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FORORD

“Har sitter jag och tar hand om mig sjilv”

Amnet som vi har valt att studera &r mycket relevant inom det sociala omradet. Den emot-
ionella utbrdndhet som &r centrala &mnet i den hér arbete, &r en stor utmaning for alla
professionella som arbetar inom det sociala omradet. Aven om arbetaren star ansikte mot
ansikte med intressekonflikter, svara arbetssituationer, for stor belastning, maste man

anda hitta ork i sig sjalv och verka professionellt i alla mojliga situationer.

Vi, som nyblivande socionomer, forstar att empati och medkéansla ar viktigt inom vart

yrke och i arbete med ménniskor.

Vi forstar att vi kommer att behandla olika situationer, bade utmanande och kritiska. Vi
forbereder oss till att vi kommer att vara ’dar” for méanniskor, hjdlpa i kritiska situationer
och erbjuda en vast att grata i nar det behovs. For att det ar vad vi vill gora i livet: att ta

hand om andra. Men vem ska ta hand om 0ss?...



1 INLEDNING

Det ar omtalat att manniskor inom det sociala omradet har nytta av egenskapen medkansla
bland annat da vi i var profession direkt kommunicerar med andra manniskor, hjélper,
vagleder och stoder vid svara livssituationer. | detta kapitel beskrivs socionomens pro-
fession och medkanslans samt empatins roll i arbetet inom det sociala omradet. Har kom-
mer att namnas ocksa att det finns riskfaktorer i socionomens profession som kan leda till
empati trotthet och vidare utvecklas till emotionell utbrandhet. | detta kapitel introduceras
aven vilka teorier som kommer att anvandas och vad vi kommer att ga in pa senare i

arbetet.

Arbetet som socionom kan handla om att beddma klientens individuella behov och ut-
nyttja teoretisk kunskap, praktiska arbetserfarenhet och férmaga till empati. 1 socio-
nomens arbete &r vi specialister i att hjélpa en person att tillgodose egna behov, ofta for
att hen av nagon anledning, till exempel alder, inte kan tillgodose dem pa egen hand.
Ingen kan léara en professionell att uppleva alldeles samma kénslor som till exempel ett
barn vid dagvard eller en &ldre patient pa ett vardhem. Men det &r givetvis dnda omojligt
att arbeta med utsatta manniskor som uppenbarligen &r i en svagare stallning om man inte
alls har en forstaelse for deras kanslor. En arbetare inom det sociala omradet bor analysera

sina klienters kanslor, bland annat genom empati och medkansla.

Det moderna vélfardssamhallets uppgift &r att skydda méanniskor som hor till minoriteten,
som har nedsatt funktionsférmaga eller manniskor som av nagon annan orsak maste fa
stod fran samhéllet. Socionom &r en representant for ett valfardssamhalle och ansvarar
for mycket svara beslut relaterade till offentliga resurser. Detta kan paverka socionomens
personlighet, och i socialt arbete finns det alltid en risk att den kansliga balansen mellan

empati, medkéansla och integritet blir bristande (Nygard, 2013).

Denna studie fokuserar sig pa viktiga riskfaktorer inom det sociala omradet, namligen
forlusten av harmoni och konflikten med interna intressen hos en professionell. | posit-
ionen som professionell borde man inte lida med andra, eftersom uppgiften ar samtidigt

att vara sig sjalv, men dven visa medkansla och empati, inte lidande. Denna
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litteraturstudie i ett stort perspektiv syftar pa att skapa en mojlighet att framja arbetsfor-
magan hos de professionella inom det sociala omradet, kvaliteten pa deras arbete och

fordjupa kunskaper om @mnet som studeras i detta lardomsprov.

Blomberg et al. (2014) tar upp i sin forskning att socialarbetare i nordiska lander drabbas
mest bade av en omfattande arbetsbelastning och av rollkonflikter. | denna studie ligger
fokus pa att dvervaga orsakerna till arbetshelastning genom moderna teorier om empati,
kanslomassig intelligens, medkansla och empati, samt att studera och presentera en prak-
tisk metod for att identifiera detta farliga fenomen i de tidiga stadierna av detta syndrom

i socionomens arbete.

Nar vi valde detta amne stallde vi oss sjalva fragan, hur kan en socionom, utan att anvanda
komplexa procedurer och tekniker, k&nna igen symtomen for professionell utbrandhet

eller dess foregangare, och hur kan vi begara lamplig hjélp eller ge sjalvhjalp.

Till nést inleder vi centrala begrepp som relaterar till studien och beskriver det relevant-

aste orden kort for att ge bredare kunskap till fortsatt lasning.

2 BAKGRUND

Det har kapitlet ger en introduktion om nér empatins och medkanslans betydelse inom
var profession har lyfts upp forsta gangerna och hur det paverkar socialt arbete. | det har
kapitlet tas &ven upp orsaker och konsekvenser till emotionell utbrandhet, samt inleds det

redan har kort om férebyggande metoder.

Efter andra varldskriget vécktes intresset for empati som faktor i manskligt férandrings-
arbete (Rogers, 1951). For en arbetare inom det sociala omradet dar empati ett avgorande
kriterium i arbete med klienter. FOr en fungerande relation behdvs det att den profession-

ella har ett empatiskt forhallningssatt till sin klient (Bernler & Johnsson, 2001).

Det visas att det kan vara valdigt svart i socialt arbete att uppratthalla ett balanserat emot-
ionellt tillstand, professionella relationer och vara empatisk utan att arbetet blir for belas-

tande. Kanslan av emotionell trotthet kan med tiden leda till emotionell utbrandhet, som
9



i sin tur har stora paverkan pa manniskans produktivitet och formagan att uppratthalla
balansen mellan arbete och personligt liv (Maslach 1985 s.9).

Enligt Hamalainen et al (2019 s.144) belastas professionell inom det sociala omradet i
Finland sarskilt av den snabba arbetstakten, stort antal kunder, problem i arbetsgemen-
skapen och rollkonflikter pa jobbet. Faktorer som vanligtvis skapar stress inom socialt
arbete kan vara problemldsning av olika slag, ansvarstagande, mottagande och bearbet-
ning av kundernas kénslor. Specifika arbetsbelastningsfaktorer fororsakas av arbetsfor-
delningen i manga uppgifter, standiga avbrott i arbetet och allméan bradska och forandring.
Det har papekats att motsattningarna och problemen i arbetsgemenskaperna pa arbetsplat-
sen Okar kanslan av arbetsbelastning. Arbetet hdmmas av otillrackliga resurser och det

gors mycket sjalvstandigt arbete utan en arbetspartner.

Fackforbundet for sociala omradets professionella Talentia (2021) betonar att profession-
ella maste vara sjalvmedvetna och motiverade i arbetet de gor. De borde kanna igen ifall
arbetet kdanns utmattade eller ger en kansla av otillracklighet, ifall klientfragor tynger ofta.
Da arbetare upplever liknande kanslor borde de vanda till arbetshandledning vilket kan
paverka positivt pa de anstallda, arbetsgemenskapen och arbetet. Arbetshandledning kan

vara en forebyggande metod mot empatitrotthet och utbrandhet.

Utbildning i socialt arbete kan forbereda studenter for att effektivt hantera professionella
utmaningar. Utbildningen inom socialt arbete kan vara en stressande upplevelse, eleverna
oroar sig for att avsl6ja personliga fordomar och misslyckanden, saledes kan de behova
metoder for egenvard for att hantera dessa utmaningar for att undvika emotionell utbrand-
het (Ying 2009 s.311).

Centrala begrepp

Sympati, empati och medkansla ar mycket véasentliga och nara relaterade begrepp som
kan anvandas i liknande sammanhang och kopplas ofta in i varandra. Begreppet
medkansla forklaras anda i ordbdcker mer som kunskapen av andras lidande och viljan
att latta till kanslan for den andra. Synonymer till ordet medkansla ar medlidande, sym-

pati, inlevelse, empati och andra begrepp om anpassningsformaga (Sjéroos 2010 s.23).
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Empati & Empatitrotthet

Empati bestar vanligen av tre aspekter som férekommer vid empatidefinition ar kansla,
forstaelse och omsorg. Kansla &r centralt vid empati for det & omajligt att kanna en per-
sons kanslor om du inte sjalv har ndgon emotionell sida i dig sjalv. Forstaelse ar vasentligt
for att empati utan forstaelse skulle vara som att orientera utan karta. Omsorg i samband
med empati ar vasentligt for det lyfter upp motivationen till att kanna empati och omvard-
nad (Eklund 2013 s.214).

