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1 INLEDNING

Polisen mdéter i sitt yrke utmanande situationer som avviker fran andra yrken, och dessa
situationer kan kénnas utmanande. Varje person som har valt att studera till polis, har gjort
ett medvetet val och vet att det kan forekomma farliga situationer i polisyrket och
situationer som medfor risker. Poliser ser livet och samhéllet fran en annan synvinkel, och
dér kritiska situationer och psykiskt tunga situationer ingér i arbetet. Aven om det har varit
ett medvetet val att studera till polis, betyder det inte att de hdndelser som en polis méter i
sitt yrke, inte beror en. Dérfor ar det viktigt att det finns mojligheter till att bearbeta de
kinslor som uppkommer i samband med arbetsuppdrag, si att inte ndgon blir tvungen att

bearbeta sina egna kénslor pa egen hand.

Enligt en medlemsenkédt som Finlands Polisorganisationers Forbund skickat &t sina
medlemmar under hosten 2019, framkom det att 58 procent av de svarande upplever att
trivseln pd arbetsplatsen blivit simre. Som orsaker till detta nimndes resursbrist och dkad
arbetsmingd samt utmattning. Aven siikerheten inom branschen upplevs blivit simre. En
medlem kommenterade arbetsplatsens miljo s& hir: Vi orkar uppmuntra och stdéda varann

men ingen orkar hur linge som helst”. (Pelevina 2020, s. 42—43.)

Det ovanndmnda citatet beskriver hur viktigt stod dr. Sa ldnge som resursbristen fortsétter
och arbetstagarna upplever problem inom branschen, stirks det psykosociala stodets
behov. I detta lirdomsprov behandlas stress och dess inverkan pa ménniskan, samt
psykosocialt stdd som losning och hjélp till problemet stress och traumatiska situationer. |
detta lardomsprov fokuseras det pd yngre konstaplar, eftersom de dr nya inom branschen

och det dr darmed viktigt att de inte blir utan det stod som de behover.

Jag har gjort en konkret anvisning om hur en yngre konstapel kan fa hjilp ifall han eller
hon kénner ett behov av extra stdd. Anvisningen dr gjord till Sydvistra-Finlands
polisinréttning. Det dr dven mojligt for andra inréttningar att anvénda sig av eller tillimpa
anvisningen enligt deras behov. Aven information om sjilvhjilp forekommer i
anvisningen. Sydvéstra-Finlands polisinréttning har en viktig roll i hur de tar i1 beaktande
de yngre konstaplar som kommer péd arbetspraktik till deras inrédttning. Anvisningen ar
aven gjord for att inrdttningen skall fa en tydlig struktur pd hur de hjédlper yngre konstaplar

under arbetspraktiken, ifall det behdvs.

Utbildningen vid Polisyrkeshdgskolan ger fardigheter for de studerande att bearbeta sin

stress 1 olika situationer, och dven efter dessa. Utbildningen ger dven en bra overblick over



2

vad polisyrket gar ut pa och vilka sorts uppdrag man kan stéta pa. Under arbetspraktiken
moter man de flesta uppdrag for forsta gdngen i verkligheten. Uppdrag som till exempel
sjalvmord, trafikolyckor, dédsbud och svéra kunder, kan ge upphov till olika kinslor. Aven
en kénsla av att man sjdlv misslyckats under ett uppdrag eller under férundersdkningen kan
uppkomma under arbetspraktiken. Dessa kédnslor kan komma som en &verraskning, och
ifall man inte sjélv har de rétta verktygen till att bearbeta kdnslorna, kan féljderna pa lang
sikt vara negativa. Eftersom stress dr en foljd av de uppdrag och kénslor som upplevs 1
polisens dagliga arbete, dr det ett begrepp som kommer att behandlas pa djupet i detta

lardomsprov.

P& grund av att det inte dr mojligt att eliminera uppdrag som ar farliga, dr det darfor viktigt
att lagga mirke till eftervarden av kritiska uppdrag. Med kritiska uppdrag menar man
enligt Polisstyrelsens anvisning, sddana uppdrag som ar avvikande och som kan leda till
stressreaktioner. Hur en méinniska reagerar pé en kritisk situation dr individuellt och beror
pa olika faktorer. Dessa faktorer &r till exempel yrkesidentiteten samt ens livssituation.

(Polisstyrelsen 2019, POL-2019-14546.)

Yrkesidentiteten vdxer desto lingre man arbetar som polis och dérfor kan det anses att
yngre konstaplar som utfor sin praktik, forst haller pa att utforma sin yrkesidentitet och ar
ddrmed mer kénsliga for olika situationer som upplevs stressiga. Efterhand som ménniskan
blir van vid olika arbetsuppdrag, kinns &dven arbetsuppgifterna mer normala och

vardagliga.

I detta ldrdomsprov behandlas dven psykiskt tunga upplevelser under arbetspraktiken. For
att fa reda pd hurdana situationer dessa kan vara, har jag valt att intervjua tre yngre
konstaplar som dr pé slutrakan av sin arbetspraktik, samt tvé poliser som arbetat ldngre 1

tjanst och som dven har kunskap om dmnet.

I mitt lirdomsprov kommer jag att fokusera péa det psykosociala stod som inrdttningen kan
erbjuda. Jag har gjort en anvisning om psykosocialt stdd vid Sydvistra-Finlands
polisinréttning for yngre konstaplar. Jag valde att fokusera pa yngre konstaplar, eftersom
det ar aktuellt for mig, och for att det inte funnits en anvisning specifikt for yngre
konstaplar. Anvisningen kommer ocksa att innehdlla information om sjdlvhjélp, samt hjélp
och stdd som inréttningen har att ge. Det som ligger 1 huvudfokus ér att det inte skall vara
oklart hur man fér den hjilp man sjdlv upplever att man behover. De yngre konstaplar som
paborjar sin praktik vid Sydvéstra-Finlands polisinrdttning skall kidnna att de har en lagre

troskel till att be om stod och hjdlp. Anvisningen innehaller dven ett stodsamtal med en
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person som har fitt utbildning i att hilla avlastningssamtal i slutet av arbetspraktiken.
Samtalet &r till for att ga igenom hur arbetspraktiken har kints och for att diskutera kénslor

som framkommit.

Personligen kinns detta som ett viktigt &mne att diskutera och utveckla inom polisen. Jag
sjalv har varit med om ndgra situationer under praktiktiden, som jag upplevt psykiskt
svara. Vad en yngre konstapel 4r med om under sin praktiktid varierar. Praktiktiden &r
relativt kort och uppdragen en praktikant &r med om, &r olika. Vissa kdnner att de inte varit
med om nagot speciellt stressig eller psykiskt tungt, medan vissa fatt uppleva sddana
uppdrag. P4 grund av att det inte gar att jamfora upplevda situationer, dr det viktigt att

utveckla ett fungerande stodnét som finns tillgéngligt nédr det behovs.

Polisinrittningen kommer att ha en konkret nytta av min anvisning géllande att stdda och
hjdlpa yngre konstaplar. Att ge stod ar dven ett sétt att visa att polisinrittningen bryr sig om
sina anstdllda. Samtalet i slutet av arbetspraktiken kommer att ge mdjligheten for yngre
konstaplar att reflektera 6ver och diskutera deras upplevelser och tankar. Ett samtal ar ett
ypperligt tillfdlle att genom diskussion lyssna pa hur varje individ har upplevt
arbetspraktiken. Ur samhillelig synvinkel ligger det ocksa i allas intresse att skota om det
mentala vdlmdende inom polisen. Individens vdlmaende har en koppling till bland annat
arbetskvaliteten. Darfor bidrar en vdlméende poliskar till béttre arbetskvalitet och hogre

motivation bland arbetstagarna.

Utmaningen med psykosocialt stod &r, att varje person reagerar pa hindelser och uppdrag
individuellt. Var och en reagerar pa olika séitt, och det 4r omojligt att veta pa forhand vilka
situationer som utloser kinslor. Darfor vill jag genom min anvisning paverka att det
erbjuds hjélp med en lag troskel och utan att den som upplever sig vara i behov av hjélp

behdver uppleva det som nagonting pinsamt.

1.1 Syfte

Syftet med mitt arbete dr att producera en fungerande anvisning om psykosocialt stod for
yngre konstaplar som utfor sin arbetspraktik vid Sydvéstra-Finlands polisinréttning.
Anvisningens mal &r att hjdlpa yngre konstaplar att bade forebygga och hantera stress samt
kunna hantera psykiskt tunga situationer som de upplever under arbetspraktiken.

Anvisningen kommer att tas 1 bruk vid Sydvéstra-Finlands polisinrittning.

Med denna undersokning dr mélet att svara pa dessa fragor:



- Hurdana typer av uppdrag orsakar stress hos yngre konstaplar?
- Pavilket sitt kan man bearbeta stress som man upplever under arbetspraktiken?
- Vilken typ av hjdlp kan Sydvéstra-Finlands polisinrdttning erbjuda gillande stress

och psykiskt vdlmaende?

Eftersom jag 1 mitt arbete fokuserar pa polisstuderande kommer jag pa basis av det
behandla siddan typ av stress som poliser mdter i sitt arbete. Denna typ av stress ar till
exempel kumulativ stress och akut stress. Kumulativ och akut stress kommer att behandlas
1 delkapitel 3.5. Utover dessa behandlar jag vilka typer av situationer som kan vara
stressiga for en yngre konstapel. Fokuset blir med andra ord att fi fram verktyg som
hjdlper 1 de situationer som yngre konstaplar upplever stressiga och stress som poliser

utsitts for. Forutom stress tas dven det psykiska vilméende 1 beaktande.

1.2 Avgransning

Jag har avgrinsat mitt arbete att endast gilla yngre konstaplar inom Sydvéstra-Finlands
polisinrittning, eftersom anvisningen &r ett bestéillningsarbete fran inrdttningen som vill
erbjuda deras arbetspraktikanter ett extra stod. Lardomsprovet bestar av en undersokning

och en separat produkt, i form av en anvisning.

I detta ldrdomsprov &r arbetet avgrinsat att gélla endast Sydvéstra-Finlands polisinréttning,
eftersom anvisningen dr gjord enligt inrdttningens resurser och behov. Det var dven
nodvindigt att avgransa lardomsprovet till en specifik inrdttning, eftersom det skulle blivit
for omfattande att beakta andra inrdttningars resurser och mojligheter att ge psykosocialt

stod.

Arbetet dr dven avgrinsat till att fokusera pa yngre konstaplar, pd grund av att de som nya
inom branschen kan ha nytta av ett konkret stodd. Som yngre konstapel &r allting nytt och
de kianslor som olika hidndelser under arbetspraktiken kan ge upphov till, kan komma som
en Overraskning. Det dr ddrmed viktigt att det finns stod att ge. Trots att anvisningen ar
riktad at yngre konstaplar, kan dven andra inom inrdttningen anvédnda sig av till exempel
avsnittet om sjdlvhjdlp. Andra inréttningar kan fa tillgang till anvisningen och tillampa den

enligt sina behov och mojligheter pa egen hand.

Lardomsprovet dr avgrdnsat till att behandla stress, eftersom det dr en av de grundldggande
orsakerna till att en minniska kan uppleva olika symptom i efterhand som har negativ
effekt pA minniskan. Aven behandlingen av en traumatisk upplevelse behandlas, eftersom

sadana héandelser kan ske i polisyrket.



1.3 Tidigare forskning

Amnet stress #r ett vil forskat &mne och det finns méanga killor att vilja mellan. Polisens
vialmaende &r dven ett &mne som har blivit alltmer forskat i. Poliser har dven sjdlva forskat
inom dmnet stress, samt om vélmaende och bearbetning av kriser som uppkommer i
arbetet. Tvd exempel pa poliser som forskat inom omrddet &r Juha Jarvelin och Harri
Gustafsberg. Juha Jéarvelin har skrivit sin akademiska avhandling om “Poliisin
tyoturvallisuuden johtamisen toimivuus kriisitilanteiden yhteydessc”!. Jirvelins avhandling
handlar bland annat om hur en polis upplever ett trauma, och hur man aterkommer fran
trauman. I Jarvelins (2011) avhandling konstateras det att de som varit med om kritiska
situationer och fétt mojligheten att delta i psykologiska avlastningssamtal, har uppskattat
det (Jarvelin 2011, s. 6). Harri Gustafsberg har forskat mycket i &mnet polis och stress.
Gustafsberg har #ven blivit kiind i samband med sin bok ”Karhuryhmd’* som han skrivit
tillsammans med Heidi Holmavuo 2019. I detta lirdomsprov har jag anvidnt mig av
Gustafsbergs (2016) Pro-gradu avhandling om “oppiva organisaatio avuksi poliisityon

3, som informationskilla. I avhandlingen behandlas stressen inom

stressin hallintaan”
polisbranschen och hur man skulle kunna forebygga den stress som uppkommer inom

yrket (Gustafsberg 2016).

