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| den har undersokningen undersoks studerandes uppfattning om stress i polisyrket samt
deras erfarenhet av stress och stresshantering innan deltagande i PREP-uthildningen pa
Polisyrkeshogskolan. Undersokningen ar ett bestéllningsarbete och undersokningens
resultat kan anvandas som ett hjdlpmedel for att utveckla PREP-utbildningen. Syftet med
den har undersokningen &r att ta reda pa studerandes uppfattning om stress i polisyrket
och erfarenhet av stresshantering innan deltagande i PREP-utbildningen pa
Polisyrkeshdgskolan. Jag anvande mig av tre undersokningsfragor: 1. Vad tanker
studerande att kan skapa stress i polisyrket? 2. Kanner studerande till nagra
stresshanteringsmetoder? 3. Vilken instéllning har studerande till
stresshanteringsmetoder?

Undersokningen har utforts med en fenomenologisk kvalitativ metod. Teorin bestar av
aktuell forskning samt forklaring av centrala begrepp for undersdkningen. Jag har anvant
mig av enkat som materialinsamlingsmetod. Enkéten bestar av 11 fragor som behandlar
stress i allméanhet, stress relaterat till polisyrket samt stresshanteringsmetoder. Enkaten
delades ut till 21 studerande och 19 studerande svarade pa enkaten.

Resultatet visar att samtliga informanter tror att polisyrket kan skapa stress. Informanterna
har uppgett svara, kravande, farliga, plétsliga, 6verraskande samt nya situationer som en
kélla till stress. Informanterna har &ven uppgett arbetsmangd och arbetsborda,
skiftesarbete, arbetets karaktar samt osakerhet och okunskap som en kélla till stress. 7/19
informanter uppger att de anvant sig av stresshanteringsmetoder och samtliga av dessa sju
har upplevt metoderna som nyttiga. 8/19 informanter har uppgett att
stresshanteringsmetoder helt eller delvis ar obekanta for dem. Metoder som informanterna
har uppgett att de anvant ar meditation, visualisering, andning, tankar, att fokusera pa nuet
och att acceptera situationen. Nagra informanter som svarat att de inte anvant sig av
stresshanteringsmetoder har &nda uppgett sadana tekniker som kan raknas till
stresshanteringsmetoder. Det &r mojligt att begreppet stresshanteringsmetoder &r mer
obekant &n sjalva metoderna. Majoriteten av informanterna uppvisar en positiv instéllning
till stresshanteringsmetoder och ingen har uppgett en negativ instéllning.
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Tassé tutkimuksessa selvitetddn opiskelijoiden ké&sitystd stressistd poliisitydssd, seka
opiskelijoiden kokemuksia stressistd ja stressinhallinnasta ennen osallistumista
Poliisiammattikorkeakoululla jarjestettdvaédn PREP-koulutukseen. Tutkimus on tilausty®
ja tutkimuksen tuloksia voidaan kéyttaa apuvalineena PREP-koulutuksen kehittamisessa.
Tutkimuksen tarkoitus on, selvittdd opiskelijoiden kasitysta stressista poliisityossa, seka
selvittdd  opiskelijoiden  kokemuksia  stressinhallinnasta  ennen  osallistumista
Poliisiammattikorkeakoululla jarjestettavadn PREP-koulutukseen. Tutkimuksessani olen
kayttanyt kolmea tutkimuskysymysta: 1. Mitd opiskelijat ajattelevat voivan aiheuttaa
stressid poliisitydssa? 2. Ovatko stressinhallintamenetelmét opiskelijoille tuttuja? 3.
Millainen suhtautuminen opiskelijoilla on stressinhallintamenetelmia kohtaan?

Tutkimuksessani on kaytetty fenomenologista laadullista menetelmda. Teoriaosuus
koostuu ajankohtaisesta tutkimuksesta sekd selostuksesta tyon keskeisista késitteista.
Tulokset on keratty kyselylomakkeen avulla. Kyselylomake koostuu 11 kysymyksestéa
joissa kasitelladn stressia yleisesti, stressid yhdistettynd poliisitydhon  sek&
stressinhallintamenetelmid. Kyselylomake jaettiin 21 opiskelijalle, joista 19 opiskelijaa
vastasi kyselyyn.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd kaikki kyselyyn vastanneet uskovat poliisityon
voivan aiheuttaa stressida. Kyselyyn vastanneet ovat arvioineet stressin lahteeksi vaikeat,
haastavat, vaaralliset, &killiset, yllattavat, sekd uudet tilanteet. Kyselyyn vastanneet ovat
myos arvioineet tyOméaarad, tyotaakkaa, vuorotyotd, tyon luonnetta sekd epavarmuutta ja
tietdmattdmyyttd stressin aiheuttajina. 7/19 kyselyyn vastanneista kertovat kayttaneensa
stressinhallintamenetelmia ja kaikki seitseméan on kokenut menetelmat hyodyllisiksi. 8/19
kyselyyn vastanneista on kertonut stressinhallintamenetelmien olevan heille tdysin tai
osittain tuntemattomia. Menetelmid, jotka kyselyyn vastanneet ovat kertoneet kayttavansa
ovat meditaatio, visualisointi, hengitys, ajatukset, keskittyminen nykyhetkeen sek&
tilanteen hyvaksyminen. Osa kyselyyn vastanneista, jotka ovat kertoneet, etteivat ole
kayttaneet stressinhallintamenetelmid, ovat kuitenkin kertoneet kayttdvansa sellaisia
tekniikoita, jotka voidaan laskea stressinhallintamenetelmiksi. On mahdollista, etta
stressinhallintamenetelm& ké&sitteend on enemman tuntematon kuin menetelmé itsessaan.
Enemmisto kyselyyn vastanneista osoittaa positiivista suhtautumista
stressinhallintamenetelmid kohtaan ja kukaan kyselyyn vastanneista ei ole kertonut




suhtautuvansa stressinhallintamenetelmiin kielteisesti.
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1 INLEDNING

Inom polisyrket dr det viktigt att kunna agera i foranderliga miljéer. En god
funktionsférmaga ligger som grund for ett andamalsenligt agerande. Fysisk
funktionsformaga &ar ett konkret begrepp for manga. Funktionsformagan som ett
helhetsmassigt begrepp ar inte entydigt och det &ar ingen sjalvklarhet pa vilket satt
funktionsférmagan i sin helhet kan forbattras och utvecklas. Det ar inte heller nagon
sjalvklarhet vad funktionsformaga bestar av. Toiskallio och Méakinen (2009) beskriver
funktionsférmaga som bestaende av en fysisk, psykisk, social och etisk essens (Toiskallio &
Makinen: 2009: 48-50). Jag anvander mig i arbetet av Toiskallio och Makinens
beskrivning av funktionsformaga och jag kommer att fokusera pa den psykiska

funktionsformagan.

Funktionsformagan kan paverkas exempelvis av stress. Stress ar en subjektiv upplevelse
och vad som upplevs som stressande kan variera mycket mellan olika personer. En viss
man av stress kan inverka positivt pa funktionsférmagan medan langvarig stress har

negativa foljder pa funktionsférmagan.

Finlands Polisorganisationers forbund har pa hosten 2019 gjort en medlemsforfragning
gallande arbetshalsa, forandringar i verksamhetsmiljon samt bemétande av vald i arbetet.
3401 medlemmar av Finlands Polisorganisationers forbund svarade pa forfragningen. |
resultaten av medlemsforfragningen framkommer det att det upplevs finnas for lite
arbetskraft. Det upplevs vara brattom pa arbetet och arbetarna upplever sig bli utbranda
och frustrerade. Av de som svarade pa forfragningen hade nastan halften vervagt att byta
bransch och en stor del uppgav att de upplevt utbrandhet. (Pelevina, 2020: s. 18-19.)

Balans i livet och vdalmaende ar aktuellt i dagens samhalle samtidigt som det kan anses mer
acceptabelt i dagens samhalle att tala om stress relaterat till arbetet. Man kan ocksa
diskutera att ménniskor byter bransch eller sjukskriver sig eftersom de inte orkar med
arbetet. Inom polisyrket kan man aldrig veta vad man har framfor sig. Ett vanligt uppdrag
kan andras till en ovantad situation. Inom polisyrket behdver man kunna forebereda sig pa

nya och ovéntade situationer. Man behéver halla lugnet i stressande situationer.



Meditation, mental traning och visualisering &r metoder som intresserar mig och som jag
har bekantat mig med bland annat i kombination med fysisk tréning. Fastdn metoderna har
varit bekanta fran tidigare och jag har upplevt metoderna som anvéandbara har jag upplevt
det svart att forsta den konkreta kopplingen till olika stressreaktioner. Genom

lardomsprovet har jag utvidgat mitt eget kunnande inom amnet.

Under studierna pé Polisyrkeshdgskolan deltar studerande i PREP-utbildning®. Syftet med
utbildningen ar att forbereda studerande for krdvande situationer och under utbildningen
lar sig studerande stresshanteringsmetoder. PREP-utbildningen beskrivs narmare i
delkapitel 2.4.

En del undersokningar som tangerar &mnena stress, stresshantering och PREP-utbildning
har gjorts vid Polisyrkeshdgskolan. Dessa undersokningar beskrivs mer ingaende i
delkapitel 1.1. Studerandes uppfattning och erfarenheter av stresshantering innan
deltagande i PREP-utbildningen har inte undersokts pa Polisyrkeshdgskolan. Darfor har
jag till min undersokning valt informanter som dannu inte har deltagit i PREP-utbildningen.
Jag tar reda pa studerandes uppfattningar och erfarenheter av stresshantering fore de har
fatt ta nagon del av PREP-utbildningen genom att studerande far svara pa en enkat

géllande stress och stresshantering.

Undersokningen &r ett bestallningsarbete av lardomsprovets handledare Antti Maenpéaa.
Undersokningens resultat kan bidra med nyttig information med tanke pa studerandes
kommande PREP-utbildning. Resultatet av enkatsvaren kan ge en bild av studerandes
uppfattning om stresshantering innan PREP-utbildningen. Resultatet kan bidra med en
inledande Kkartlaggning av polisstuderandes upplevelser och reaktioner av stress. Den
inledande kartlaggningen kan ge en bild till utbildaren huruvida stresshanteringsmetoder &ar
kanda for studerande och vilka metoder som ar k&nda. Genom att undersoka studerandes
forkunskaper inom amnet stress och stresshantering kunde inledningsnivan pa PREP-
utbildningen anpassas enligt generellt existerande forkunskaper hos studerande. Resultatet
kunde bidra till en andamalsenlig planering enligt studerandes behov. Enkéaten kan ocksa

fungera som ett hjalpmedel for sjalvreflektion for den enskilda studeranden.

! PREP &r en forkortning av Professional Resilience Efficiency Program. Professionellt program for att
effektivera resiliens (min 6versattning)



1.1 Tidigare lardomsprov vid Polisyrkeshogskolan

Som sokord pa Theseus har anvants PREP, stressi (stress) och stressinhallinta

(stresshantering).

Under aren 2017-2020 har det gjorts flera lardomsprov i Polisyrkeshdgskolan som
tangerar amnena stress och stresshantering. Nagra av dessa lardomsprov presenteras
narmare senare i detta delkapitel. | en del av lardomsproven har specifikt fokuserats pa den
PREP-utbildning och delar av PREP-utbildningen som Polisyrkeshdgskolestuderande far.
Undersokningsdeltagarna har bestatt av studerande som annu inte utfort sin arbetspraktik,
studerande under sin arbetspraktik och studerande som har utfért hela sin arbetspraktik.
Bade kvalitativa och kvantitativa undersokningar har gjorts. Gemensamt for deltagarna i de
lardomsprov i vilka man har fokuserat pa PREP-utbildningen &r att alla deltagarna har
utfort PREP-utbildningen som ingar i Polisyrkeshogskolans laroplan. Yrkesverksamma

poliser som inte utfért PREP-utbildning har aven deltagit i en undersokning.

Koskivainio (2018) har i sitt lardomsprov Stressinhallinta poliisissa - vertaileva analyysi
poliisiammattikorkeakoulussa tehdyista opinnaytetdista® gjort en jamforande analys om
lardomsprov i Polisyrkeshdgskolan som gjorts gallande stresshantering. Syftet var att
kartlagga hurdana lardomsprov gallande stresshantering det har gjorts pa
Polisyrkeshogskolan och granska lardomsprovens resultat. Enligt Koskivainio (2018) har
endast en liten del av lardomsproven i Polisyrkeshdgskolan tangerat &mnet stresshantering.
Enligt Koskivainio (2018) har framst langvarig stress behandlats i de lardomsprov som
gjorts. (Koskivaino 2018: s. 2, 4, 27.)

Niskasaari (2017) har i sitt lardomsprov Poliisin henkinen valmistautuminen ty6tehtaviin®
undersokt polisers mentala forberedelse infor arbetsuppdrag. Niskasaari (2017) har gjort en
kvalitativ undersokning med sju poliser i arbetslivet. En del av deltagarna hade deltagit i

nagon slags utbildning géallande mental férberedelse under sin poliskarridr. En deltagare

2 Stresshantering inom polisen - en jamférande analys av lardomsprov gjorda vid Polisyrkeshégskolan (min
Overséattning)
® Polisens mentala férberedelse infér arbetsuppdrag (min 6versattning)



hade deltagit i PREP-utbildning och en del hade inte gatt nagon liknande utbildning. Alla
deltagare hade en positiv installning till att delta i ndgon utbildning om en sadan skulle
ordnas. Enligt Niskasaari (2017) verkade begreppet mental forberedelse vara obekant for
deltagarna. Metoder som deltagarna anvande sig av var genomgang av kanslor, diskussion
och olika mentala skenarier. (Niskasaari 2017: s. 5, 24-25, 47-50.) Utifran Niskasaaris
(2017) resultat kan man dra slutsatsen att deltagarna anvant sig av metoder som tangerar

PREP-utbildningen fastan de inte deltagit i en sadan utbildning.

Juutilainen och Kinnunen (2019) har i sitt lardomsprov Nuoremman konstaapelin stressi
tydharjoittelun aikana - stressin kokeminen ja saately Poliisin tydharjoittelussa* undersokt
hur yngre konstaplar upplever och reglerar stress under yrkespraktiken. Juutilainen och
Kinnunen (2019) har gjort en kvalitativ undersokning med fem deltagare. Deltagarna
upplevde stress bade pa grund av arbetet och skoluppgifter under praktiken. Som
stresshanteringsmetoder anvénde deltagarna traning, att spendera tid med familj och

vanner samt att halla pauser pa arbetet. (Juutilainen & Kinnunen 2019: s. 12-13, 23-27.)

