink 2008, s.
10)

Syftet med vart lardomsprov ar att ta reda pa vilka manniskor som har storst risk att
drabbas av utbrandhet och hur man ska hantera stress pa ett sdtt sa man klarar av att

fortsatta livet som vanligt med god livskvalitet.
Vara fragestallningar:

1. Vilka méanniskor ar i riskzonen for att drabbas av utbrandhet?
2. Vilka verktyg kan man anvanda sig av for att hantera stress och aterfa en god

livskvalitet?
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Vi valde att skriva om utbrandhet eftersom det verkade vara ett intressant dmne och
ett vanligt problem i dagens samhalle. Alla kdnner sig stressade emellan varven och
det ar viktigt att kunna varva ner for att bibehdlla en god livskvalitet. Om inte
kunskap sprids inom omradet kommer detta bli ett betungande problem for
samhallet i framtiden. De flesta kinner ndgon som ar utbrand eller som ar pa vag att
bli det. Med var studie vill vi belysa dmnet utbrandhet och ge tips pa hur man kan

kidnna igen tecken som tyder pa utbrandhet.

2 Syfte och problemprecisering

Syftet med vart lardomsprov ar att ta reda pa vilka manniskor som har storst risk att
drabbas av utbrandhet och hur man ska hantera stress pa ett sitt sa man klarar av att

fortsatta livet som vanligt med god livskvalitet.
Vara fragestallningar:

1. Vilka manniskor ar i riskzonen for att drabbas av utbrandhet?
2. Vilka verktyg kan man anvanda sig av for att hantera stress och aterfa en god

livskvalitet?”

3 Teoretiska utgangspunkter

Som teoretisk referensram till vart lardomsprov har vi valt Roys adaptionsmodell och
Orems egenvardsmodell. Dessa modeller tangerar bada livskvalitet. Livskvalitet ar

nagot som dr individuellt och som endast personen i fraga kan jobba for.

3.1 Orems egenvardsmodell

Orems egenvardsmodell kan delas in i tre olika teorier. En teori om egenvard, en om
egenvardsbrist och en om omvardnadssystem. Tillsammans bildar dessa teorier
enligt Orem sjilv en generell teori om omvardnad. Egenvard, egenvardsbehov och
egenvardskrav ar tre centrala begrepp som teorin om egenvard ar uppbyggd kring.

Orem definierar egenvard som aktiviteter som individen tar initiativ till och utfor
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sjalv for sin egen skull med avsikt att uppratthdlla liv, hdlsa och vélbefinnande

(Kirkevold 2008, s. 149-150).

Egenvard indelas i tre olika faser: varderingsfas, planeringsfas och genomférandefas.
Den forsta fasen, varderingsfasen, bestar av handlingar som ar nédvandiga for att
sdkerstdlla hdlsa och vélbefinnande. Planeringsfasen gar ut pa att man planerar hur
man skall utféra dessa handlingar. Genomforandefasen gar ut pa att genomfoéra
handlingarna. Tillsammans bildar faserna en malinriktad handlingsprocess

(Kirkevold 2008, s. 150).

Meningen med egenvard ar att tillgodose de egna egenvardsbehoven. Definitionen pa
egenvardsbehov ar insikter om handlingar som dr nddvandiga for personens funktion
och utveckling som manniska. Egenvardsbehoven ska utforas sjalvstandigt eller av

nagon annan (Kirkevold 2008, s. 150).

Egenvardsbehoven indelas i tre kategorier: universella behov, utvecklingsmassiga
behov och halsorelaterade behov. Det finns ett flertal olika universella
egenvardsbehov enligt Orem. Dessa ar uppratthdllande av syreupptag, vatskeintag
och fédointag. Omvardnad med vikt pa exkrementer och eliminationsprocesser.
Uppréatthadllande av balans mellan vila och aktivitet, interaktion och ensamhet.
Forebyggande av faror for manskligt liv, funktion och vélbefinnande samt framjande
av mansklig funktion och utveckling inom en social gemenskap, beroende pa
individens potential, manskliga begransningar och méanniskans 6nskan om att vara

normal.

Med de utvecklingsmassiga egenvardsbehoven menas att manniskans utveckling
pagar hela livet och att det kravs specifika faktorer som framjar denna utveckling.
Dessa behov kan antigen vara specifika uttryck for universella egenvardsbehov
bundna till de utvecklingsprocesser som personen befinner sig i, eller nya behov som
uppkommer till foljd av specifika utvecklingsrelaterade tillstdnd eller handelser

(Kirkevold 2008, s. 150-151).

Bland personer som lider av sjukdomar, skador eller av patologiska tillstand sasom
funktionshinder och andra skador samt genomgar diagnostiska procedurer eller

behandling finns de hélsorelaterade egenvardsbehoven.
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Det finns sex kategorier av de hélsorelaterade egenvardsbehoven. Man kan soka och
skaffa sig ratt medicinsk hjdlp vid olika sjukdoms- och patologiska tillstind eller
skador. Att hantera och vara medveten om effekteter och resultat av patologiska
tillstdnd samt konsekvenser for ens egen utveckling. Att effektivt genomfora
medicinska ordinerade terapeutiska, rehabiliterande och diagnostiska atgarder. Vara
observant och medveten om obehagliga och skadliga effekter av medicinsk
behandling samt kunna reglera dessa. Acceptera att man befinner sig i ett visst
halsotillstdnd och kan vara i behov av omvardnad. Lara sig att leva med olika effekter
av sjukdomstillstand, medicinska behandlingar, diagnostiska procedurer och hitta en

livsstil som framjar ens personliga utveckling.

Egenvardskrav dar summan av de egenvardsaktiviteter som man maste utfora for att
tillfredstdlla  personens universella, utvecklingsmassiga och vid behov

halsorelaterade egenvardsbehov (Kirkevold 2008, s. 151-152).

Teorin om egenvardsbrist utgor enligt Orem en beskrivning och forklarning till varfor
en person behover omvardnad. Det hir hinder nir kapaciteten till egenvard &ar
mindre dn personens egenvardsbehov. Personen kan alltsd inte sjilv utféra en

egenvard som tillfredstdller egenvardsbehovet.

Till teorin om egenvardsbrist hor egenvardsbegransningar, alltsa begransningar i
personens kapacitet till egenvard. Av begransningarna finns det tre olika typer:
begransande kunskaper, begransad formaga att bedéma och fatta beslut och

begriansad formaga att utféra handlingar som ger resultat (Kirkevold 2008, s. 153).

[ teorin om omvardnadssystem ingar begreppen omvardnadskapacitet, hjalpmetoder
och olika omvardnadssystem. Begreppet omvardnadskapacitet innehaller kunskaper,
attityder, fardigheter och egenskaper som behovs for att utféra omvardnad. Detta ar

komplext inlarda formagor som kraver speciell utbildning.

De praktiska fardigheterna bestar av fyra olika typer av procedurer: diagnostisering,
ordination, behandling/reglering och organisation av omvardnaden enligt situation.

Dessa procedurer kallar Orem omvardnadsprocessen (Kirkevold 2008, s. 154).

Omvardnadssystem skapas genom sjukskoterskan och patientens atgarder och
samspel i en omvardnadssituation. Enligt Orem bygger omvardnadssystemen upp

omvardnadssituationerna. De tre omvardnadssystemen dr  fullstindigt
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kompenserande omvardnadssystem, delvis kompenserande omvardnadssystem och

stodjande/undervisande omvardnadssystem (Kirkevold 2008, s. 155)

3.2 Roys adaptationsmodell

I Roys adaptationsmodell ser man pa manniskan som ett anpassningsbart system,
som i korthet innefattar input (stimuli) och output (respons). Enligt den har modellen
ses adaptation som en anpassning till en process. Adaptation definieras som
manniskans svar pa férandringar av mal som riktas mot en helhetsintegration. Roy
har plockat ut tre viktiga delar i sin omvardnadsmodell: vardmottagare, vardmal och
vardingripande. I de har delarna ingar begreppen omvardnad, person,
halsa/sjukdom, omgivning och anpassning. Roy anser att en persons hela existens
berdrs i interaktionen med en vaxlande omgivning och att personen svarar pa stimuli
enligt sin position pa halsa-sjukdomskontinuet. Anpassning ar ett resultat av tva
faktorer: en storning som gor att en anpassning behovs och en individ som anpassar

sig (Roy & Roberts 1981, s. 42-47).