Ifall man kanner for mycket empati i sin profession och inte har formagan att avgransa
sitt personliga liv och arbete fran varandra kan det leda till empatitrotthet. Empatitrotthet
kan forefalla fran vardgivarens perspektiv sa att de kan uppstd som frustration pa grund
av att arbetet spanner och kraftloshet av att framféra tjanster (Abbaszadeh et al 2017
s.870).

Medkénsla

Medkansla handlar om attityd, skicklighet och styrka i livet, de handlar om medvetenhet,
det vill saga férmagan att uppfatta, uppméarksamma och forsta individen och dess
emotionella tillstand. Det &r en kansloméssig koppling samt en énskan att astadkomma

nagot for att minska och lindra andras lidande (Sjoroos 2010 s.24-25).

Medkansla med andra ord compassion &r ett mangskiftande begrepp, det finns inte en

entydig forklaring, i stallet kan man betrakta det fran olika sammanhang. Ordet compass-
ion har sitt ursprung fran latin patiri och grekiskan pathein som betyder “genomlida, g
igenom, eller erfara” (Andersson & Viotti 2013 s.21). Medkansla innehaller mer age-
rande till att forsta djupare klientens situation medan empati ar nagot som kraver kunskap,
vilja och tankande (Sjoroos 2010 s.24, 183-184). Enligt Eklund (2013) bestar medkansla

av kansla, forstaelse och omsorg.

Sjoroos (2010, s.45) beskriver ocksa i sin bok att ju battre en person kan skilja mellan
uppfattningar, tolkningar, tankar och kanslor, desto battre kommer hen att kunna ha ett

forhallande som innebar medkéansla mot personen som soker hjalp.

Medkénsla ar nagot som forekommer i vardagliga livet, redan fran historiska berattelser
11



kan man lasa om hur man har forsékt minska angest och lidande med hjélp av
medkansligt beteende och forstaelse mot varandra. | dagens samhalle ar det vi som jobbar
inom det sociala omradet och professionellt for att hjalpa manniskor som bar pa en med-
kénslig attityd och forstaelse mot individer som &r utsatta och behdéver stod och

hjalp i vardagen. Sa lange det har funnits medkéansla mellan manniskor, sa formodligen
lika lange har empatitrétthet ocksa upplevts (Nissinen 2007 s.50).

Medkansla har dven tagits upp av Gilbert (2009), och han har beskrivit medkansla med
hjalp av en bild om Elements of compassion som beskriver hur medkénsla upplevs och

tas emot.
Elements of Compassion
Action =
magining
s focussed S,
Isdom / , - S Wisdom
Attendmg ~._Reasoning
/ Sensmvnty Sympath)\
- < Engagement Care for  pistress | Strength
tiengt focussed wellbeing tolerance’
Non-
\ judgement Empathy / /
\_ Feeling , Behav'ﬂg / Commitment
Commitment \'\ )
RS Serving

Figur 1. Elements of compassion (Motivationen och kompetensen hos medkansla anpassad av P. Gilbert from P. Gil-
bert (2009) The Compassionate Mind.)

Sjavmedkansla

Lander (2019 s.656) i sin forskning pastar att medkansla har uppfattats huvudsakligen
som oro for andras lidande, vilket saknar vikten av att vara snall och ém mot sig sjélv.
Sjalvmedkansla ar nagot som pa senaste tiden har forskats mer inom kliniska samman-

hang med strdvan efter att skapa ett personligt valbefinnande bland maénniskor.
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Sjalvmedkansla ar nodvandigt for att kunna uppleva medkansla mot andra. Forskningar
inom psykologin har visat att det & mycket anpassningsbart att ha en halsosam och lug-
nande relationen med sig sjalv. Sjalvmedkéansla kan enklast forstas som medkénslan riktat
mot jaget, att vara Oppen till, forstaelsen av att kdnna sig rord av sitt eget lidande. Det

handlar om att steg for steg agera och ha en vilja att lindra lidandet.

Utbrandhet och emotionell utbrandhet

Troskeln att drabbas av utbrandhet blir lagre ifall man har brist pa sjalvmedkansla. Medan
brist pa medkansla mot klienter kan vara ett tecken pa bérjan av empatitrétthet vilket kan
i 1anga loppet leda till utbrandhet. Utbrandhet &r ett kroniskt syndrom som kannetecknas
av trotthet och brist pa energi. Det innebar bland annat brist pa gladje och en uttrakad
attityd som paverkar jobbaktiviteten (Abbaszadeh et al 2017 5.869).

Termen Compassion fatigue pa engelska kan Gverséttas till medkéanslotrotthet men besk-
rivs oftare i bredare term som emotionell utbrandhet. Emotionell utbrandhet har visat sig
minska uppmarksamheten och koncentrationen det paverkar kommunikationen och kan
leda till hjartproblem eller psykiska problem. Emotionell utbrandhet och utbréndhet &r
autentiska upplevelser for individer, det ar viktigt att lara sig strategier om sjalvmedkansla
for att skydda sig mot symtom och genom att gora det kan man forbéttra kvaliteten pa de

professionellas yrkesliv (Beaumont et al 2016 s.15-20).

3 SYFTE, FRAGESTALLNING OCH ARBETSLIVSRELEVANS

Syftet med detta lardomsprov ar att 6ka kunskap om symptom pa emotionell utbrandhet
och gora igenkanning av dem lattare, beskriva faktorer som leder till emotionell utbrénd-
het, beskriva betydelse av sjalvmedkansla och andra férebyggande atgarder som kan
hjdlpa att bekdmpa emotionell utbrandhet hos de professionella inom det sociala omra-
det.

Vara fragestallningar ar:
1. Hur kan professionella inom det sociala omradet kanna igen emotionell utbrand-
het?
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2. Hur kan man férebygga och minska nivan av emotionell utbrandhet hos de pro-

fessionella inom det sociala omradet?

Fokus i denna studie ligger i att studera identifiering av emotionell utbrandhet. Meningen
ar att professionella skall fa kunskap om hur man kan identifiera emotionell utbrandhet
och forebygga det i tidigt skede. Detta skulle 0ka effektiviteten i socialt arbete, och spara
pa finansiella resurser som oftast skulle anvandas for att hjalpa socionomer i rehabilite-

ring fran emotionell utbrandhet.

Lardomsprovet ar en bestéllning av projektet Comprehending compassion -att forsta
medkansla social delaktighet, halsa och valbefinnande. Detta arbete skulle kunna bidra
till utvecklingen av en kurs med malsattningen att hjalpa studenter men &ven samarbets-

partner att utreda begreppen empatitrotthet, medkansla och emotionell utbrandhet.

Vi fokuserar oss pa symtom pa emotionell utbrandhet hos professionella i det sociala om-
radet och hur de kan igenkéanna dessa symptom. Fokus i detta arbete ligger pa de profess-
ionellas perspektiv inom det sociala omradet. Arbetet omfattar yrkesgrupper med anknyt-
ning till socialt arbete och delvis liknande grupper av andra humanitéra yrken som medi-
cinsk. Vi har valt att inte studera arbetsgrupper som inte har anknytning till socialt arbete.

Arbetet fokuserar sig inte pa klientens perspektiv.

4 TIDIGARE FORSKNING

Empatitrotthet och betydelse av sjalvmedkansla hos professionella i det sociala omradet
studerades sarskilt under de senaste aren, studierna ger ocksa inblick pa orsaker och kon-
sekvenser av emotionella utbrandhet. Detta kapitel koncentrerar sig pa relevanta forsk-
ningar om amnet och tangerar hur de visar sig inom socionomens profession.

Har studeras det mer in pa djupet av hur emotionell utbrandhet kan paverka arbetsfor-

magan inom det sociala omradet.