Praktikanters stress och vdlmdende, dr ett forskningsomrade som har blivit ett allt mer
populdrt d@mne 1 ldrdomsproven vid Polisyrkeshogskolan under de senaste aren.
Lardomsprov i vilka praktikanters stress och vdlméende behandlas har publicerats allt mer

forst efter 2019.

Tidigare lirdomsprov som jag har bekantat mig med ar Oskari Aaltonens (2019)
lardomsprov  ”Kumulatiivisen  stressin  vaikutukset  poliisityon  tekemiseen  ja

%, Aaltonen skriver om stress i allménhet, om dess paverkan pé

henkilokohtaisiin suhteisiin
ménniskan samt om hurdana drag stress har i1 polisyrket. Aaltonen har avgrénsat sitt arbete
till att fokusera pé brottsutredningen och den kumulativa stress som upplevs dér. Aaltonen

har @ven intervjuat tre poliser som arbetar eller har arbetat inom brottsutredningen.

Valtteri Juutilainen och Matias Kinnunen (2019) har skrivit deras ldrdomsprov om yngre

konstaplars stress under praktiken, “Nuoremman konstaapelin stressi tycharjoittelun

1 Hur ledningen fungerar vid krissituationer gillande arbetssidkerheten inom polisen (Min dversattning)
2 Bjérngruppen. (Min éversittning)

3 En larande organisation.... (Min éversattning)

4 Kumulativa stressens paverkan i polisarbetet och privata relationer. (Min dversattning)
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aikana: stressin kokeminen ja sditely poliisin tyéharjoittelussa’™. Deras lirdomsprov
tangerar mitt lardomsprov mest. Skillnaden mellan mitt och Juutilainens och Kinnunens
(2019) lardomsprov ar att Juutilainen och Kinnunen (2019) fokuserar pa att forbereda
studerande for arbetspraktiken och den stress som de eventuellt méter under praktiken,
genom att reda ut vad som orsakar stress under praktiken hos yngre konstaplar. Begreppet

stress har varit 1 huvudfokus dven i Juutilainens och Kinnunens (2019) lardomsprov.

I Suvi Lavis och Anni Mikinens (2020) lirdomsprov “mikdi stressaa?® diskuteras det
kring polisstuderandes stress och vdlmaende. Lavis och Mékinens lardomsprov handlar om
Polisyrkeshogskolans studerandes erfarenheter av stress. I lardomsprovet behandlas dven

olika metoder betriffande stresshantering.

Dessa arbeten har jag anviant mig framst av for att reflektera 6ver vad som redan har
skrivits om och fOr att vinkla mitt eget arbete pa ett sétt, som inte ar identiskt med négot
som redan finns. Gustafsbergs (2016) avhandling har jag anvént mig av som kélla, pd
grund av att han har en ldng erfarenhet som polis, vilket har gett mig bra och relevant

information.

2 MATERIAL

I f6ljande kapitel kommer den kvalitativa metoden, fenomenografin, hermeneutiken och
materialinsamlingen av mitt arbete att presenteras. Jag har gjort en fenomenografisk
undersokning om stressens paverkan i polisyrket och hur yngre konstaplar upplever stress.
Detta lardomsprov dr dven operationellt i och med att arbetet innehéller en slutprodukt om

psykosocialt stod for yngre konstaplar.

2.1 Kvalitativ metod

Den kvalitativa metoden baserar sig pa att undersoka sa kallad mjuk data, till exempel
kvalitativa intervjuer och tolkande analyser. Inom den kvalitativa metoden ligger fokus pa
ord och sjdlva spréket. Forskaren forsoker na en beskrivning och en djupare forstéelse 1
olika fenomen. Forskaren kan anvénda sig av forskningslitteratur och teori, eller analys och
datainsamling av tidigare forskning. Forskningsprocessens hela sammanhang spelar ocksé

en stor roll inom den kvalitativa metoden. (Patel & Davidson 2019, s. 53-55.)

5> Yngre konstaplars stress under arbetspraktiken: uppleva stress och reglering under polisens arbetspraktik.
(Min 6versattning)
6 Vad stressar? (Min dversattning)



2.2 Fenomenografi

Fenomenografi ar ett vetenskapligt forhallningssdtt inom den empirindra forskningen.
Inom fenomenografin ligger huvudfokuset pd att studera olika uppfattningar och 1 att
analysera hur olika fenomen uppfattas av méanniskor. P4 grund av detta &r begreppet
uppfattning enligt Patel och Davidson (2019) centralt inom fenomenografin. En manniska
uppfattar ett fenomen individuellt utifrdn sin egen syn pa virlden. Méanniskans handling
och resonemang har ocksa en koppling till uppfattningar. (Patel & Davidson 2019, s. 35—
38.)

Inom fenomenografin utfors vanligtvis intervjuer genom 6ppen kvalitativ intervju. Oppen
kvalitativ intervju anvdnds for att informanten skall kunna berdtta om sina egna
uppfattningar av ett visst fenomen, med egna ord. Intervjuerna kan ldmpligen transkriberas,
vilket betyder att man dokumenterar noggrant det som sagts till skrift. Efter att intervjuerna
ar transkriberade borjar forskarens fenomenografiska analys av intervjuerna. (Patel &

Davidson 2019, s. 38.)

I mitt lardomsprov har jag anvidnt mig av det fenomenografiska forhéllningssittet inom
vetenskapen. Jag har intervjuat individuellt fem informanter och analyserat dessa. En av
intervjuerna dr utforda muntligt och ddrmed transkriberad. De resterande fyra intervjuerna
ar utforda per e-post. Informanterna har svarat enligt deras egna uppfattningar pa fradgorna

som dr stillda under intervjun.

2.3 Hermeneutik

Jag har anvint mig av hermeneutiken 1 mitt arbete eftersom jag har tolkat de intervjuer som
jag utfort. Hermeneutiken beskrivs enligt Patel och Davidson (2011) som tolkningsldra
inom det vetenskapliga omridet, for att forstd grunderna for den ménskliga existensen.
Hermeneutiken har utvecklats sedan 1600-1700-talet, mot ett mer allmént
undersokningssitt. Utvecklingen har speciellt skett inom humanvetenskapen och
samhillsvetenskapen. Det filosofiska tdnkandet har blivit vanligare pad 1900-talet, gillande
forstaelsen om manniskans existens och livsvirlden. Spraket dr dven ett sétt att forsta
ménniskor, men dven ménniskans handlingar kan bli tolkade pd samma sétt som skrivna

texter. (Patel & Davidson 2011, s. 28.)

Hermeneutiken dr en fritt tilldmpad teori av forskare, som sjélva tolkar och tillimpar den
pa sitt eget sétt. I och med att hermeneutiken ar en friare teori har den kritiserats av bland

annat positivister som en objektiv och osynlig teori. Positivismen grundar sig péd att
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vetenskapen skall vara lika och grunda sig pd fysik och ddrmed vara logisk.
Hermeneutikerna sjidlva ser sin teori som ett informationsmedel om genuint minsklig
kunskap genom att forsta och tolka andra ménniskor, bade i tal och skrift. Med hjilp av
hermeneutiken kan innehallet tolkas och forstas. (Patel & Davidson 2011, s. 28-30.)

Inom hermeneutiken kopplas forskningsproblemet ithop med forskarens kénslor, tankar och
intryck. Det dr dven en nodvéndighet for forskaren att kunna kidnna medkénsla och empati

for att kunna forsté olika helheter samt objektet. (Patel & Davidson 2011, s. 29-30.)

Den hermeneutistiska spiralen anvédnds for att forklara hermeneutiken. Tolkningsakten &r
en process som borjar vid en text och slutar med ny fOrstaelse. Dir emellan sker
tolkningen, forstaelsen, den nya textproduktionen och den nya tolkningen. Denna spiral &r 1

konstant utveckling. (Patel & Davidson 2011, s. 30.)

2.4 Materialinsamlingsmetod

Den kvalitativa metoden baserar sig pa insamling av mjuk data och genom analys av
skriftligt material har jag fatt en djupare forstaelse 1 mitt &mne. Insamlingen av material
infor lardomsprovet borjade med att jag bekantade mig med material och information om
dmnena stress och psykosocialt stod. Killorna baserade sig for det mesta pa e-kéllor och
bocker. Polisens egna foreskrifter har dven varit en viktig kélla, eftersom de bildar ramar
kring vad som redan finns och vad som borde finnas inom organisationen. Foreskrifterna
jag har bekantat mig med, har rort polisens vidlméende, avlastningssamtal och kritiska

situationer. (Patel & Davidson 2019, s. 53-55.)

Eftersom jag gor en anvisning som baserar sig pé ett verkligt behov, beslot jag mig for att
intervjua fem poliser, varav tre dr yngre konstaplar och en dldre konstapel samt en
overkonstapel som varit ldngre i tjénst. Detta gjorde jag for att f4 en bredare synvinkel pé
vad som orsakar stress och hurdana typer av uppdrag som ar psykiskt tunga. Jag anser, att
det dr viktigt att utarbeta en anvisning som motsvarar det behov som finns. Intervjuerna
fungerar som en informationskélla. Enligt fenomenografin ger intervjuerna information om

informanternas egna uppfattningar om ett &mne. (Patel & Davidson 2019, s. 38.)

Jag beslot att intervjua mina informanter per e-post pd grund av ldget med covid-19 i
landet. En av intervjuerna utférdes muntligen pa den intervjuades begiran. Att intervjua
per e-post mojliggor att de intervjuade kan fundera pé intervjufrdgorna utan tidspress. Den
informanten som jag intervjuade muntligen, fick intervjufrdgorna pa férhand per e-post, for

att ge en mojlighet att forbereda sig péd intervjufragorna. Jag visste pa forhand vilka



problem som eventuellt kan dyka upp da intervjuerna utfors per e-post. Mgjligheten till att
stélla tillaggsfragor under intervjun faller bort och likasa mdjligheten for den intervjuade
att fraga mig direkt fragor. Intervjun blir dven relativt opersonlig da den utfors virtuellt,
vilket kan ha bdde en positiv och negativ effekt. Endera kan personen utforma sig béttre i
skrift och darmed far man béttre svar, eller sedan kan det vara tviartom. Positiva sidor med
att intervjua per e-post dr att det dr tidseffektivt for bade den som intervjuar och den
intervjuade. Den intervjun som jag utforde personligen tog langre tid och den var d&ven mer
personlig. Dock talade informanten mycket utanfor frageramen pé grund av eget intresse

att beratta.

Anvisningen som &r gjord som en slutprodukt har gjorts i samarbete med Sydvéstra-
Finlands polisinrittning och didrmed har jag diskuterat med en ansvarsperson gillande
utformandet av anvisningen. Informationen som anvisningen dr gjord pd, baserar sig pa

detta lirdomsprov och annan information som fatts frén inrdttningens hall.

2.5 Analys

Materialinsamlingen fungerar som bas for att sedan kunna analysera det material som jag
samlat ihop. Den kvalitativa metoden baserar sig pa att analysera det material som man
valt. I mitt lardomsprov analyserar jag fem intervjuer och textmaterial frdn bocker och
avhandlingar genom kvalitativ metod, for att fa en djupare kunskap. Intervjumaterialet var
sammanlagt 12 sidor langt. Under tidsperioden som jag analyserat materialet, har jag dven
utfort 16pande analyser av det textmaterial jag haft till forfogande. Jag har anvént mig av
den 16pande analysen for att underldtta processen om framskridandet av min undersdkning.
Fordelen med att anvédnda sig av l0pande analys, dr att den information som jag har
behandlat har under bearbetningsprocessen varit farskt 1 minnet. (Patel & Davidson 2019,

s. 150-153.)

Vid analyseringen av de utforda intervjuerna och det andra textmaterialet har jag anvént
mig av metoden Oppen innehallsanalys. Med 6ppen innehallsanalys menar man analysering
av bade intervjuer och annan text genom att utgéd frdn materialet. (Jordan 2017, s. 14-15)

Jag har anvint mig av 6ppen innehallsanalys for att f4 en bred forstdelse for mitt &mne.

Inom fenomenografin sker analysen av intervjuerna i fyra steg. Det fOrsta steget ar att
bekanta sig med det material man har, for att skapa sig en helhetsforstaelse. Darefter skall

de likheter och skillnader som uppkommer i informanternas svar uppmirksammas. Nar
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detta &r gjort, skall informanternas uppfattningar kategoriseras. Som sista steg skall

forskaren studera vilken struktur som framkommit. (Patel & Davidson 2019, s. 38.)