Adaptiv respons ar uppbyggt av inkommande stimuli och adaptationsnivan.
Adaptationsnivan bygger pa stimuli som kommer utifran miljon och hur manniskan
sjalv reagerar. Adaptationsnivan bildar en zon som anger omfattningen av stimuli
som kommer att framkalla en positiv respons. Stimuli som hamnar utanfér zonen
kommer att framkalla en negativ respons. Varje manniska har en smarttréoskel med
hur mycket man kan std ut med, nar nivan ar nddd reagerar vi negativt. Adaptation ar
alltsa en process dir man reagerar positivt pa forandringar. (Roy & Roberts 1981, s.

45).

Anpassningsmekanismer ar det viktigaste i anpassningsprocessen. Det finns fyra
olika adaptationsomrdaden dir anpassningsmekanismerna fungerar. Omradena ar:
fysiologiska behov, jaguppfattning, rollfunktioner och beroenderelationer.
Anpassningsmekanismerna bestdr av inre och yttre processer som gor att adaptation
ar mojligt. Inre processer kommer bade utifran fran miljon och det egna jaget. Man
kan ocksd kalla dessa for stimuli. Yttre processer i systemet ar adaptiva och
ineffektiva responser. Adaptiva responser framjar integriteten med avseende pa
malen for oOverlevnad, tillvaxt, reproduktion och sjdlvbemastring. Ineffektiva

responser dr sadana som inte bidrar till dessa mal.
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En persons bearbetning kan ske pa tva satt antingen med forvarvade
adaptationsmedel (kognatorn) eller med autonoma styrmekanismer (regulatorn).
Kognatorn ar de som selekterar information, inlarning, kinslor och problemlésning.
Forsvarsmekanismer ar exempel pa dessa (Roy & Roberts 1981, s. 43). Regulatorn ar
autonoma styrmekanismer som kan vara neutrala, kemiska eller hormonella (Roy &
Roberts 1981, s. 60). Kognatorn och regulatorn kan ses som mekanismer for

adaptation och coping (Roy & Roberts 1981, s. 43).

Som tidigare namnts har manniskan fyra adaptationsomraden: fysiologiska behov,
jaguppfattning, rollfunktioner och beroenderelationer. Till de fysiologiska behoven
hor t.ex. ndring, utséndring, blodcirkulation, syretillforsel, endokrina funktioner och
de fem sinnena - syn, horsel, lukt, smak och kdnsel. Jaguppfattning bestar av den
fysiska och den psykiska sjidlvbilden vilket bygger pa individens kanslor och
uppfattning om sig sjadlv. Sjukdom kan foérdndra manniskans jaguppfattning.
Rollfunktioner &ar genomforandet av plikter baserat pa individens stdllning i
samhallet. Sattet som individen utfor en roll dr beroende pa samspelet med andra i
situationen. Med beroenderelationer menas att man har ett beroende som oftast
riktas mot sin ndrmaste omgivning, vardpersonal och anhoériga (Roy & Roberts 1981,

s.43-44,272).

4 Teoretisk bakgrund

[ detta kapitel beskrivs utbrandhet och coping grundligare utgdende fran litteratur.

Detta for att lasaren ska fa en insikt i vad utbrandhet och coping ar.

4.1 Utbrandhet

[ slutet av 1970 talet i USA borjade man tala om begreppet "The burn-out-syndrome”
efter att forskare lade marke till svara psykosomatiska symptom hos manniskor som
jobbade inom svara sociala forhallanden. Dessa manniskor visade tecken pa total
utmattning, uppgivenhet, avstindstagande, negativism och cynism samtidigt som
nagra visade tecken pa somatiska sjukdomstillstiand (Bronsberg & Vestlund 2004, s.

13). Utbriandhet ar en sjukdom som sakta men sakert breder ut sig i manniskors liv
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och man tvingas in i onda cirklar som ar svara att bryta (Maslach & Leiter 1999, s.

31).

Maslach och Leiter (1999, s. 32) beskriver i sin bok att utbrandhet bestdr av tre
dimensioner: utmattning, cynism och otillracklighet. Med utmattning menas att man
har tanjt ut sig sjalv for mycket, bade fysiskt och kdnsloméssigt. Dessa manniskor
kanner sig forbrukade och kan inte varva ner eller aterhamta sig. Ett tecken pa detta
ar att man ar precis lika trott pa morgonen som man var pa kvallen da man gick och
lade sig. Den forsta reaktionen pa utmattning ar stressen fran arbetskrav eller stora

forandringar (Maslach & Leiter 1999, s. 32).

Cynism beskrivs som att manniskan ar kall och har en avstandstagande instéllning till
arbetet och arbetskollegorna. Eftersom man engagerar sig sa lite som mojligt pa
arbetsplatsen rdknas cynism som ett forsvar mot utmattning och besvikelser. Det
kanns sdkrare att vara likgiltig speciellt om framtiden ar osdker. Att gd med denna
negativa instdllning kan allvarligt skada en persons valbefinnande och goda

arbetsformaga (Maslach & Leiter 1999, s. 32).

Nar en manniska borjar kdnna sig otillracklig kommer denna kdnsla endast att vaxa.
Allt man jobbar med kommer kdnnas 6vervaldigande och virlden ar emot personen.
Tilltron pa den egna formagan forsvinner, alltsa sjdlvfortroendet krymper och detta
leder till att omgivningen forlorar fortroendet for personen (Maslach & Leiter 1999, s.

32).

Utbrand ar en beteckning som allt fler 1dkare och forskare ifragasatter. Nya begrepp
har uppkommit som battre beskriver tillstandet, till exempel utmattningssyndrom,
utmattningsdepression och stressutlosta utmattningsreaktioner (Bronsberg &

Vestlund 2004, s. 13).

Bronsberg och Vestlund (2004, s. 17-20) skriver i sin bok att utbrandhet ar en
process. Den som ar i storsta riskzonen ar ofta engagerad, kreativ och nyfiken samt
vill dstadkomma ndgot. Dessutom ar man dven ansvarsfylld, envis och stark som
person. Lata manniskor branner inte ut sig, endast den som brinner for nagot kan bli
utbrand, alla andra ger upp langt innan och vilar upp sig i lugn och ro. Denna process
ar olika for alla personer, for ndgon kan det racka med ett ar medan andra haller ut

mycket langre.



4.2 Copingstrategier

Med coping menas den formdga man har att hantera och bemadstra stress, med syftet
att behdlla sin psykiska och fysiska halsa. Detta dr en formdga som delvis ar inbyggd
men som dven paverkas av yttre handelser, tidigare erfarenheter och inre
upplevelser. Pa sa vis bestar coping av medvetna och omedvetna strategier som man
anvander sig av for att hantera stress. Man anvander vissa copingstrategier oftare an
andra eftersom man i regel véljer det sitt man dr van vid och har mer erfarenhet av,
oavsett om man dr nojd eller inte med resultatet. Copingstrategierna ar inte alltid
andamalsenliga och kan darfor géra mer skada dn nytta. Vissa copingstrategier kan

vara daliga kortsiktigt men langsiktigt bra och tvartom.

Det finns flera saker som paverkar vilken sorts coping man vanligen anvander sig av.
Personlighetsfaktorer spelar bland annat in for hur sarbar man ar for olika
stressfaktorer av olika slag. Positiva faktorer ar till exempel: flexibilitet, optimism och
oppenhet for forandring. Negativa faktorer ar till exempel: dltande, pessimism samt

inlard hjalpléshet.

Andra saker som paverkar hur bra man kan hantera stress ar socioekonomisk status,
utbildningsniva, intelligens, ekonomisk situation, civilstdnd, koén, alder och

hilsotillstand.