Brickman et al (2019 s.74) betonar att professionella inom det sociala omradet ar enga-

gerade, yrkesverksamma och villiga personer for att hjalpa klienter som upplevs vara mest
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I n0d. Medan de professionella forsoker gora sitt basta for klienterna glommer de ofta att
prioritera sig sjalva. Denna brist pa egenvard leder till stérre risker for utbrandhet, empati

trotthet, sekundart trauma och andra risker pa arbetsplatsen.

Lloyd et al (2002) pastar att socialarbetare kan vara mycket mer benéagna att uppleva
stress och utbrandhet &n en professionell inom nagot annat omrade. Det hander for att en
socialarbetare ingar i olika komplexa sociala situationer och maste hantera manniskor och
deras problem pa ett professionellt sitt som ocksa kraver energiresurser (Lloyd et al 2002
5.255-265). Kanslomassig utbrandhet pa jobbet &r en av de faktorer som sanker arbets-
kvaliteten, den anstélldas emotionella och fysiska tillstand samt sénker livskvalitet avse-

vart.

Enligt Craig & Sprang (2010) kom det fram att lite stress kan vara halsosamt: det kan dka
motivationen, sdtta ett sinne i en varningsregim, ge hog energi och skarp uppfattning.
Emellertid kan dverdriven stress leda till utbrandhet och kan manifestera sig i ett tillstand
kallas empatitrotthet som kan forandra yrkesutvarens sjalvkansla och negativt paverka

psykologiskt valbefinnande.

Wilberforce et al (2014) har i sin forskning kommit fram till att professionella inom det
sociala omradet lider av kombinationen av hogt arbetstryck med bristande kontroll 6ver
beslutsfattande och resurser som behdvs for att utfora arbetet, vilket ar skadligt for ar-
betsgladjen. Det kan skapa en hog stressniva som kan eventuellt leda till det emotionella
utbréndhet.

Emotionell utbrandhet kan intraffa nar en socialarbetare star infor ett valdilemma: roll-
konflikt mellan klientforesprakande och motesbyrans behov. Ansvar for det beslut som
den anstéallde fattar, liksom konsekvenserna av ett sadant beslut kan leda till en stor stress
och utbrandhet (Lloyd et al 2002 5.260-265).

Arbetsutbrandhet inkluderar plotslig debut, emotionell utmattning, upplevt misslyckande,
desensibilisering for patienter, apati och hjéalploshet. Utbrandhet kan intraffa pa ett 6gon-
blick med liten varning, vilket resulterar i omedelbara fordndringar i beteendet. Profess-
ionella kan kanna ett behov av att délja sina kanslor fran kunder, vilket kan leda till emot-
ionell utmattning (Henson 2020 s.77-95).
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Psykologiska effekter inom emotionell utmattning resulterar i isolering, apati och emot-
ionell, fysisk och andlig utmattning. Fysiska konsekvenser inkluderar nedgang i immun-
systemet, glémska, huvudvark, hogt blodtryck, viktokning och magont (Henson 2020
5.80-95).

Det har gjorts studier om att sjalvmedkénsla framjar kompetensen i arbetet och psykiska
halsan hos studenter i socialt arbete (Ying 2009, s.317). Men det skulle behdvas mer

forskning om @mnet och hur vi kan anvanda av sjalvmedkansla inom det sociala omradet.

Emotionell utbrandhet hos arbetaren i det sociala omradet har blivit en mer allméan dis-
kussion i dagens lage, som kraver I6sningar for att framja arbetsformagan och halla en

balans mellan den psykiska och fysiska vélbefinnande.

5 TEORETISK REFERENSRAM

| féljande avsnitt anvands Madsens teori om fardigheter hos professionella inom det so-
ciala omradet, Maslachs och Leiters teorier om utbrandhet och Neffs, Gilberts, Yins,
Brickmans, Schapiros och Schwarzs perspektiv om sjalvmedkansla och dess betydelse
inom det sociala omradet. Vissa forfattare (Maslachs&L eiter) skapar en egen teori medan
de andra (Neff, Gilbert, Ying, Brickman, Schapiro och Schwarz) har egen synvinkel pa
ett fenomen och tolkar det fran eget perspektiv utan att stoda till en viss teori. | arbetet
anvands deras teorier om emotionell utbrandhet i det manniskovardande yrken och en
modell fér métning av niva av den emotionella utbrandheten hos professionella inom det
manniskovardande yrken. | arbetet redogdr vi ocksa synvinklar av sjalvmedkénslans be-

tydelse for professionella inom det sociala omradet.
Valet med teorier motiveras med deras lamplighet till &mnet som vi undersoker i vart
arbete. De valda teorierna bekréftar det undersdkta &mnet och ger vetenskapliga bakgrund

till det.

Madsens teori om fardigheter hos professionellainom det sociala omradet
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Enligt Madsens bildningsblomma (2001, s. 226-237) hor till professionellas kvalifikat-
ioner: 1. Den produktiva kompetens (att skapa en nyttig vardag med spannande aktivite-
ter med hjalp av resurser som leder till nagot resultat); Den analytiska kompetens (for-
maga att analysera brukarens behov for att uppratthalla halsotillstand); 3. Den syntetiska
kompetensen (att ge brukaren mojlighet att forhalla sig till verkligheten); 4. Den expres-
siva kompetensen (att kunna ge brukaren mojlighet att uttala/visa sina kénslor, emot-
ioner och tankar); 4. Den kommunikativa kompetens (att kunna involvera brukaren till
dialog); Och den femte kompetens, som skapas av de fyra forsta kompetenser som blev

namnda ovanfor.

Denna teori visar att de professionella inom det sociala omradet engagerar sig mycket
bade emotionellt och fysiskt i sitt arbete och anvander egna resurser, bade emotionella
och fysiska for att tillfredsstalla klienternas behov. Arbetet inom det sociala omradet
kraver mycket mental och fysisk néarvaro av den professionella som kan vara en riskfak-
tor och leda till emotionell utbrandhet om man inte uppratthaller balans mellan arbets-

och privatliv samt arbete och vila.

Maslachs och Leiters teori om emotionell utbrandhet

I sin forskning som koncentrerades kring professionella i manniskovardande yrke utveck-
lade Maslach (1985, s.9) en beskrivning av det emotionella utbrandhetssyndromet som
bestar av tre komponenter: emotionell utmattning (ett tillstand av maktloshet, en minsk-
ning av emotionell ton), depersonalisering (en avhumanisering av relationer med manni-
skor runt omkring) och minskning av personliga prestationer (en negativ installning till
resultaten av ens arbetskraftsaktivitet, uttryckt genom ovilja att anstréanga sig for profess-

ionell tillvaxt).

Maslach (1985 s.9-10) betonar viktighet av balans, som skulle kunna hjalpa sammanfatta
kunskap om motarbetning av den emotionella utbrandheten. Balansen maste finnas mel-

lan ro och stress, arbete och hem och mellan att ge och att fa.

Maslach utvecklar vidare sina resonemang kring emotionella utbrdndhet hos profession-
ella inom manniskovardande yrken tillsammans med Leiter (Maslach & Leiter 1999

s.33). De lyfter betydelsen av den sociala miljén och framfor allt arbetsplatsensmiljén
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som kan paverka utvecklingen av emotionell utbrandhet. Arbetsplatsens struktur paver-
kan den professionellas formaga att utgora sina uppgifter. Om det finns for lite av hand-

ledningen och teamstddet, 6kar det risken for emotionell utbrandhet.

En modell for matning av niva av emotionell utbrandhet

For att kunna uppskatta manniskans grad av emotionella utbrandhet utvecklande Maslach
&Jackson (1981) ett matinstrument the Maslach Burnout Inventory Manual (MBI) i form
av en frageformular. Med den har frageformuléren blev det mojligt att méata profession-
ellas grad av den emotionella utbrandhet, samt komponenter som ingar i det emotionella

utbrandhetssyndromet.