Informanternas svar har jag analyserat och ldst igenom upprepade ganger, for att fa en full
forstaelse for dem. Intervjusvaren har jag delat in 1 foljande kategorier: uppfattningar om
vad som orsakar stress hos yngre konstaplar och poliser, stressymptom, stod pa
inrdttningen, behovet av stod &t yngre konstaplar och hur underlitta stress. Jag har delat in
informanternas svar i den mest passande kategori. Jag har dven skiljt at informanternas
svar sd att yngre konstaplarnas YK1-YK3:s svar &r atskilda fran svaren av dldre konstapel
AK1 och dverkonstapel OK1. Detta gjorde jag pa grund av att jag tydligt skulle atskilja
svaren fran yngre konstaplarna och de tva poliser som arbetat ldngre inom polisen, och
urskilja skillnader i deras svar. Jag har kategoriserat dessa pa dator. Utvalda citat
presenteras 1 resultatkapitlet under flera underrubriker, tillsammans med mina egna

tolkningar och analyser.

Anvisningen har jag gjort pa basis av den fakta som jag list mig in pd, och pa basis av
informanternas intervjusvar. Utdver detta har jag dven samarbetat med polisinrittningen i
Sydvistra-Finland, for att produkten skall svara deras behov enligt de resurser som finns

till forfogande.

2.6 Validitet, reliabilitet och forskningsetiska aspekter

Patel och Davidson (2019) beskriver att “ldg reliabilitet ger lag validitet”, vilket innebér
att reliabilitet dr en fOrutséittning for validitet. Men god validitet menar man att forskaren
vet vad som undersoks. For att reliabiliteten skall uppfyllas, krdvs det att forskaren forskar

pa ett tillforlitligt sétt. (Patel och Davidson, 2019, s. 129.)

I den kvalitativa metoden har kvaliteten pd undersokningen en stor roll under hela
undersokningsprocessen. Validiteten skall ddrmed ocksd beaktas under hela processen.
Genom si kallad innehéllsvaliditet har jag gjort en teoretisk analys av mitt
undersokningsdmne via det material som jag har anvint. Begrepp som stress och
psykosocialt stod dr aterkommande 1 denna undersokning, och de har dven varit aktuella i
de utforda intervjuerna. Méalet med innehéllsanalysen &r att fa en bred forstaelse av det man
studerar, géllande teorin samt de enskilda frigorna i intervjuerna. Jag anser att jag har fatt
en forstdelse av min undersokning och didrmed kan jag sdkerstdlla validiteten 1 mitt
lardomsprov. Validiteten i mitt arbete dr dven sikerstillt genom att jag har valt ut kéllor

med kallkritik i atanke. Anvisningens innehéllsvaliditet 4r dven granskad av en person pa
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inrdttningen 1 Sydvéstra-Finland som har kunskap inom problemomrade. (Patel och

Davidson 2019, s. 129-133.)

Reliabiliteten 1 min undersdkning ar tagen i beaktande pa flera sitt. Jag har spelat in den
intervjun som utfordes muntligen och transkriberat den efterdt. Inspelning av en intervju
stirker reliabiliteten, eftersom det ger mojligheten att lyssna pa intervjun repeterade géanger
i efterhand for att sékerstilla att undersokaren har forstitt informanten pa rétt sétt. De fyra
intervjuer som utfordes per e-post har jag inte kunnat péverka genom att kontrollera
informanterna, vilket stiarker reliabiliteten, forutsett att informanterna tolkar fragorna som
jag tinkt. P4 basis av svaren som jag forstatt har alla informanter svarat pd frdgorna som
jag onskat. (Patel och Davidson 2019, s. 132—-133.) Jag har systematiskt skrivit upp de

kéllor som jag har anvint.

Informant AK1 och OK1 #r valda, eftersom de bada har en lang arbetserfarenhet inom
polisen och de bada arbetar med yngre konstaplar samt avlastningssamtal. Informanterna

har ddrmed bred kunskap inom &mnet, vilket stérker reliabiliteten av deras intervjusvar.

De forskningsetiska aspekterna grundar sig pé att undersdkningen inte far orsaka individer
skada och dérmed finns det fyra etikregler att folja. Etikreglerna dr foljande:
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet.
Informationskravet géller att forskaren ger information om sitt arbete och forskningssyftet.
Samtyckeskravet baserar sig pa att de som deltar i en undersokning, ska gora det frivilligt.
Konfidentialitetskravet betyder att personuppgifter pa de som deltar i undersokningen skall
bevaras pa ett tillforlitligt satt. Den fjarde regeln géller nyttjandekravet, det vill sidga att de
uppgifter som har fatts for undersokningen av enskilda personer enbart far anvindas i den

undersokning som undersdkaren meddelat om. (Patel och Davidson 2019, s. 83—84.)

De etiska aspekterna har tagits i beaktande i min undersékning, sdrskilt de fyra
etikreglerna. Alla fem informanter fick information om vad intervjun giller och min
undersokning, vad intervjuerna kommer att anvéndas till och vilken nytta de kommer att ha
och att informanterna halls anonyma. Utéver detta meddelade jag dem att de inte behover
svara pd alla fragor, ifall de inte vill och att de kan avbryta intervjun nér som helst. Varje
informant har fatt medverka pa frivillig basis och varje informant blev dven informerad om

att intervjumaterialet forstors en ménad efter att liardomsprovet dr publicerat.
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I detta lirdomsprov kommer informanterna att presenteras som over konstapel 1 (OK1),
ildre konstapel 2 (AK2) och yngre konstapel 1 (YK1), yngre konstapel 2 (YK2) och yngre
konstapel 3 (YK3).

Jag har varit noggrann och objektiv under skrivprocessen av mitt lirdomsprov for att
uppna en god reliabilitet och validitet. Kéllorna dr valda med eftertanke och med kallkritik

i atanke. De etiska aspekterna dr ocksa viarderade hogt.

3 TEORIBAKGRUND

I detta kapitel redovisas de teoretiska aspekterna. Lagar och foreskrifter kommer att
presenteras fOrst, varefter jag presenterar de centralaste begreppen 1 detta arbete.
Begreppen som till exempel stress, kritiska och traumatiska situationer samt psykosocialt
stod forklaras. Begreppet stress behandlas mera ingdende i ett underkapitel 3.3. Aven

foljder av stress och olika stresstyper som akut- och kumulativ stress presenteras.

3.1 Lagar och foreskrifter

Polisens funktioner inom stdd efter kritiska situationer baserar sig kring lagar och
foreskrifter som dr gjorda av Polisstyrelsen och polisinrédttningarna 1 Finland. I detta arbete
och 1 min uppgjorda anvisning om psykosocialt stdd for yngre konstaplar har tagits 1
beaktande foljande lagar och foreskrifter: Polisstyrelsens foreskrift POL-2019-14546
Atgiérder efter kritiska situationer inom polisforvaltningen, Sydvistra-Finlands
polisinrittnings foreskrift Vaativien tyoGtilanteiden jélkipuinnin toteuttaminen Lounais-
Suomen poliisilaitoksessa’, Polisens verksamhetsprogram for arbetsskydd 2018-2021 och

arbetsskyddslagen 738/2002.

I Polisstyrelsens foreskrift POL-2019-14546 (atgirder efter kritiska situationer inom

polisforvaltningen) dr studerande ndmnda sahér:

Formédnnen ska i samband med en kritisk situation fasta sdrskild vikt vid att stodja
arbetsformagan hos studerande, de som ér i bérjan av sin arbetskarridr och/eller annars oerfarna
och arbetstagare som borjat i nya uppgifter. Krisbearbetning ska i dessa fall ordnas med en 14g

troskel. (Polisstyrelsen 2019.)

7 Férverkligande av krdvande arbetssituationers avlastningssamtal vid Sydvéstra-Finlands polisinrattning
(Min 6versattning)
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I Sydvistra-Finlands polisinréttnings foreskrift om forverkligande av krdvande
arbetssituationers avlastingssamtal® (min Oversittning), behandlas hur avlastningssamtal
skall skotas vid Sydvéstra-Finlands polisinrédttning. Avlastningssamtal dr en del av
arbetsplikten och skall atminstone ordnas i fall dér det hént allvarliga skador, dodsfall vid
tjdnsteuppdrag och situationer ddr man blivit utsatt for vald. Avlastningssamtal skall
ordnas direkt efter situationen, fore arbetsskiftets slut. Varje polisstation skall ha en
tillracklig mingd frivilliga arbetstagare, som drar avlastningssamtalen vid behov.

(Sydvistra-Finlands polisinréttning 2014.)

Polisens verksamhetsprogram for arbetsskydd 2018-2021 innehéller en egen underrubrik
om éatgirder efter kritiska situationer. Polisens verksamhetsprogram hinvisar dven till att
arbetarskyddslagen forpliktar arbetsgivaren att ta hand om arbetstagarnas hélsa och
sikerhet i deras arbete. Atgirder efter kritiska situationer #r ett sitt att ta hand om

arbetstagarnas hilsa och sdkerhet genom psykiska arbetarskyddsmetoder.

En kritisk situation i polisens verksamhetsprogram for arbetsskyddet 4r definierad som en
ovanlig hindelse som arbetstagarna kan rdka utfor 1 arbetet, och som orsakar
stressreaktioner. Dessa stressreaktioner kan vara mardrommar, sdmnproblem eller
tillbakadragenhet. I verksamhetsprogrammet nimns dven att reaktionen &r personlig och att
reaktionen paverkas av faktorer som yrkesidentitet, arbetserfarenheten och livssituationen.

(Polisens verksamhetsprogram 2018-2021, s. 18-19.)

Enligt arbetsskyddslagen 732/2002 kapitel 2 om arbetsgivarens allmédnna skyldigheter, ar

arbetsgivaren skyldig att ta 1 beaktande arbetstagarnas hélsa och sikerhet 1 deras arbete.

3.2 Begrepp

Centrala begrepp som mitt lirdomsprov innehaller ar:

o Kumulativ stress = Langvarig och obearbetad stress som samlas hos en ménniska.
Kumulativ stress har rent fysiologiska foljder hos ménniskan. Till exempel
forsdmrat immunforsvar, hojt blodtryck och forsdmrad matsmaéltning. (Gustafsberg
2016, s. 23-24.)

o Kritiska och traumatiska situationer = Ovanliga situationer som hinder ovéntat i
arbetet. Dessa situationer kan leda till stressreaktioner som skadar hélsan, till

exempel traumarelaterad stress. (Polisstyrelsen 2019.)

8 Oversatt av ”vaativien tyétilanteiden jalkipuinnin toteuttaminen Lounais-Suomen poliisilaitoksessa
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o Avlastningssamtal =Avlastningssamtal grundar sig pd stod av kollegerna direkt
efter att en kritisk situation har skett. Avlastningssamtalet leds av en utbildad
person inom polisen. Samtalat sker 1 forsta hand som ett gruppsamtal.
(Polisstyrelsen 2019.)

o Akut stressreaktion = Snabba och kortvariga stressreaktioner som ofta medfor
starka reaktioner 1 kroppen. Bade fysiska och psykiska faktorer kan leda till akut
stress, ifall kroppen tolkar dem som ett hot. (Gustafsberg 2016, s. 17.)

o Psykosocialt stéd = Psykosocialt stod &r en bendmning pa det stod som ges efter att
en kritisk situation har skett, for att lindra den psykiska stress som foljer. Man kan
dven dela in psykosocialt stdd i1 olika delar, och psykiskt stod &r en av dem.

(Sosiaali- ja terveysministerid 2009, s. 12.)

3.3 Stress

Betydelsen av stress samt stressens inverkan pd ménniskans hilsa dr i dagens lage aktuellt
diskussionsimne bade i media och i allmidnna diskussioner (Gustafsberg 2016, s. 14).
Stress dr ett av de snabbaste vdxande problemen inom olika arbetsbranscher. Den
vanligaste orsaken till 6kad stress dr kdnslan av att man inte har kontroll dver varken sig
sjdlv eller sin livssituation. Inom arbetet kan dessa kidnslor komma frén bland annat oroliga

arbetssituationer eller en alltfor bradskande arbetsmiljo. (Hammarlund 2010, s. 181.)