Lite forenklat kan man i allméanhet skilja mellan tva sorter av coping, passiv och aktiv.
Grovt generaliserat ar i allmanhet de passiva copingstrategierna negativa for halsan
och vilbefinnande samt har negativa konsekvenser pa lang sikt. Exempel pa passiva
copingstrategier dr uppskjutande och undvikande av beslut eller handlingar. Aktiva
copingstrategier har i allmadnhet en positiv effekt pa valbefinnandet langsiktigt.
Exempel pa aktiva copingstrategier ar intellektuell eller praktisk problemldsning.

(Hasson, 2008)

5 Undersokningens genomforande

[ detta kapitel redogér vi for de metoder som vi kommer att anvanda oss av vid
genomforandet av undersokningen. Vi kommer att gora en kvalitativ litteraturstudie

och anvanda oss av dokument i form av tidigare forskning.



5.1 Undersokningens material

Materialet vi anvander oss av till var studie ar tidigare forskning som ar vetenskapligt
granskade. Vi anvander oss av internationella artiklar och dessa ar hdmtade fran olika
databaser och tidskrifter med inriktning pa socialvard, halsovard och det

psykosociala omradet.

5.2 Litteraturstudie

En dokumentstudie ska bland annat bestd av bakgrund, syfte, fragestallningar och
insamlingsmetod. Litteratur kan anvandas som informationskalla, vilket betyder att
den litteratur som anvands i litteraturbakgrunden inte far vara densamma som

litteraturen man samlar in for att analysera (Olsson & Sorensen 2011, s. 145).

[ diskussionen satts den information som man har samlat in fran litteraturen i dialog
med bakgrundslitteraturen och diskuteras utifran syfte och fragestallningar. De
vetenskapliga artiklarna redogors artikel for artikel enligt titel, forfattare, artal,
undersokningens syfte, urval och metod samt artikelns resultat. Det gar dven att
fortsitta redogorelsen genom att lagga in kolumner for uppsatsens fragestallningar,
for att pa ett oOverskadligt satt visa vilket svar de olika artiklarna gav i
litteraturstudien. Genom att goéra pa det viset underldttas diskussionsdelen i

uppsatsen (Olsson & Sérensen 2011, s. 145).

Litteraturstudier ska genomforas med lika mycket noggrannhet och trovardighet som
de primara kallorna som aterges. De ska genomfdras och granskas med tanke pa vilka
instrument och metoder som blev anvanda i originalforskningen (Olsson & Sorensen

2011, s. 145).

Traditionellt har man anvant ordet dokument for information som tryckts eller
nedtecknats, men pa grund av den tekniska utvecklingen finns det nu dven andra satt
att spara information pa. Nu for tiden anvander man ordet dokument dven for filmer,
bandupptagningar och fotografier. En dokumentstudie betyder saledes att man
samlar sin information fran dessa kallor. Det ar dven viktigt att forskaren forhaller sig
kritiskt till dokumenten for att forsdkra sig om att kallan ar palitlig. Hur mycket
information som maste samlas in beror till stor del pd hurudan fragestallning

forskaren har. Det ar aven viktigt att inte bara vilja ut material som stéder de egna
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idéerna och pa sa vis astadkomma en falsk bild av en hdndelse eller skeende.
Forskaren ska presentera och diskutera fakta som motsager resultatet for att skapa
en bild av handelsen eller skeendet som narmar sig det verkliga forhallandet (Patel &

Davidson 2011, s. 68-69).

Kvalitativa datainsamlingsmetoder innebar att samla in och systematisera kunskap
med syftet att nd en djupare forstdelse for det problem som ska studeras. Forskaren
samlar in kunskap for att hitta sammanhang och monster. Intervjuer, observationer
och skrivna texter eller beraittelser ar nagra exempel pa datainsamlingsmetoder

(Forsberg & Wengstrom 2008, s. 131).

Genom anvandningen av texter och beréattelser far forskaren information om
fenomen som inte gar att undersokas genom direkt observation eller intervju. Vill
forskaren undersoka upplevelsen av en viss sjukdom kan denne anvanda sig av
personliga dagbocker. Brev, historiska dokument och massmedieprodukter kan
fungera som kallor eftersom de ar tagna ur ett historiskt sammanhang. Det ar viktigt
att forskaren tar i beaktande fyra kriterier vid bedémningen av kvaliteten i
dokumenten: dkthet, trovardighet, representativitet och meningsfullhet (Forsberg &

Wengstrom 2008 s. 138-139).

5.3 Resumé

Forsberg & Wengstrom (2008, s. 29-30) beskriver resumén som en litteraturéversikt.
[ en allman litteraturstudie analyserar och beskriver man utvalda studier men detta

sker sallan systematiskt.

En resumé ar en kort sammanfattning av allt relevant material som hittats till ett visst
amne. Resumén innehdller information om alla viktiga delar i artikeln sd som
problempreciseringen, fragestallningen eller hypotesen, metod och det viktigaste som
framkommit i resultatet. Alla artiklar behandlas likvardigt och ofta ordnas de enligt

sitt fokus (Kirkevold 1997, s. 980-981).

Willman och Stoltz (2011, s. 100) skriver i sin bok att dversikter delas in i tva olika
typer: populdrvetenskapliga och vetenskapliga. Syftet med den popularvetenskapliga
ar att ge en enkel 6versikt over ett omrade for icke-specialister medan syftet med den
vetenskapliga 4r att ge en total oversikt. Oversikten gjordes pad basen av

vetenskapliga metoder. Det finns olika grupper av oOversikter: ledarartikel i en
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tidskrift, larobokskapitel, State-of-the-Art-dokument och dversiktsartikel. Sedan kan
oversiktsartiklarna delas in i systematiska och icke-systematiska. Den perfekta
oversiktartikeln baserar sig pa en systematisk genomgang av litteratur inom samma

omrade.

5.4 Innehallsanalys

Innehallsanalys ar ett satt for forskaren att analysera innehdllet i en text. Denna
metod kan anvdndas pa alla typer av material till exempel text, ljud eller bild.
Innehallsanalysen foljer en relativt enkel och logisk ordning oberoende av vilken typ
av material man anvinder sig av (Denscombe 2009, s. 307). Denna analysmetod
anvands oftast pa skrivet material (Larsson, Lilja & Mannerheimer 2009, s. 391).
Innehdllsanalys kan delas upp i antingen en kvalitativ del eller en kvantitativ del. Den
kvalitativa delen av innehallsanalys gar ut pa att ett valt fenomen beskrivs medan den
kvantitativa delen blir mest anvand inom mediaforskning (Olsson & Sérensen 2011, s.

209).

Till att borja med valjer man det som ska analyseras och kriterierna ska vara mycket
tydligt formulerade. Efter detta bryter man materialet, till exempel texten, i mindre
enheter. Det kan handla om enstaka ord, hela meningar och stycken eller rubriker.
Nar man anvander sig av innehadllsanalys maste man ha det klart for sig vilka
kategorier, fragor eller idéer man &ar intresserad av och hur dessa kommer fram i

texten (Denscombe 2009, s. 307).

"Nyckelord” dr det man letar efter och dessa raknar man sedan hur manga ganger de
forekommit. Nar detta ar gjort ska texten kodas och nu kravs det att man ar noggrann
och har fast uppmarksamhet i texten. Koderna skriver man antingen in direkt i texten
eller s anvander man sig av dataprogram speciellt framtaget for detta dndamal.

(Denscombe 2009, s. 307).

Inom innehdllsanalysen rdknar man forekomsten av dessa "nyckelord” eller
enheterna och detta gors vanligen i borjan av analysprocessen. Nar man kodat om
texten till enheter kan man gora en grundlig analys som lankar ihop enheterna sa att

man forstar innehallet (Denscombe 2009, s. 307-308).

Med hjalp av innehdllsanalys har man mdjlighet att hitta manga gémda sidor av det

som skrivs i texten. Oberoende av skribentens medvetna avsikt far man med hjalp av



12

innehallsanalysen ledtradar till ett oavsiktligt budskap och det dr tanken med

analysmetoden. (Denscombe 2009, s. 308).