Det blev mojligt att méta grad av utbrandhet genom att méta varje komponent av utbrand-
het. Det finns tre komponenter som foljer pa varandra: belastande krav i arbetet leder till
utmattning, utmattning leder till att man saknar empati och bdrjar behandla klienterna
opersonligt (depersonalisering), och det depersonaliserade beteendet leder till kanslor av

nedsatta personliga prestationer (Maslach&Jackson 1981).

Perspektiv om sjalvmedkansla

Perspektiv om sjadlvmedkansla skapades daven av Neff (2017) och Gilbert (2009). Enligt
Neff betyder sjalvmedkénsla att visa vanlighet mot sig sjalv ndr man upplever misslyck-
ande; formagan att uppfatta egen upplevelse som en del av sin erfarenhet och formaga att
medvetet hantera negativa kénslor. Neff identifierade tre komponenter av sjalvmed-
kénsla: sjalvvanlighet, gemensam mansklighet och samvetsgrann (Neff & Germer 2017
5.371-386).

Sjalvmedkansla kommer sannolikt att tjana bra arbetare inom det sociala omradet samt
socialarbetare under pedagogiskt och professionellt utmanande situationer. Med hjélp av
sjalvmedkansla okar professionella inom det sociala omradet sin férmaga att uppratthalla
empatikénslan och fortsatta engagemang for att hjalpa andra ménniskor i utsatta livssitu-
ationer (Ying 2003 s.310).
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Med hjélp av att dva sjalvmedkansla, sjadlvmedvetenhet och balans mellan socialt arbete
och privatliv bidrar man till att bibehdlla motstandskraften i stressiga situationer och

blomstra som en hjalpande professionell (Brickman et al 2009 s.75).

Shapiro&Schwarz lyfter i sitt arbete att det ar sjdlvmedkansla som gor det mojligt for det
manskliga psyket att fungera framgangsrikt, produktivt och anvanda sin maximala pot-
ential (Shapiro & Schwartz 2000 s.253-273).

6 METOD

| féljande metodkapitel beskrivs vad litteraturstudie som metod innebar och hurdan litte-
ratursokning som gjorts infor studien. Har beskrivs aven hurdant urval av material vi
samlat, och hur vi framfort var innehallsanalys, samt hurdana etiska aspekter vi koncen-

trerat 0ss pa.

6.1 Litteraturstudie som metod

Metoden i detta arbete &r litteraturstudie pa grund av bestéllningens énskemal. Syfte med
litteraturstudie ar att kartlagga och granska litteratur metodiskt och kritiskt utifran en ve-
tenskaplig synvinkel. Litteraturstudie kdnnetecknas dven av en systematisk insamling,

behandling och presentation av informationen (Jacobsen, 2007, s.9-10).

Med hjalp av valda metoden studerades vetenskapliga kallor i olika discipliner som be-
skriver problemen med empati, medkansla, utbrandhet, metoder for att diagnostisera

emotionell utbréandhet i olika yrken, l&nder och kulturer.

Fordelen med denna metod ar férmagan att grundligt studera fragan och den relativa
lattheten att utfora arbetet. Genom att gora en litteraturstudie far man ocksa reda pa hur
andra tolkat det studerade fenomenet och pa detta sétt fa det mangsidiga kunskap. Nack-
delen med denna metod &r bristen pa fullskalig faltforskning och analys av priméra data
(Jacobsen, 2007, s.115).
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Vart arbete ar en allman litteraturstudie vilket ocksa kan ha benamningen litteraturover-
sikt, litteraturgenomgang eller forskningsoversikt. Syftet med en allmén litteraturstudie
kan vara att sammanstalla tidigare forskning eller studie, det kan aven handla om att sam-
manstalla kunskapslaget inom ett visst omrade. | en allman litteraturstudie skildras och
evalueras det-valda studierna, men oftast inte pa ett systematiskt satt (Forsberg & Weng-
strom 2013 s.25). Vi har evaluerat det valda studierna i arbete noggrant men inte pa ett

systematiskt satt utan samlat in det relevantaste for vart amne

6.2 Datainsamling

For att soka efter vetenskapliga artiklar anvande vi biblioteket vid Yrkeshdgskolan Ar-
cada, biblioteket Borga, avhandlingar, samlingar av vetenskapliga artiklar, publikationer

I auktoritativa vetenskapliga tidskrifter, elektroniska portaler och elektroniska bibliotek.

Vi anvénde oss av sokord som gav traff for flertal artiklar av vilka vi valt att analysera
battre 14 artiklar. Efter de 14 valda artiklarna analyserade vi rubriken och abstrakt, och
valde de relevantaste for som passade inom vart forskningsomrade. Efter igenom-
gangen har vi valt 8 relevanta artiklar att samla in kunskap fran medréknat litteratur som
tangerar till vara sokord och vart amne. De kvarblivna artiklarna valde vi att exkludera
far att innehéllet motsvarade inte tillrackligt mycket vart forskningsomrade och gav inte

svar pa vara fragestallningar.

Databaser som vi har tillampat oss av ar Academic search complete (EBSCOhost) och

Arto. Vi har anvant oss av sokord som:

Empathy, Compassion, Personal boundaries, Burn out, Social field, Social service, Pro-

fessional, Self-compassion, Stress, Workload, Social work, Compassion Fatique.

For det forsta gor vi inledande sokningar for att skapa en bild av det valda forskningsom-
radet. Vi anvander sokningarna som en inspiration till den framgangsrika och systema-
tiska sokning som ska bidra till forskning av det valda amnet. Sadan sokning ska bygga

struktur till den slutliga material och ge grunden for resultat. (Se Bilaga 2). S6kningen
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dokumenteras som en del av arbetet. Materialet som vi far under soékningsprocessen
granskas med hansyn till dess relevans och palitlighet och analyseras senare (Jacobsen
2007 s.135).

6.3 Urval av material

Valet av material genomférs genom att ta i beaktande bara vetenskapliga kéllor, nya och
inte foraldrade material och analys av referenser i dessa material. Vi anvéande inte jour-
nalistiska och konstnarliga material. Vi uppméarksammar det valda materialets relevans
och citatindexet. Till inklusionskriterier hor ocksa: full text, academic journals, peer re-

viewed, svenska, finska, ryska och engelska sprak.

Tidsramen &r senaste 20 ar, for att vi har inkluderat dven aldre teorier som forklarar och
behandlar fenomenet som vi studerar. VVar tidsram &r senaste 20 ar for att det inte finns
manga forskningar om emotionell utbrandhet inom det sociala omradet under senaste 10

o

ar.

| detta arbete inkluderades vetenskapliga kéllor som beskriver problem av emotionell ut-
brandhet, empatitrotthet och problemet med personlig integritet hos arbetaren inom det
sociala omradet. | examensarbete exkluderades vetenskapliga kallor som ger inblick pa
emotionell trétthet hos arbetaren inom branschen som inte ar relaterade till det sociala
omradet eller relaterade yrken. Kéllor som inte handlar om vardagligt arbete med andra
manniskors problem och handledning i de svara situationerna exkluderades fran vart ar-
bete.

Vi inkluderade i vart arbete artiklar som handlar om stress i det sociala arbetet (Blomberg
et al, 2014), (Wilberforce et al, 2014); forskningar som ger kunskap om empatitrétthet
och emotionell utbrandhet (Lloyd et al, 2002), (Craig&Sprang, 2010), (Henson, 2020),
(Maslach&Leiter, 1999); artiklar som presenterar betydelsen av sjalvmedkénsla (Brick-
man et al, 2019), (Lander, 2019), (Neff&Germer, 2017) och litteratur som er inblick pa
betydelse av empati och medkénsla i arbete med klienter, (Andersson&Viotti, 2013),
(Eklund, 2013), (Sj6roos, 2010), (Nissinen, 2007).
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Pa grund av att fenomen av den emotionella utbrandhet hos professionella inom det soci-
ala omradet &r inte mycket undersokt, togs det material som handlar om samma damne hos
professionella inom relaterade yrken, t.ex. socialt arbetaren och sjukskoterskor (Abasza-
dech et al, 2017), (Craig & Sprang 2010). Detta material ansags vara relevant for syfte
och fragestallning i vart arbete. Resultat av den forskning som vart material bestar av
presenteras ocksa i form av tabell (se bilaga. 2).