Turunen och Viitala (2019) har i sitt lardomsprov Miten poliisiammattikorkeakoulun amk-
opiskelijat kokevat PREP-koulutuksen?® undersokt amk-studerandes upplevelser gallande
PREP-utbildningen. | undersokningen deltog studerande som deltagit i PREP-utbildningen.
En del av deltagarna hade slutfort sin arbetspraktik och en del hade arbetspraktiken framfor
sig. Turunen och Viitala (2019) beskriver att deltagarna upplevt PREP-utbildningen som
viktig och intressant, samtidigt som deltagarna ocksa har kritiserat att utbildningen varit
l6sryckt fran resten av utbildningen och att utbildningen varit kort. Enligt Turunen och
Viitala (2019) kunde studerande dra storre nytta av de praktiska PREP-6vningsdagarna om
PREP-utbildningen implementeras redan i bdrjan av grundstudierna. Enligt Turunen och
Viitala (2019) kunde PREP-utbildningen anvandas vid alla 6vningar som har att géra med
operativ faltverksamhet. Delar av PREP-utbildningen kunde d&ven anvandas vid
forelasningar och tenter. (Turunen & Viitala 2019: s. 32-33, 47-65.)

* Yngre konstaplars stress under arbetspraktiken - upplevelser och reglering av stress under arbetspraktiken
for poliser (min dverséttning)
% Hur upplever polisyrkeshdgskolans amk-studerande PREP-utbildningen? (min éversattning)



Nieminen (2017) har i sitt lardomsprov Keho-mieli-tilan saatdminen poliisin PREP-
koulutuksessa® undersokt regleringen av kropp- medvetande- tillstandet’ i polisens PREP-
utbildning. Nieminen (2017) har valt att undersdka den delen av PREP-utbildningen som
har att géra med regleringen av kropp- medvetande- tillstandet fére, under och efter ett
uppdrag. Nieminen (2017) fokuserar i sitt arbete pa akut stress kopplat till polisens
uppdrag. Antalet respondenter i Nieminens (2017) kvantitativa undersékning var 61.
Urvalet bestod av studerande som slutfort hela sin arbetspraktik och studerande som var i
olika skeden av sin arbetspraktik. Alla studerande hade tagit del av PREP-utbildningen
fore arbetspraktiken. En stor del av deltagarna ansag att utbildningen géllande regleringen
av kropp- medvetande- tillstandet har varit nddvéandig och en stor del svarade att de anvant
sig av metoden under arbetspraktiken i samband med nagot uppdrag. En stor del ansag
ocksa att de kan ha anvant metoden omedvetet. De situationer i vilka studerande har anvant
metoden har varit mycket varierande och Nieminen (2017) presenterar 15 olika situationer
da studerande anvant metoden. Néastan alla som har svarat att de anvant sig av metoden har
ocksa svarat att de haft nytta av den. Enligt Nieminen (2017) framkommer det i
deltagarnas svar syftningar till att utbildningen kunde vara mer utstrackt och deltagarna

namner att egen traning i metoderna behdvs. (Nieminen 2017: s. 5-7, 32-43.)

Lavi och Makinen (2020) har i sitt lardomsprov = Mik&  stressaa?
Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden kokemuksia stressistd, stressinhallinnasta ja
stressinhallintamini-interventioiden vaikuttavuudesta® gjort en kvalitativ undersokning
gallande polisstuderandes erfarenheter av stress, stresshantering samt inverkan av en mini-
intervention for stresshantering. Urvalet bestod av 14 studerande som inte paborjat sin
arbetspraktik annu. Urvalet bestod av studerande som hade deltagit i ett projekt gallande
stresshantering pa Polisyrkeshogskolan under varen 2019. Projektets mini-intervention
handlade om att deltagarna fick utbildning i att anvdnda metoder som stoder
stresshantering. Av de 14 studerande som deltog i Lavi och Mé&kinens (2020) undersokning
hade nio personer hort till testgruppen och fem personer hort till kontrollgruppen i mini-
interventionen. Enligt Lavi och Makinen (2020) upplever studerande att

stresshanteringsmetoder har en  positiv  inverkan.  Studerande  onskar  att

® Reglering av kropp- medvetande- tillstandet i polisens PREP-utbildning (min dverséttning)

” Min 6versattning av begreppet keho-mieli-tila

8 Vad stressar? Polisyrkeshdgskolans studerandes erfarenheter av stress, stresshantering samt inverkan av
en mini-intervention for stresshantering (min dverséttning)



stresshanteringsutbildningen skulle beaktas i storre utstrackning och anda fran borjan av
studierna. Studerande upplever att det ligger pa deras eget ansvar att utveckla och
uppratthalla férmagorna till stresshantering. De stresshanteringsmetoder som studerande
enligt Lavi och Mé&kinen (2020) har anvént sig mest av ar djupandning samt visualisering.
Studerande upplever att egen anvandning och évning har betydelse for hur anvandbara
stresshanteringsmetoderna ar. (Lavi & Makinen 2020: s. 3-4, 18-20, 27-40, 44-51.)

Sammanfattningsvis har det i de tidigare lardomsproven gjorda pa Polisyrkeshdgskolan
gallande stress, stresshantering och PREP-uthildning pavisats en positiv attityd gentemot
stresshanteringsmetoder hos studerande. De tidigare undersékningarna har samtidigt
pavisat att studerande upplevt PREP-utbildningen som kort och losryckt fran Ovrig
utbildning. Studerande har uppgett att PREP-utbildningen kunde gbras mer utstréckt under
utbildningen. Studerande har ocksa poéngterat att det kravs egen traning for att metoderna
ska vara anvandbara. Det kunde vara nyttigt att reservera mer tid an tidigare under
utbildningen till anvandningen av stresshanteringstekniker. Det har daven framkommit i
undersokningarna att deltagare anvént sig av stresshanteringstekniker fastdn de inte har

kunnat identifiera det som en stresshanteringsteknik.

De tidigare lardomsproven tyder pa att amnet stress och stresshantering inom polisen ar
valdigt aktuellt. Intresset for att undersoka stress och stresshantering har 6kat under de
senaste aren i Polisyrkeshdgskolans lardomsprov. Den tidigare forskningen klargor vad
som har forskats pa Polisyrkeshogskolan i &mnet och vad som &nnu ar outforskat. Den
tidigare forskningen har bidragit till avgransningen i mitt lardomsprov till studerande som
annu inte har genomgatt PREP-uthildningen.

1.2 Syfte

Syftet med lardomsprovet &r att ta reda pa studerandes uppfattning om stress i polisyrket
och erfarenhet av stresshantering innan deltagande i PREP-utbildningen pa

Polisyrkeshogskolan.

Undersokningens resultat kan bidra med nyttig information med tanke pa studerandes

kommande PREP-utbildning. Resultatet kan fungera som ett hjalpmedel vid utvecklande



av utbildningen. Utbildningens niva och innehall kunde justeras enligt studerandes

forhandskunskaper inom &mnet stress och stresshantering.

Jag vill svara pa foljande undersokningsfragor:
1. Vad tanker studerande att kan skapa stress i polisyrket?
2. Kanner studerande till nagra stresshanteringsmetoder?

3. Vilken instéllning har studerande till stresshanteringsmetoder?

1.3 Avgransning

I undersokningen har foljande inklusionskriterier anvénts:
e Studerande pa Polisyrkeshdgskolan
e Studerande som inte genomgatt PREP-utbildning

e Svensksprakiga studerande

Informanterna i de lardomsprov som gjorts under de senaste aren pa Polisyrkeshogskolan
gallande stress, stresshantering och PREP-utbildning har bestatt av informanter som
genomgatt PREP-utbildningen. Darfor har jag valt att fokusera pa studerande som inte
genomgatt PREP-utbildningen. Svensksprakiga studerande har valts for att framja

arbetseffektivitet och eliminera ett arbetsdrygt moment i form av éverséttning av svaren.

1.4 Tidigare forskning

Andersen et al. (2015) undersoker i sin studie Applying Resilience Promotion Training
Among Special Forces Police Officers bade psykologiska och fysiologiska aspekter av ett
program for att framja resiliens for VATI®-medlemmar. Programmet bestod av 5x60
minuter intervention under en period bestdende av fem Ovningsdagar som VATI-
medlemmarna hade pa Polisyrkeshogskolans omrade. Programmet var uppbyggt av bade
teori och praktiska évningar. Teoridelen bestod av psykoedukation gallande stress och
resiliens. Den praktiska delen bestod av tekniker for att forbattra resiliens i kombination
med att lyssna pa inspelade allvarliga héandelsescenarier. | praktiken betyder det att

% VATI ar en forkortning av vaativien tilanteiden erikoisryhma. P& svenska insatsgrupp for kravande
situationer (min Gversattning)



deltagarna lyssnade pa inspelade band av allvarliga handelser samtidigt som de utévade
kontrollerad andning och visualisering. Studiens resultat visade pa att deltagarna under
ovningsdagarna signifikant kunde sanka sin medelpuls och oka sin foérmaga till
kontrollerad andning. Andersen et al. (2015) papekar att VATI-medlemmarna inte tidigare
hade larts formagor for att uppehalla och forbattra kontroll av det autonoma nervsystemet
under pagaende situationer som ar mycket stressande. Enligt deltagarna kunde ett program
for att oka resiliens innehdlla fler sessioner &n fem for att vara mer effektivt. (Andersen et.
al 2015:s. 1-6.)

Thompson och Drew (2020) beskriver pilotprogrammet Warr;or21 for polis, brandmén och
akutvardare. | det 21-dagar langa programmet Warr;or21: A 21-Day Program to Enhance
First Responder Resilience and Mental Health ingick 6vningar i vilka har nyttjats tidigare
forskning inom neurovetenskap, positiv psykologi och resiliens. Ovningarna bestod av
kontrollerad andning och tacksamhetsévning. Syftet med évningarna var 6kad inre styrka,
forstarkt resiliens och 6kad mental hdlsa. Thompson och Drew (2020) beskriver resiliens
som bestaende av de fyra komponenterna medvetenhet, valmaende, kénsla av mening samt
positivitet. Programmet rackte 21 dagar for att mojliggora att en vana uppstar och de
dagliga 6vningarna tog endast ca. 15 minuter per dag for att mojliggora dagligt utférande.
Den dagliga vningen bestod av att deltagarna pa morgonen tog del av ett citat kopplat till
ett dagligt nyckelord och gjorde fem minuter kontrollerade andningsévningar. Pa kvallen

gjorde deltagarna en tacksamhetsévning. (Thompson & Drew 2020: 2-4.)

2 BAKGRUND

| teoribakgrunden behandlas centrala begrepp for arbetet: funktionsformaga, stress,
fysiologiska och psykologiska reaktioner vid stress, stressorer specifika for polisen,
stresshantering, coping, resiliens, mental traning och stresshantering samt PREP-

utbildningen pa Polisyrkeshdgskolan.

2.1 Funktionsformaga

Funktionsformaga handlar om formagan att agera. Toiskallio och Makinen (2009)

beskriver funktionsformaga som en helhet bestdende av manniskans fysiska, psykiska,



sociala och etiska essens'®. Manniskans fysiska essens syftar till den fysiska kroppen. Den
sociala essensen syftar till att manniskan alltid omges av en social miljo. Den psykiska
essensen handlar om den erfarenhetsvarld som uppstar genom samspelet av den fysiska
och sociala essensen. Den etiska essensen styr maéanniskans agerande och ger
funktionsformagan sitt uttryck. Den etiska essensen har aven ett starkt samband med
manniskans identitet. (Toiskallio & Mékinen 2009: s. 48-50.)

Funktionsformagan och dess olika delar utvecklas och paverkas under méanniskans hela
uppvaxt. Funktionsformagan kan alltsa inte ses som medfodd. Uppfostran, utbildning samt
olika livssituationer kan till exempel ha en stor paverkan pa funktionsformagan.
Funktionsformagan maste dven ses som en del av den omgivande varlden och genom detta
kan man forsta att en persons funktionsformaga inte endast handlar om den enskilda
individen. Det handlar d&ven om formagan att bemota olikheter och om hur man fungerar i
den omgivande varlden. Prestationsformaga kan anses vara ett enklare begrepp att forsta
och ibland talar man om prestationsformaga istallet for funktionsformaga fastan det inte ar
samma sak. (Toiskallio & Makinen 2009: s. 50.)

2.2 Stress

Alla manniskor upplever ndgon man av stress i sin vardag. Det har kan man kalla generell
stress. Da stressen ar pagaende kallas den kumulativ stress. Traumatisk stress uppstar efter
en traumatisk handelse. Posttraumatisk stress (PTS) ar en normal reaktion pa en traumatisk
handelse medan posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) ar en pagaende reaktion och klassas
som en psykisk storning. (Jonsson 2005: s. 9-13, 26.)

Stress kan ta manga olika former och &r bade en fysisk och psykisk reaktion pa en handelse.
Stress kan vara bade positiv och negativ. Positiv stress ar kortvarig, fungerar motiverande
och styr manniskan till att uppna sina mal. Langvarig stress och 6verdrivna stressreaktioner
kan vara skadliga. Det som orsakar en stressreaktion kallas stressor. Stressorer kan indelas
i biogeniska och psykosociala stressorer. Koffein, nikotin och amfetamin ar exempel pa

biogeniska stressorer som genom biokemiska effekter pa manniskans kropp skapar en

19 Det finska ordet olemus har Gversatts till det svenska ordet essens.
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direkt stress. Psykosociala stressorer ar héndelser i méanniskans omgivning. Dessa
handelser kan leda till stress men det ar inte h&dndelsen i sig som orsakar stressen. Stressen
orsakas av tolkningen och varderingen som manniskan gor av handelsen. (Jonsson 2005: s.
9-13, 17-18, 25-26.)