Styrkan med innehdllsanalysen ar att den mdjliggor en kvantifiering av textinnehallet.
Nackdelarna med metoden ar att det ar latt att enheterna eller nyckelorden lyfts ut ur
texten sd att man inte far fram vad skribenten tink sig siga med texten (Denscombe

2009, s. 308).

5.5 Undersokningens praktiska genomforande

Materialet har vi sokt pa databaserna Ebsco, Cinahl och Vard i Norden. Vi har anvant
oss av olika kombinationer av sokorden burn-out, utbrandhet, stress, coping,
depression, tired, nursing, caring, exhausted, stress management, Maslach burnout
inventory, burnout research, stress research, emotional exhaustion, long-term

sickness, depersonalization, occupational stress, Finland och Sweden.

Totalt fann vi 51 forskningar, men efter att ha last igenom dessa plockades flera
oanvandbara artiklar bort sa att det lamnade 39 stycken. Nar vi analyserat artiklarna
har vi fokuserat pa att ta med sddant som svarar pa vara fragestallningar. Alla artiklar

vi har anvant oss av till den har studien ar vetenskapliga.

Utgdende fran var resumé som ar bifogad som bilaga 1 har vi sammanstallt resultatet
genom att anvanda oss av innehdllsanalys. Vi har foljt modellen som vi beskriver i

kapitel 5.

Vi har gjort var innehallsanalys genom att ur resumén plockat nyckelord som svarar

pa vara fragestallningar och sedan har vi kategoriserat dessa.

6 Resultatredovisning

6.1 Faktorer som inverkar pa utvecklandet av utbriandhet

Artiklarna pavisar att faktorer som kan oka risken for utbrandhet kan delas upp pa
foljande satt; Arbete, Sociala, Livsstil, Personliga Egenskaper och

Stresshantering. Kategorierna och deras underkategorier framgar av figur 1.
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Faktorer som inverkar pa

utvecklandet av utbrandhet

Livsstilsfaktorer Stresshantering
egenskaper

Passiv
stresshantering

Karaktar pa .

Upplevelse av
arbetet

Kollegor och
arbetsplats

Stod fran
ledningen

Arbetets
struktur

Figur 1. Faktorer som inverkar pa utvecklandet av utbrindhet

Forsta kategorin som vi fordjupat oss i ar Arbete och efter innehallsanalysen har vi
gjort upp underkategorier som passar in pa huvudkategorin. I kategorin Arbete
framkom det tre underkategorier: upplevelse av arbete, karaktdr pd arbetet och

arbetets struktur.

I underkategorin upplevelse av arbetet finner man foljande. De som riskerar att
drabbas samt de som hade drabbats utav utbrandhet hade kdant hoga arbetsrelaterade
krav, tidsbrist och hog arbetsborda samt kant att de inte kunnat prestera tillrackligt
(Acker 2008; Schou, Andreassen, Ursin & Eriksen 2006). De hade dven kint sig
overkorda av arbetsgivaren, forsokt vara alla till lags, jobbat med manga projekt
samtidigt, investerat mycket tid pa arbetet men kdnt att de inte fick forvantad
beloning samt stallt upp for kollegor och klienter (Ekstedt & Fagerberg 2005; Lim,
Hepworth & Bogossian 2011; Hannigan, Edwards & Burnard 2004; Schou,
Andreassen, Ursin & Eriksen 2006; Vinje & Mittelmark 2007). Saker som verkar
stressande och leder till utbrandhet samt personlighetsforandring ar om

patientantalet blir for stort, att kdnna att man inte kunnat ge sa bra vard som man
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velat, att ej fa uppskattning eller beloning, kravande patienter och anhoriga, att
"utsattas” for emotionellt laddade situationer, bristande stod fran kollegor och
Overordnande, att man har orealistiska mal i sitt arbete och inte klarar av att sitta
granser samt gora prioriteringar (Peery 2010; Espeland 2006, Lim, Hepworth &
Bogossian 2011; Jones & Cutcliffe 2009; McVicar 2003; Glasberg, Eriksson & Norberg
2007; Sundin, Hochwilder & Lisspers 2011; Onder & Basim 2008; Currid 2009;
Lindblom, Linton, Fedeli & Bryngelsson 2006; Sherring & Knight 2009).

[ underkategorin karaktdr pd arbetet framkom det att for mycket ansvar och krav pa
jobbet inverkade negativt pa halsan. Nir man stiandigt utsitts for hoga
arbetsrelaterade krav och mycket ansvar leder detta till att man tvingar sig sjdlv att
jobba mera overtid samt forsoker att vara alla andra till lags. Innehallet i arbetet
paverkar ocksa halsan, ett opersonligt jobb som man kidnner att man inte far
nagonting ut av o6kar risken for utbrandhet. Hot och vald i arbetet 6kar kidnslan av
utmattning och depersonalisation bland personalen och leder darfor till en 6kad risk
for utbrandhet. Ju mera emotionellt kravande arbetet ar, desto hogre blir nivaerna av
stress. Enligt en studie med handikappade av Mutkins, Brown & Thorsteinsson
(2011) paverkar inte klientens utmanande beteende i sig risken for att bli utbrand
medans flera andra artiklarna uppger patienternas egenskaper som en kalla till stress
(Ekstedt & Fagerberg 2005; Peery 2010; Baker, O'Brien & Salahuddin 2007; Gillespie
& Melby 2003; Espeland 2006; Lim, Hepworth & Bogossian 2011; Vinje & Mittelmark
2007; Glasberg, Eriksson & Norberg 2007; Gustafsson, Norberg & Strandberg 2008;
Sundin, Hochwaélder & Lisspers 2011; Chen, Lin, Wang & Hou 2009; Nordlund, m.fl.
2010; Currid 2009; Edwards & Burnard 2003).

En annan underkategori ar arbetets struktur. Flera artiklar tar upp tillfalligt arbete
samt daliga arbetsforhallanden, dalig 16n, 6évertid och skiftesarbete som riskfaktorer
for utbrandhet (Ekstedt & Falkenberg 2005; Espeland 2006; Glasberg, Eriksson &
Norberg 2007; Lim, Hepworth & Bogossian 2011; Lindhal, Janlert & Slunga 2010;
McVicar 2003; Nordlund, Reuterwall, H66g, Edwards & Burnard 2003; Vinje &
Mittelmark 2007). Patrick & Lavery (2007) menar dock att inte all 6vertid ar negativ
eftersom de som sjdlvmant valt att jobba overtid inte upplevde ndgon storre
utmattning dn andra medan de som blev tvingade till detta upplevde det som nagot
negativt. Schou, Andreassen, Ursin & Eriksen (2006) skriver i sin forskning att sa

lange det finns drift och gladje i arbetet ar det ingen fara for olika akommor.
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Under kategorin Sociala faktorer har foljande underkategorier hittats: kollegor och
arbetsplats, egen tid och stéd frdn ledningen. Till underkategorin kollegor och
arbetsplats hor foljande material. Arman, Hammarqvist & Rehnfelt (2011) pavisar i
sin forskning att risken for utbrandhet forhoéjs om det kdnns som om att
arbetskollegorna inte dar noéjda med arbetet man astadkommer. Andra risker som har
framkommit i artiklarna vi samlat in ar kédnslan av att inte kunna leva upp till
kollegornas krav och att kdnslan av att man blir papassad av sina kollegor samt att
ens motiv ifragasitts, att inte diskutera olika saker pa jobbet, daligt stod av
arbetskamrater, kollegor som stor i arbetet, diskriminering och hog arbetsbelastning
samt korta deadlines (Edwards & Burnard 2003; Ekstedt & Fagerberg 2005; Glasberg,
Eriksson & Norberg 2007; Gustavsson, Norberg & Strandberg 2008; Gustavsson,
Persson, Eriksson, Nordberg & Strandberg 2009; Lim, Hepworth & Bogossian 2011;
Lindblom, Linton, Fedeli & Bryngelsson 2006; McVicar 2003; Sherring & Knight 2009;
Sundin, Hochwalder & Lisspers 2011).