Inklusions- och exklusionskriterier finns ocksa i form av en tabell som &r presenterad som

foljande:

Tabell 1. Inklusions- och exklusionskriterier

InklusionsKkriterier Exklusionskriterier

Vetenskapliga kallor Konstnarliga material

Professionellas perspektiv Klientensperspektiv

Material om branschen som ar relaterad
till det sociala omradet eller relaterade yr-

ken

Material om branschen som inte ar relate-
rade till det sociala omradet eller relate-

rade yrken

Svenska, finska, tyska, ryska och eng-
elska sprak

Andra sprak an svenska, finska, engelska,
tyska och ryska

Material som handlar om emotionell ut-

brandhet, arbetsstress, arbetsbelastning

Material som inte handlar om emotionell

utbréandhet, arbetsstress, arbetsbelastning

Forskningar som ar yngre an senaste 20 ar

Forskningar som &r aldre an 20 ar

Full text

Bara abstrakt

Akademiska tidskrifter

Journalistiska tidskrifter

Peer reviewed

6.4 Innehallsanalys

Vi borjade var innehallsanalys med att lasa information om vart amne. Vi laste material

som analyseras. Vi har gatt igenom vart data med att dela det forst i enskilda element och
betrakta delarna i samband med helheten (Jacobsen, 2007 s.135).
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Analysen borjades med att vi laste genom artiklar upprepade ganger for att vi skulle fa en
kansla for helheten. Meningar eller fraser som innehdll information som &r relevant for
fragestallningarna plockades ut. Texten som plockades ut tdgs med sd sammanhanget
kvarstod. Dessa meningar eller fraser kallades meningsbarande enheter. De meningsba-
rande enheterna kondenserades i syfte att korta ned texten men anda behalla hela inne-
hallet. De kondenserade meningsenheterna kodades och grupperades i kategorier som
aterspeglar det centrala budskapet i texten. Dessa kategorier utgjorde det synliga innehal-
let. (Se Bilaga 3). Slutligen formulerades teman, dar det latenta innehallet i texten fram-
gick (Lundman & Graneheim 2008 s.162-164).

6.5 Etiska aspekter

Detta arbete foljer vi forskningsetiska principer av TENK (2019). Arbetet utfors i enlighet
med de etiska normerna for vetenskaplig forskning pa grundval av principerna om arlig-
het, omtanksamhet, 6ppenhet for arbetet och samhéllet och skadar inte individer.

Vart arbete utfordes med full hansyn till vetenskaplig etik och vetenskaplig metodik. All
data kan verifieras av oberoende forskare. De ursprungliga lankarna har validerats och
slutsatserna dras genom att ta i beaktande for- och nackdelar. Arbetet innehaller inte ospe-

cificerade citat och bada deltagarna i arbetet gav samma bidrag.

7 RESULTATREDOVISNING

| detta kapitel presenteras resultaten som framkom under studie av olika kéllor. Forfat-
tarna studerade kallorna som de har valt och hittade inte bara svar pa deras fragestall-
ningar, men dven annat material som kan anvéndas for att férdjupa kunskap om emotion-
ell utbrandhet hos professionella inom det sociala omradet. Resultatredovisning kan

ocksa ses i Bilaga 4.
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7.1 Riskfaktorer for emotionell utbrandhet

Alla professionella som jobbar med att hjalpa manniskor kan ha risken for att drabbas av
utbrandhet bade emotionellt och i samband med brist pa medkéansla (Nissinen 2009 s.54—
55).

Utbrandhet ar ett fysiskt, emotionellt och andligt utmattningstillstand samt en psykofysisk
spanning (Nissinen 2009 s.54-55). Pa grund av att man en langre tid blivit utsatt for
kanslomassigt kravande situationer, kan det ha som paféljdsvarigheter att hantera vardag-
liga stressfaktorer pa jobbet (Nissinen 2009, s.27). Tillstandet manifesterar sig som en
medveten och undermedveten kamp mot k&nslomassigt betungande hjalpande relationer

och situationer och saker som paminner om dem (Nissinen 2009 s.54-55).

Kéanslomassiga stressfaktorer dr en naturlig del av professionell interaktion (Nissinen
2009 s.54-55). Enligt Lloyd et al (2002) ar mattet pa psykisk nod betydligt hogre hos
professionella inom det sociala omradet &n hos professionella inom andra yrkesom-
rade. Det finns bevis pa relativt hdga nivaer av bade arbetsrelaterad angest och depress-
ion hos professionella inom det sociala omradet jamfért med annan population och arbe-
tare i andra yrken. Det finns en hogre niva av ohélsa hos professionella inom det sociala
omradet jamfort med andra yrkesgrupper. En matning pa mental hélsa finner att profess-
ionella inom det sociala omradet rapporterar samre psyKkiskt valbefinnande oftare &n pro-

fessionella i andra yrkesgrupper.

Faktorer som leder till utbrandhet ar skapade av bade inre och yttre paverkan. Faktorer
som bidrar till stress och utbrandhet inkluderar karaktaren av socialt arbete, sarskilt span-
ning mellan filosofi och arbetskrav och organisationen av arbetsmiljon. Arbetare inom
det sociala omradet ofta har liten kontroll 6ver vem de ser, arten och langden pa kontak-
terna med klienter samt utbudet av expertfunktioner de kommer att gora. Professionella
kan uppleva frustration for att andra medlemmar i det mangprofessionella teamet inte for-

star rollen av professionella inom det sociala omradet (Lloyd et al 2002 s. 255).

Typiska situationer som laggs pa enskilda professionella och skapar press ar till exempel

att bli ombedd att gora fér manga uppgifter; arbeta for korta tidsfrister; uppmanas att ta
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hoga ansvarsnivaer och sta infor motstridiga krav (Wilberforce et al, 2012 s. 4). Utbrand-
het och brist pa medkansla kan ocksa forekomma efter att man upprepade ganger empa-
tisk delat eller vittnat om en annan persons lidande (Nissinen 2009 s.54-55). Tavling
mellan administratorer och socialarbetare har identifierats som en annan stresskalla
(Lloyd et al 2002 s. 255).

Kanslighet till klienternas problem gor professionella inom det sociala omradet utsatta for
arbetsstress och utbrandhet. Det finns en tanke hos forskarna att manniskor som &r utsatta
for depression véljer att arbeta inom det sociala omradet eftersom de omedvetet Gnskar
att bearbeta personliga problem genom att hjalpa andra (Lloyd et al 2002 s. 255). Arbet-
serfarenhet och alder paverkar manniskans upplevelse av den emotionella utbrandheten.
Langden pa arbetserfarenhet ar relaterad till arbetsstress och arbetsgladije: aldre och mer
erfarna kollegor visar mindre arbetsstress an yngre kollegor (Blomberg et al 2015 s.5).
Hierarkiska regressionsanalyser avslojade att unga méanniskor utan nagon sarskild trau-
matraning, ar en 6ppenvardspersonal och inte anvander evidensbaserade metoder far en
stor risk att fa emotionell utbrandhet (Craig & Sprang 2009 s.334).

7.2 Symptom pa emotionell utbrandhet

Psykologiska symptom av emotionella utbrandhet resulterar i isolering, depersonal-
isering, apati och emotionell, fysisk och andlig utmattning. Fysiska symptom av emot-
ionella utbrandhet inkluderar nedgang i immunforsvaret, nedsatt uppméarksamhet, huvud-
vark, hypertension, viktokning och magont (Henson, 2020 s.80). Det kan ocksa identifie-
ras av fysiska stressreaktioner, inre domningar, cynism, forlust av professionell sjélv-
kdnsla och problem med manniskorelationer pa jobbet och i privatlivet (Nissinen 2009
5.54-55).

I den vetenskapliga artikeln (Beaumont et al 2016 s.16) tas dven upp symtom om emot-
ionell utbrandhet, hér lyfts upp liknande synvinklar som tidigare ndmnt att emotionell
utbrandhet har visat sig minska observationsférmagan och koncentrationen hos den pro-

fessionella. Det poangteras dven att emotionell utbrandhet kan paverka det professionella
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agerande och kommunikationen mellan klienter och kollegor, symtomen kan ocksa visa

sig som fysisk skada exempelvis hjartproblem eller leda till psykiska problem.