Gustafsberg beskriver stress som en individs kognitiva bedomning av omgivningen eller
som en inre process av tidnkandet som har vickts. Stress d&r med andra ord en
sinnesstdmning som kroppen svarar pd med olika fysiologiska fordndringar. Ménniskans
kropp och sinne forsoker svara pd den stressreaktion som har lett till fordndrade
omsténdigheter, eller problem och utmaningar som eventuellt dykt upp. Eftersom stress &r
en subjektiv kénsla, kan stress uppkomma av vad som helst for stimuli som en méanniska

upplever som ett hot eller ett problem. (Gustafsberg 2016, s. 15.)

Vissa minniskor kan hantera stress béttre dn andra och de har en forméga att dagligen
klara av en storre méngd stress. Dessa personer har ofta en kénsla av att de har livet under
kontroll och de brukar dven ha en for dvrigt positivare attityd samt fortroende for livet.
Dessa personer balanserar den dagliga stressen med att vila och slappna av. (Hammarlund

2010, s. 180.)

Stress ar inte alltid negativt, utan stress kan ocksé inspirera och ge kraft. Om en person kan
hantera sin stress och kénner att man har situationen under kontroll, dr stress inte

nodvindigtvis en dalig sak. Men ifall stressen bli langvarig och kraven pd till exempel
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arbetet stiger, hjdlper inte kunskapen att hantera stress ldngre. Kraften hos en ménniska tar

slut efter en langre tid av press och stress. (Hammarlund 2010, s. 178.)

Kortvarig stress brukar vanligtvis ha en positiv effekt pd minniskans prestation. Positiv
stress brukar kallas eustress och negativ stress kallas distress. Eustress, det vill sdga den
positiva stressen, ger en manniska motivation och en kénsla av att arbetet dr givande. Ens
arbete kan upplevas utmanande, men pa ett sitt som motsvarar ens egna resurser. Den
positiva stressen ger ménniskan en kénsla av att hen har situationen under kontroll.

(Huovinen & Vuorensyrjd 2011, s.171-172.)

D4 man konstant kénner av stress, minskar kroppens egna naturliga makrofag, som ar en
cell som hor till kroppens eget immunforsvar. Hos stressade ménniskor kan man méta en
minskad méngd makrofager i kroppen i samband med en hdjd mingd kortisol. Ménniskans
kropp hdjer pad mingden kortisol pa grund av stresshormonerna. Det dr bevisat att
studerande med hdgre stress, har en tendens att insjukna i exempelvis luftvigsinfektioner,

med hogre sannolikhet dn de som inte upplever stress. (Hammarlund 2010, s.180.)

Kortisol &r skadligt for hjirnan och om kortisolet har hojts under en lidngre tid, fungerar
kortisolet som ett ldngsamt gift som skadar hjdrnan. De personer som lider av depression,
har hog kortisolhalt i blodet och ddrmed &r kroppen 1 konstant stresstillstdnd. Detta i sin tur
kan ledat till att hjirnan krymper, vilket har en koppling till insjuknade i Cushings
syndrom. I Cushings syndrom producerar kroppen for mycket kortisol och detta leder till

att det finns en storre risk till att insjukna 1 depression. (Gustafsberg 2016, s. 16.)

Negativ stress hos en ménniska leder till 6verbelastning samt trotthet. Méanniskokroppen
slutar ta hand om sig sjdlv nir den upplever att den &ar 1 kris. Varje ménniska upplever
stress pé ett personligt sitt och det dr den inre kénslan som bygger upp kénslan av stress.
Det ér inte hotet 1 sig som leder till stress, utan det &r hur en person upplever sjilva hotet.
Den subjektiva upplevelsen ar viktig att behandla efterit vid avlastningssamtal, for att fa
fram hur en ménniska personligen har upplevt en viss krissituation. (Hammarlund 2010, s.

179-180.)

Hur en kris paverkar en ménniska beror pa flera personliga faktorer. Den reaktion som en
kris véacker 1 en manniska baserar sig pa tyngande faktorer och littande faktorer. Beroende
pd hur en ménniska hanterar en kris, kommer eventuella reaktioner inte fram. Vissa

reagerar starkt pa ett litet trauma, medan vissa klarar av olika kriser betydligt béttre.
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Personligheten hos ménniskan och sjdlva situationen péverkar hurdan reaktion som foljer i

efterhand. (Hammarlund 2010, s. 104-105).

En reaktion efter en kris kan bero pa en ménniskas tidigare upplevelser som far ménniskan
att reagera starkt, pd grund av att den gamla krisen inte dr bearbetad eller om personen

sjalv varit med om nagon kris, som offer eller part. (Hammarlund 2016, s. 105.)

Vad som leder till stress, Tidigare obearbetade Personliga faktorer, t.ex.

typ, grad och langd + verkningar av stress + gener, barndom osv.
= Reaktion
Socialt stod, + Traning, erfarenhet, + Personliga faktorer, t.ex.
natverk, familj utbildning osv. stresshanteringsférmaga
osV.

Figur 1: Tyngande och littande faktorer (Hammarlund 2010, s. 103.)

Enligt Hammarlund kan man med hjilp av figur 1 beskriva hur en ménniska reagerar vid
olika situationer. De faktorer som ligger ovanfor strecket, kallas tyngande faktorer. De
tyngande faktorerna dr sddana som stirker varandra. De faktorerna som finns nedanfor
strecket, kallas ldttande faktorer. Dessa lattande faktorer dr sddana som léttar pd de ovriga
faktorerna. Alla dessa faktorer bidrar till den reaktion som ménniskan far. (Hammarlund

2016, s. 104.)

3.4 Vanligaste stresstyper hos poliser och yngre konstaplar

Polisbranschen lider precis som flera andra yrken av problemet stress. Exempel pd vad
som leder till stress hos poliser dr maktmedelssituationer, olaga hot, byrdkratin samt det
fysiska valdets hot riktat mot en sjilv. Aven andra stressfaktorer paverkar poliser, till
exempel bradska och arbetspress, samt @ndring och férnyande av organisationen. Man kan
dela in stressfaktorerna in 1 fyra delar som speciellt har en negativ paverkan pa polisens
stressnivd. Dessa dr problem inom ledningen och arbetsgemenskapen, bradska och
arbetspress, det fysiska valdets hot och for stora krav och oklarheter infor arbetsuppgifter.

(Huotari & Vuorensyrjd 2011, s. 171-181.)

Enligt polisens personalbarometer gjord 2010 har tvd faktorer som péverkar stressen blivit
mer patagliga och orsakat mer stress, i jimforelse med personalbarometern gjord 2008.
Under aren 2008-2010 har dalig informationsférmedling haft en negativ fordndring och

var den faktor som orsakat mest stress inom polisen under aren 2008—2010. Den daliga
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informationsformedlingen har att géra med forménnens okunniga ledande, orittvisa
handlande och brister i tillit samt 6ppenhet inom arbetsgemenskapen. Den andra negativa
forandringen géllande stressen géller byrakratin och pappersarbete. (Huotari &

Vuorensyrjd 2011, s. 31-32.)

Poliser kan raka ut for plotsliga situationer som utloser en akut stressreaktion. Dessa
plotsliga situationer kan handla om kriavande eller till och med livsfarliga uppdrag. Utover
dessa plotsliga situationer som poliser kan réka ut for, kan skiftesarbete och en stressig
arbetsmiljo leda till att de stressreaktioner som en polisman upplever i sitt dagliga arbete
bli kumulerad stress. Poliser har dven stressfaktorer som har att gora med deras privatliv.

Detta dr personligt och varierar fran person till person (Gustafsberg 2016, s. 5-6, 25.)

3.5 Kumulativ stress och akut stress

Akut stress dr en stressreaktion som foljer 1 kroppen vid en situation som personen
upplever som ett hot. Kroppen borjar snabbt i en sddan situation producera hormoner som
sedan paverkar kroppens fysiologiska fordndringar. Dessa fordndringar sker i hjarnan och
leder till att hjarnan forbereder bade kroppen samt sinnet till att prestera pa hogsta niva. I
praktiken betyder detta att kroppen forbereder ménniskan pé att bekédmpa, fly eller pé att
vara sarbar. Minniskans kropp kan inte skilja pé ifall hotet ar verkligt eller inte, och darfor
sker dessa fordndringar pa basis av ménniskans kénsla, oberoende om hotet ar verkligt eller

inte. (Gustafsberg 2016, s. 18.)

Under akut stress sker bland annat dessa fordndringar 1 kroppen: Adrenalinet dkar, vilket
leder till att nervsystemet blir kénsligare och ddrmed bdrjar hjirtat sld hérdare. Pulsen blir
hogre och reflexerna blir snabbare. Matsmaéltningen 1 kroppen slutar fungera for en stund
for att kroppen skall spara energi och blod. Aven blodet koaguleras mer effektivt for att
minimera blodforlusten ifall det skulle uppsta stora sdr. Finmotoriken 1 kroppen forsdmras
och dven det logiska och rationalistiska tidnkandet blir svirare. Minnet fungerar inte
normalt och tidsforloppet blir forvrangt, och kan upplevas som en “slow-motion film”.

(Gustafsberg 2016, s. 18—19.)

Om inte minniskan bearbetar sin stress och stressen bara okar, hinner inte kroppen dtergé
till sitt normala tillstdnd. En langvarig stress, ocksa kallad kumulativ stress, leder till att
blodtrycket hdjs, matsméaltningen forsdmras och kroppen forbrukar mer energi. Oftast leder

detta till en allmin forsdmring av en méanniskas livskvalitet. Till exempel paverkas dessa
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faktorer oftast negativt av kumulativ stress: sociala kontakter, motion, sdémn, hilsosamma

matvanor och dven missbruk av rusmedel kan forekomma. (Gustafsberg 2016, s. 23-25.)

Skillnaden mellan akut stress och kumulativ stress dr att den akuta stressen ger kroppen en
forutséttning att klara av hot som ménniskan upplever genom att endera bekdmpa hotet
eller fly. Den kumulativa stressen dr langvarig och har pa lang sikt en negativ verkan.

(Gustafsberg 2016, s. 18.)

3.6 Foljder av stress

Enligt en studie har polismén en hogre risk for att insjukna i diabetes, cancer, hjirtattacker
och en hogre risk att do tidigare &n andra personer i andra yrkesgrupper. Stress ér en faktor
som har ett samband med polisers hilsa pa ett negativt sétt. Ett hogt blodtryck ar ett
symptom som &r orsakat av stress. Ett konstant hogt blodtryck i samband med stress dkar
risken for bade hjértattack och stroke. Risken for att insjukna i nigon av dessa sjukdomar
har att gora med kumulativ stress, eftersom stressen har samlats och hunnit inverka
negativt pa hilsan. Kumulativ stress paverkar dven negativt p4 matvanor, sociala kontakter,
motion, somn, och energinivén, for att nimna nagra exempel. (Gustafsberg 2016, s. 7-16,

24.)

Gustafsberg skriver att délig fysisk kondition, trotthet och kronisk stress péverkar
prestationen pa arbetet. Till exempel for polisen viktiga egenskaper, beslutsfattande och
anvindning av maktmedel kan vara avgoérande vid vissa uppdrag. Stressreaktioner
paverkar situationsmedvetenheten, beslutsfattandet och ens handlande under uppdraget.
For att klara sig genom sédana uppdrag, dr kontrollen av ens egna stressreaktioner ett krav

1 polisarbetet. (Gustafsberg 2016, s. 16.)

Stress som ar fororsakad av akut stressreaktion eller traumabaserad stressreaktion brukar
vanligtvis ha tre huvudsymptom. Dessa dr dterupplevelse av situationen, undvikande och
Overenergi. Ifall en ménniska upplever att en hindelse kommer tillbaka till minnet, borjar
minniskan automatiskt forsvara sig sjilv genom att undvika minnen och upplevelser. Aven

minnesforlust kan uppkomma som en foljd av detta. (Hammarlund 2010, s. 96.)

Med overenergi menas en kroppslig och dven ett kidnslomissigt overvarv. Detta kan 1
praktiken innebédra somnloshet, irritation och dven en tendens till att bli lattskramd. Ifall
dessa tre forsvarsmekanismer inte rdcker till, kommer kroppen att anvénda sig av
neurotiska sitt som till exempel ridsla eller depression. Aven missbruk av rusmedel som

narkotika eller somnmedicin framkommer. (Hammarlund 2010, s. 96-97.)
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3.7 Bearbetning av ett trauma

Hittills har jag behandlat vad stress innebér och vad stress har for foljder hos en méanniska.
I detta kapitel kommer jag att ta upp vad begreppet trauma innebér och hur en manniska

kan bearbeta ett trauma som hen har upplevt.