[ underkategorin egen tid kan foljade faktorer placeras. Personer med fler dn tva barn
och med ett bra socialt natverk som stdoder personen i frdga har mindre risk att
drabbas av utbrandhet (Chen, Lin, Wang & Hou 2009; Glasberg, Eriksson & Norberg
2007; Mackay & Pakenham 2001). Tecken pa utbrandhet ar nar privatlivet paverkas
och man kdnner att man inte langre kan leva upp till de kdnslomassiga kraven, man
blir radd att verka som en forlorare hemma och man slutar lyssna pa vanner och
familj (Ekstedt & Fagerberg 2005). Andra tecken pa utbrandhet ar ensamhet, att klara
av det dagliga livet men sakna kanslan att klara av att tackla livets utmaningar, att
sluta med fritidsaktiviteter och annan social verksamhet till férman for
arbetsaktiviteter samt konflikter i hem och jobb(Edwards & Burnard 2003; Glasberg,
Eriksson & Nordberg 2007).

Stéd fran ledningen ar en annan grupp som passar in i huvudkategorin sociala. Aktivt
ledarskap fran hogre poster, klinisk handledning och att fa delta i olika beslut
minskar risken for utbrandhet (Kanste 2008; Sherring & Knigt 2009). Med
administrations- och organisationsproblem, manga administrativa uppgifter och dalig
ledarskapsstil 6kar utbrandhetsrisken (Edwards & Burnard 2003; McVicar 2003; ).
Andra faktorer som o6kar risken for utbrandhet ar brist pa beloning, att kdnna sig

overkord samt kanslan av daligt stod och dalig handledning fran sina 6verordnade
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(Ekstedt & Fagerberg 2005; Glasberg, Eriksson & Norberg 2007; Kanste 2008;
McVicar 2003; Sundin, Hochwalder & Lisspers 2011).

Livsstilfaktorer har ocksa en stor del i risken for utbrandhet. Forskningen som har
blivit genomlast visar att skadlig alkoholkonsumtion, somnproblem och brist pa
motion ocksd ar delar som paverkar risken for utbrandhet (Gustavsson, Norberg,
Strandberg 2008; Hannigan, Edwards & Burnard 2004; Lindblom, Linton, Fedeli &
Bryngelssom 2006; Nordlund, m.fl. 2010; Peterson, m.fl. 2008; Sundin, Hochwalder &
Lisspers 2011)

I kategorin Personliga Egenskaper finner man foljande saker som inverkar pa den
psykiska halsan. Egenskaper som kan inverka pa utvecklandet av utbriandhet ar
sjalvkanslan, den inre kontrollkdnslan, kdnslomassiga stabiliteten, samvetsgrannhet,
behag, positiv och negativ affektion, optimism och proaktiv personlighet (Alarcon,
Eschleman & Bowling 2009). De manniskor som ligger i riskzonen for att drabbas av
utbriandhet ar de som satter orealistiska mal for sig sjalva, de som ar perfektionistisk
lagda, som inte klarar av att sdtta granser och prioritera i arbetet samt inte klarar av
att sidga "nej”. Personlighetsdrag som kan oka risken for utbrandhet ar lag
motstandskraft och 1ag sjalveffektivitet, samt om man har extern fokus pa kontroll,
passivt satt att hantera hadndelser pd, hoga forvantningar pa sig sjdlva och sin
omgivning. Aven en tivlingsinriktad personlighet med stort kontrollbehov kan 6ka
risken for utbrandhet (Espeland 2006; Vinje & Mittelmark 2007; Gustafsson, Norberg
& Strandberg 2008; Gibbsons, Dempster & Moutray 2010). Studier visar ocksa att
kallor till stress var brister i sjalvfortroendet och att man hade professionellt tvivel pa
sig sjalv (Hannigan, Edwards & Burnard 2004; McVicar 2003; Edwards & Burnard
2003). Ofta ar det hogtutbildade ambitiosa unga, som blir offer for utbrandhet da
deras individuella férvantningar inte motsvarar verkligheten. De stdlls ocksa infor
nya situationer och vet inte alltid hur man ska hantera dessa (Patrick & Lavery 2007;

Nordlund, m.fl. 2010).

Det finns ett klart samband mellan samvetsstress och kdnslomassig utmattning, samt
dalig motstandskraft och dldre. Man kdnner sig oftare ocksa mera depersonaliserade
jamfort med kvinnor (Glasberg, Eriksson & Norberg 2007). Att vara kvinna kan bidra
till 6kad upplevelse av stress och utbrandhet (Nordlund, m.fl. 2010; Edwards &
Burnard 2003).
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Utbrdanda kan vara papassande pa andras avsikter och motiv samt ar kénsliga for att
bli missférstddda och for att bli utnyttjade. De ar grubblare, har orimliga
forvantningar och kan upplevas som oflexibla. De klarar av det dagliga livet men
kdnner att de saknar kontroll 6ver livets utmaningar (Gustafsson, Persson, Eriksson,
Nordberg & Strandberg 2009). I studien beskrevs ocksa svarigheter med att inte

kunna sluta tdnka pa arbetet nar man gick hem (Currid 2009).

[ kategorin Stresshantering framkom det tva underkategorier: Passiv stresshantering
och beteende. Ett passivt satt att hantera stress innebar att man skjuter upp sina
problem istdllet for att ta itu med dem och det som orsakar dem. Nar man inte
hanterar de problem man star infor 6kar kdnslan av stress istdllet och forvarrar ens
situation samt Okar risken for utbriandhet (Gibbons, Dempster & Moutray 2010;

Mackay & Pakenham 2011; Rowe 2006).

Till underkategorin beteende hor bland annat en negativ tankegang. Om man varje
gang tanker att man inte klarar det problem som uppstatt inverkar det negativt pa
ens hdlsa. Personer som inte klarar av att sitta granser och har en 1dg motstandskraft
loper storre risk for att drabbas av utbriandhet. Negativ kommunikation sdsom
skvaller paverkar ocksa manniskan pa ett negativt satt (Glasberg, Eriksson & Norberg
2007; Gustafsson, Norberg & Strandberg 2008; Edwards & Burnard 2003; Espeland
2006; Rowe 2006).

6.2 Olika verktyg for stresshantering och for att aterfa en god
livskvalitet

Genom att anvanda oss av innehdllsanalys kom vi fram till tva kategorier: Balans i
Livet och Stresshantering. Kategorierna och dess underkategorier framgar av figur

2.
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Verktyg for stresshantering
och for att aterfa en god
livskvalitet

Balans i Livet Stresshantering

Avkopplande Arbete och Aktiv

Stodgrupper

intressen Utbildning Stresshantering

Figur 2. Verktyg for stresshantering och for att dterfd en god livskvalitet

I kategorin Balans i livet framkom det tvd underkategorier: avkopplande intressen
och arbete och utbildning. I underkategorin avkopplande intressen finner man f6ljande
verktyg att anvdnda sig av som stresshantering. Det framgar att det ar viktigt att ha
intressen utanfor arbetet (Edwards & Burnard 2003). Vila fran kravande aktiviteter
och engagemang i roliga och avkopplande aktiviteter ar essentiellt for att kunna
hantera stress i det alldagliga livet. Manga anvande sig ocksa utav meditation dar man
koncentrerade sig pa att kontrollera sin andning och sina sinnen som underlattade
vid stressiga situationer i det dagliga livet (Eriksson, Karlstrom, Jonsson, & Tham
2010; Lim, Hepworth & Bogossian 2011). Att gd pa spa och shopping kan ocksa verka
avkopplande. Sjukskoétarna i studien fick ocksa styrka fran trossystem i termer av
rollen av lycka, fatalistiskt tinkande och andliga insatser for att hantera stress. Manga
sjukskotare vande sig aven till religion for att hantera sin stress (Lim, Hepworth &
Bogossian 2011). Att motionera ar for manga ett copingsatt (Hannigan, Edwards, &
Burnard 2004). Genom bl.a. att lyssna pa musik och dra sig till naturen larde

sjukskotare sig att identifiera sin egen sarbarhet (Vinje & Mittelmark 2007).
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I underkategorin arbete och utbildning framgar det foljande. Studien visar att
sjukskotare med hogre examen visar mindre tecken pa utbriandhet. Resultat visar
aven pa att klinisk handledning en gang i manaden effektivare reducerar risken for
utbrandhet &an klinisk handledning mer sdllan (Knight & Sherring 2009).
Handledningen har hjalpt sjukskdterskorna att sdtta grianser samt strukturera sitt
arbete battre och pa sad vis kunna hantera stress battre (Ohlson & Arvidsson 2004).
En skotare som utvecklar en relation med patienten och dennes familj minskar risken
for kanslomassig utmattning da caring gor jobbet mer personligt och belénande, 6kar
jobbtillfredsstéllelsen och har visat sig minska risken for utbrandhet. Studien visar
aven att om sjukskotaren har storre samhorighet med patienten minskar

sjukskotarens utbrandhet (Peery 2010).