2.2.1 Fysiologiska och psykologiska reaktioner vid stress

Manniskans autonoma nervsystem har som en huvuduppgift att reglera kroppens inre miljo
och resurser vid stressituationer. Det autonoma nervsystemet delas in i det sympatiska och
parasympatiska nervsystemet. Det parasympatiska nervsystemet dominerar vid normala
vilosituationer och stimulerar bland annat matsmaéltningen. Det sympatiska nervsystemet
aktiveras vid stressituationer for att forbattra den fysiska funktionsformagan. Vid en
plotslig stressande situation uppstar den sa kallade “fright, fight, flight" reaktionen.
Personen gor en observation som hen tolkar som hotfull. Hjarnan signalerar att hormonet
adrenalin  ska utsondras och adrenalinutsondringen  leder till  forbéattrad
koncentrationsformaga. Utsondrandet av adrenalin leder till att glukos utsondras i blodet.
Andningsfrekvensen okar, hjartat slar snabbare och syre transporteras snabbare till
musklerna. Okad svettning gor att kroppen kan gora sig av med overlopps varme.
Stresshormonet kortisol utsondras. Dessa kroppsliga funktioner forbereder personen for
kamp eller for att fly. Vid langvarig stress blir matsmaltningen langsammare, kroppens
energiforrad toms och blodtrycket stiger. Langvarig stress kan ha manga skadeverkningar i
kroppen och okar bland annat risken for hjart- och kérlsjukdomar. Det autonoma
nervsystemet kan paverkas med tankar och kanslor men eftersom man normalt inte
uppfattar effekten ar det svart att uppna en medveten styrning. (Haug et al. 2012: s. 133—
140.)

Vid akut stress paverkas tankeformagan och formagan att gora beslut av graden av fysisk
arousal. Méanniskans fysiska arousal handlar om vaksamhetsgraden. Det &r viktigt att den
fysiska arousalen halls pa en mattlig niva for att tankeformagan och férmagan att gora
beslut ska hallas intakt under stressande situationer. En hjartfrekvens pa 115-145/150
BPM tyder pa en optimal niva av arousal. Da hjartfrekvensen stiger éver 170 BPM okar
risken for olika nedsattningar i funktionsformagan. Da hjartfrekvensen stiger 6ver 200

BPM dr risken stor for handlingsférlamning. (Andersen & Gustafsberg 2016: s. 10.)
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Jeff Cooper har utvecklat The color code of situational awareness*!, aven kallad Cooper's
Color Code eller The Color Code. | modellen askadliggors mental foreberedelse i olika
nivaer med hjalp av fargkodning. The Color Code innehdll fran borjan fargerna vit, gul,
orange och rod for att beskriva mental beredskap. Senare har dven fargen svart lagts till.
Niva vit representerar att vara oférberedd. Niva gul representeras av en god
situationsmedvetenhet och att vara foreberedd och avslappnad. Niva orange representeras
av beredskap att agera och att vara uppmarksam pa méjliga hot. Niva rod representeras av
handlingslage och fokus finns pa den kritiska situationen. Niva svart representeras av panik
och nedbrytning av fysisk och mental férmaga. John Boyd har utvecklat The OODA-loop
som ar en forkortning av observe (observera), orient (orientera), decide (gora beslut) och
act (agera). The OODA-loop handlar om att genom observationer och att orientera sin
uppmarksamhet gora andamalsenliga beslut och agera enligt vad situationen kraver. The
OODA-loop kan kopplas till The Color Code genom att nivan av situationsmedvetenhet
som beskrivs genom fargkodningen i The Color Code ligger som en grund for hur val man
kan anvanda The OODA-loop till sin fordel. (Cliffe, 2010; Krav Maga Mindset, 2018.)

180-220
BPM

Radsla / irrationella handlingar

150-180
BPM

Formaga till observationer forsvagas

God niva av beredskap

Normal grad av vaksamhet | 90-110 BPM

60-85 BPM
Vila

Figur 1 Inverkan av hjartfrekvensen pa handlingar, observationer och
situationsmedvetenhet (Polisyrkeshdgskolan 2019b). (min dverséattning av figurtexten)

1 Fargkoden for situationsmedvetenhet (min dversattning)
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Stressreaktioner i mattlig mangd har en positiv inverkan pa funktionsformagan och handlar
om Okad vakenhet, styrd uppmarksamhet och forhojd kognitiv formaga. Da graden av
fysisk arousal &r pa en optimal nivé& &r manniskans situationsmedvetenhet' och férmaga att
gOra perceptioner forstarkt. Det innebér att manniskans sinnen fungerar till fordel i
situationen. Syn- horsel- och luktsinnet hjalper manniskan att gbra de rétta
observationerna. Hamtning av inlarda monster fran minnet underlattas dven av ratt niva av
fysisk arousal. Da graden av fysisk arousal stiger for hogt Okar risken for olika
nedsattningar i funktionsférmagan. Tunnelseende, forsamrad finmotorik och svarigheter att
framkalla lagrad information fran minnet kan forsamra funktionsférmagan och

situationsmedvetenheten. (Andersen & Gustafsberg 2016: s.2-3.)

2.2.2 Stressorer specifika for polisen

Polisarbetet ar till sin natur ett arbete som innehaller manga risker. Till arbetets natur hor
handelser som &r oftrutsdgbara, ovantade och okontrollerbara. Att ta del av traumatiska
handelser pa arbetet ar en kalla till stress. (Gustafsberg 2018: s. 56, 67.)

Poliser utsatts for stressande situationer och uppdrag i sitt arbete och poliser utsatts bade
for akut och langvarig stress. Forutom stressande situationer pa arbetet kan faktorer som
skiftesarbete och olika familjerelaterade problem orsaka stress for poliser. Andersen et al.
(2015) tar upp att det finns en forhojd risk for poliser att insjukna i bade mentala och
fysiska sjukdomar. Langvarig stress kan ha en negativ inverkan pa bade den mentala och
fysiska hélsan och symptomen kan i sin tur paverka funktionsférmagan. (Andersen et al.
2015:5.1-2))

Polisyrkeshogskolans larare, kommissarie Juha-Matti Huhta undervisar studerande i
maktmedel och stresshantering. Huhta (2020) beskriver flera faktorer som kan skapa stress
for poliser. Da polisen haller pa att utfora ett uppdrag och ett annat bradskande uppdrag
star pa ko kan det vara svart att vara positiv och halla stressnivan nere. Polisens arbetsmiljo
kan vara stressande. Faktorer som morker, regn, folksamlingar och blinkande ljus skapar

rent fysiologiska stressreaktioner. For hoga stressnivaer kan leda till felaktiga

12 Begreppet situationsmedvetenhet férklaras narmare i delkapitel 2.3.2
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varseblivningar och situationsbedémningar. En person som haller pa att ga bortat fran
polisen kan till exempel uppfattas som att personen narmar sig. En person kan uppfattas
inneha ett vapen fastan det i verkligheten &r en telefon. | vérsta fall kan polisen skjuta en
obevépnad person. Samtidigt behdver man notera att polisen snabbt och helt sjalvstandigt
maste kunna gora beslut om anvandning av skjutvapen. Vidare bor noteras att foljderna for
utomstaende personer kan vara oaterkalleliga om en farlig persons farliga verksamhet inte

stoppas av polisen. (Huhta, 2020.)

2.3 Stresshantering

Enligt Huhta (2020) arbetar poliser ofta i stressande situationer. Trots detta finns det
tusentals poliser som inte har genomgatt stresshanteringsutbildning. Brister i
stresshantering kan i akuta situationer leda till allvarliga konsekvenser. | langden kan
brister i stresshantering ha en negativ inverkan pa arbetshélsan och halsan i allménhet.
Enligt Huhta (2020) upplever poliser stress pa samma satt som andra manniskor. (Huhta,
2020.)

2.3.1 Coping

Coping handlar om méanniskans satt att hantera stressorer och kan indelas i problem- och
emotionsfokuserad coping. Problemfokuserad coping handlar om att &ndra det som skapar
stress, medan emotionsfokuserad coping handlar om att paverka kanslorna som uppstar.
Upplevd kontroll, forutsagbarhet, en kénsla av mening, socialt stod, utlopp for frustration
och en uppfattning att saker blir battre &r viktiga faktorer som paverkar reaktioner av
stress. Upplevd kontroll i en situation kan anses vara viktigare an den faktiska kontrollen
och om kontroll i en situation inte kan uppnas kan man fokusera pa kontroll éver hur man
tanker pa saken. Forutsagbarhet om egna reaktioner i en stressande situation gor att man
kan forbereda sig battre. En kéansla av mening och en forstaelse for orsaker till en handelse
kan hjalpa att paverka reaktioner av stress. Socialt stod och utlopp fér frustration kan ge
stod genom en forstaelse att andra méanniskor har haft liknande kénslor och reaktioner.
(Ellison 2004: s. 30-34.)
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2.3.2 Resiliens

Resiliens dr ett centralt begrepp betraffande stress och stresshantering. Resiliens kan
definieras pa manga olika satt och synonyma bendmningar som anvands &r till exempel
psykisk elasticitet och mental uthallighet. Resiliens handlar om en formaga till anpassning,
handling och aterhamtning. Resiliens paverkas av manniskans attityd och mentala faktorer.
Resiliens handlar om att kunna uppratthalla funktionsférmagan i svara situationer och att
kunna aterhamta sig efter svara situationer. Férmagan till resiliens &r bade medfédd och en
forméga man kan éva upp. Ahman och Gustafsberg (2017) beskriver resiliens som
bestdende av fyra komponenter. Dessa fyra komponenter ar situationsmedvetenhet, social
formaga, tolkning av en foranderlig verksamhetsmiljo och styrning av det egna
medvetandet. Ahman och Gustafsberg beskriver situationsmedvetenheten som kirnan och
som den viktigaste byggstenen i resiliens, men poangterar att de olika komponenterna gar
in i varandra och att de inte gar att skiljas at helt. Genom styrning av det egna medvetandet
och genom sjalvkdannedom kan man forbereda sig for nya och ovéntade situationer.
(Ahman & Gustafsherg 2017: s. 24-32.)

Situationsmedvetenhet handlar om processen da personen genom de perceptioner hen gor
skapar en uppfattning om omgivningen. Personens kunskap, formagor, minnen och
erfarenheter paverkar pa vilket sett informationen bearbetas. Férandringar i en persons
kropp-medvetande-tillstdnd™® innebar aven férandringar i situationsmedvetenheten.
Beslutsfattande och situationsmedvetenhet ar sammanlidnkade och péaverkas vid en
kravande situation. Social formaga bidrar till resiliens. Da man tolkar sociala situationer
pa ratt satt fungerar interaktionen mellan manniskor battre. Problem mellan méanniskor
grundar i ndgon orsak och orsaken leder till en kansla och kanslan leder i sin tur till ett
beteende. En korrekt tolkning av situationen kan leda till lésningar. Tolkning av en
foranderlig verksamhetsmiljé handlar om att vara medveten om att omgivningen alltid
finns som en paverkande faktor. Styrning av det egna medvetandet handlar om hur
personliga varden samt inre processer som sjalvkansla, sjadlvkannedom och sjalvfortroende
paverkar hur man tolkar den omgivande varlden. Styrning av det egna medvetandet ar en

viktig del av resiliens eftersom man kan fokusera sin energi till omgivningen istéllet for

3p4 engelska mind-body state och pé finska keho-mieli-tila
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inat da de ovan namnda inre processerna ar fungerande. (Gustafsberg 2018: s. 55-56;
Ahman & Gustafsberg 2017: 5.31-32.)

2.3.3 Mental traning och stresshantering

| detta kapitel beskriver jag begreppet mental trdning samt de stresshanteringsmetoder
som anvéands inom PREP-utbildningen. Metoderna anvands inom PREP-utbildningen for

att forbattra situationsmedvetenhet och uppratthalla funktionsformagan.

Mental traning handlar om all psykisk reglering man gér. Med visualisering'* menar man
mentala Ovningar med vilka man reglerar sitt psyke. Till visualisering kan réknas
avslappningsévningar, koncentrationsévningar, genomgang av tidigare prestationer,
forberedelse foér kommande prestationer och att forestdlla sig motorisk rorelse™. Ofta
tanker man pa mental traning som enbart visuella intryck men i mental traning kan aven
utnyttjas horsel-, lukt-, smak- och kanselsinnet. Det ar véldigt individuellt i vilken
utstrackning man kan anvénda sig av olika sinnen i sin visualisering. (Liukkonen 2020: s.
21-22,25))

Kénslor, tankar, fysiologiska reaktioner och observationer paverkar och paverkas av
varandra. Observationer man gor paverkas till exempel av kanslor och kanslor paverkas till
exempel i sin tur av tankar. Observationer man gor av omgivningen tolkas i sinnet. Genom
mental traning kan man paverka tankar, kanslor och funktionsférmaga. Till sinnesbilder
hor sjélva sinnesbilden, den psykofysiska respons sinnesbilden ger upphov till samt den
personliga mening sinnesbilden tilldelas. Meningen man tilldelar en sinnesbild &r valdigt
personlig eftersom allt det en person varit med om i livet paverkar hur hen tolkar saker.
(Liukkonen 2020: s. 23, 25, 27-28.)

Samma neurala natverk aktiveras da man forestéller sig en aktivitet i sitt sinne som nar
man gor aktiviteten i verkligheten. Det hér betyder att de neurala natverken inte kan skilja

pa en handelse som sker i sinnet och i verkligheten. Detta kan beskrivas som sinnesbilder

4 hegreppet visualisering (pa finska mielikuvaharjoittelu) innefattar anvandning av alla sinnen i mental
traning
5 min 6versattning av det finska uttrycket motorinen liikekuvittelu
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som ger upphov till en respons® och som sinnesbilder som ger upphov till visuella bilder*’.
Sinnesbilder som ger upphov till en respons kan ge upphov till fysiologiska och
psykologiska reaktioner. Mental traning kan ses som en uppvarmning for aktiviteter och
genom mental traning kan man forbereda sig pa kommande aktiviteter. (Liukkonen 2020:
s. 23, 26-27, 30-31.)

1. Att 3. Att ladda 5. Att reglera
fortydliga upp sitt sin
varden medvetande medvetenhet
2. Att 4. Att nyttja
atgarda sinnesbilder
tankar och
kénslor

Figur 2 Reglering av kropp- medvetande- tillstandet (Gustafsberg 2014: s. 196). (min
Oversattning av figurtexten)

En medveten reglering av kropp- medvetande- tillstandet kan uppnas genom mental

traning och illustreras i figur 2. Nedan beskrivs de fem delarna i modellen.

1. Att fortydliga varden®®
Da man agerar enligt sina varden kan man effektivt styra energin mot aktiviteter. Genom

att agera enligt sina véarden 0kar engagemanget och bidrar till att man lyckas.

2. Att atgarda tankar och kanslor?®
Genom att vara medveten om och namnge kanslor och tankar blir det mojligt att forsta att
man inte &r lika med sina kénslor och tankar. T.ex. genom att upptécka negativa tankar kan

1% min éversattning av responssimielikuva

Y min 6versattning av arsykemielikuva

'8 min 6versattning av arvojen kirkastaminen

9 min éversattning av ajatusten ja tunteiden jalostaminen
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man avbryta negativa tankemonster. Idén &r att vara narvarande i stunden och inte lata en

tanke bli en kénsla och vice versa.