Ett trauma och en traumatisk hindelse kan definieras som en héndelse som har paverkat en
persons liv pa ett exceptionellt sitt. Detta kan handla om att ens sociala identitet, sédkerhet
eller ens livs mening ar hotat. En akut stressreaktion brukar vara en foljd efter en

exceptionellt traumatisk héndelse i en persons liv. (Hammarlund 2010, s. 91-92.)

Det gér inte att sudda bort en traumatisk hindelse, men det ar dndd mgjligt att hantera de
spar som en traumatisk hindelse har lett till hos en ménniska. De kénslor som en minniska
har upplevt under ett trauma, kommer &ven fram efter hindelsen som kraftiga kroppsliga
reaktioner. Dessa spdr hos en manniska kan ha blivit kvar 1 kropp, sinne eller sjél och det
ar det som gér att bearbeta. Sparen kan exempelvis vara dngest, depression, mardrémmar,

koncentrationssvarigheter eller rddsla dver olika faror. (Van der Kolk, 250.)

Nar ett trauma sker, tar trauman bort kdnslan om kontroll hos ménniskan. Méanniskan
upplever att hen inte ldngre kan kontrollera och leda sig sjdlv. For att en manniska skall
kunna aterhdmta sig fran ett trauma, maste hen fi kontrollen dver sina kénslor, och inte

kénna ilska eller skam 6ver hindelsen. (Van der Kolk, s. 248-251.)

Det ér vanligt att en ménniska inte bearbetar sitt trauma och istdllet forsoker tréinga bort sin
traumatiska upplevelse, men ménniskans hjdrna glommer inte ett obearbetat trauma.
Hjérnans del som tar hand om vér 6verlevnad aktiveras i detta fall redan av en liten kénsla
av fara. Nir detta sker, startas det traumatiserade nervsystemet som leder till att

stresshormonerna produceras i en stor mingd. (Van der Kolk, s. 10.)

Det finns ménga faktorer som paverkar bearbetningen av en traumatisk hindelse positivt.
Till exempel dr formagan att kunna andas lugnt och samtidigt halla sig lugn under tiden
som man bearbetar minnen och kénslor som uppkommit i samband med trauman, en
relevant del 1 bearbetningsprocessen. Jag ndmnde 1 kapitel 3.3 att stress leder till hogt
blodtryck och hogt kortisol i blodet. Nar en méinniska klarar av att behandla sina egna
kroppsliga stressymptom genom att vara medveten over dem, kommer dven blodtrycket bli
lagre och kortisolet att minska. En stor och viktig del som ocksa enligt flera studier har
visat sig vara fungerande dr ett bra stodverk. En kinsla av trygghet sédnker kédnslan av

radsla. Traumatiserade personer aterhdmtar sig bést med hjilp av andra ménniskor. Dessa
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ménniskor kan vara familj, vdnner, en terapeut eller forsamlingen. Den traumatiserade
personen far en kinsla av trygghet och sékerhet av att de inte doms pa grund av deras

kanslor. (Van der Kolk, 2014, 256—457.)

Det viktigaste 1 bearbetning av ett trauma &r att personen som varit med om nagot
traumatiskt kan erkdnna vad som héint och erkdnner vad det ar som har orsakat de kinslor

som framkommit efterat. (Van der Kolk, s. 267.)

3.8 Forebyggande och vard av stress

Forebyggande av akut stress & mojligt att forbdttra genom mental tridning. Enligt
Gustafsberg (2016) 16nar det sig att tridna péa kontroll av situationsstress, genom kropp och
sinne, pa ett sitt som sdnker den akuta stressen. D4 man tridnar pa denna kontroll blir
samtidigt dven situationsmedvetenheten och beslutsformagan béttre. Detta leder alltsé till
att en polis gor battre ifran sig med hjilp av mental tréning. I praktiken betyder detta att
stressnivan halls pa en méttlig niva, och energinivén hélls under kontroll. Detta kallas dven
for  resiliens (Gustafsberg 2016 s. 6). Resiliens syftar pa minniskans
aterhamtningsforméga. Man kan dven siga att de personer som har en god resiliens, dven
har god psykisk uthéllighet. Denna egenskap gér att trdna och utveckla. Dock krdvs det att
en ménniska upplever en viss méngd med motgangar eller svérigheter 1 livet, for att kunna
utveckla sin resiliens. Efter att en méinniska har klarat dessa svérigheter och sjdlv har en
kénsla om att hen har klarat sig, utvecklas en tanke om att man kan klara sig. Hér trinas
den psykiska uthalligheten hos ménniskan som hjilper en i framtida kriser. (Gustafsberg

2016, s. 6,20-30.)

Nér en ménniska upplever en kris och borjar trdnar upp sin resiliens, dr det viktigt att
denne far det stdd som behdvs for att klara av den pagéende krisen. Nir en méinniska
upplever en for henne jobbig hédndelse, anvinder kroppen alla psykiska och fysiska
resurser som den har till forfogande. Detta kan leda till att den som &r mitt i en kris borjar
ifrdgasitta ifall de egna resurserna ricker till. De tankar och kénslor som en ménniska
upplever kan kénnas svéra att hantera ensam, och darfor ar det extremt viktigt att det finns
hjéalp till forfogande. Det psykosociala stodets funktion &r att hjdlpa minniskans
utvecklande av resiliens, alltsd finnas som stod for manniskan och stdda sjilvfortroendet

samt ge realistiskt hopp. (Social- och hélsovardsministeriet 2009 s. 14.)



21

Dock ér det inte mojligt att forebygga all stress som en ménniska upplever. Ifall en
méanniska upplever stress upprepade ganger i olika sammanhang, kan det leda till

hilsoproblem (Gustafsberg 2016, s. 6). Foljderna av stress ér presenterade 1 kapitel 3.6.

Det ar viktigt att minnas fore en diskussion med en som varit med om en kris, att det ar
viktigt att ta i beaktande olika detaljer. Till exempel skall tilliten finnas mellan parterna.
Det skall inte kéinnas som ett tvang att diskutera och s &r det dven viktigt att forsta att alla
inte dr kapabla att diskutera om vad som skett dem direkt. Ménniskans reaktion kommer

ofta forst nir hen upplever att hen klarat sig. (Hammarlund 2010, s. 98-99.)

Metoder som hjilper mot stress dr bland annat att andas djupt och lugnt. De flesta personer
andas ofta korta och ytliga andetag med brostkorgen, da det skulle vara optimalt att andas
med mellangérdet. Dessa korta andetag, hindar méinniskan att helt och hallet att avslappna
av och dé ger minniskan utrymme for stress och dngest. Detta ger upphov till att ldra sig
att andas med djupa och lugna andetag. Som hjilp kan man anvidnda sig av
avslappningsdvningar, andningsévningar och tankedvningar som forebygger och minskar

stressen 1 kroppen. (Hammarlund 2010, s. 193.)

3.9 Psykosocialt stod

Psykosocialt stod innefattar det stod och den hjilp som en ménniska far psykiskt, socialt
och mentalt (Hynninen 2009 citerad i Hyttinen och Paukkunen 2011, s. 11). Med psykisk
hjidlp menar man en situation i1 vilken man lugnar ner personen som é&r 1 behov av det.
Genom psykisk hjélp vill man bland annat fokusera pa att ge en kinsla av trygghet och
klargéra framtiden for en béttre livskontroll. (Leppdvuori mm. Citerad i Hyttinen och
Paukkunen 2011, s. 16.) Det sociala stodet eller kamratstod ar ett sétt att dela sina
erfarenheter och kénslor med sddana som har varit med om liknande upplevelser
(Ruishalme mm. 2007 citerad 1 Hyttinen och Paukkunen 2011, s.16). Det mentala stodet
bestar av personens egna sociala ndtverk och andra stodformer som till exempel frivilliga

organisationer ordnar (Ponteva 2006 citerad i Hyttinen & Paukkunen 2011, s.16).

Organisationer, olika yrkesgrupper och frivilliga dr exempel pa olika instanser som ordnar
psykosocialt stod. Hur det psykosociala stodet organiseras och ges, varierar beroende pa
hurdana resurser instansen har. En avgorande faktor gillande psykosocialt stod dr att den
skall vara organiserad for att fungera. (Boulanger 2001 mm. citerat i Hyttinen och
Paukkunen 2011, s. 11.) Inom polisen &r aviastningssamtal den vanligaste formen av

psykosocialt stod som ges efter kritiska situationer. Podngen med avlastningssamtal dr att
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direkt efter att en kritisk situation har skett, lindra de traumatiska symptom och reaktioner
som en ménniska kan uppleva, for att sedan mojliggora att personen sa snabbt som majligt

kan aterga till sitt arbete. (Saari 2003 citerad 1 Hyttinen & Paukkunen 2011, s. 15.)

Malet med psykosocialt stod ar att forebygga och lindra psykiska och sociala foljder som
en traumatisk eller kritisk situation kan medfora. Att medla en trygghetskdnsla, 4 en
person att lugna ner sig, fa en att forsta att det ar viktigt att hilla kontakten till sin nirkrets
och att medla realistiskt hopp &r faktorer som klassas som viktiga. (Esko mm. 2009 citerad

1 Hyttinen och Paukkunen 2011, s. 14.)

For att utveckla arbetsgemenskapens attityder gentemot avlastningssamtal &r det viktigt att
formedla kunskap 1 &mnet. Detta fungerar som en psykosocial metod. Nér arbetstagarna lar
sig om hur individens psykologiska faktorer fungerar, kommer samtidigt attityden att vara
alltmer positiv till att hantera tunga erfarenheter. Detta leder till att det blir léttare att
forhindra och hantera stress hos arbetstagarna. Enligt en studie gjord i Stockholms St.
Gorans-sjukhus hade tvd avlastingssamtalsutbildade en positiv effekt pd den psykosociala

arbetsgemenskapen. (Hammarlund 2016, s. 113-114.)

4 ANVISNING: Psykosocialt stod for yngre konstaplar vid
Sydvéstra-Finlands polisinrdttning under arbetspraktiken

Anvisningen om psykosocialt stod for yngre konstaplar vid Sydvistra-Finlands
polisinrdttning under arbetspraktiken, ir ett sitt att forbattra det mentala vdlméaende inom

polisen. Anvisningen presenteras kort under foljande underrubrik.

4.1 Anvisningens innehall

Anvisningen dr gjord pa bade svenska och finska for att nd alla som utfor sin arbetspraktik
vid Sydvistra-Finlands polisinréttning pé sitt modersmél. Anvisningen i sin helhet finns

med i detta lirdomsprov som bilaga 1.

Meningen med anvisningen &r att frimja vilmiende inom polisen och sénka troskeln att be
om diskussionshjdlp. Anvisningen dr tre sidor lang och ar uppbyggd enligt foljande:
allmédnt om anvisningen, stressens pdverkan pa arbetsformagan, psykosocialt stod,
genomforande, arbetshdlsovard och sjédlvhjdlp. Anvisningen innehdller dven tvd bilagor
med Ovningar som kan underldtta stress. Anvisningen skickas at alla yngre konstaplar som

paborjar sin praktik pd Sydvéstra-Finlands polisinréttning.
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5 RESULTAT

I foljande kapitel kommer resultatet av det insamlade intervjumaterialet presenteras.
Intervjumaterialet har analyserats och tolkats, jag kommer att presentera de svar som
framkommit i samband med de utférda intervjuerna. Resultatkapitlet dr indelat i f6ljande
delkapitel: uppfattningar om vad som orsakar stress hos yngre konstaplar och poliser,
stressymptom, stod pa inrdttningen, behovet av stod at yngre konstaplar och hur underlatta

stress.

5.1 Uppfattningar om vad som orsakar stress hos yngre konstaplar och poliser

De intervjuade yngre konstaplarna konstaterade alla tre, att de har upplevt stress under
olika uppdrag och tillfillen under arbetspraktiken. Aven skoluppgifter som utfors vid sidan
om arbetspraktiken orsakade stress hos informanterna. Ingen av yngre konstaplarna hade
varit med om en kritisk situation vid utforandet av intervjuerna. I det foljande presenteras

olika situationer som informanterna har upplevt som stressiga.
Exempel 1:

En situation dér tva grupper med nérmare 20 personer har brak med varandra, och sa
ska man forsdka med krafterna av en patrull fi briket att sluta. Aven vid biljakter
uppstar det en viss sorts stress, eller kanske det dr mera adrenalin &n stress.