Abbaszadeh et al (2017 s.869) beskriver hur utbrandhet som fenomen skapar brist pa
energi och gladje sa att individen blir uttrakad och jobbaktiviteten sanks. Inom emotionell
utbrandhet kan den professionella uppleva samma kraftloshet vilket kan vidarebefordra

till franvaro eller sjukledighet fran sitt yrkesomrade.

7.3 Matinstrument for faktorer som bidrar till emotionell ut-
brandhet

Maslach Burnout Inventory (MBI) utformades for att méata hypoteser om utbréandhets-
syndromet. Instrumentet tar 10 minuter att slutféra. MBI mater tre dimensioner av ut-
brandhet: emotionell utmattning (9 féremal), depersonalisering (5 foremal) och personlig
prestation (8 foremal). Frageformularet bestar av uttalanden om personliga kanslor och
attityder. Frekvensen som respondenter har upplevt att ha dessa kénslor och attityder kan
matas med skala 0-6: 0 = Aldrig, 1 = Nagra ganger per ar, 2 = En gang i manaden eller
mindre, 3 = Nagra ganger i manaden, 4 = En gang i veckan, 5 = Nagra ganger i veckan,
6 = varje dag. Nar en respondent har svarat pa frageformularet samlas och raknas alla
svaren. Varje svar har sitt varde som réknas och i slutet rdknar man medeltalet som ger
svar pa hur intensivt och frekvent man kanner symptom pa den emotionella utbrandheten.
Betraffande detta satt blir det méjligt att méta nivan pa det utbranningssyndrom som en
person kan ha (Maslach &Jackson 1981 s.3-4).

Trots att det finns stt att identifiera utbrandhetssyndrom och méta dess niva, blir det

ocksa viktigt att namna atgarder som hjalper att forebygga eller minska pa kéanslan av
utbréandhet.
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7.4 Sjalvmedkéanslans betydelse for forebyggande av emotion-
ell utbrandhet

Compassionfokuserad terapi (CFT) &r nagot som kan vara en forebyggande metod i arbete
inom det sociala omradet. Andersson och Viotti (2013) lyfter upp i sin bok om medkans-
lans betydelse med hjélp av CFT, som fatt sitt ursprung av Paul Gilbert. Det kan vara en
utbildad terapeut som kan ordna sadan typ av terapi. Betydelse av CFT ar att lara sig
paverka och styra sina tankar, beteende och uppméarksamhet. CFT handlar om att lara sig
fardigheter som behdvs for att kénna sjalvmedkénsla som uppmarksamhet, reflekterande,
agerande, kroppsmedvetenhet, visualiseringsformaga och kansloreglering. For att und-
vika emotionell utbrandhet kan det vara till nytta att fokusera sig pa det som &r hjalpsamt
for stunden, flexibilitet och reflektionsférmaga men aven téanka pa det professionella age-
rande och koncentrera pa att oka valmaende och minska lidande. | CFT koncentrerar man
ocksa pa kroppsreglering sa som att lara sig att reglera andningen for att skapa en lug-
nande effekt. Visualiseringsformaga och kansloreglering hor ocksa till CFT, det kan
handla om att forestalla sig en lugn plats med hjalp av att koncentrera sig att anvénda alla
sinnen eller kdnslomassigt att bemdta klienter med varme och vanlighet (Anderrson &
Viotti 2013 5.24-26).

Sjalvmedkansla &r potentiellt och nyttigt till hdlsa och det allmé&nna valbefinnandet for de
professionella inom det sociala omradet. Beamount et al (2016) visar i sitt studie att stu-
denter som har hog sjalvmedkénsla och valbefinnande rapportera mindre medkénsla trott-
het och utbrandhet. Sjalvmedkansla kan enklast forstas som medkénslan véands inat mot
jaget - att vara oppen till, forsta sitt eget lidande, ha en djup 6nskan att lindra det och ta
aktiva steg att gora sa (Lander 2019 s.3-4).

Sjalvmedkansla innebar ocksa erbjuda icke-bedémande forstaelse for sin smarta, brister
och misslyckanden, sa att man &r erfarenhet ses som en del av den storre manskliga upp-
levelsen (Neff&Germer 2017 s.2).

Sjalvmedkansla ar avgorande for att frigora det manskliga sinnet fran de skadliga effek-
terna av negativa kanslor och déarmed kan betraktas som en primar mekanism som bidrar

till emotionell reglering. Det skapar kanslor av anslutning, néjdhet och varme som kan
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buffra mot negativa kanslor som ofta uppstar nar de méter harda liv omstandigheter och
handelser. Det har erkénts allmént att sjalvmedkénsla kan vara en sérskilt vardefull han-
teringsresurs for individer upplever smartsamma livssituationer som kan vara utanfor de-
ras direkta kontroll. Nar man maéter sadana omstandigheter har personer med hogre med-
kansla visat mindre negativa kanslor och extrema beteendeméssiga reaktioner, mer ac-

cepterande tankar, liksom 6kad formaga for kreativ problemldsning (Lander 2019 s.3-4).

Forskning tyder pa att sjalvmedkansla ar forknippat med ett antal positiva psykologiska
styrkor. Till exempel ménniskor som &r hogre i sjadlvmedkénsla &r lyckligare &n de med
lagre niva av sjalvmedkansla (Neff & Germer 2017 s.10). Forskning har ocksa visat den
positiva korrelationen av sjalvmedkansla med manga aspekter av personlig och soci-
alt vdlmaende (Lander 2019 s.665). Sjalvmedkansla har ocksa kopplats till emotionell in-
telligens, visdom, personligt initiativ, nyfikenhet, intellektuell flexibilitet, livstillfreds-
stéllelse och k&nslor av social anslutning som alla &r viktiga komponenter i ett menings-
fullt liv (Neff &Germer 2017 s.10).

Neff (2003b) har operationaliserat sjalvmedkéansla som bestar av tre huvudelement: van-
lighet, en ké&nsla av gemensam mansklighet och mindfulness. Sjalvvénlighet avser ten-
densen att vara stodjande och sympatisk mot sig sjalv nar man mérker personliga brister
i motsats till att déma sig sjalva. Det innebar att man relaterar till sina misstag och miss-
lyckanden med tolerans och forstaelse, och erkénner att perfektion ar det ouppnae-
lig. Istéllet for att tdnka att man &r otillracklig, erbjuder man sig varme och villkorslos
acceptans. Alla manniskor ar bristfalliga pagaende arbeten; alla misslyckas, gor misstag
och bedriver dysfunktionellt beteende. Vi stréacker oss alla efter saker vi inte kan ha och
maste stanna kvar i narvaro av svara upplevelser som vi desperat vill undvika. Mindful-
ness innebar att vara medveten om nuvarande dgonblicksupplevelse pa ett tydligt och ba-
lanserat satt. Medveten acceptans innebdr att vara "upplevelsemassigt 6ppen” for verklig-
heten i det nuvarande 6gonblicket, sa att alla tankar, kanslor och fornimmelser kommer
in i medvetenheten utan beddémning, undvikande eller fortryck (Neff&Germer 2017
s.4).

Forskning visar att ménniskor som ar mer medk&nnande mot sig sjalva tenderar att upp-
leva béattre psykisk hélsa, minskad angest och perfektionism, lagre nivaer av radsla for
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misslyckande och depression, mindre kdmpar med odnskade tankar och en stdrre vilja att
acceptera negativa kéanslor. De kan ocksa battre klara av motgangar inklusive akademiskt
misslyckande, skilsméassa, barndomsmisshandel och kronisk smérta, och ar mer benégna
att ta hand om sig sjalva genom att gérakostforandringar, minskar rékning, blir mer aktiv
och soker lamplig medicinsk vard. Manniskor som har hdg sjalvmedkéansla kan ha lagre
kortisolnivaer, 6kad hjartfrekvensvariation, och kanske ocksa uppleva mer vélbefin-
nande, optimism, visdom, nyfikenhet, utforskning, personligt initiativ, emotionell intelli-
gens, bra forhallandets funktion och lagre nivaer av sjalvskada och sjalvmordstankar (Gil-
bert et al 2020 s.41).