3. Att ladda upp och témma sitt medvetande®

Uppladdningen kan ses som den uppvarmning man gor fére en fysisk prestation. Man kan
anvanda andningen for att tomma medvetandet. Genom andningen vill man uppna ett
optimalt kropp- medvetande- tillstand. Genom andningen kan man paverka det
parasympatiska nervsystemet och darigenom paverka pulsen.

4. Att nyttja sinnesbilder®

Sinnesbilder och kéansloassociationer kan anvéndas for att rikta tankar och kanslor. Genom
kansloassociationer kan man skapa forandringar i sinnesstillstandet. Man ger i sitt
medvetande mening till det man upplever, vilket betyder att man adven kan paverka vilka

kénslor som uppstar.

5. Att reglera sin medvetenhet®

Att fokusera pa sina sinnen kan hjalpa att uppna en medveten narvaro. Medveten narvaro
betyder att man &r narvarande i nuet och fokuserar inte t.ex. pa det forflutna eller
framtiden. Man kan medvetet vélja att fokusera pa positiva tankar och kanslor.
(Gustafsberg 2014: s. 196-211.)

2.4 PREP-utbildningen pa Polisyrkeshdgskolan

PREP ar en forkortning av Professional Resilience Efficiency Program. Syftet med PREP-
utbildningen ar att forbereda studerande for kravande situationer. Genom mental traning
stravar man till att skapa goda forutséttningar for att i uppdrag kunna anvanda sig av det
kunnande, de formagor och den information man har. Det handlar om att uppratthalla
funktionsformagan aven i kravande och pressande situationer. Man stravar till att forbattra
situationsmedvetenhet och formagan till att gora observationer. Genom att reglera det egna

tankandet och den egna andningen kan man forbéattra situationsmedvetenheten. Formagan

% min éversattning av mielen virittaminen ja tyhjentaminen
2 min éversattning av mielikuvien hyddyntaminen
%2 min 6versattning av tietoisen mielen sa4taminen
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att arbeta under press byggs upp av de rétta observationerna, de ratta besluten och de ratta

handlingarna. (Polisyrkeshogskolan 2019a.)

Under PREP-utbildningen lar sig studerande metoder for att forbéattra
situationsmedvetenheten. Metoderna innehaller verktyg for att reglera de kroppsliga och de
mentala funktionerna. De kroppsliga funktionerna kan regleras genom andningen och de
mentala funktionerna kan regleras genom visualisering och medvetna positiva tankar.

Regleringen kan goras fore, under och efter uppdrag. (Polisyrkeshdgskolan 2019a.)

PREP-utbildningen for AMK- och YH grundstuderande vid Polisyrkeshogskolan har
inletts 2015. PREP-uthildningen ingar i studerandes maktmedelsutbildning. PREP-
utbildningen bestar av tva a' tva timmar forelasning och tva oGvningsdagar med

situationsdvningar. (Turunen & Viitala 2019: s. 5.)

3 MATERIAL OCH METOD: BESKRIVNING AV METODVAL
OCH TILLVAGAGANGSSATT

| kapitlet redogor jag for arbetets metodologiska utgangspunkter. De metodologiska
utgangspunkterna beskrivs enligt litteraturen och jag beskriver hur metoden har tillampats i
lardomsprovet. Jag beskriver metoden, materialinsamlingen, urvalet samt analysen. Jag

redogor for reliabiliteten och validiteten, forskningsetiken och forskningslovet.

3.1 Metod

Vinklingen i lardomsprovet dr fenomenologisk och hermeneutisk. Uppfattning &r ett
centralt begrepp inom fenomenologin. Fokus inom fenomenologin &r att studera
manniskors uppfattningar om ett fenomen. Manniskan tolkar och uppfattar fenomen
genom den forforstaelse och kunskap hen har. Det har ger méjlighet att tyda en méanniskas
forforstaelse for ett fenomen utifran hens uppfattningar om fenomenet. Inom
fenomenologin och hermeneutiken ser man ménniskan som en helhet. Manniskors sétt att
uppfatta verkligheten byggs upp under hela livet. Enligt hermeneutiken nérmar sig
undersokaren forskningsobjektet utifran sin egen forforstaelse. Enligt hermeneutiken finns

det inte ndgon absolut sanning och vid den hermeneutiska tolkningen finns ingen bestamd
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utgangspunkt eller slutpunkt. Den hermeneutiska tolkningen kan beskrivas genom den
hermeneutiska spiralen. Tolkningen blir en helhet som lever och utvecklas. Undersdkaren
samlar in material. Undersokarens forstaelse paverkar det insamlade materialet och
undersokaren far ny forstaelse da materialet bearbetas. Tolkningen av materialet varvas
med ny forstaelse. (Laine 2018: s. 30—34; Patel & Davidson 2019: s. 33-35,37.)

Syftet och problemformuleringen avgér huruvida undersokningen blir kvalitativ eller
kvantitativ. Da fragestéallningen handlar om att forsta nagot eller hitta monster ska man
gora en kvalitativ studie. Trost och Hultaker (2016) beskriver tre steg i kvalitativa studier.
Processen borjar med materialinsamling. Sedan bearbetas och analyseras insamlad data. |
det tredje skedet tolkas det bearbetade och analyserade materialet. Som
materialinsamlingsmetod vid kvalitativ metod kan till exempel anvéndas intervju och
enkéat. Fore man borjar utarbeta intervju- eller enkatfragor och borjar materialinsamlingen
behdver man ha syftet och problemformuleringen med undersékningen klar for sig. (Patel
& Davidson 2019: s. 52, Trost & Hultaker 2016: 15, 17-20, 23.)

Kvalitativ forskning ar inspirerad av hermeneutik och fenomenologi. Den kvalitativa
metoden kan ses som en process under vilken undersokaren standigt gor beslut och l6ser
problem. Undersokarens kunskap okar och forskningsproblemet preciseras under hela
undersokningen. UndersOkaren behdver vara oppen men samtidigt kunna begransa
undersokningen pa ett andamalsenligt satt. Inom den kvalitativa forskningen vill man tolka
och forsta ett problem och man vill kunna férklara problemet. Man vill f fram manniskors
upplevelser och erfarenheter. Undersokaren ses som subjektiv och undersokarens
forforstaelse ses som en tillgang. Materialinsamlingen inom den kvalitativa forskningen
sker genom Gppna fragestallningar. Inom den kvalitativa metoden &r fokus pa helheten och
pa att se sammanhang mellan olika faktorer. (Kiviniemi 2018: s. 73-76; Laine 2018: s. 30—
34; Patel & Davidson 2019: s. 33-35,37, 52, 57.)

3.1.1 Materialinsamling

Jag har anvént mig av enkater som materialinsamlingsmetod. Enké&tundersokningar kan
goras som en tvarsnittsstudie eller som en longitudinell studie. Tvarsnittsstudier syftar till

att undersoka och beskriva ett fenomen vid en viss tidpunkt. Vid longitudinella studier kan
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man undersoka orsakssamband och material samlas in vid minst tva tillfallen. (Vastamaki
& Valli 2018: s. 129-130.)

Jag har anvant mig av en tvérsnittstudie eftersom jag ville undersoka och beskriva
studerandes uppfattningar fore inledd PREP-utbildning. Materialet samlades in genom
semistrukturerade enkater. Enkater med fasta svarsalternativ har en hoég grad av
strukturering medan enkéater med 6ppna fragor har en lag grad av strukturering (Patel &
Davidsom 2019: s. 99). Enkaten inneholl bade frAgor med fasta svarsalternativ®® och
fragor med fritt svarsutrymme. Fragorna med fasta svarsalternativ ar strukturerade och
fragorna med fritt svarsutrymme ar ostrukturerade. Enkaten var i sin helhet
semistrukturerad. Begreppen stress och stresshantering definierades inte i enkaten for att
styra informanternas svar sa lite som méjligt. Enkéatfragorna kan lésas i bilaga 1.

Enkaterna delades ut till informanterna av Overkonstapel Antti Maenpai i samband med
informanternas gemensamma undervisning. De studerande som valde att delta i enkéten
svarade pa enkaten vid samma tillfalle da enkaten delades ut. Eftersom enkaterna fylldes i
genast behdvdes ingen paminnelse om ifyllnad av enkaten skickas ut till informanterna.
Antti Maenpaa samlade in enkaterna och formedlade enkéterna till mig. Inga

personuppgifter eller kontaktuppgifter till informanterna samlades in.

3.1.2 Urval

Begreppet population syftar till hela den grupp man vill uttala sig om genom
undersokningen. D& man vid materialinsamlingen inte gor nagot urval, utan fragar hela
populationen man vill understka handlar det om en totalundersékning. Ofta skulle det vara
for omfattande att undersoka hela populationen, vilket betyder att undersokaren maste gora
ett urval. Undersokaren inkluderar en del av populationen i undersékningen genom ett
urval och generaliserar resultatet till populationen. Det finns olika slag av urval som
undersokaren kan vélja att anvanda sig av. Vid ett bekvamlighetsurval véaljs de personer
som finns tillgdngliga for forskaren. Resultatet fran en studie som gjorts genom ett
bekvamlighetsurval kan inte rent statistiskt generaliseras till populationen. Valet av urval

2 texten anvands benamningen fragor med fasta svarsalternativ synonymt med bendmningen slutna fragor
och benamningen fragor med fritt svarsutrymme anvéands synonymt med benamningen 6ppna fragor.
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utesluter trots detta inte en generalisering. Genom en valdverlagd bedémning av resultatet
kan en analytisk generalisering goras. Ett exempel pa bekvamlighetsurval &r att man delar
ut enkéten till en kurs. (Kvale & Brinkmann 2014: s. 311-315; Trost & Hultaker 2016: 31,
37; Patel & Davidson 2019: 76, 140-141.)

Undersokningens population bestod av studerande vid Polisyrkeshdgskolan som inte
genomgatt PREP-utbildnignen. For att framja arbetseffektivitet och eliminera ett
arbetsdrygt moment i form av éversattning i processen valdes svensksprakiga studerande
som informanter genom ett bekvamlighetsurval. Enkaten delades ut till den svensksprakiga
klassen Yh2020. Klassen Yh2020 bestod av 21 personer som inte hade genomgatt PREP-
utbildningen. P& grund av att lardomsprovet skrevs pa svenska var det dessutom en naturlig

avgransning att valja svensksprakiga informanter.

3.1.3 Analys

Under hela undersokningens gang behover undersokaren reflektera och vara kritisk dver
sina tolkningar. | analysfasen lases det insamlade materialet igenom flera ganger. Vid
genomlasningen kan undersokaren gora anteckningar i texterna. Den upprepade
genomlasningen och anteckningarna gors for att undersokaren ska kunna upptacka
monster, teman och kategorier. Undersokaren behdver beakta respondenternas svar enskilt
for att sedan kunna granska gemensamma faktorer. Materialet samlas i meningsfulla
helheter utgaende ifran likheter och olikheter i materialet. Preliminara kategorier skapas
och genom att undersokaren laser materialet upprepade ganger klargors granserna mellan
de olika kategorierna. Genom upprepade genomlasningar av materialet kan kategorierna
andras. Kategorierna ges benamningar och dessa benamningar kan till exempel fungera
som rubriker i arbetets text. De olika kategorierna kan tydliggéras genom att undersékaren
beskriver kategorin med egna ord och presenterar citat ur det insamlade materialet. Det &r
viktigt att tydligt beskriva hur bearbetningen gjorts eftersom det inte finns nagon bestamd
metod for kvalitativ bearbetning. | en Oppen innehallsanalys later man det insamlade
materialet styra vilka kategorier som uppstar. Efter att undersokaren har analyserat
materialet kan hen aterga till den tidigare forskningen och bakgrunden for att diskutera
resultatet. (Laine 2018: s. 35-36, 42, 46-49; Patel & Davidson 2019: s. 152, 154-155;
Tuomi & Sarajarvi 2009: s. 95.)
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19 av 21 studerande svarade pa enkaten. Efter insamling numrerades enkaterna med
nummer 1-19. Analysen har gjorts som en éppen innehallsanalys. Informanternas svar har

styrt vilka kategorier som bildats ur materialet.

Alla enkater har forst lasts igenom var for sig. Sedan har jag bearbetat alla fragor i
enkéaterna enskilt. Jag borjade med att ga igenom de slutna fragorna med svarsalternativ ja
och nej. For de slutna fragorna raknade jag antalet ja- respektive nej svar och raknade hur
manga svar som uteblivit. Efter att jag gatt igenom de slutna fragorna gick jag igenom de
oppna frdgorna. Jag gick igenom de Oppna fragorna var for sig och skrev ut
respondenternas alla svar for varje fraga enskilt i ett Word-dokument. Vid varje svar skrev

jag ut "respondent x" sa att svaren kunde kopplas ihop med respondenterna.

Jag kopierade in de utskrivna svaren i ett nytt Word-dokument i vilket jag borjade
kategorisera svaren. Jag kategoriserade svaren enligt likheter och olikheter och samlade de
svar som hade likheter i samma kategori. Jag har dven anvant mig av fargkodning for att
klargora kategorierna i bearbetningsskedet. Bendmningarna for kategorierna uppstod

genom informanternas svar pa fragorna.

Enkaten innehdll tre huvudsakliga teman:
e Stress i allmanhet
e Stress relaterat till polisyrket

e Stresshanteringsmetoder

| enkéten tangerade fraga 1-3 temat stress i allmanhet, fraga 4-4b temat stress relaterat till
polisyrket och fradga 5-11 temat stresshanteringsmetoder.

Jag har bearbetat fragorna enskilt men dven gjort en indelning enligt de tre huvudsakliga
teman som namns ovan. Dessa tre teman fungerar naturligt som rubriker pa underkapitlen i
presentationen av resultatet. Enkéatens fragor har dven bidragit med rubriker till avsnitten i
presentationen av resultatet. De utarbetade kategorierna presenteras som flytande text och
som citat. Citaten anvands for att beskriva de utarbetade kategorierna. De utarbetade
kategorierna jamfors mot befintliga stresshanteringsmetoder for att kunna identifiera

svaren som sadana.
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Informanternas langd pa svaren i de 6ppna fragorna i enkéten har varierat. Informanternas
satt att svara pa fragorna har ocksa varierat. Det finns svar som &r skrivna i fullstandiga
meningar och det finns svar som ar skrivna med franska streck. En del av informanterna
har till exempel gett ett exempel pa en situation i vilken de har upplevt stress och en del har

gett exempel pa flera situationer i vilka de har upplevt stress.