(Informant YK2.)
Exempel 2:

Da jag vet att var patrull ar forst pa plats och det ar fragan om ett allvarligare
uppdrag med kniv eller vapen, speciellt dd man tar tunga utrustningen pa. (Informant

YK2.)
Exempel 3:

Har varit som mest nervos nér det kommit uppdrag om déda ménniskor eftersom jag
dnnu &r ritt ovan vid lik. Har ocksa ként adrenalinet pumpa f6re uppdrag som géller

hemmavald. (informant YK1.)
Exempel 4:

Forhandsinformation dér det skett en frontalkrock med en lastbil och en personbil,
da uppstod en stress dver vad jag kommer att se dd vi kommer fram till platsen.

(Informant YK2.)
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Exempel 5:

Jag upplever uppdrag som kommer snabbt och som maste utforas under tidspress

som stressande. (Informant YK3. Min Oversittning)
Exempel 6:

Sadana situationer ddr man forbereder sig med att anvinda maktmedel pa grund av

forhandsuppgifterna, dr lite stressande. (Informant YK3. Min dverséttning)

Enligt Huotari och Vuorensyrjd (2011) dr maktmedelssituationer en faktor som orsakar
stress hos poliser. Detta syns klart i svaren hos informanterna YK1-YK3. YK1-YK3 har
alla nimnt att de ként av stress i exempel 1, 2 och 6 dir det varit frdgan om situationer dér

vald och maktmedel har varit en del av arbetsuppdraget.
Exempel 7:

Skoluppgifter har paverkat stressen en hel del faktiskt. Nar man pé fritiden skriver
pa lardomsprovet kénns det som att man inte riktigt hinner koppla av och aterhdmta
sig mellan skiften. P4 samma sétt kdnns det belastande trots att man inte skriver pa
lardomsprovet pa en ledig dag eftersom man &nda tdnker pé att man borde arbeta

med det. (Informant YKI.)
Exempel 8:

Vanligtvis orsakar inte skoluppgifter stress, men kombinerat med heltidsjobb véxer
tidspressen och dérfor har det orsakat mer stress dn vanligt. (Informant YK3. Min

Oversittning.)
Exempel 9:

En annan sak som varit ratt stressigt i synnerhet nu vid praktikens slutraka ar hur
framtiden ser ut. Dvs hur den sista skoltiden ser ut och vad &r arbetsldget da man

blivit fardig fran skolan. (Informant YK1.)

Skiftesarbete dr ndmnt i exempel 7 dir informant YK1 beskriver att skoluppgifter och
lirdomsprovet paverkar aterhimtningen mellan arbetsskiften. Aven informant 3 néimner att
skoluppgifter har varit en stressfaktor under arbetspraktiken. Enligt Gustafsberg (2016) kan
skiftesarbete och en stressig arbetsmiljo leda till kumulerad stress. Mer om stresstyper

finns att 1dsa i delkapitel 3.4.

Som f6ljande presenteras de tvd informanters svar, som arbetat l&ingre som poliser och som

aven har kunskap om dmnet.
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Exempel 10:

Situationer med olika hot, ndra pa situationer eller nir det sker skador ar iallafall

sédana situationer dir stress kan framkomma. (Informant OK 1. Min &versittning.)
Exempel 11:

Hotfulla och farliga/allvarliga situationer &r véldigt sjilvskrivna att de &r psykiskt

tunga/stressiga. (Informant AK1.)

Det framgar i bdde exempel 10 och 11 att vald, hot och farliga situationer orsakar stress
enligt informant OK1 och AKI, som arbetat linge inom polisen. Dessa pistdenden
stimmer med informationen som framkommit i polisens personalbarometer som finns att

lasa i1 delkapitel 3.4.
Exempel 12:

Att polisen anses vara stark och att polisen skall vara stark, att man inte far kdnna
nagot eller iallafall inte visa att man kénner. Inget far gdéra ont. Hir kommer
motstridigheten att fa fram sin sérbarhet. Den egna sarbarheten kan vara det som
stressar i olika situationer. Vad som hidnder andra kan ocksé orsaka stress, men pa ett

annat sitt. (Informant OK 1. Min &versittning.)
Exempel 13:

Stress framkommer pa olika sétt och troskeln &r olika, vissa vagar visa, vissa inte,

alla kiinner 4nd4. (Informant OK 1. Min dversittning.)
Exempel 14:

Med traumarelaterad stress tdnker man ofta pa stora allvarliga héndelser, men i
slutdindan behdver det inte vara sé stor eller allvarlig hindelse. Vi har alla olika
toleransnivaer och erfarenheter sd det &t enligt mig svart att rdkna upp specifika

situationer. (Informant AK1.)
Exempel 15:

Det man bor ta i beaktande men praktikanter dr att de har ingen tidigare erfarenhet
av polisyrket och ar kanske inte heller medveten om vilken toleransniva de har. For
en praktikant kan en traumatisk upplevelse vara nir han/hon for forsta gangen gar in
i en lagenhet som &r full med sopor och skit och konstatera att det verkligen bor

ménniskor i sidan miljo. (Informant AK1.)

Exempel 16:
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Det ar dnda fast 1 individen och i individens livssituation just da som paverkar
stressen, man kan inte riktigt sdga vad som orsakar stress. Om vi séger sd att man
inte kan utesluta ndgot bort. Det ar klart att vilken som helst situation kan orsaka

stress. (Informant OK 1. Min dversittning.)

Exempel 17:
Uppdrag déar egna vérderingar och syn pd samhillet skrotas kan vara
tunga/stressiga. Aven situationer som liknar/pdminner om tidigare erfarenheter kan

vara pafrestande (till exempel sjilvmord). (Informant AK1.)

I exemplen 12—17 beréttar bada informanterna att vad som orsakar stress dr personligt och
att de inte gdr att kategorisera specifika hdndelser eftersom alla upplever stress olika. I
delkapitel 3.3 kan man ldsa om tyngande och ldttande faktorer. Enligt Hammarlund (2010)
bildas méinniskans stressreaktion inte endast av en specifik hdndelse, utan ocksd av
personliga faktorer. Dessa faktorer kan vara stresshanteringsforméga, tidigare erfarenheter

eller det sociala stod som ménniskan har 1 sitt liv.

Pé basis av informanternas svar kan man dra slutsatsen att det som orsakar stress &r
individuellt. Enligt informanterna YK-YK3 har de alla upplevt stress av valdsamma
situationer under arbetspraktiken. Skoluppgifter 1 samband med arbetspraktiken orsakade
ocksa stress. Andra stressiga situationer hade de inte varit med om. Arbetspraktiken &dr 10
mdnader och upplevelserna fran praktiktiden kan variera bland praktikanterna. Ingen kan
veta nir en individ mdter en situation som dr stressig eller psykiskt tung under ett

arbetsuppdrag eller 1 privatlivet.

5.2 Stressymptom

Foljande stressymptom som upplevts bland yngre konstaplar, framkom 1 intervjuerna:

Exempel 18:

Hog puls, darrande hénder, darrig rost. (Informant YK2.)
Exempel 19:

Nervositet, trotthet och svért att f& somn. (Informant YK1.)
Exempel 20:

Arbetsrelaterade saker som kommer i tankarna pé fritiden utan att jag sjalv vill det.

(Informant YK3. Fritt 6versatt.)
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Exempel 21:

Emellanat har man varit nervos fore niagot uppdrag och man har kéint adrenalinet

floda. (Informant YK1.)

Nervositet, darrande hinder och hogre puls ar gemensamma faktorer hos yngre
konstaplarna da det kommer till stressymptom. Eftersom inga av dessa tre informanter
varit med om ndgon kritisk situation eller psykiskt tung, dr stressymptomen relativt vanligt

forekommande.

I delkapitel 3.5 kan man ldsa att hog puls, nervositet och adrenalin dr stressfaktorer som
framkommer under akut stress enligt Gustafsberg (2016). Dessa fordndringar som sker i
kroppen kan hjilpa en polis att prestera under ett uppdrag men krédver att minniskan kan
bearbeta den upplevda stressen pa ett sitt som fir kroppen att atergd till sitt normala

tillstdnd efterét.

I delkapitel 3.6 kan man ldsa att somnloshet kan vara en f6ljd av en akut stressreaktion
eller en traumabaserad stressreaktion. Kroppen hamnar 1 ett tillstind dar kroppen gér pa
overvarv, vilket kan leda till somnloshet. Eftersom det inte framgar i1 intervjun att
informant YK1 varit med om en akut stressreaktion eller en traumabaserad stressreaktion
kan man inte dra en slutsats vad somnldsheten beror pa. Man kan dnda se i exempel 21 att
informant YK har ként av akuta stressfaktorer under arbetsuppdrag, vilket eventuellt kan

vara en delorsak till somnloshet.
5.3 Stod pé inrdttningen

Jag frdgade informanterna YK1-YK3 ifall de vet vart de skall vinda sig om de behover

diskussionshjélp. Foljande svar framkom:

Exempel 22:
Jag vet att det finns ett debriefing-system. Vet inte exakt hur det gér till men antar
att jag skulle {4 information om jag skulle fraga. (Informant YK1.)

Exempel 23:
Inte egentligen. (Informant YK2.)

Exempel 24:

Jag vet ungefér. Jag vet att jag kan frdga vem som helst och att de skulle hjélpa mig

till vem jag skulle borda vénda mig. (Informant YK3. Fritt 6versatt.)
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Ingen av de tre informanterna visste specifikt vem de skulle vdnda sig till. Informant YK1

och YK3 kénde dnda att de kunde fraga nagon som sedan kunde hjélpa vidare vid behov.

Pé basis av informanternas svar kommer det fram att de inte fitt information om vem de
kan vinda sig till ifall de behover diskussionshjélp. Detta stirker behovet av en anvisning
som sdnker troskeln for att sdka hjélp och som &ven innehaller konkret information om vad

inrdttningen har att erbjuda for hjélp samt i vilka situationer.

5.4 Behovet av stod &t yngre konstaplar

I mina intervjufrdgor at de tva konstaplar som varit ldngre 1 tjanst, fragade jag ifall de anser
att yngre konstaplar skulle ha nytta av extra stdd och hur man skulle kunna férebygga
stress hos yngre konstaplar. Jag fragade dven ifall avlastningssamtal enligt dem hélls med

lagre troskel ifall en yngre konstapel varit med 1 situationen. Féljande svar framkom:
Exempel 25:

Tror att alla skulle ha nytta av extra stod men speciellt for praktikanter tror jag det

skulle vara viktigt. (Informant AK1.)
Exempel 26:

Jag tror att man &tminstone kunde forbereda praktikanterna for vad som kommer
emot pa praktiken genom att ndgon erfaren berittar lite om vad han/hon har varit
med om under sin karridr och dven berdttar hur det paverkat personen i fraga som

person. (Informant AK1.)
Exempel 27:

Speciellt ménniskor som har en tendens att bli ensamma, och att de sedan sétts i en
hard machokultur innanfor tjanstehalaren dér “’javlar nu far vi, hiar kdnner vi inte, hir
e endast tuffa min och kvinnor”, pressen blir ganska stor. (Informant OK1. Min

Overséttning.)
Exempel 28:

Troskeln att sdga att jag kéinner nagot, 4r hdg i en organisation dér vi &r tuffa och dér
vi inte kénner nigot. S& nu &r det ju svart att sdga som praktikant om det dr négot
som tynger en. Vi andra borde observera med en 1ag troskel. (Informant OK1. Min

oversittning.)

Exempel 29:
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Man borde ta i beaktande praktikanterna som en egen grupp. Till exempel efter att
man pa ett uppdrag for forsta gdngen sett en dod person, skulle man kunna ha en
kort diskussion. Vi kan inte veta vad som ror sig i nagons huvud eller vad for
hiindelser som nigon upplevt i sitt liv forut, eller just nu. (Informant OK1. Min

oversittning.)

Exempel 30:
Man skulle till och med kunna tdnka si, att det ordnas tillfillen for praktikanterna
under praktiken, men inte kan man bearbeta sddant i en grupp. Man borde méta var
och en sjidlv. Man borde ta och diskutera enskilt med praktikanterna senast halvvigs
under praktiken och diskutera upplevelser och kénslor. Den egna skyddsmuren &r
pa, om alla hér pa samtidigt. (Informant OK 1. Min &versittning.)

Exempel 31:

Jag dr radd att vi inte ser nagot som vi verkligen borde se. Det kan till och med vara
skadligt for ndgon. Detta ger mig mera skyldighet att se saker och att ha mina

kénslosinnen’ kinsliga. (Informant OK 1. Min &versittning.)