De som jobbade pa olika harbargen ar duktiga pa att hantera stressmoment pa jobbet,
da de i regel samtalar mycket pa jobbet och far socialt stod pa det viset (Salahuddin,
O'Brien & Baker 2005). Diskussioner i arbetet har visats minska den emotionella
trotthet som kan leda till utbrandhet i arbetet (Cutcliffe & Jones 2009). Det ar viktigt
att ta itu med konflikter inom arbetet och det dr ledaren som tillsammans med
gruppen maste ta tag i dessa problem. Emotionellt och socialt stod pa arbetsplatsen
podngteras som en viktig del av stresshanteringen (McVicar 2003). Aktivt och
framtidsorienterat ledarskap och belénande av underordnade verkar skydda mot
utbrandhet. Aktivt ledande och beteende hos sjukskoterskornas chefer kan 6ka de
personliga prestationerna (Kanste 2008). Chefer borde koncentrera sig mera pa att
upptdcka emotionell utmattning i tid for att forebygga och behandla utbrandhet
(Onder & Basim 2008).

Att utveckla en positiv relation till sina kollegor, vara 6ppen for att lara sig nya saker
och rora sig framat i jobbet och livet minskar pa stressen (Espeland 2006). Faktorer
som verkar positivt och tillfredsstillande inom arbetet dr meningsfullheten med
arbetet i sig och mojligheterna att vaxa, ta ansvar, prestera, fa igenkdnnande och
mojligheten att avancera. Sjukskotarna i denna studie upplevde en kansla av kallelse
till sitt arbete vilket var viktigt for att de skulle kdnna engagemang i sitt arbete (Vinje
& Mittelmark 2007). Aldre erfarna sjukskotare har hunnit vara med i manga olika
situationer redan och vet hur de ska hantera dem och de visade mindre tecken pa att
vara emotionellt utmattade och depersonaliserade jamfért med yngre (Patrick &

Lavery 2007). Drift och gladje i arbetet hade en betydande effekt pa proportionen av
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jobb stress, SHC (subjektiva hdlsoproblem), utbrdndhet och engagemang i arbete
(Schou Andreassen, Ursin & Eriksen 2006).

Till kategorin Stresshantering hor tva underkategorier: stédgrupper och aktiv
stresshantering. Studier visar att deltagande i stddgrupper har en positiv inverkan pa
den egna halsan. Stodgrupper bade motverkar samt hjilper en person att tillfriskna
fran utbrandhet. I studierna framkom det manga positiva aspekter fran att delta i en
stédgrupp. Genom att prata med andra som varit i samma situation som en sjalv
upplever deltagarna att de far ett battre perspektiv pa sin egen situation. Man far en
battre kunskap och forstaelse for stress samt tips pa strategier pa hur man ska
hantera stress. Dessutom far deltagarna en kénsla av tillhorighet och nya vanner som
kan stoda en genom utbrandheten. Deltagarna kan dven fa en béttre sjalvkdnnedom
och ett battre sjalvfortroende vilket gor att det blir lattare att vaga siga nej nar saker
och ting blir for mycket att hantera. Stodgrupper ska daven hjalpa deltagarna att borja
prioritera i sina liv och studierna visar att manga upplever att de far battre struktur i
sitt arbete efter att ha deltagit i stodgrupper. Stédgrupper ska aven hjadlpa de drabbade
att dndra sin tankegang och sina synvinklar pa det som orsakat all stress. Genom att
delta i sddana grupper upplever manga att deras symtom pa stress dampas (Edwards
& Burnard 2003; Hannigan, Edwards & Burnard 2004; Ohlsson & Arvidsson 2004;
Rowe 2006; Peterson, Bergstrom, Samuelsson, Asberg & Nygren 2008; Jones &
Cutcliffe 2009; Eriksson, Karlstrom, Jonsson & Tham 2010).

Till underkategorin aktiv stresshantering hor bland annat meningsskapande. Att
skapa mening i arbetet och i livet minskar risken att drabbas av utbrandhet. Direkt
problemlésning istdllet for att skjuta upp alla de problem som uppstar samt
kdnslomassigt accepterande ar viktiga strategier for att kunna hantera stress. Att
kunna planera sin dag och i sitt arbete samt att kunna prioritera det viktigaste och
tillata sig sjalv att sldppa det som kan vanta en stund ar av betydelse for att man ska
kunna ma bra i livet. En positiv attityd i livet och en 6ppen installning till nya saker
och forandringar skyddar mot stress. Det ar viktigt att man kan dndra sin tankegang
och synvinklar om det som orsakar ens stress till ndgot positivt istillet. Aven att
kunna satta granser i sitt liv ar av betydelse for att man ska ma bra, ju mer man tar sig
an i jobbet och i livet, desto lattare blir man negativt paverkad av stress. Det sociala
stodet fran ndra och kira ar en annan mycket viktig strategi for att kunna hantera

stress. Genom att vaga prata ut om sina egna kanslor och upplevelser till andra mar
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man aven battre sjdlv. Stabila relationer till vanner, familj och partners ar otroligt
viktiga i kampen mot stress och utbrandhet och det ar dven nagot som ofta
podngteras i manga studier om stress (McVicar 2003; Hannigan, Edwards & Burnard
2004; Baker, O’Brien & Salahuddin 2007; Espeland 2006; Rowe 2006; Gustafsson,
Persson, Eriksson, Nordberg & Strandberg 2009; Sundin, Hochwalder & Lisspers
2011; Gibbons, Dempster & Moutray 2010; Lim, Hepworth & Bogossian 2011;
MacKay & Pakenham 2011).

7 Tolkning

I detta kapitel tolkar vi vart resultat mot den teoretiska utgangspunkten och den
teoretiska bakgrunden. I vart arbete har vi anvant oss utav vardteoretikerna Orem

(Kirkevold 2008) samt Roy och Roberts (1981).

7.1 Faktorer som inverkar pa utvecklandet av utbriandhet

[ kategorin Arbete och under underkategorin upplevelser av arbete framkom att
bristen pa stéd, uppskattning och tid samt att bli 6verkord av arbetsgivaren ar stora
risker till att drabbas av utbrandhet. En annan underkategori ar karaktdr pd arbete.
Dit hor krav och ansvar samt hot och vald. Underkategorin arbetets struktur
innehaller dalig 16n, o6vertid och skiftesarbete som karnpunkterna. Alla dessa
ovanstdaende faktorer 6kar risken for utbrandhet och ju flera faktorer som blandas
desto hogre ar risken. Orem skriver i sin teori om egenvardsmodell att det ar viktigt
att hitta balans mellan vila och aktivitet samt att man ska férebygga faror for det
manskliga livet (Kirkevold 2008). Orem menar aven att man ska ta i beaktande
individens potential i olika situation samt manskliga begransningar (Kirkevold 2008).
Roy skriver i sin adaptationsmodell att varje individ har en smarttroskel pa hur

mycket man star ut med (Roy & Roberts 1981).