3.1.4 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet och validitet betraktas pa olika satt inom kvalitativ och kvantitativ forskning.
Jag definierar begreppen hér enligt vilken betydelse de har inom den kvalitativa
forskningen.

Reliabilitet handlar om undersokningens tillforlitlighet. Ledande fragor kan t.ex. paverka
reliabiliteten i en undersokning. D& man anvander sig av enkater &r det viktigt att forsakra
sig om att respondenterna uppfattar enkaten sa som man har tankt sig. Man behéver vara
noggrann med att enkaten ar latt att besvara samt att instruktionerna och fragornas
formulering &r tydliga. Reliabiliteten i en enkat kan beddémas helt forst efter att enkéten har
blivit besvarad. (Kvale & Brinkmann 2014: s. 295; Patel & Davidson 2019: s. 129, 132—
133)

Validitet handlar om att man undersdker det man avser undersoka. Validitet i kvalitativa
studier kopplas till hela undersékningsprocessen. Validiteten kan kopplas till
materialinsamlingen, till hur val undersokaren lyckas fanga mangtydighet i
respondenternas svar samt till hur undersokaren lyckas anvéanda sin egen forforstaelse och
uppfattning i undersdkningsprocessen. Validiteten kan &ven kopplas till undersdkarens
formaga att argumentera for den tolkning hen har gjort av resultatet och till huruvida
tolkningen presenteras pa ett forstaeligt satt. Varje kvalitativ undersokning ar unik och det
ar viktigt att undersokaren beskriver hela undersékningsprocessen noggrant. Det sker en
kvalitetskontroll under hela undersokningsprocessen. (Kvale & Brinkmann 2014: s. 298—
299; Patel & Davidson 2019: s. 129, 134, 136-138.)

Da man talar om generalisering inom kvalitativ forskning & man intresserad av att
Overfora den kunskap som producerats till andra relevanta situationer. Analytisk

generalisering handlar om att undersdkaren gor en grundlig bedémning 6ver vilka delar av



24

undersokningen som kan generaliseras till en annan situation. Undersokaren ger
detaljerade beskrivningar av undersokningen och presenterar pastaenden for vad hen anser
vara generaliserbart. Den som tar del av undersokningen gor sin egen beddémning av
huruvida resultatet fran undersokningen gar att overfoéra till en annan situation.
Undersokarens noggranna beskrivning av undersokningsprocessen mojliggor en analytisk
generalisering. (Kvale & Brinkmann 2014: s. 311-315.)

3.2 Forskningsetik

Forskningsetiska aspekter ska beaktas under hela undersékningens gang. De fyra
overgripande etikreglerna som har formulerats av Vetenskapsradet ar informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Deltagarna ska informeras
om forskningens syfte och de valjer sjdlva om de vill delta i undersokningen. Alla
deltagare ska ges sa stor konfidentialitet som mgjligt. Forskaren samlar in endast
nodvandiga personuppgifter och forskaren lamnar inte ut uppgifter till utomstaende.
Forskaren klargor for deltagarna att de insamlade uppgifterna endast anvands for
forskningen. De som har deltagit i undersokningen har rétt att ta del av undersokningens
resultat. (Patel & Davidson 2019: s. 83-85.)

For att sakerstalla informanternas anonymitet har inga personuppgifter sasom kon eller
alder samlats in. Enkéaten delades ut till 21 informanter. Informanternas anonymiteten har
garanteras genom att Antti Mdenpdéd delat ut och samlat in enkdaterna. Anonymiteten
garanteras ocksa genom att endast jag tar del av det insamlade materialet. Jag sparar det
insamlade materialet i pappersform 2 manader efter att lardomsprovet har publicerats.
Materialet sparas i ett last skdp och endast jag har tillgang till det sparade materialet. Det
insamlade materialet forstors sedan av mig pa vederborligt satt. Lardomsprovet innehaller
inte sekretessbelagd information och kommer att publiceras pa Theseus i sin helhet.

Lardomsprovet genomgar plagiatkontroll i Urkund.

De utvalda informanterna har informerats om att deltagande i undersokningen ar frivilligt.
Ett foljebrev har delats ut till informanterna. | féljebrevet framkom vilket undersokningens
syfte var. Informanterna har i foljebrevet meddelats om forvaring och forstoring av det

insamlade materialet.
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3.2.1 Forskningslov

Undersokningen ar ett bestallningsarbete av lardomsprovets handledare Antti Maenpéaa.
Undersokningens resultat kan bidra med nyttig information med tanke pa studerandes
kommande PREP-utbildning. Resultatet kunde fungera som ett hjalpmedel vid utvecklande
av utbildningen. Utbildningens niva och innehall kunde justeras enligt studerandes

forhandskunskaper inom &mnet stress och stresshantering.

Enligt Polisyrkeshogskolans direktiv ska studerande ansdka om forskningslov for
enkatundersokningar gallande polisens anstallda. Studerande vid Polisyrkeshdgskolan
likstalls med polisens anstéllda, fastan de studerande inte har en anstallning hos polisen.
(Polisyrkeshdgskolan 2016.)

Lardomsprovets informanter bestar av 21 informanter inom polisen och forskningslov
ansokes om fran Polisyrkeshogskolan. Lardomsprovet innehaller ingen sekretesshelagd
information. Inga personuppgifter eller kontaktuppgifter till informanterna har samlats in.
Undersokaren har inte varit pa plats da enkaterna har delats ut. Informanternas anonymitet

tryggas genom hela undersokningen

4 RESULTAT

| det har kapitlet presenteras resultatet fran det bearbetade enkatmaterialet. Resultatdelen &r
uppdelad i underkapitel bestdende av de huvudsakliga teman som behandlades i enkaterna
och avsnitt som uppstdtt genom enkatfragorna. Jag redogor forst for informanternas
svarsandel pa fragorna i enkaten och sedan presenterar jag resultatet. Resultatet presenteras
bade i flytande text och citat. I sammanfattningen av resultatet i underkapitel 4.5 kopplar

jag ihop resultatet med bakgrunden och den tidigare forskningen.

4.1 Informanternas svarsandel pa fragorna

19 av 21 studerande svarade pa enkéaten. Efter att enkaterna samlats in numrerades

enkaterna med nummer 1-19. Enkéten bestod av 11 fragor. Enkéaten bestod av bade slutna
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och 6ppna fragor. Fem fragor var slutna fragor med svarsalternativen ja och nej medan fyra

fragor innehall en eller flera delfragor.

Enkaten inleddes med tre allmanna fragor om stress. Pa fraga 1 Har du nagon gang upplevt
stress? JA/NEJ svarade alla informanter. 17 informanter svarade att de nagon gang upplevt
stress och 2 informanter svarade att de inte upplevt stress. De informanter som svarade ja
pa fraga 1 ombads att fortsatta med fraga 1a medan de informanter som svarade nej pa
fraga 1 ombads att ga till fraga 4. Alla informanter som uppgett att de ndgon gang upplevt
stress svarade pa de dppna fragorna fraga 1a om du svarade ja: ge exempel pa situationer
da du har upplevt stress: och fraga 2 Pa vilket satt har du upplevt stress? Beskriv dina

kénslor och tankar, samt fraga 3 Vad brukar du gora da du upplever stress?

Fraga 4 handlade om informanternas tankar om stress i polisyrket. Pa fraga 4 Tror du att
polisyrket kan skapa stress? JA/NEJ svarade alla 19 informanter ja. P& fraga 4 foljer de
oppna fragorna fraga 4a Vad tanker du att kan skapa stress i polisyrket? och fraga 4b Vad
tanker du att orsaken till stressen kan vara?. Alla 19 informanter svarade pa fraga 4a och

16 informanter svarade pa fraga 4b.

Fraga 5-11 handlade om stresshanteringsmetoder. Informanterna tillfragades huruvida de
har anvant sig av stresshanteringsmetoder. De informanter som uppgav att de inte anvéant
sig av stresshanteringsmetoder ombads beskriva varfor de inte anvéant
stresshanteringsmetoder. De informanter som uppgav att de anvant sig av
stresshanteringsmetoder ombads uppge hur de har kommit i kontakt med metoderna samt
beskriva metoderna de anvént. Informanterna tillfragades huruvida de upplevt metoderna
som nyttiga eller onyttiga och pa vilket satt. Informanterna tillfragades ocksa om de tror att

de inom polisyrket kan ha nytta av de stresshanteringsmetoder de anvant.

Pa fraga 5 Har du anvant dig av stresshanteringsmetoder? JA/NEJ svarade sju informanter
att de anvént sig av stresshanteringsmetoder och 12 informanter svarade att de inte anvant
sig av stresshanteringsmetoder. De informanter som svarat att de inte anvant sig av
stresshanteringsmetoder ombads att svara pa fraga 5a Om du svarade nej: beskriv varfor
du inte anvant dig av stresshanteringsmetoder. Alla 12 informanter som svarat att de inte
anvant sig av stresshanteringsmetoder svarade pa fraga 5a. Pa fraga 6 Hur har du kommit i

kontakt med stresshanteringsmetoder du anvant? har nio informanter svarat. De sju



27

informanter som svarat pa fraga 5 att de anvant sig av stresshanteringsmetoder har alla
svarat pa fraga 6. Tva informanter som svarat pa fraga 5 att de inte anvant sig av

stresshanteringsmetoder har svarat pa fraga 6.

Pa fraga 7 Beskriv de stresshanteringsmetoder du har anvant har tio informanter svarat. De
sju informanter som svarat pa fraga 5 att de anvant sig av stresshanteringsmetoder har alla
svarat pa fraga 7. Tre informanter som svarat pa fraga 5 att de inte anvant sig av
stresshanteringsmetoder har svarat pa fraga 7.

Pa fraga 8 Har du upplevt stresshanteringsmetoderna som nyttiga? JA/NEJ har tio
informanter svarat. Nio informanter har svarat ja, en informant har svarat nej och nio
informanter har inte svarat pa fragan. Alla sju informanter som pa fraga 5 har svarat att de
anvant sig av stresshanteringsmetoder har pa fraga 8 svarat att de upplevt metoderna som
nyttiga. Tva informanter som i frdga 5 har uppgett att de inte anvant sig av
stresshanteringsmetoder har svarat ja pa fraga 8. En informant har svarat nej pa fraga 8,
och den informanten har pa frdga 5 svarat att hen inte anvant sig av
stresshanteringsmetoder. De nio informanter som inte svarat pa frdga 8 har pa fraga 5
svarat att de inte anvant sig av stresshanteringsmetoder. Pa fraga 8a Beskriv pa vilket satt
du har upplevt metoderna som alternativt nyttiga eller onyttiga har 11 informanter svarat.
Alla sju informanter som pa fraga 5 har svarat att de anvant sig av stresshanteringsmetoder
har svarat pa den 6ppna fragan 8a. Fyra informanter som i fraga 5 har uppgett att de inte

anvant sig av stresshanteringsmetoder har svarat pa den 6ppna fragan 8a.

Pa fraga 9 Tror du att du &ven inom polisyrket kan ha nytta av de stresshanteringsmetoder
du anvant dig av? JA/NEJ har 12 informanter svarat. 11 informanter har svarat ja, en
informant har svarat nej och sju informanter har inte svarat pa fragan. Alla sju informanter
som pa fraga 5 har svarat att de anvant sig av stresshanteringsmetoder har pa fraga 9 svarat
ja. Fyra informanter som pa frdga 5 uppgett att de inte anvant sig av

stresshanteringsmetoder har svarat ja pa fraga 9.

Fraga 10-11 handlade om informanternas instéllning till stresshanteringsmetoder. Pa de
oppna fragorna fraga 10 och 11 svarade 16 informanter pa fraga 10 Beskriv din installning
till  stresshanteringsmetoder och 14 informanter svarade pa fraga 11 Vilka

stresshanteringsmetoder skulle du vilja lara dig (mer om)?.
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4.2 Stress i allménhet bland studerande

17 informanter uppgav att de nagon gang upplevt stress och 2 informanter uppgav att de
inte upplevt stress. De informanter som uppgav att de ndgon gang upplevt stress ombads
att ge exempel pa situationer i vilka de har upplevt stress. Informanterna fragades &ven pa
vilket sétt de har upplevt stress och de ombads beskriva sina kénslor och tankar.

4.2.1 Situationer da studerande upplevt stress

I informanternas svar framkom att de upplevt stress relaterat till olika aktivitetsomraden
och till yttre faktorer. De aktivitetsomraden som framkom i svaren handlade om arbete
(fem informanter), skola (fem informanter), fritid (tre informanter) och privatliv (en
informant). Relaterat till arbete ndamndes arbetsborda, press pa arbetet och kunder.
Relaterat till skola namndes skolarbeten, Gvningar, uppgifter samt presentationer. Tva
namnde specifikt att borja sent med ett skolarbete eller att borja forbereda sig sent for ett

prov.

Arbetade pa ett stalle var man skulle gora véldigt manga saker samtidigt, det

var ett stressigt stélle att arbeta pa. (Informant 5, 2020)

Presentationstillfallen, det att sta framfér en publik. (Informant 9, 2020)

I informanternas svar framkom aven att de upplevt stress relaterat till yttre faktorer. Jag har
valt bendmningen yttre faktorer eftersom dessa kategorier beskriver faktorer som kan
paverka olika aktivitetsomraden och de yttre faktorerna har delats in i fem kategorier. De
yttre faktorer som informanterna har uppgivit ar inte direkt relaterat till nagot
aktivitetsomrade och av detta drar jag slutsatsen att de yttre faktorerna kan relateras till
olika aktivitetsomraden. Elva informanter uppgav att de upplevt stress relaterat till att ha
mycket att gora och relaterat till tidspress. Fem informanter uppgav att de upplevt stress
relaterat till situationer da man inte har kontroll. Fyra informanter uppgav att de upplevt
stress relaterat till att sta framfor en publik och att upptrada. Tre informanter uppgav att de
upplevt stress relaterat till prestationer och tre informanter uppgav att de upplevt stress

relaterat till att vara oforberedd.
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Da jag har mycket att gora & tiden ej racker till. (Informant 18, 2020)

Om det kommer en ny situation som man inte vet hur man léser den. (Informant 7,
2020)

4.2.2 Studerandes upplevelse av stress

Informanternas svar i fraga 2 delades in i fem kategorier bestdende av upplevelser av stress
genom fysiologiska reaktioner, genom kénslor, genom tankar, genom inverkan pa
funktionsférmagan och genom inverkan pa sémnen. Tva informanter specificerade i sina

svar att de reaktioner de har upplevt har de kant efter att de har stressat.