Sjalvmedkansla &r inte bara ett redan existerande personlighetsdrag traning i sjalvmed-
kdnsla kan ocksa leda till 6kat psykologiskt vélbefinnande. Det finns flera studier som
tyder pa att relativt kort traning i sjadlvmedkénsla kan vara mycket effektiv (Neff & Ger-
mer 2017 s. 20).

7.5 Andraforebyggande metoder som kan bekampa emotionell
utbrandhet

Forskningar visar att det finns ocksa andra metoder som hjélper att hantera kénslan av
emotionell utbrandhet. Det finns nagra bevis pa att handledning och teamstod &r skydds-
faktorer som hjélper att férebygga eller minska kanslan av emotionell utbrandhet. Socialt
stod fungerar som en ingripande och modererande faktor mellan utbrandhet och missnéje
med jobbet, mellan emotionellt stod av bada handledare och medarbetare ar associerade
med lagre nivaer av utbrandhet, arbetsstress och psykiska problem (Lloyd et al 2002 s.
255). Stodkallor inkluderar ocksa positiva medarbetarinteraktioner och emotionellt stéd
(t.ex. kallor till motivation eller sympati) och instrumentellt stod (t.ex. hjalp eller rad i

uppgifter som utfors) (Wilberforce et al, 2012, s.5).

Professionella hjélpare behover stod fran handledare, kollegor, vanner och nara och kéra

for langvarig egenvard och uppratthallandet av en stark professionell roll. Vissa tanker pa

sin arbetskapacitet, anvander stod, pratar med manniskor, medan andra tycker att det inte

ar sa nodvandigt. Det maste finnas utrymme for att hantera stress individuellt. Bristande
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eller ingen anvandning av stressreduceringsstod kan bero pa arbetsgivarens och arbetsge-
menskapens karridrinriktning. | alla situationer anser den professionella som gor det in-
terpersonella arbetet att klientens behov alltid &r viktigast. Detta kan resultera i en under-
medveten eller medveten skyldighet fran den professionellas sida, ibland baserat pa yr-

kesidentitet, att asidosatta hans eller hennes egna behov (Nissinen 2012 s.139-140).

For att 6ka motivation och engagemang hos de professionella bor det utvecklas verktyg
for att gora det mojligt for arbetsgemenskapen att lyckas skapa en positiv arbetsmiljo dar
alla individer kan uppleva trygghet och utvecklas professionellt. Det ar viktigt for den
anstallde att bli hord och sedd pa ett sadant satt att hens formaga, fardigheter och resurser
far ett igenkdannande och att hen kan utéva sina formagor och styrkor i sin profess-
ion (Hamaldinen et al 2019 s.161).

Slumpmassiga kontrollerade undersokningar har ocksa visat meditations positiva effekt
pa funktionell kompetens och den manskliga halsan. Meditation har visat sig 6ka sjalv-
acceptans framja socialarbetare och hjalpa yrkesutévarnas effektivitet genom att under-
latta uppmarksamhet och engagemang med klienter. Dessutom har studenter i socialt ar-
bete uttryckt en 6nskan att lara sig meditation for att forbattra egenvard (Ying 2009
5.318).

8 RESULTATDISKUSSION

Syftet med vart arbete var att 6ka kunskap om symptom pa emotionell utbrandhet, besk-
riva faktorer som leder till emotionell utbrandhet, hitta satt for att mata emotionell ut-
brandhet och 6ka kunskap om férebyggande metoder som kan hjalpa att bek&mpa emot-
ionell utbrandhet ho de professionella inom det sociala omradet. Fragestallningarna som
stalldes var: 1. Hur kan professionella inom det sociala omradet kanna igen emotionell
utbrandhet? 2. Hur kan man forebygga och minska nivan av emotionell utbrandhet hos
de professionella inom det sociala omradet? Till foljande beskrivs svaren pa dessa fragor

narmare.
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1. Hur kan professionella inom det sociala omradet kanna igen emotionell utbrand-
het?

Enligt forskningar ar emotionell utbrandhet ett svart tillstand som paverkar manniska pa
fysiskt och psykiskt satt. Symptom pa kroppens fysiska reaktioner pa emotionell utbrénd-
het &r nedgang i immunforsvaret, nedsatt uppmarksamhet, huvudvark, hypertension, vik-
tokning och magont (Henson, 2020 s.80). Till ménniskans psykiska reaktioner hor isole-
ring, depersonalisering, apati, forlust av professionell sjalvkénsla och problem med mén-
niskorelationer pa jobbet och i privatlivet (Nissinen 2009 s.54-55). Emotionella utbrand-
het paverkar alla delar av méanniskans liv och kan vara belastande och svar att hantera.

2. Hur kan man férebygga och minska nivan av emotionell utbrandhet hos de pro-

fessionella inom det sociala omradet?

For att kunna behandla emotionell utbrandhet hos professionella, behdvs det ett satt att
forst och framst mata nivan pa den emotionella utbrandheten for att kunna bestdmma den
lampliga metoden for behandlingen.

En av lampliga metoder som kan hjalpa mata nivan av emotionell utbrandhetens niva ar
att anvanda Maslach-frageformular som bestar av uttalanden om personliga kéanslor och
attityder. Med hjalp av MBI kan man tolka respondentens svar och méta nivan av emot-

ionella utbrandheten hos de professionella inom det sociala omradet.

For att kunna behandla den emotionella utbrandheten maste man kanna till metoder som
kan forebygga samt hjalpa minska nivan av den emotionella utbrandheten. Compassion-
fokuserad terapi (CFT) ar nagot som kan vara en forebyggande metod i arbete inom det
sociala omradet (Andersson och Viotti, 2013). Det blir klar att med sadan typ av terapi
far man en hogre sjalvmedkansla som kan bidra till fysiskt och psykiskt valmaende. Be-
tydelse av CFT ér att lara sig att paverka och styra sina tankar, beteende och uppmarksam-
het. CFT handlar om att l&ra sig fardigheter som behdvs for att kdnna medkansla som
uppmérksamhet, reflekterande, agerande, kroppsmedvetenhet, visualiseringsformaga och
kansloreglering. Sjalvmedkénsla skapar kanslor av anslutning, ndjdhet och vérme som
kan buffra mot negativa kéanslor som ofta uppstar nar de méter harda liv omstandigheter
och handelser (Lander 2019 s.3-4).

31



Till de andra férebyggande metoder hor ocksa évervakning av handledare, teamstdd, po-
sitiva medarbetarinteraktioner (Wilberforce et al, 2012, s.5). En positiv arbetsmiljo dar
alla individer kan uppleva trygghet och utvecklas professionellt dr ocksa en av skydds-
faktorer (Hamaélainen et al 2019 s.161). Slumpmassiga kontrollerade undersékningar har
ocksa visat meditations positiva effekt pa funktionell kompetens och den manskliga hél-
san genom att 0ka sjalvacceptans (Ying 2009 s.318).

3. Sammanfattning

Med hjélp av ovanstaende konklusioner kan man saga att forskningsfragorna har besva-
rats enligt basta formaga i detta arbete. Pa grund av bristande forskning kring den emot-
ionella utbrandheten hos professionella inom det sociala omradet blev resultatet i arbetet
begransat och ytligt enligt forfattarnas egna analyser.

Resultaten stammer 6verens med teoretiska referensram som anvandes i detta arbete och
bekraftar teorier om socionomen féardigheter, grunder for utveckling av emotionell ut-
brandhet samt synvinklar pa sjalvmedkéanslans betydelse i privat och arbetslivet med

tanke pa forebyggande av emotionell utbrandhet och minskning av dess niva.

Madsens teori om socionomernas fardigheter beskriver formagor som den professionella
maste ha i sitt arbete for att kunna tillfredsstalla klienternas behov. Madsens teori beskri-
ver kunnande som en socionom maste ha men som det kan analyseras behéver sadana
kunnande mycket energi, bade fysiskt och psykiskt. Samtidigt presenterar Maslachs teori
om emotionell utbrandhet orsaker som kan leda till utveckling av emotionell utbrandhet,
bland annat obalans mellan arbets- och privatliv. Med hjélp av analysen kan vi sdga att
arbetskrav som stélls pa professionella inom det sociala omradet kan vara for belastande

for arbetare och kan leda till emotionell utbrandhet.