Sociala faktorer dr en annan kategori som framkommer i vart arbete, under denna
kategori hittar man féljande underkategorier: kollegor och arbetsplats, egen tid och
stéd frdn ledningen. Underkategorin kollegor och arbetsplats’ viktigaste delar ar
kdnslan av att kollegorna inte ar n6jda med utfort arbete, hog arbetsbelastning och att

kdnna sig pdpassad av kollegorna. Egen tid underkategorins viktigaste delar ar
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ensamhet, att ge upp sitt privatliv och att man slutar lyssna pa familj och vanner. St6d
frdn ledningens viktigaste axplock ar brist pad beldning, att kdnna sig 6verkord av
overordnade och ddlig handledning. Roy beskriver i sin teori fyra olika
adaptationsomraden och tva av dessa passar in pa vad tidigare forskning visat och det
ar jaguppfattningen och rollfunktioner (Roy & Roberts 1981). Med jaguppfattning
menas individens sjilvbild och kanslor (Roy & Roberts 1981). Rollfunktioner ar
daremot plikter man har mot samhallet. Dessa tva delar paverkas nar man drabbas av
olika typer av sjukdomar och dit rdaknas utbrandhet (Roy & Roberts 1981). Maslach
och Leiter (1999) skriver i sin bok att man redan pa 70-talet borjade tala om

utbrandhetssyndrom.

Kategorin livsstilsfaktorers viktigaste innehdll &r motion, somnproblem och skadlig
alkoholkonsumtion. Har skriver dven Maslach och Leiter (1999) att personer som
drabbats av utbrandhet inte kan varva ner och inte hitta satt att aterhamta sig pa.
Orem menar ocksa i sin teori om egenvardsbrist att det fattas formaga att utféra
atgarder till egenvard (Kirkevold 2008). Roys jaguppfattning kommer dven in under
denna kategori eftersom den fysiska sjalvbilden paverkas (Roy & Roberts 1981).

[ kategorin Personliga Egenskaper fann man manga viktiga egenskaper som
inverkar pa den psykiska halsan. Manniskor som ligger i riskzonen for att drabbas av
utbrandhet dr de som har orealistiska mal och férvantningar pa sig sjdlv samt andra,
de som inte kan stinga ute arbetet, de som ar tavlingsinriktade och har stort
kontrollbehov, de som ar perfektionistisk lagda, som inte klarar av att sitta granser
och prioritera i arbetet samt inte klarar av att saga "nej”, vilket leder till att de borjar
kdnna sig misslyckade och otillrackliga. Kallor till stress var brister i sjalvfortroendet
och professionellt sjalvtvivel. Maslach & Leiter (1999) skriver att nar en manniska
borjar kidnna sig otillracklig kommer kanslan av att allt man jobbar med ar
overvaldigande och att hela varlden dr emot personen. Tilltron pa den egna féormagan
forsvinner, alltsa sjalvfortroendet krymper och detta leder till att omgivningen

forlorar fortroendet for personen.

| kategorin Stresshantering framkom det att passiv stresshantering samt ens eget
beteende inverkar pa risken att bli utbrand. En person som har ett passivt sitt att
hantera stress pa skjuter ofta upp sina problem vilket gor att de i slutdndan borjar

samlas i storre mangder och paverkar manniskan negativt. Roy och Roberts (1981)
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skriver att varje manniska har en smarttroskel pa hur mycket man kan sta ut med och
ndr den nivan dr nddd reagerar manniskan negativt. De skriver dven om adaptiva och
ineffektiva responser som fungerar som feedback fér de inre processerna och avgor
hur bra man anpassar sig till en situation. En ineffektiv respons bidrar inte till inte till
att framja integriteten med avseende pa malen for 6verlevnad, tillvaxt, reproduktion
och sjalvbemastring. Hasson (2008) skriver att alla sdtt att hantera stress inte alltid
ar andamalsenliga och kan gora mer skada &n nytta. En passiv stresshantering
inverkar negativt pa halsa och valbefinnande och har negativa konsekvenser pa lang
sikt. Nagra exempel pa passiv stresshantering ar uppskjutande och undvikande av

beslut eller handlingar.

[ underkategorin beteende framkom det att ett negativt beteende okar risken for
utbriandhet. Till ett sddant beteende hor negativ tankegang, oférmaga att sitta
granser, 1ag motstandskraft och negativ kommunikation med andra runt omkring sig.
Roy och Roberts (1981) skriver om maéanniskans fyra adaptationsomraden:
fysiologiska behov, jaguppfattning, rollfunktioner och beroenderelationer.
Jaguppfattningen innefattar den psykiska och fysiska sjalvbilden vilket bygger pa
individens uppfattning om sig sjdlv. Sjukdom kan férdndra manniskans
jaguppfattning. Rollfunktioner ar genomfoérandet av plikter baserat pa individens
stallning i samhallet. Det sitt som individen utfoér en roll pa ar beroende av samspelet
med andra i situationen. Maslach och Leiter (1999) skriver om cynism dér individen
blir kall och tar en avstandstagande stéllning till arbetet och arbetskollegor. Att ga
med en sddan negativ instdllning kan skada en persons vilbefinnande och goda

arbetsformaga.

7.2 Olika verktyg for stresshantering och for att aterfa en god
livskvalitet

[ kategorin Balans i Livet hittade vi de tva underkategorierna avkopplande intressen
samt arbete och utbildning. 1 underkategorin avkopplande intressen fann man féljande
verktyg att anvanda sig av som stresshantering. Det framgar att det ar viktigt att ha
intressen utanfor arbetet och vila fran kravande aktiviteter fér att kunna hantera
stress i det dagliga livet. Att anvanda sig utav meditation, trossystem och religion, att
motionera, lyssna pa musik, ga ut i naturen, besoka spa och ga pa shopping kan alla

verka avkopplande och forebygga stress. Roy och Roberts (1981) skriver att
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manniskan har fyra adaptationsomraden och till de fysiologiska behoven hor t.ex.
ndring, utsondring, blodcirkulation, syretillférsel, endokrina funktioner och de fem

sinnena - syn, horsel, lukt, smak och kansel.

[ underkategorin arbete och utbildning fann man féljande saker som inverkade
positivt pa den mentala halsan. Risken att utveckla utbrandhet minskar om man har
hogre examen, far klinisk handledning da det har hjalpt sjukskoterskorna att satta
granser samt strukturera sitt arbete battre och pa sa vis kunnat hantera stress battre.
Om sjukskotaren har storre samhorighet med patienten minskar sjukskoétarens
utbrandhet. Det ar viktigt att ta itu med konflikter inom arbetet och det ar ledaren
som tillsammans med gruppen maste ta tag i dessa problem. Emotionellt och socialt
stod pa arbetsplatsen samt bra relation till kollegor poadngteras som viktiga for
stresshanteringen. Man bor ocksa kdnna meningsfullhet och gladje i arbetet, fa
mojlighet att ta ansvar, fa igenkdnnande och kunna avancera framat i arbetet. Hasson
(2008) skriver att saker som paverkar hur bra man kan hantera stress ar
socioekonomisk status, utbildningsniva, intelligens, ekonomisk situation, civilstand,

kon, alder och halsotillstand.