Nio informanter uppgav fysiologiska reaktioner relaterat till stress. Av dessa nio
informanter har en del av informanterna uppgett flera fysiologiska reaktioner i sina svar.
De fysiologiska reaktioner informanterna uppgav var 6kad puls (sju informanter), svettning
(tre informanter), tryck vid brostet (tva informanter), skakande hander (en informant),

paverkan pa matsmaltningen (en informant) och hjartklappning (en informant).

Tryck over brostet, hjartklappning (oftast kopplar jag inte detta till stressen

utan inser da att jag stressat) (Informant 18, 2020)

Hog puls och lite smatt panik och man blir oséker. (Informant 12, 2020)

Nio informanter uppgav att de upplevt stress genom kénslor. Av dessa nio informanter har
en del av informanterna uppgett flera kanslor i sina svar. Tre informanter har uppgett
irritation och tva informanter har uppgett orolighet. Enskilda informanter har uppgett
svarighet att slappna av, frustration, utmattning, ovantade kansloreaktioner, desperation,
ilska, panikkansla, kansla av tidspress och kansla av osakerhet.

Fyra informanter uppgav att de upplevt stress genom tankar. Av dessa fyra informanter
beskrev tva informanter negativa tankar och tva informanter beskrev en nedsatt kontroll av

tankarna.

Tanker oftast att alla kritiserar en. (Informant 9, 2020)
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Svart att fokusera tankarna. (Informant 2, 2020)

Sex informanter uppgav att de upplevt en paverkan pa funktionsférmagan. Av dessa sex
informanter uppgav tva att de upplevt stress genom tunnelseende. Enskilda informanter har
uppgett att man inte far nagot gjort, att humoret paverkas, att det kan vara svart att ta tag i
saker och att man borjar ga pa automatik utan att tanka pa saken. En informant namner att
upplevelsen av stress paverkas av orsaken till stressen. En informant beskriver sig bli

effektiv och vill géra mycket da hen blir stressad.

Jag blir pa ganska daligt humor och kan ha svart att orka ta tag i saker.

Beror lite pa av vilken anledning jag &r stressad. (Informant 16, 2020)

Borjar ga pa automatik utan att tanka djupare om det. (Informant 15, 2020)

Tva informanter uppgav att de upplevt en paverkan pa sémnen. En av dessa tva
informanter uppgav endast att somnen paverkas medan en informant uppgav svarigheter att

somna samt uppvaknande med jamna mellanrum.

4.2.3 Vad studerande brukar gora da de upplever stress

Flera informanter har namnt mer an en sak de brukar gora da de upplever stress.
Informanternas svar i frdga tre delades in i sex kategorier bestaende av att paverka
situationen med tankar, att fokusera pa andning, att lugna sig, att fokusera pa nuet och

acceptera situationen, att organisera och att utéva nagon aktivitet.

Ordet forsoka framkom i flera informanters svar och inom flera kategorier. Det handlade
till exempel om att "forsoka ta det lugnt”, "forsoka tanka...", "férsoka bara vara", "forsoka
lugna ner...". Atta informanter har anvént ordet forséka i sina forklaringar. Forsoka
framkommer i svar i alla kategorier forutom i kategorin organisera och att utdva nagon

aktivitet.
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En paverkan pa situationen genom tankar namndes av fem informanter. Tre av dessa fem
informanter har uppgett rationalisering genom tankar i sina svar och enskilda informanter

har uppgett att tdnka pa nagot annat, positiva tankar, samt att samla sina tankar.

Forsoka tanka att det inte &r hela varlden fast allt inte gar som pa Stromso.
(Informant 9, 2020)

Sex informanter namnde att de brukar fokusera pa andningen da de upplever stress. Tre av
dessa sex informanter uppgav specifikt att de brukar ta djupa andetag medan tva

informanter uppgav specifikt att de brukar andas lugnt.

Forsoka lugna ner mig genom att andas lugnt. (Informant 2, 2020)

Att lugna sig pa olika satt namndes av sex informanter. Tre informanter namnde sadant
som kan relateras till att fokusera pa nuet och acceptera situationen. Av dessa tre uppgav
enskilda informanter att de brukar forsoka bara vara, fokusera pa har och nu, paverka det

som kan paverkas samt lata kanslorna floda fritt.

Paverka det som jag kan paverka. (Informant 1, 2020)

Lata kanslorna floda fritz istillet for att "fastna” i dem. (Informant 5, 2020)
Fem informanter namnde sadant som kan relateras till att organisera. Tva av dessa fem
uppgav att goéra en sak i taget och tva informanter uppgav prioritering. Enskilda
informanter uppgav koncentration och att gora listor.

Handlar det om uppgifter och jag kanner att de aldrig tar slut forsoker jag

tanka att jag maste borja i nagon anda och beta av uppgifterna. (Informant

9, 2020)

Ta en stund, pausa och omvardera samt prioritera viktigare saker.
(Informant 15, 2020)
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Sex informanter uppgav aktiviteter de brukar gora da de upplever stress. Av dessa sex
namnde tre traning och tva namnde att sova. Enskilda informanter namnde att lyssna pa
musik, spela datorspel, att tala med narstaende, att meditera och att snusa. En informant
gav foljande beskrivning:

Gora annat & ej koncentrera mig pa det som utlost stressen. Da det lattar =
ta itu med det. (Informant 18, 2020)

4.3 Stress relaterat till polisyrket

Informanternas svar om vad de tanker att kan skapa stress i polisyrket i fraga 4a delades in
i fem kategorier bestaende av: 1) arbetsméangd och arbetsborda, 2) skiftesarbete, 3) arbetets

karaktar, 4) olika slags situationer samt 5) osékerhet och okunskap.

Arbetsmangd och arbetsbdrda har ndmnts av sju informanter. Skiftesarbete har ndmnts av
tvd informanter. Faktorer relaterat till arbetets karaktar kan urskiljas i svaren av nio
informanter. Svaren informanterna har gett om arbetets karaktér tangerar uppdragens art,

en yttre och inre press, polisens kunder, kénslor och individuella upplevelser.

Polisyrket ar valdigt kravande pa manga satt. Beror sakert pa person till

person vad man “har svart” att hantera. (Informant 5, 2020)

Vissa uppdrag kommer antagligen att bli och gro lite i huvudet och kanske

skapa stress. (Informant 9, 2020)

Folk kollar vad du gor. Du kan vara tvungen att hantera flera saker
samtidigt pa ett vardigt satt. (Informant 16, 2020)

Aggressiva kunder. (Informant 6, 2020)

Situationer av olika karaktar som ar svara, kravande, farliga, plotsliga, éverraskande samt
nya har namnts av 14 informanter. Av dessa 14 informanter har fem informanter ndmnt
svara och kravande situationer. Sju informanter har namnt farliga situationer, av dessa sju

informanter har en informant anvant benamningen hotfulla situationer och detta svar har
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réknats till kategorin farliga situationer. Tre informanter har nadmnt plotsliga eller
Overraskande situationer. Tre informanter har ndmnt nya situationer, varav en specifikt har
ndmnt nya situationer man inte dr van vid. En av dessa tre informanter har namnt
situationer man inte forberett sig pa och detta har jag raknat tillhéra nya situationer.

Fyra informanter tangerar osakerhet och okunskap i sina svar:

Tillfallen d& man inte kan svara/ hjalpa till — ifall man saknar kunskap

inom nagot. (Informant 8, 2020)

Om man ar i en situation man ej vet hur man skall hantera. (Informant 18,
2020)

Osakerhet i borjan.( Informant 19, 2020)

Om man inte vet vad man skall gora i hotfulla situationer. (Informant 12,
2020)

Informanternas svar om orsaker till stress i polisyrket pa fraga 4b delades in i sex
kategorier: 1) arbetsbdrda och arbetsmiljo, 2) inre och yttre press, 3) att vara oférberedd
och att inte veta vad man ska gora, 4) fysiologiska orsaker, 5) individuella orsaker och 6)

kanslor.

Tre informanter uppgav faktorer relaterade till arbetsbérda och arbetsmiljé som orsaker till
stress. En av dessa tre uppgav en konstant véxande arbetsborda med minskande resurser,
en annan uppgav mycket arbete och en tredje uppgav arbetsmiljon och i vissa fall daligt

ledarskap i organisationen.

Fem informanter uppgav faktorer relaterade till en inre och yttre press som orsaker till
stress. En av dessa fem uppgav att besluten man gér som polis kan vara livsavgérande och
en annan uppgav det att man kunnat handla annorlunda i en viss situation som en orsak till
stress. En informant ndmnde problemldsning och en informant ndmnde att man inte vill se

oprofessionell ut.
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Tanken att alltid kunna ge 100% och att vara effektiv. Att stalla orimliga

krav pa sig sjalv och andra. (Informant 1, 2020)

Tva informanter uppgav faktorer relaterade till att vara oférberedd och att inte veta vad

man ska gora som orsaker till stress.

Att man inte upplevt en liknande situation forut och man vet inte hur man

skall agera. (Informant 14, 2020)
Tva informanter uppgav fysiologiska reaktioner som orsak till stress.
Naturliga orsaker som fight/flight-instinkten. (Informant 6, 2020)

Kroppens naturliga reaktion for att héja beredskapen = okad blodfldde,

kroppen varvar upp — fight/flight situationer. (Informant 10, 2020)
Fyra informanter uppgav individuella orsaker till stress.

Mycket fran individ till individ och speciellt om man &r oerfaren. (Informant
12, 2020)

Det ar naturligt att bli stressad ex. vid farliga situationer eller vid ovantade
situationer. Sedan kan det saklart finnas bakomliggande personliga orsaker
som okar stressen. (Informant 18, 2020)

“Itsesuojeluvaisto »24 (Informant 4, 2020)

Tror stress ar hur du hanterar det i stallet for stress ar val naturligt.
(Informant 15, 2020)

24 Sjalvbevarelsedrift (min 6versattning)
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Tva informanter uppgav kéanslor som orsak till stress, kanslor som namndes var trotthet och
radsla. Anmarkningsvart i svaren av informanterna som uppgett fysiologiska och

individuella orsaker till stress kan man urskilja bendmningen naturlig i flera svar.

4.4  Stresshanteringsmetoder

Sju informanter har uppgett att de anvant sig av stresshanteringsmetoder och 12

informanter har uppgett att de inte anvént sig av stresshanteringsmetoder.

I informanternas svar framkom att orsaken till att de inte anvént sig av
stresshanteringsmetoder handlat om direkt okunskap (fyra informanter), att metoderna varit
obekanta (fyra informanter) och att de inte upplevt behov av stresshanteringsmetoder (fyra

informanter).

Fyra informanterna svarade att de inte vet vad stresshanteringsmetoder &r. En av dessa fyra

informanter uppgav att stressen inte haft en sa negativ inverkan.

Vet inte vad de ar och stressen har inte paverkat mig valdigt negativt.
(Informant 6, 2020)

Fyra informanter uppgav att metoderna varit obekanta. Dessa fyra svar har sarskiljts ifran
de svar som direkt beskrivit okunskap. Jag har tolkat att dessa fyra informanter mgjligen
kan ha nagon kunskap av stresshanteringsmetoder fastan de beskrivit metoderna som
obekanta.

Har inte bekantat mig med dessa. (Informant 7, 2020)

Har inte riktigt pa klart vad som skulle fungera. (Informant 10, 2020)

Vet inte riktigt ndgra metoder. (Informant 4, 2020)

Inte haft tillrackligt med vetskap. (Informant 17, 2020)
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Fyra informanter uppgav att de inte haft behov av stresshanteringsmetoder. Av dessa fyra

informanter har tva informanter svarat pa en tidigare fraga att de aldrig upplevt stress.

Nej inte egentligen. Darfor att det k&nns som att den stressen jag upplevt
varit sa lindrig sa att det inte behdvts. Endast att forsoka lugna ner mig sjalv

och andas brukar jag gora.( Informant 16, 2020)

De informanter som svarade att de anvant sig av stresshanteringsmetoder uppgav att de
kommit i kontakt med stresshanteringsmetoder pa eget initiativ (tva informanter), genom
andra manniskor (fem informanter) och genom andra medel (en informant). En informant
har endast skrivit "ja" pa svarsutrymmet. Tva informanter som pa en tidigare fraga svarat

att de inte anvént sig av stresshanteringsmetoder har uppgett som svar "nej" och "har inga".

Via egen utredning. (Informant 1, 2020)

Mycket egen research. Géller ju att hitta metoder som fungerar for en sjalv.

Try and error, tills man hittar natt som funkar. (Informant 5, 2020)

Informanterna som uppgav att de kommit i kontakt med stresshanteringsmetoder genom
andra manniskor namnde arbetskompisar, larare pa skolan, tranare, foraldrar och allmant
att andra manniskor beréttat om metoderna. Andra medel som namndes var podcasts och
bocker. Av de sju informanter som svarat pa fragan har en informant namnt bade eget
initiativ och andra méanniskor. En informant har namnt bade genom andra ménniskor och
genom andra medel. Tva informanter har direkt tagit upp det egna initiativet i sina svar
medan det inte i de andra svaren entydigt framkommer om det handlar om eget initiativ

eller andras initiativ.

Tva av de fem informanter som svarade att de kommit i kontakt med
stresshanteringsmetoder genom andra manniskor skrev "var larare pa skolan" och "var
larare pa Polamk". Fastan studerande inte haft ndgon PREP-utbildning kan man dra
slutsatsen att de indirekt kommit i kontakt med stresshanteringsmetoder under nagon

6vning pa skolan.
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4.4.1 Stresshanteringsmetoder studerande anvant

En informant har uppgett metoder med officiella namn, dessa metoder ar OODA-loop
(Observe Orient Decide Act) och The Color Code of Awareness. Tva informanter har
uppgett meditation och en av dessa tva har aven uppgett visualiseringsovningar. Fyra
informanter har uppgett andning. Tva informanter har uppgett tankar varav en har uppgett
att tanka pa andningen och en har uppgett positiva tankar. Tva informanter har uppgett
fokus pa nuet och att acceptera situationen. Tva informanter har uppgett aktiviteter, bada
informanterna har uppgett traning och en av informanterna har dven uppgett att sova och
att gora en sak i taget. Tva informanter har uppgett social gemenskap, en av dessa har
uppgett att tala med andra om stressen och en har uppgett att ta en 6l med véanner. En
informant har uppgett snus.