Vart resultat bekraftas ocksa med hjalp av tidigare forskning som vi anvande som stod-
material i vart arbete och tyder pa att belastning pa arbetsstalle och obalans i privat- och
arbetsliv kan leda till emotionell utbrandhet. Tidigare forskningar visar ocksa att profess-
ionella inom det sociala omradet drabbas mest av emotionell utbrandhet av alla andra
yrkesgrupper pa grund av for stora arbetskrav, arbetsmiljo, och obalans mellan arbete och

avslappning.
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Synvinklar om sjalvmedkanslans betydelse tyder pa dess roll i forebyggande av emotion-
ell utbrandhet och minskning av dess niva hos professionella inom det sociala omradet.
Samtidigt bekraftas det med hjalp av tidigare forskning om compassionfokuserad terapi

och dess betydelse for professionella inom det sociala omradet.

Det kom &ven ovéantad resultat, men resultaten som vi oplanerat fick bidrar till kunskap
om emotionell utbrandhet, risk- och skyddsfaktorer samt presenterar mangsidiga asikter
av forskare om undersokt amne. Vi har ocksa hittat en forskning som presenterar ett ma-
tinstrument for att méata nivan av emotionell utbrandhet. Trots vi inte planerade att hitta
sadant resultat, anser vi att den bidrar till kunskap om férebyggande metoder som kan

hjélpa att forebygga utveckling av emotionell utbrandhet eller minska dess niva.

Resultat som vi fick under forskningen visar att det behdvs mera forskningar kring
emotionell utbrandhet hos professionella inom det sociala omradet. Men detta arbete
kan ge sitt bidrag till utvecklingen och kunskap om den emotionella utbrandhet, dess
symptom, risk- och skyddsfaktorer samt &r anvéndbart och kan tillampas i arbetslivet
for att forebygga och minska nivan av emotionell utbrandhet hos professionella inom
det sociala omradet.

9 METODDISKUSSION

Metoden som anvands i arbetet ar en allman litteraturstudie. Metoden har fungerat pas-
sande och vi har samlat in material fran varierande litterara verk och innehallet har varit
mangskiftande. Vi ansag att en systematisk litteraturstudie inte var passande eftersom det
har forskats ratt lite inom vart valda @mne sa en allman litteraturstudie var ett lampligare

alternativ att arbeta med.

Under idéfasen av vart arbete 6vervagde vi annu ifall en kvalitativ intervjustudie skulle
vara en battre inriktning pa arbetet, men pa grund av Corona pandemins problematik och

bestallarens onskemal holl vi oss till en allman litteraturstudie.

Da materialsokningen utférdes, hittades fa studier om specifikt professionella inom det

sociala omradet, men med hjélp av att utvidga sokningen dven kring sjukskétare och
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socialarbetare fick vi tillika traffar kring var egen profession. Vi har dven tagit hansyn till
bocker som lyfter upp relevant data om vart &mne och med hjalp av materialet fatt en

bredare kompetens om bland annat olika centrala begrepp som namns i arbetet.

Vi hittade till slut bra material for att svara pa vara fragestallningar, men det var en
tidskrdvande process att samla in specifikt data om det professionella inom det sociala
omradet. Vart intagna material ar samlat fran Arcada libguides databaser med amnesgui-
den Institutionen for halsa och valfard och inriktningen pa socionom, men vi har ocksa
samlat relevant material fran endast artiklar som var tillgangliga i dessa databaser och
artiklar som ér tillgangliga kostnadsfritt och kunde l&sas i sin helhet. Ifall vi skulle ha haft
forfogande till fulltext i andra soktréffar skulle arbetet ha blivit mer omfattande och kva-

liteten hojts uppat.

Avgransningen for arbetet omformulerade ocksa texten, material kring utbrandhet hos
professionella fick manga traffar, och utbrandhet inom manniskonara yrken hade ocksa
ett fler antal traffar, men emotionell utbrdndhet och empatitrétthet hos socionomer av-
gransades traffarna markvardigt. Darfor har vi vid valet av material tagit hansyn till mul-
tiprofessionellt arbete, det vill sdga yrkesprofessioner som jobbar tillsammans med socio-
nomer som sjukskotare, narvardare och socialarbetare. Med hjalp av att inkludera dessa
har vi hittat material i artiklarna som hanvisar aven till det sociala omradet fastén artikeln
till borjas med har varit inriktat till nagot annat manniskonéara yrke. Resultatet som fram-
kommer fran inkluderade materialet har sin inriktning pa det sociala omradet men halls

delvis anda generellt och pa grund av bristen pa resultat till den specifika professionen.

Nackdelen med var valda metod allmén litteraturstudie &r som sagt att materialet var kne-
pigt att fa tag pa och vi maste vara noggranna med att all data ar tillrackligt relevant och
faktaenligt. Om vi hade haft mojlighet och mer tid skulle vi ha kunnat som tidigare namnt
kombinera var metod med en kvalitativ intervjustudie och fa mer aktuellt material av
professionella specifikt inom det sociala omradet i arbetslivet just nu. Andra nackdelar
med vart metodval &r att vi hade chansen att endast studera och sammanfatta material som
redan finns. Med den har metoden kunde vi inte skapa nagot nytt utan bara konkretisera

vidare pa vart amne.
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Vi anser anda att med hjéalp av denna metod har vi lyckats lyfta upp amnet emotionell
utbrandhet och identifiering av det inom det sociala omradet, och att vara fynd kan an-
passas i arbetslivet for att fa mer information om centrala begrepp kring utbrandhet och

forebyggande av fenomenet.

10 KRITISK GRANSKNING

Var litteraturstudie grundar sig pa totalt 24 olika kallor och ar sammanlagt 47 sidor langt.
Resultatet av var forskning besvarar fragorna som vi staller i borjan, ifall vi gjort vart
lardomsprov med hjalp av en annan metod kunde vi fatt mer djupgaende svar. Vi fick
dven annat resultat an det som vi sokte, men vi anser att resultaten som inte besvarar vara
fragestallningar ger mer kunskap om @mnet som vi studerar och hjalper att forsta proble-

matiken.

Arbetet ar skriven under september 2020 och april 2021. Om vi skulle ha mera tid och
andra omstandigheter, skulle resultaten framkomma i form av mer bearbetat sprak, mer
analyserade material och aven annan metod. Metoden som planerades att anvéanda var en
kombination av litteratur och intervjustudier, men pa grund av bestallningen vi fick och

Coronasituation valde vi att gora en litteraturstudie.

Metoden passar till vart arbete och hjalpte oss samla palitligt material som relaterar till
vart tema. Trots det, var det svarigheter med s6kningen av material for att det forskats lite
i sammankopplingen av @mnet emotionell utbrandhet och sjélva professionen det sociala

omradet.

Styrkorna i detta arbete anser vi att kommer fran det vetenskapliga och mangsidiga kél-
lorna vi anvént oss av vid redovisningen av tidigare forskning och teoretisk referensram.
Vi anser aven att vart val av tema som inte dnnu studerats mycket i véacker ett storre
intresse hos lasaren. De olika delarna i arbetet stoder varandra och gor att resultatet av
sjalva litteraturstudien kan kopplas med tidigare forsknings och den teoretiska referens-

ramen.
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Resultaten ar anvandbar inom det sociala omradet och kan hjalpa att férebygga och/eller

minska emotionell utbrandhet hos professionella.

Som forslag for vidare forskning skulle vi foresla att studera narmare professionella inom
det sociala omradet med hjalp av en intervjustudie. Arbetet kan innehalla erfarenhet av
de professionella inom det sociala omradet i Finland eller i nordiska lander med tanke pa
deras alder, emotionella tillstand, arbetsmiljé och kéanslan av utbrandhet samt deras for-

maga och metoder att minska/bekdmpa symptom pa emotionell utbrandhet.
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