[ kategorin Stresshantering plockade vi fram tva underkategorier: Stédgrupper och
Aktiv stresshantering. Stodgrupper visade goda resultat i att hjdlpa manniskor
tillfriskna fran utbrandhet. De flesta upplevde att de fick stéd fran varandra och en
battre kunskap och forstaelse om stress och hur man ska hantera den. Deltagarna fick
ocksa battre sjalvkannedom och sjalvfortroende. Stédgrupper hjélpte dven deltagarna
att borja prioritera i sitt liv och vaga sidg nej nar det behévdes. Dorothea Orem har i
sin modell om egenvard lyft fram olika universella behov en manniska har i sitt liv.
Bland dessa behov hittar man bland annat interaktion och ensamhet samt utveckling
inom en social gemenskap. Hon pratar dven om de halsorelaterade
egenvardsbehoven. Man ska soka och skaffa sig ratt hjalp vid olika sjukdoms- och
patologiska tillstand. Det dr dven viktigt att kunna hantera och vara medveten om
effekter och resultat av patologiska tillstdnd samt dess konsekvenser for den egna
individens utveckling. Man ska dven kunna effektivt genomféra medicinska
ordinerade, terapeutiska, rehabiliterande och diagnostiska atgarder. Orem pratar
ocksa om att man ska acceptera att man befinner sig i ett visst hadlsotillstdnd och kan
vara i behov av omvardnad samt att man borde hitta en livsstil som framjar ens

personliga utveckling (Kirkevold 2008).
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Aktiv stresshantering kan bland annat innebdra att skapa mening i sitt liv och arbete.
Direkt problemlosning och formagan att prioritera i livet ar av betydelse for att kunna
hantera stress i det dagliga livet. En positiv attityd till férandringar och kianslomassigt
accepterande raknas som viktiga personliga egenskaper i kampen mot stress och
utbriandhet. Ett annat otroligt viktigt verktyg for att undvika samt aterhamta sig fran
utbrandhet ar det sociala stodet fran familj och vanner. Roy och Roberts (1981)
skriver att anpassning ar ett resultat av tva faktorer: en stdorning som gor att
anpassning behovs och en individ som anpassar sig. Adaptationsnivan bygger pa
stimuli utifran miljon och hur individen sjilv reagerar. En persons bearbetning kan
ske bland annat genom férvarvade adaptationsmedel (kognatorn). Kognatorn ar de
som selekterar information, inlarning, kdnslor och problemlésning. Detta kan ses som
en mekanism for adaptation och coping. Hasson (2008) skriver att syftet med coping
eller stresshantering ar att behalla sin psykiska och fysiska hilsa genom den formaga
man har att hantera och bemastra stress. Coping bestar av medvetna och omedvetna
strategier. Personlighetsfaktorer kan ha betydelse for hur sarbar man ar for olika
stressfaktorer. Positiva faktorer ar bland annat flexibilitet, optimism och 6ppenhet for
forandring. Aktiva satt att hantera stress pa har i allmanhet en positiv inverkan pa
valbefinnandet langsiktligt. Hasson (2008) ger dven nagra exempel pa aktiva

strategier som bland annat intellektuell eller praktisk problemlésning.

8 Kritisk granskning

[ detta kapitel kommer vi att kritiskt granska var studie utgdende fran Larssons
(1994) kvalitetskriterier i kvalitativa studier. Vi kommer att anvanda oss av hans

kriterier for intern logik, inneb6rdsrikedom och struktur.

8.1 Intern logik

Larsson skriver att med intern logik menas att det finns en balans mellan
forskningsfragor, datainsamling och analysteknik. Forskningsfragorna ska fungera
som det styrande for datainsamlingstekniker och analyser. Det ska finnas en rod trad
genom arbetet, den information som tas upp i bakgrundskapitlen ska vara av relevans

for den egna studien och dven kommenteras i samband med det resultat man har
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kommit fram till. Ett vetenskapligt arbete ska ha en bra struktur och en val

sammanfogad konstruktion (Larsson 1994, s. 168-170).

[ var studie har vi anvant oss av tva forskningsfragor: "Vilka manniskor ar i riskzonen
for att drabbas av utbrandhet?” och "Vilka verktyg kan man anvdnda sig av for att
hantera stress och aterfa en god livskvalitet?”. For att fa svar pa dessa fragor har vi
letat upp vetenskapliga artiklar som alla pa ndgot vis har berdért nagon av de tva
fragorna. De artiklar som vi, nar vi last igenom dem, funnit att inte har berort nagon
av vara fragestallningar har vi kasserat for att fa fram ett sa bra resultat som mojligt.
Dessutom har vi valt att inte anvidnda oss av aldre artiklar dn fran 2003. For att
sammanstalla resultatet har vi anvant oss av innehallsanalys vilket har gjort att vi har
kunnat plocka ut det mest essentiella ur vara artiklar och darmed delat in resultatet i
olika grupperingar. Som teoretiska utgangspunkter till arbetet har vi valt att anvdnda
oss av Roys Adaptationsmodell och Orems Egenvardsmodell. Den teoretiska
bakgrunden utgors av en forklaring av utbrandhet och coping. Vi har i foregdende
kapitel tolkat vart egna resultat mot var bakgrund och funnit att bakgrunden har varit

relevant i var studie.

8.2 Innebordsrikedom

Resultat inom kvalitativa studier handlar ofta om att gestalta nagot sa att nya
inneborder uppstar. Darfor maste man vara noggrann med hur inneborder gestaltas.
Kategorier ska vara rika pa inneboérd d.v.s. man vill fanga det viktiga men dnda ha
kvar alla nyanser. Det innebar att det ar viktigt att lyfta fram det unika for ett specifikt
fenomen. Tolkning kan beskrivas som en akt dar delar av en text sammanstalls till en
helhet. Tolkningar far alltsa en battre kvalitet ju mera nyanser man fangar in (Larsson

1994,s.172-173).

Vi har i var studie forsokt att fa med sa manga artiklar fran olika perspektiv som det
bara har gatt. Men eftersom vi mestadels har hittat artiklar som tangerar personer
vilka jobbar inom sjukvarden, har vi fatt en ndgot vinklad studie. Dessutom ar
sjukvarden valdigt kvinnodominerande vilket dven paverkar vart resultat eftersom
man kan ha ett annat satt att reagera och hantera stress pa. Nar vi har sammanstallt
vart resultat har vi forsokt att genom kategorier och underkategorier lyfta fram det
viktigaste och dven ta med alla nyanser fran den forskning vi har last igenom for att

skapa vart resultat.
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8.3 Struktur

Ett resultat ska ha en god struktur och med det menas att det ska vara dverskadligt
och reducerat pa komplexitet. Ett bra resultat har en enkel och Kklar struktur. Det ar
bra att framstélla strukturen pa ett framhivande och tydligt satt (Larsson 1994,
s.173-175).

Vi har med hjilp av kategorier och underkategorier grupperat vart resultat for att
forsoka fa en sa bra struktur som majligt samtidigt som vi forsokt fa med all data som
ar relevant for studiens resultat. For att forenkla strukturen pa resultatet har vi
anvand oss av fet stil vid kategorier och kursiv stil vid underkategorier. Dessutom har
vi dven skapat tva figurer for att ytterligare gora resultatet pa de tva olika

fragestallningarna mera lattoverskadligt.

9 Diskussion

Denna studie dr en del utav ett bestidllningsarbete fran Korsholmskommun som
startades varen 2012. Till vart arbete har vi anvant oss utav 39 stycken vetenskapligt
granskade artiklar. Artiklarna sammanfattades i en resumé for att gora dem mera
lattoverskadliga och for att lattare fa fram ett resultat. Att anvinda denna metod har
varit en fordel eftersom vi fatt utféra studien i var egen takt och letat forskningar

enligt var egen tidsplan.

Syftet med denna studie var att ta reda pa vem som har den storsta risken for att
drabbas utav utbrandhet och om det fanns verktyg som man kunde anvanda sig av for
att hantera stress och aterfa en god livskvalitet. Forskningsfradgorna har varit

relevanta.

[ resultatet framgar att det finns faktorer i arbetslivet, livsstilen och det sociala som
inverkar pa risken for utvecklandet av utbrandhet, men dven personliga egenskaper
och sittet att hantera stress pa spelar roll. For att kunna hantera stress ar det viktigt
att man skapar en balans i livet mellan arbete och fritid, samt att man kan anvénda sig

av goda stresshanteringsstrategier sdsom stodgrupper och "aktiv stresshantering”.
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Genom detta lardomsprov har vi fatt en djupare forstdelse for de faktorer som
inverkar pa utvecklandet av utbriandhet samt fatt tips och idéer om hurudana

metoder man kan anvanda sig av for att hantera stress.

Under arbetets gang har vi kommit fram till att det behovs mer forskning inom
omradet, eftersom flertalet av de artiklar som vi funnit endast har fokuserat pa
vardpersonal. Vi tycker att det skulle vara intressant att veta hur det star till ocksa
inom andra yrkesgrupper. Man skulle dven kunna ta fram en modell féor hur man
skulle kunna effektivera och forbattra den kliniska handledningen i sjukskotares

arbete, eftersom vi i var forskning har markt ett behov av detta.
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