Ar  kanske inte  officiella” metoder men for att behdrska
informationsmangden och for att underlatta beslutsfattningen: OODA-loop
(Observe Orient Decide Act) och The Color Code of Awareness. (Informant
1, 2020)

Tanka enbart positiva saker innan stressig situation, 6kar lyckohormonerna.
(Informant 9, 2020)

Acceptera laget.( Informant 18, 2020)

Tre informanter som pa en tidigare fraga svarat att de inte anvant sig av
stresshanteringsmetoder har trots allt svarat pa fraga 7. Av dessa tre informanter har en
informant svarat "finns inga". Tva av dessa tre informanter har uppgett svar som kunde
raknas till stresshanteringsmetoder, fastan informanterna i den tidigare fragan har uppgett
att de inte anvant sig av stresshanteringsmetoder. En av dessa tva informanter har uppgett

att lugna ner pulsen och en annan att forsoka ta det lugn och andas.

4.4.2 Upplevd nytta av stresshanteringsmetoder

De sju informanter som svarat att de anvant stresshanteringsmetoder har svarat att de

upplevt metoderna som nyttiga. Tva informanter som i en tidigare fraga svarat att de inte
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har anvant sig av stresshanteringsmetoder har anda svarat ja pa fragan om de upplevt

metoderna som nyttiga.

De sju informanter som tidigare uppgett att de anvéant sig av stresshanteringsmetoder
beskriver att de upplevt nytta av metoderna. Nyttan informanterna beskriver handlar om
fokus pa nuet (en informant), inverkan pa kognitiva funktioner (tre informanter), inverkan
pa fysiologiska reaktioner (en informant), inverkan pa kanslor (tva informanter), inverkan
pa effektivitet (en informant) och minskning av stress (tva informanter).

Tycker de hjdlper till att hdlla individen “ndrvarande” i nuet, minskar tiden
att fatta beslut och hjalper att reagera vid Overraskande situationer.
(Informant 1, 2020)

De har gett mig mera inre lugn och storre sjalvfortroende att moéta

stressande situationer. (Informant 5, 2020)

Jag upplever inte mig eller mitt arbete som effektivt da jag &ar stressad, sa

darfor ar metoderna nyttiga. (Informant 13, 2020)

Fyra informanter som tidigare uppgett att de inte anvént sig av stresshanteringsmetoder har
anda svarat pa fraga 8a. En av dessa har skrivit "har inte anvant". En har skrivit att hen
ibland kan kanna sig lite lugnare. En har skrivit att man blir van med stressen efter en tid

och en har skrivit pa foljande satt:

Sakert valdigt nyttiga om man hade kunskaper att goéra faktiska metoder
istallet for sunt fornuft. (Informant 15, 2020)

Elva informanter har svarat att de tror sig kunna ha nytta &ven inom polisyrket av de
stresshanteringsmetoder de anvént. De sju informanter som tidigare uppgett att de anvant
sig av stresshanteringsmetoder tror sig kunna ha nytta av metoderna &ven i polisyrket. Fyra
informanter som i en tidigare fraga uppgett att de inte anvant sig av

stresshanteringsmetoder har anda svarat ja pa fraga 9.
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4.4.3 Installning till stresshanteringsmetoder

Informanternas svar uppvisar en allmént positiv instéllning till stresshanteringsmetoder. Av
de 16 informanter som svarade pa fragan uppger 12 informanter en klart positiv instéllning.
Fyra informanter uppger en neutral attityd till stresshanteringsmetoder. Ingen informant
har uppgett en negativ installning. Tre informanter har inte svarat pa fragan om instéllning
till stresshanteringsmetoder. Dessa tre informanter har tidigare svarat att de inte anvént sig

av stresshanteringsmetoder.
De informanter som uppvisar en positiv instéllning beskriver metoderna som nyttiga, som
bra att kdnna till och behdarska, som bra att anvénda sig av och som viktiga. Informanterna

beskriver sin attityd som god, positiv, mycket positiv och de beskriver en vilja att lara sig.

Valdigt bra att anvanda sig av. Tror alla skulle ha nytta av att lara sig

anvanda sant. (Informant 5, 2020)

Viktigt, skulle kunna finnas ocksa mer utbildning! Vasentlig del av
arbetssakerhet. (Informant 17, 2020)

Tva informanter poangterar att det ar individuellt vad som fungerar for olika personer:

Nyttiga som hjalpmedel men valdigt personligt vad som funkar och vad som
inte funkar. (Informant 1, 2020)

Om man har nytta av dem — bra, och skall anvandas. Om ingen nytta —
onddigt. (Informant 14, 2020)

En informant beskriver en fordndrad attityd gentemot stresshanteringsmetoder:
Forut tyckte jag inte att stresshanteringsmetoder gav mig nagot men har

insett att vissa av dem faktiskt ger mig ett lugn och gor sa att jag kan
fokusera béttre. (Informant 9, 2020)
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14/19 informanter har uppgett vilka stresshanteringsmetoder de skulle vilja lara sig om.
Informanterna har uppgett att de skulle vilja lara sig metoder for att minska fysiologiska
reaktioner, metoder som kan anvandas da de befinner sig i en stressad situation,

psykoedukation samt visualisering.

Tre informanter skulle vilja lara sig metoder som kan anvandas da man befinner sig i en

stressande situation:

Sant man kan géra “under den stressande situationen” for att klara av att

vara sa narvarande som mojligt. (Informant 5, 2020)

Nagot som skulle vara till nytta i svara situationer dar det hander en massa
pa en gang och man maste utfora uppgifter i logisk ordning och inte stressa

runt och inte fa nagot gjort. (Informant 9, 2020)

Stresshantering vid intensiva situationer. (Informant 15, 2020)
En informant skulle vilja lara sig nagot som fungerar, men beskriver inte vad det betyder
for hen. En informant skulle vilja lara sig metoder for att minska pa fysiologiska symptom

och en annan skulle vilja l&ra sig visualisering. En informant ndamner psykoedukation:

Om att hur andningen paverkar hur din hjarna funkar och hur du presterar.
(Informant 12, 2020)

Tva informanter uppger att de inte vet vad det finns for metoder. Fem informanter skulle
vilja lara sig alla metoder. Av dessa fem har fyra skrivit "alla™ utan mer forklaring och en
har uppgett foljande:

Alla, sa att alla kan hitta en som passar just for den. (Informant 13, 2020)

Jag kan inte uttala mig om varfor tre respektive fem informanter har valt att inte svara pa

fragorna 10 och 11.
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4.5 Sammanfattning av resultatet

De huvudsakliga undersokningsfragorna var foljande:
1. Vad tanker studerande att kan skapa stress i polisyrket?
2. Kanner studerande till nagra stresshanteringsmetoder?

3. Vilken installning har studerande till stresshanteringsmetoder?

Den forsta fragan handlade om vad studerande ténker att kan skapa stress i
polisyrket. Samtliga informanter har uppgett att de tror att polisyrket kan skapa stress. 14
informanter har uppgett situationer av olika karaktar som en kélla till stress i polisyrket. De
situationer som har lyfts fram i informanternas svar &r svara, kravande, farliga, plotsliga,
Overraskande samt nya. Andra ké&llor till stress som informanterna har uppgett &ar
arbetsmangd och arbetsborda, skiftesarbete, arbetets karaktar samt osakerhet och

okunskap.

| avsnitt 2.2.2 beskrivs stressorer specifika for polisen. Enligt Gustafsberg (2018) hor
handelser som ar ofdrutsagbara, ovéantade och okontrollerbara till polisarbetets natur. Dessa
situationer har aven lyfts fram av informanterna i min undersokning som situationer
informanterna ténker att kan skapa stress i polisyrket. Enligt Andersen et. al (2015) kan
skiftesarbete och olika familjerelaterade problem orsaka stress for poliser. Aven dessa
aspekter har i nagon man tagits upp av informanterna i min undersokning. Huhta (2020)
poangterar att polisen sjalvstandigt maste kunna gora beslut om anvandning av vapen. |
informanternas svar i min undersékning kan man urskilja svar som handlar om arbetets
karaktar som kan kopplas ihop med de livsviktiga beslut en polis maste kunna ta. En
informant har uppgett beslut som paverkar manniskodden som en sak som kan skapa stress

I polisyrket.

Den andra fragan handlade om huruvida studerande kanner till nagra
stresshanteringsmetoder. 7/19 informanter har uppgett att de anvant sig av
stresshanteringsmetoder och samtliga av dessa sju har upplevt metoderna som nyttiga. Atta
informanter har uppgett att stresshanteringsmetoder helt eller delvis &r obekanta for dem.
Fyra informanter har inte upplevt behov av stresshanteringsmetoder. Nagra informanter
som svarat att de inte anvant sig av stresshanteringsmetoder har anda uppgett sadana

tekniker som kan réaknas till stresshanteringsmetoder. En informant har skrivit pa foljande
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sétt gallande huruvida stresshanteringsmetoder upplevs som nyttiga eller onyttiga: sékert
valdigt nyttiga om man hade kunskaper att gora faktiska metoder istallet for sunt fornuft.
Den har meningen lyfter fram att det mycket val kan vara sa att begreppen stresshantering
och stresshanteringsmetoder &ar valdigt obekanta for manga. Det ar alltsa mojligt att
begreppet stresshanteringsmetoder & mer obekant &n sjalva metoderna. Utgaende ifran
enkaternas svar gar det anda inte helt att ta stallning till hur det i verkligheten é&r. |
underkapitel 1.1 beskrivs tidigare lardomsprov vid Polisyrkeshdgskolan och Niskasaari
(2017) har ocksa i sitt lardomsprov tagit upp gallande deltagarnas upplevelse av ett
obekant begrepp. Niskasaari (2017) har i sin undersokning tagit upp att begreppet mental

forberedelse verkade vara obekant for deltagarna i undersékningen.

| underkapitel 1.4 beskrivs Thompson och Drews (2020) forskning i vilken de genom
andningsovningar och tacksamhetsévningar hade som syfte att 6ka resiliens och mental
hélsa hos poliser, brandmén och akutvardare. Flera av informanterna i min undersokning
har uppgett att de anvént sig av andningsévningar. | underkapitel 2.2 beskrivs stressorer
och enligt Jonsson (2005) &r till exempel koffein och nikotin biogeniska stressorer som
genom biokemiska effekter pa manniskans kropp skapar en direkt stress. Nagra
informanter i min undersokning har daremot namnt snus och alkohol som nagot de brukar
anvéanda da de &r stressade eller rentav namnt det som en stresshanteringsmetod. Av detta
kan man dra slutsatsen att alla aktiviteter som anvénds av informanterna for att lindra stress
inte ar andamalsenliga. Man kan &ven dra slutsatsen att ndgot som egentligen ar en
biogenisk stressor dnda kan upplevas minska stress pa ett psykologiskt plan. Man kan dven
dra slutsatsen att det kunde vara bra att inkludera mer psykoedukation inom den teoretiska
delen av utbildningen.

I avsnitt 2.3.3 behandlas mental traning och stresshantering. Manga av de metoder som
namns i kapitlet har d&ven ndmnts av informanterna i min undersokning. Informanterna har
namnt meditation, visualisering, andning, tankar, att fokusera pa nuet och acceptera
situationen. | figur 2 i avsnitt 2.3.3 kan man se regleringen av kropp- medvetande-
tillstandet som beskriven enligt Gustafsberg (2014). Delar fran denna modell kan &aven
urskiljas i informanternas svar i min undersokning. En del av informanterna har i fraga tre
beskrivit att de brukar paverka situationen med tankar, fokusera pa andningen, lugna sig
samt fokusera pa nuet och acceptera situationen da de upplever stress. Pa denna fraga har

aven studerande som senare uppgett att de inte anvént sig av stresshanteringsmetoder
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beskrivit sddant som kan kopplas till de metoder som anvands inom PREP-utbildningen. |
svaren i fraga tre framkommer ordet forsoka i flera kategorier och svar. Ordet forsoka
framkommer i kategorierna som handlar om att paverka situationen med tankar, ta det
lugnt, andning och fokusera pa nuet och acceptera situationen. | kategorin att organisera
och att utéva nagon aktivitet framkommer inte ordet forsdka. Ordet forsoka framkommer i
flera svar som handlar om att lugna sig pa olika satt. Ordet forsoka kan tyda pa att man vill
lugna sig men inte riktigt vet hur och samtidigt kan det tyda pa en positiv attityd gentemot
stresshanteringsmetoder. Stresshanteringsmetoder som studerande har namnt i fraga 7 som
aven kan kopplas till modellen i figur 2 &r meditation, visualisering, andning, tankar,
fokusera pa nuet och att acceptera situationen. Allt detta kan aven urskiljas i den ovan
namnda modellen av Gustafsberg (2014). | underkapitel 2.4 beskrivs PREP-utbildningen
pa Polisyrkeshogskolan och de ovannamnda metoderna som informanterna har uppgett att

de anvant kan &ven urskiljas i det kapitlet.

En informant har uppgett att hen har anvént sig av OODA-loop och The Color Code of
Awareness for att behdrska informationsmangden och for att underlétta beslutsfattningen.
OODA-loop och The Color Code of Awareness beskrivs i avsnitt 2.2.1. Dessa modeller
namns inte explicit inom PREP-utbildningen men man kan se likheter i dessa modeller och
figur 1 som anvands inom PREP-utbildningen for att pavisa inverkan av hjartfrekvensen pa
handlingar, observationer och situationsmedvetenhet. Man kan dven se en likhet mellan
OODA-loop och figur 2 som anvéands inom PREP-utbildningen och askadliggor
regleringen av kropp- medvetande- tillstandet. Huvudsyftet med alla de ovan namnda
modellerna & en god funktionsformaga i kravande situationer genom en okad
situationsmedvetenhet. Inom PREP-utbildningen lar sig studerande verktyg som framjar att
gbra de ratta observationerna, de ratta besluten och de ratta handlingarna i kréavande

situationer. | OODA-loop poéngteras samma saker.