Informant OK1 nimner i exempel 27 och 28 att kulturen inom polisbranschen ir tuff och
att troskeln att séga att man kdnner nagot dr hog. I delkapitel 3.8 kan man ldsa om att
attityderna gentemot avlastningssamtal dr viktigt 1 arbetsgemenskapen. Attityden blir mer
positiv till att hantera tunga erfarenheter nér personalen lar sig om de psykologiska faktorer
minniskan har. Aven den psykosociala arbetsgemenskapen péverkas positivt i samband
med positiv attityd enligt Hammarlund (2016). Utifrdn exempel 27 och 28 kan man tolka
att attityden for avlastningssamtal och att visa att ndgot kdnns tungt inte ar en sjilvklarhet
inom polisorganisationen. Detta speglar sig i arbetsgemenskapen och at de yngre

konstaplar som blir en del av grupper under arbetspraktiken.

Informanternas svar pa frigan om avlastningssamtal halls med en lagre troskel var

foljande:
Exempel 32:

Personligen har jag en mycket ldgre troskel for att ordna ett avlastningssamtal om en
yngre konstapel varit ndrvarande. Detta for att sékerstilla sig om att yngre

konstapeln inte ldmnar och grubbla dver nagot och kanske fér bort troskeln for att ta

9 Qversatt fran finska ordet tuntosarvet.
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kontakt och frdga om det uppkommer fragor och funderingar senare. (Informant

AK1))
Exempel 33:

Overlag borde alla avlastningssamtal hillas med ldgre troskel. Géllande praktikanter
behdvs ockséd bara vanlig diskussion: hur har det kints att komma hit, att vara hér,
hur har det hittills gatt, finns det arbetsuppgifter som fatt dig att tinka. Helt enkelt

att bara friga mera, hur mar du? (Informant OK 1. Min dversittning.)

I delkapitel 3.1 finns att ldsa lagar och foreskrifter som géller polisens avlastningssamtal.
Polisstyrelsens foreskrift Atgérder efter kritiska situationer inom polisforvaltningen
(2019), innehéller information om att krisarbetning skall héllas med lag troskel ifall

studerande och de som ér i borjan av sin arbetskarridr varit med om en kritisk situation.

Exempel 34:

Sedan kanske man inte alltid inser eller forstar hur viktig handledarens uppgift &r.
Handledarens uppgift ar att f6lja med tankar och kénslor och det handlande som
medfor pd grund av dessa. Att med lag troskel redan hér tala, och om det behdvs
mera hjilp, ta kontakt med avlastningssamtalsledarna. Handledaren har en viktig roll
i att mérka sddana situationer dir det kridvs en time-out att bearbeta vissa situationer.

(Informant OK 1. Min &versittning.)

Béda informanterna OK 1 och AK1 tycker att det #r viktigt att stdda yngre konstaplar. OK 1
tog upp kulturen inom polisen dér det inte dr helt vanligt att visa kdnslor, och att detta

borde dndras.

5.5 Hur underlatta stress?

Var och en bearbetar sin stress pd olika sétt, men det finns dndd gemensamma faktorer som

alla kan ha nytta av. Nedan beskriver informanterna hur de underlattar sin stress.
Exempel 35:

Tala. Jag tycker att det dr sa att man genom att tala kan underlétta sin stress. Som
forman tycker jag att det skulle vara bra att man i den egna gruppen talar om nagot
tynger i arbetet eller i privatlivet. Jag kan hjilpa ndr det géller arbetsrelaterade saker,
kanske inte pd samma sétt nir det géller privatsaker, men lyssna kan man alltid.

(Informant OK 1. Min dversittning.)

Exempel 36:



Exempel 37:

Exempel 38:
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Tipset om att dta, motionera och sova ar viktigt att komma ihdg. Sedan borde man
hitta en hobby dédr man totalt kan koppla frén jobbet. Att man ar 6ppen och arligt
mot sig sjdlv och vdgar ge sig tillatelse till att vissa arbetsuppgifter padverkar en och
kryper in under huden. Vi dr bara ménniskor och har kénslor trots att vi valt
polisyrket. Personligen har jag haft léttare att jobba sedan jag lart mig att 14sa av mig

sjilv och tillatit och erként att vissa uppdrag berdr en. (Informant AK1.)

Har ett par génger da adrenalinet pumpat i kroppen anvéint mig av andningsdvningar

och fokuserat pa att andats. (Informant YK1.)

Jag har forsokt att skapa rutiner som far mig att skilja arbete och fritid. (Informant

YK3. Min 6versittning.)

I exempel 37 kan man ldsa att informant YK1 har anvént sig av andningsdvningar dd hen

ként av adrenalin i kroppen. Det framgar 1 kapitel 3.7 att man genom att andas djupt och

lugnt kan minska stress.

Stodet fran arbetskollegorna hade en positiv verkan hos informanterna.

Exempel 39:

Exempel 40:

Har kant starkt stod fran arbetskollegorna, sd skulle sdga att de underldttar stress

avsevért. (Informant YK1.)

Arbetskompisarna har haft en lindrande effekt pé stressen, eftersom jag har fatt vara
med i grupper dér praktikanterna tas bra emot och jag har kommit bra dverens med

alla. (Informant YK3. Min &verséttning.)

I kapitel 3.8 behandlas socialt stdd som handlar om att dela erfarenheter med sddana som

varit med om liknande upplevelser. 1 exemplen 39 och 40 framgér det att informanterna

ként att stodet frdn arbetskollegorna lindrat pa stressen. I polisyrket ingar arbetsuppdrag

som avviker fran andra arbeten och dérmed dr det viktigt att yngre konstaplarna kédnner sig

som en 1 gruppen.
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Alla informanter har ett personligt sitt att bearbeta stress. Det som OK1 po#ngterar i sitt
svar 1 exempel 35 &r att det ar oerhort viktigt att bara tala. Sedan d4r motion och sunda

levnadsvanor faktorer som alltid bidrar till battre mental hélsa.

6 SAMMANFATTNING OCH DISKUSSION

Syftet med min undersokning var att skapa en anvisning om psykosocialt stod for
praktikanter som utfor sin arbetspraktik vid Sydvastra-Finlands polisinrdttning. Malet med
anvisningen dr att stirka vilméende inom polisen. Utdver detta har jag undersokt dmnet

stress och hur man kan klara av traumatiska situationer.

Jag har ldst lagar och foreskrifter, litteratur och andras lardomsprov samt avhandlingar for
att f4 en bred forstdelse for amnet. Utover materialinsamling fran tidigare ndimnda kéllor
har jag intervjuat fem konstaplar, varav tre yngre konstaplar och en &dldre konstapel samt en
Overkonstapel. Det insamlade materialet har jag analyserat och den kvalitativa
undersokningsmetoden &ar tilldimpad i mitt lirdomsprov genom en fenomenografisk
undersokning. Utdver detta har jag dven gjort en anvisning som slutprodukt och ddrmed ar

mitt lardomsprov operationellt.

Fyra intervjuer utfordes per e-post pa grund av covid-19 och en muntligen pa begiran av
informanten. De tvd konstaplarna med léngre arbetserfarenhet hade givande svar och en
hjilpande attityd gentemot arbetspraktikanter. Jag skulle eventuellt ha fatt mera ut av mina
informanter som utforde sin arbetspraktik som yngre konstaplar, ifall de skulle ha varit
med om en kritisk situation eller nagot annat psykiskt tungt och ddrmed varit i behov av
psykosocialt stod. Delen om vad informanterna skulle ha onskat sig av inrdttningen blev

aningen vag pa grund av detta.

I intervjuerna framkom vad som orsakar stress hos polisen och yngre konstaplar och
intervjusvaren delades i detta ldrdomsprov in i f6ljande kategorier: uppfattningar om vad
som orsakar stress hos yngre konstaplar och poliser, stressymptom, stdd pa inréttningen,

behovet av stod at yngre konstaplar och hur underlitta stress.

Utifran informanternas uttalanden kan man konstatera att stress och mentalt vdlmaende
som en helhet dr viktigt att beakta. De yngre konstaplarna i denna undersdkning hade alla
upplevt stress under sin arbetspraktik, men ingen kritisk situation. Upplevda stressfaktorer
var bland annat hog puls och darrig rost. Arbetsuppdragen dir dessa stressfaktorer
framkom handlade om vald och anvdndning av maktmedel. De konstaplar som varit ldngre

1 tjanst, upplever bada tva att det ar viktigt med ett extra stod for yngre konstaplar.
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Konstaplarna forklarade ockséd att det &r svért pd forhand att veta vilken situation som
orsakar stress eller dr psykiskt tung for ndgon. Dérfor betonade informanterna vikten av
diskussionsstod. Kulturen inom polisen om att det dr svart att vaga visa kénslor och att man

kanske inte som yngre konstapel vigar visa kinslor framkom.

Validiteten och reliabiliteten har jag haft i atanke genom hela min undersokning, for att
sakerstdlla kvaliteten och tillforlitligheten i mitt lardomsprov. Detta har jag gjort genom att
vélja kéllor med noggrannhet och skrivit killhdnvisningen noggrant. Forskningsetiska
aspekter dr ocksa tagna i beaktande vid utférandet av intervjuerna. Alla informanter har

varit medvetna om vad undersdkningen innebér och att de hélls anonyma.

Anvisningen ir tagen 1 bruk redan i december 2020, da de som avslutade sin arbetspraktik i
januari, tog del av ett avlastningssamtal. Detta kinns personligen viktigt och bra att det
sker en snabb fordndring. Ansvaret for att uppdatera produkten kommer att ligga hos en av
de som har utbildning 1 att dra avlastningssamtal. Jag beslét att inte ldgga till namn 1 sjédlva
anvisningen fOr att det dr littare for avlastningssamtalsdragarna att ge en uppdaterad lista i

bdrjan av arbetspraktiken.

Trots att anvisningen dr gjord enligt de behov och resurser som Sydvistra-Finlands
polisinrittning har, kan anvisningen ocksé tillimpas vid andra polisinrttningar i landet.
Till exempel kommer anvisningen att finnas tillgdnglig i detta lardomsprov pé nétsidan
Theseus for alla att ldsa och s& kunde sjdlva anvisningen skickas at praktikteamet pé
Polisyrkeshogskolan for vidarebefordring. Anvisningen om psykosocialt stod for
praktikanter under arbetspraktiken kan sedan dndras enligt de behov och méjligheter som

varje inrdttning sjdlva upplever att de har.

Amnet stress och bearbetning av traumatiska situationer #r ett brett &mne att forska i och
det finns mojligheter till vidareforskning. Detta lirdomsprov skulle man exempelvis ha
kunnat goéra &nnu mer ingdende och ldangre. Man kunde underséka hurdan nytta
avlastningssamtal har haft eller inte haft hos poliser. En intressant aspekt skulle vara att
undersoka konstaplars attityder gentemot eftervard av kritiska situationer. Hur stress
paverkar arbetssékerheten dr ocksé ett amne som skulle vara intressant att undersoka i. Det
finns mycket att bolla kring géllande stress och traumatiska situationer och stdd kring

dessa.
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Eftersom jag sjdlv har deltagit i ndgra avlastningssamtal under min praktiktid har jag fétt
ett personligt intresse i sjdlva @mnet om psykosocialt stdd och eftervdrden inom polisen.

Detta ldirdomsprov ér viktigt och jag tror att anvisningen kommer att ha en konkret nytta.

Jag anser sjdlv att min undersokning samt slutprodukt blev lyckad. Férutom att jag har lart
mig mer om det valda &mnet har jag ocksa lart mig att skriva en vetenskaplig text och gora

en anvisning som bestéllningsarbete.
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BILAGA 1

Psykosocialt stod for yngre konstaplar under arbetspraktiken |
Anvisning

ALLMANT

Syftet med anvisningen &r att frimja véilmaende inom polisen sdnka troskeln att be om

diskussionshjilp.

Speciellt 1 borjan av arbetskarridren, dr det viktigt att 14gga maérke till hur man bearbetar handelser

som man stoter pa i arbetet och de kénslor som ér forknippade med dem.

STRESSENS PAVERKAN PA ARBETSFORMAGAN

En minniska kan ldra sig att hantera negativa kénslor s att hon inte fastnar i dem. Ménniskan har
en formdga att klara av motgingar. Detta kallas resiliens. Vikten av resiliens véxer i polisyrket,
eftersom poliser moéter olika stressfaktorer. Ménniskan kan sjdlv utveckla sitt medvetande via

skolning eller erfarenheter och dven léra sig att hantera stress och trauma.

Som yngre konstapel upplever du kanske for forsta gingen olika stressiga héndelser. Under
arbetspraktiken har du annars ockséd mycket nytt att lara dig och du kan réka ut for olika situationer
som kan orsaka en kdnsla av stress. Detta &r fullstindigt normalt och det I6nar sig att tala om saken.
Vi dr alla olika och det finns ingen som i forhand kan veta vilken situation som ar svér for var och

cn.