Av tva foregaende stycken kan man dra slutsatsen att informanterna har anvant sig av flera
metoder som anvands inom PREP-utbildningen. Man kan dven dra slutsatsen att det finns
manga olika modeller som egentligen beskriver samma sak. Det har tyder pa att det for
studerandes inlarning vore andamalsenligt att i borjan av PREP-utbildningen kartlagga
studerandes  forhandskunskaper inom &dmnet och koppla ihop studerandes
forhandskunskaper med PREP-utbildningens innehall. I underkapitel 1.1 kan man ocksa ur

Niskasaaris (2017) resultat dra slutsatsen att deltagarna i hans undersokning har anvént sig
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av metoder som tangerar PREP-utbildningen fastdn deltagarna inte deltagit i PREP-
utbildning. Deltagarna i Turunens och Viitalas (2019) undersokning har kritiserat PREP-
utbildningen for att vara kort och I6sryckt fran ovrig utbildning. Aven med detta i atanke
vore det andamalsenligt att koppla ihop studerandes férhandskunskaper med PREP-
utbildningen for att studerande ska fa ut s& mycket som majligt av utbildningen. Aven i
Nieminens (2017) undersokning framkommer det syftningar till att PREP-utbildningen
kunde vara mer utstrackt och deltagarna ndmner att egen traning i metoderna behovs.
Deltagare i Lavi och Méakinens (2020) undersokning har upplevt att det ligger pa deras eget

ansvar att utveckla och uppratthalla formagorna till stresshantering.

Den tredje fragan handlade om studerandes installning till stresshanteringsmetoder.
Majoriteten av  informanterna  uppvisade en klart positiv installning till
stresshanteringsmetoder och ingen har uppgett en negativ instéllning. Tre informanter har
inte uppgett sin installning. Dessa tre informanter har dven uppgett att de inte anvént sig av
stresshanteringsmetoder. En av dessa tre informanter har uppgett att hen inte vet vad
stresshanteringsmetoder &r, en har uppgett att hen inte har bekantat sig med
stresshanteringsmetoder och en har uppgett att hen inte haft behov av

stresshanteringsmetoder.

Informanterna beskriver olika metoder de skulle vilja lara sig. Flera informanter uppger att
de skulle vilja lara sig alla metoder. Det héar uppvisar en positiv attityd gentemot
stresshanteringsmetoder bland informanterna. Det kan &ven tyda pa att informanterna inte
vet vad stresshanteringsmetoder ar da de inte har kunnat specificera vilka metoder de
skulle vilja lara sig. Det kan hénda att informanterna skulle ha beskrivit metoderna om
fragan hade formulerats pa ett annat sétt och informanterna explicit skulle ha ombetts att
beskriva metoderna de skulle vilja lara sig mer om. Fragan om vilka
stresshanteringsmetoder informanterna skulle vilja lara sig (mer om) var den sista fragan i

enkaten. Aven detta kan inverka pa att informanternas svar pa fragan var korta.

I nagra av informanternas svar framkommer den individuella aspekten av
stresshanteringsmetoder. Fem informanter har inte uppgett nagra stresshanteringsmetoder
de skulle vilja lara sig. Dessa fem informanter har uppgett att de inte anvant sig av
stresshanteringsmetoder. Tva av dessa fem informanter har inte heller beskrivit sin

instéllning till stresshanteringsmetoder. En av de tre informanter som inte har uppgett sin
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installning till stresshanteringsmetoder har har uppgett att det ar svart att svara eftersom

hen inte vet vad det finns for metoder.

5 SAMMANFATTNING OCH DISKUSSION

Syftet med min undersokning var att ta reda pa studerandes uppfattning om stress i
polisyrket och erfarenheter av stresshantering innan deltagande i PREP-utbildning pa
Polisyrkeshogskolan. Flera undersokningar gallande stress, stresshantering och PREP-
utbildning hade gjorts under de senaste aren pa Polisyrkeshogskolan, men studerande som
inte &nnu deltagit i PREP-utbildning hade inte undersokts.

Innan jag paborjade min undersékning hade jag ett stort intresse att ta reda pa hurdana
stresshanteringsmetoder som anvénds inom polisen. Jag har hittat aktuell forskning i amnet
som jag kunnat anvanda i lardomsprovets bakgrund. Jag anser att jag i min undersokning
uppnar syftet eftersom jag kan svara pa mina undersékningsfragor.

Lardomsprovets resultat visar en positiv attityd gentemot stresshanteringsmetoder bland
informanterna. Alla informanter som uppgett att de anvént sig av stresshanteringsmetoder
har &ven uppgett att de upplevt metoderna som nyttiga.

Jag valde att inte definiera begreppen stress och stresshantering for studerande i enkaten.
Upplevelser av stress kan variera mycket fran person till person. Det som en person
upplever som stressande kanske en annan person inte upplever som stressande. Jag valde
att inte styra informanterna genom att definiera begreppen. Det blev klart i analysfasen att
aven studerande som uppgett att de inte anvént sig av stresshanteringsmetoder anda hade
beskrivit metoder som kan anses vara stresshanteringsmetoder. Det har var en intressant
upptéckt och man kan spekulera i huruvida det ar begreppet stresshanteringsmetoder som

egentligen &r mer obekant an sjélva metoderna.

Da enkat har anvéants som materialinsamlingsmetod faller samspelet mellan informanten
och undersgkaren bort. Om intervju hade anvants som materialinsamlingsmetod skulle till
exempel aven informanternas gester och miner blivit en del av analysen. Da enkét har

anvants som materialinsamlingsmetod fanns det heller ingen mojlighet att stalla foljdfragor
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till informanterna. Vid en intervjusituation hade det funnits maéjlighet att till exempel fraga
informanterna vad de menat med ett visst begrepp eller uttryck. Da enkat har anvants har
denna majlighet inte funnits. Det har legat pa mitt ansvar som undersokare att tolka de svar
som informanterna har skrivit. Da enkat har anvants som materialinsamlingsmetod och jag
inte har varit narvarande da enkaterna delats ut till informanterna har det inte funnits nagon
risk att jag som undersokare skulle paverka informanternas svar. Om intervju hade anvants
som materialinsamlingsmetod hade det funnits en risk att paverka informanterna omedvetet
som undersokare vid intervjutillfallet. Om intervju hade anvéants som
materialinsamlingsmetod hade jag med tanke pa arbetets omfattning och arbetsmangd inte
kunnat inkludera s& manga informanter som jag kunde inkludera da materialinsamlingen
gjordes genom enkéter. Jag anser att enkdat som materialinsamlingsmetod har varit
andamalsenlig for undersékningens syfte.

Jag har analyserat det insamlade materialet genom 6ppen innehallsanalys, varefter jag har
aterkopplat det analyserade materialet till teoribakgrunden. Jag har 6ppet och detaljerat
beskrivit pa vilket satt jag har analyserat mitt material. Oppenheten och de detaljerade
beskrivningarna bidrar till undersdkningens validitet. Min egen bakgrund och min
forforstaelse av det jag undersokt har till ndgon man inverkat pa analysen av materialet.
Inom den kvalitativa forskningen gar det har inte att undvika och varje undersokning &r
unik. De tolkningar jag har formulerat utgdende ifran det insamlade materialet tillfor

kunskap om @&mnet som studerats.

Enkaten har utarbetats noggrant for att undvika ledande fragor och begreppen stress och
stresshantering har inte definierats i enkaten for att styra informanternas svar sa lite som
mojligt. Nagra informanter har i enkaten svarat pa sadana fragor de inte borde ha svarat pa
i och med deras svar i en tidigare fraga. Det har kan tyda pa att instruktionerna for fragorna
stéllvis kunde ha gjorts tydligare i enkéten. Enkéaten har granskats genom opponering fore

enkéaten har godkénts for anvédndning genom ansdkan om forskningslovet.

Uppfattningen av stress och stresshanteringsmetoder ar véldigt personligt, vilket betyder
att undersokningens resultat inte direkt kan generaliseras till en annan grupp.
Undersokningens resultat kan dock anvéandas for det andamal den ar gjord, alltsa fungera
som ett hjalpmedel for att utveckla PREP-utbildningen.
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Enligt vad som har kommit fram i undersdkningen kunde undervisningen i PREP-
utbildningen utvidgas. Den nuvarande PREP-utbildningen bestar av tva a' tva timmar
forelasning och tva &vningsdagar med situationsdvningar. Fore de befintliga
teorilektionerna och dvningsdagarna kunde man tillagga ett tillfalle med psykoedukation
och ett tillfalle med genomgang av studerandes egna erfarenheter. Da kunde upplagget se

ut som foljande:

Psykoedukation om stress
Genomgang av studerandes erfarenheter

Befintliga teorilektioner

A wnp e

Befintliga dvningar

Genom att inleda med psykoedukation om stress far studerande en storre forstaelse av
bakgrunden till PREP-utbildningen. Genom psykoedukation vore det ocksa viktigt att
klargora skillnaden mellan stresshanteringsmetoder och "sadant man gor da man &r
stressad" genom vilken inverkan metoderna har pa kroppen och medvetande. Bakgrunden i

lardomsprovet kunde utnyttjas for att bygga upp lektionerna bestaende av psykoedukation.

Till nasta kunde man ga igenom studerandes egna erfarenheter och anvandning av
stresshanteringsmetoder. Genom att lata studerande ge exempel och senare under de redan
befintliga teorilektionerna ge termer for det studerande beskriver konkretiseras det for

studerande att metoderna inte ar frammande eller mystiska.

Under de befintliga teorilektionerna kunde studerandes egna erfarenheter kopplas till de
modeller som anvénds inom PREP-utbildningen. Regleringen av kropp- medvetande-
tillstandet enligt Gustafsberg (2014) som beskrivs i figur 2 kunde konkretiseras genom att
studerandes egna erfarenheter och anvénda stresshanteringsmetoder skulle kopplas till

modellen under teorilektionerna.

Lardomsprovet i sin helhet kunde utnyttjas for att utveckla ett svensksprakigt material till
PREP-uthildningen pa Polisyrkeshdgskolan. | dagens ldage finns foreldasningsmaterial

tillgangligt endast pa finska och engelska.
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Oversattningen av vissa engelska och finska begrepp har jag upplevt som problematiskt i
arbetet. Det har varit svart att dversatt begrepp och att behélla begreppets mening pa
sadana begrepp som det inte finns nagon officiell svensk term for. Jag har varit noggrann
med att tydligt marka ut de stallen pa vilka jag har gjort en egen Gverséttning av ett
begrepp eller uttryck.

Undersokningsprocessen har varit larorik dven pa ett personligt plan. Fastan jag tidigare till
exempel genom fysisk traning kommit i kontakt med olika metoder av mental traning sa
har min forstaelse fordjupats under arbetets gang. Jag har till exempel fatt en storre
forstaelse for hur olika mentala processer paverkar varandra. Jag har aven fatt en storre
forstaelse for hur mycket man sjalv kan paverka de mentala processerna. Det har vacker
aven en annu storre forundran om varfor det inte i allménhet talas mer om mental tréning.

Som vidare forskning i &mnet skulle det vara intressant att utveckla ett traningsprogram for
mental traning for studerande. Som jag ndmnde i min inledning &r den fysiska
funktionsférmagan i allmanhet den mest kanda delen for manniskor av funktionsformagan.
Det har gjorts manga lardomsprov géllande fysiska traningsprogram for studerande pa

Polisyrkeshogskolan medan mentala traningsprogram &r outforskade.

En annan idé till vidare forskning kunde vara ett operativt lardomsprov dar man skulle
utveckla en handbok for mental traning for studerande. Handboken kunde innehalla
psykoedukation for att forklara funktionen och resultaten av mental traning. Handboken

kunde aven innehalla grundlaggande 6vningar som studerande kan géra pa egen hand.
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BILAGA 1
ENKATFRAGOR

Genom att fylla i enkéatforfragningen ger du ditt samtycke till att delta i
undersokningen. Vanligen svara pa fragorna med tydlig handstil pa angivet
svarsutrymme.
1. Har du nagon gang upplevt stress? JA/NEJ
Om du svarade nej pa fraga 1, ga till fraga 4.

a. Om du svarade ja: Ge exempel pa situationer da du har upplevt stress:
2. Pavilket satt har du upplevt stress? Beskriv dina kanslor och tankar:
3. Vad brukar du gora da du upplever stress?
4. Tror du att polisyrket kan skapa stress? JA/NEJ
Om du svarade nej pa fraga 1 och 4, ga till fraga 10.
Om du svarade ja pa fraga 4, ga till frga 4a.
a. Vad ténker du att kan skapa stress i polisyrket?
b. Vad tanker du att orsaken till stressen kan vara?
5. Har du anvant dig av stresshanteringsmetoder? JA/NEJ
a. Om du svarade nej: beskriv varfor du inte anvant dig av
stresshanteringsmetoder:
6. Hur har du kommit i kontakt med stresshanteringsmetoder du anvant?
7. Beskriv de stresshanteringsmetoder du har anvant:

8. Har du upplevt stresshanteringsmetoderna som nyttiga? JA/NEJ

a. Beskriv pa vilket satt du har upplevt metoderna som alternativt nyttiga eller
onyttiga:
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9. Tror du att du dven inom polisyrket kan ha nytta av de stresshanteringsmetoder du
anvant dig av? JA/NEJ

10. Beskriv din instéllning till stresshanteringsmetoder:

11. Vilka stresshanteringsmetoder skulle du vilja lara dig (mer om)?
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BILAGA 2
FOLJEBREV

Hej

Jag heter Matilda Nyqvist, jag studerar pad YH2018 och jag haller pa att slutfora
mina studier pa Polisyrkeshdgskolan. Du har valts ut att delta i en enkatforfragning
till mitt lardomsprov. Deltagande ar frivilligt, vilket betyder att du kan neka till att
delta. Enkatforfragningen fylls i for hand. Genom att fylla i enkéatforfragningen ger

du ditt samtycke till att delta i undersokningen.

Undersokningens resultat kan bidra med nyttig information fér utvecklande av PREP-
utbildningen pa Polisyrkeshdgskolan. Tanken ar att utbildningens niva och innehall kunde
justeras enligt studerandes forhandskunskaper inom amnet stress och stresshantering.
PREP &r en forkortning av Professional Resilience Efficiency Program och syftet med
utbildningen &r att forbereda studerande for krdvande situationer.

Mitt lardomsprov ar en undersokning, vars syfte ar att ta reda pa studerandes uppfattning
om stress i polisyrket och erfarenhet av stresshantering innan deltagande i PREP-
utbildningen pa Polisyrkeshdgskolan. Jag vill ta reda pa studerandes uppfattning om stress
i polisyrket, studerandes erfarenhet av stresshantering, samt studerandes férvantningar eller

onskemal géllande den kommande PREP-utbildningen.

Lagring av material:

Dina personuppgifter samlas inte in. Insamlade enkéter behandlas av lardomsprovets
skribent Matilda Nyqvist. Insamlade enkéter sparas hos skribenten tva manader efter att
lardomsprovet har publicerats, varefter enkaterna forstors pa vederborligt satt. Endast
skribenten har tillgang till enkaterna. Lardomsprovet publiceras pa Theseus.