Stress och obehandlade saker kommer pé 14ng sikt att paverka dig negativt ifall du inte skoter om

dem.

PSYKOSOCIALT STOD

Med psykosocialt stod menar man all det stod och den hjédlp som man ger en ménniska for att hindra

och lindra de f6ljder som psykisk stress orsakar efter en olycka eller en specialsituation.



P& Sydvéstra-Finlands polisinréttning finns det tillgdngligt stod och hjdlp att fa av personer som ar
utbildade att dra avlastningssamtal. Till dessa avlastningssamtalshandledare bor man komma och
diskutera med ifall ndgot tynger en. Man kan édven ta kontakt med dessa personer géllande andra

drenden dn bara nagot speciellt arbetsuppdrag.

Under vilkomstdagarna meddelas dessa personers namn och telefonnummer at

arbetspraktikanterna.

GENOMFORANDE

- Avlastningssamtalshandledarna presenterar sig under vilkomstdagarna och héller en cirka
15-20 minuter presentation om dmnet.
- I slutet av praktikperioden tillhor ett avlastningssamtal géllande arbetspraktikens

upplevelser.
ARBETSHALSOVARDEN

Det dr mojligt att f& psykologtjanster via arbetshidlsovarden. Mer information far du fran

arbetshilsovérdaren eller avlastningssamtalshandledaren.

SJALVHJALP

Sjalvhjélp passar alla som kénner sig vara i ett stressigt tillstdnd eller som varit med om en
traumatisk situation. Var och en reagerar pa stress, atminstone dd man konstant stoter pa det i sitt

eget yrke.

Fast du inte sjdlv anser att du upplevt nagot traumatiskt eller kinner av en konstant stress, dr det
and4 viktigt att du kédnner till dina egna resurser.
Det dr viktigt att stirka dina egna resurser i
samband med sjdlvhjilp. Hitta de metoder som Foljande nétsidor kan vara till hjilp:

passar dig. Kom ihdg PREP-utbildningen som du

- https://mieli.fi/fi

lart dig vid skolan.

- https://www.mielenterveystalo.fi/
Det finns minga metoder inom sjilvhjilp och det - https://www.ptsd.va.gov/apps/ptsdcoachonli
l6nar sig att hitta den som fungerar just for dig. ne/default.htm

Som bilaga finns tvd évningar som du kan prova


https://mieli.fi/fi
https://www.mielenterveystalo.fi/
https://www.ptsd.va.gov/apps/ptsdcoachonline/default.htm
https://www.ptsd.va.gov/apps/ptsdcoachonline/default.htm

pa och justera enligt eget tycke.
Bilagor
Ovning 1:

Om du kédnner dig upprord, andas djupt och ldngsamt genom nésan, hall munnen stingd (det
fungerar ocksa att andas via munnen om det kidnns littare). Andas djupt, men ldngsamt. Sékra att du
fyller dina lungor. Ridkna ldngsamt till fem samtidigt som du andas in. Du kan sitta handen pa din
mage for att forsidkra dig om att du andas djupt. Da kénner du hur handen/hdnderna lyfts samtidigt
som din brdstkorg fylls med luft. Fast du inte andas med din mage kidnns det som att du andas in
djupt. Nér du har fyllt dina lungor, rdkna langsamt till fem, fore du andas l&ngsamt ut genom
munnen. Ridkna igen langsamt till fem ndr du gor det. Sedan véntar du en stund samtidigt som du
igen réknar till fem, varefter du repeterar samma sak; andas in genom nésan, hall andan, langsam
utandning, rdkna alltid till fem. Fortsitt med detta fyra till fem ginger sé att du mérker hur kroppen

langsamt lugnar ner sig. Det kan vara lattare att géra 6vningen med 6gonen fast.

Det l6nar sig att trdna pa dvningen sa att du ldr dig den ordentligt.

Ovning 2:
Fraga dig sjélv:

- Hur hanterar du stress?
o Under kundsituationer
o [T arbetet forutom i kundsituationer
o Utanfor arbetet
- Vad ér din stresshanteringsresiliens?
o Andningstekniker
o Sjélvpepp

o Annat?



BILAGA 2

Nuoremman konstaapelin psykososiaalinen tuki tyoharjoittelun
aikana | Ohje

YLEISTA

Ohjeen tarkoituksena on edistdd henkistd hyvinvointia poliisissa ja madaltaa kynnystd pyytdd

keskusteluapua.

Etenkin uran alkuvaiheessa on hyvai kiinnittdd huomiota, miten késittelee tydssd kohdattavia asioita

ja tunteita niihin liittyen.

STRESSIN VAIKUTUS TYOKYKYYN

Ihminen voi oppia hallitsemaan kielteisid tunteitaan tavalla, ettei juutu niihin. Thmisilld on olemassa
kyky kohdata vastoinkdymisid, tita kutsutaan resilienssiksi. Resilienssin térkeys kasvaa poliisin
ammatissa, koska arkisen stressin liséksi, poliisit kokevat erilaisia stressin 14hteitd tyossdén.
Ihminen voi itse kehittdd omaa tietoisuuttaan koulutuksen tai kokemuksen kautta ja myds oppia

kisittelemain stressid ja traumaa.

Nuorempana konstaapelina koet ensimmadista kertaa monet asiat. Muutenkin tydharjoittelun aikana
on paljon uutta opittavaa ja paljon uusia asioita, jotka saattavat aiheuttaa stressin tuntua. Tdmén

liséksi uudenlaiset tyotehtdvit ja tydssd kokemat asiat, aiheuttavat erilaisia tunteita. Tamé on tiysin
normaalia ja niistd kannattaa puhua. Me olemme kaikki erilaisia, eikd kukaan voi ennakkoon tietda

mikaé tilanne on vaikea kasitella kullekin.

Stressi ja puhumatta jétetyt asiat vaikuttavat pidemmaén péélle negatiivisesti, jos niitéd ei hoida.

PSYKOSOSIAALINEN TUKI

Psykososiaalisella tuella tarkoitetaan kaikkea sitd tukea ja toimintaa mité ihmiselle annetaan, jotta
ne kohdistuneet seuraukset onnettomuudesta tai erityistilanteesta voitaisiin rajoittaa, ja tapahtuman

aiheuttaman psyykkisen stressin seurauksia torjua tai lievittaa.



Lounais-Suomen poliisilaitokselta on saatavilla apua ja tukea purkukeskustelukoulutettujen vetdjien
johdolla. Purkukeskusteluohjaajille kuuluu tulla keskustelemaan, jos jokin painaa mielta.

Purkukeskusteluohjaajiin voi ottaa yhteyttd muutenkin kuin tiettyé keikkaa koskien.

Tulokaspdivind ilmoitetaan purkukeskusteluohjaajien nimet ja puhelinnumerot ty6harjoittelijoille.

TOTEUTUS

- Purkukeskustelukoulutetut/tukihenkil6t esittdytyvit tulokaspéivina ja pitdvat noin 15-20
min esityksen aiheesta.

- Harjoittelujakson loppuun kuuluu yksi purkukeskustelu harjoittelun kokemuksista.

TYOTERVEYSHUOLTO

Tyoterveyshuollon kautta on mahdollista saada my6s psykologin palveluita. Lisdtietoa saa

tyoterveyshoitajalta tai purkukeskusteluohjaajalta.

ITSEHOITO

Stressin tai traumaattisen tilanteen itsehoito soveltuu kaikille, jotka tuntevat olevansa stressaavassa

tilassa. Jokainen reagoi stressiin, varsinkin kun siti kohtaa omassa ammatissaan jatkuvasti.

Vaikka et ole mielestdsi kokenut mitiéin traumaattista etkd tunne jatkuvaa stressid, on silti tarkeda,
ettd tunnistat itse omat resurssisi. Itsehoito ja omien voimavarojen kasvattaminen on tarkedd. Loyda
itsellesi sopivat tavat, jolla kasvatat omia voimavarojasi. Muista myds koululla opittu PREP-

harjoitus.

Itsehoitotapoja on monia ja jokainen valitsee
itselleen sopivimmat. Liitteend on kaksi Seuraavat sivustot voivat olla avuksi:
harjoitusta, joita voit kokeilla ja soveltaa

! ! ! https://mieli.fi/fi

oman maun mukaan. : :
https://www.mielenterveystalo.fi

https://www.ptsd.va.gov/apps/ptsdcoacho

nline/default.htm



https://mieli.fi/fi
https://www.mielenterveystalo.fi/
https://www.ptsd.va.gov/apps/ptsdcoachonline/default.htm
https://www.ptsd.va.gov/apps/ptsdcoachonline/default.htm

Liitteet
Harjoitus 1:

Jos tunnet olevasi kiihtyneessa tilassa, hengitd syvdin ja hitaasti nendsi kautta, suu suljettuna (myds
suun kautta toimii, jos tuntuu helpommalta). Hengitd syvédédn, mutta hitaasti, varmistaen ettd tiytét
keuhkosi. Laske hitaasti viiteen samalla kun hengitit sisdéin. Varmistaaksesi ettid hengitét syvédan
voit sijoittaa kitesi vatsasi pdille ja tuntea kuinka ne nousevat samalla kun rintakehisi tayttyy
ilmalla. Vaikka et hengitd vatsallasi, se tuntuu siltd, kun hengittéisit syvaa sisddn. Kun olet tiyttéinyt
keuhkosi, laske hitaasti viiteen ennen, kun hengitét ulos hitaasti suusi kautta. Laske jilleen hitaasti
viiteen, kun teet niin. Sitten odotat hetken samalla kun jilleen lasket hitaasti viiteen, jonka jélkeen
toistat koko sarjan; nenén kautta hengitys, hengityksen pidéttiminen, hidas uloshengitys, kaikki
samalla hitaasti viiteen laskien. Jatka tatd neljdstd viiteen kertaan ja huomaa kuinka keho hitaasti

rauhoittuu. Voi olla helpompi tehda timé silmét suljettuna.

Harjoitusta kannattaa harjoitella, ettd oppii sen kunnolla.

Harjoitus 2:
Kysy itseltdsi:

- Miten hallitset stressid?
o Asiakastilanteiden aikana
o Toissd muulloin kuin asiakastilanteissa?
o Tyo6n ulkopuolella
- Miki on sinun stressinhallintaresilienssi?
o Hengitystekniikat
o Itsepuhe

o Vai muut?



BILAGA 3

INTERVJUFRAGOR - 3 praktikanter (yngre konstaplar)

1. Har du upplevt stress under arbetspraktiken? Ifall ja, beskriv hurudan typ av stress och i
vilka situationer.

Hurdana stressymptom har du upplevt?

Hur har du bearbetat eventuell stress?

Vilka typer av arbetsuppdrag anser du stressiga?

Vilka typer av arbetsuppdrag har du upplevt psykiskt tunga?

Har du varit med om arbetsuppgifter som du blivit och grubbla pa efterat? Ifall ja, hurdan?

A

Hur anser du att foljande faktorer paverkat din stress under praktiken:
skoluppgifter

a.
b. oerfarenheten inom branschen

e

breda kunskapsmingden som krévs inom yrket och dess delomrédden under praktiken

&

olika uppdrag i arbetet
arbetskollegor
f. personliga faktorer (omstidndigheter utanfor jobbet, t.ex. skilsméssa, dédsfall, barn...)
8. Har du varit med om situationer i arbetet, som du skulle ha velat diskutera med ndgon om
uppdraget, men inte fitt mdjligheten att diskutera?
9. Vet du vem som du kan vinda dig &t pa polisstationen, ifall du vill tala med nagon?
10. Vet du hurdant stéd Sydvéstra-Finlands polisinrittning erbjuder?
11. Anser du att det finns behov for extra stdd for praktikanter under praktiken?

12. Hurdant stod skulle du 6nska fa under arbetspraktiken?



INTERVJUFRAGOR - 2 poliser (som varit lingre i tjinst)

1. Hurdan typ av stress/stressiga situationer framkommer i polisyrket?

2. Vilka typer av situationer upplever du att praktikanter kan uppleva psykiskt tunga/stressiga
under arbetspraktiken?

3. Anser du att praktikanter skulle ha nytta av extra stdd, till exempel i form av
diskussionsstod?

4. Hur tycker du att man skulle kunna forebygga stress hos praktikanter?

5. Tycker du att avlastningssamtal halls med en ldgre troskel nér en yngre konstapel varit med?

6. Tror du, enligt din erfarenhet, att praktikanter blir och grubbla 6ver olika kénslor/uppdrag pa
egen hand?

7. Vad har hjélpt dig med att underlitta stress, eventuella tips?
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