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1 INLEDNING

Det ar ingen hemlighet att det i dag forekommer mycket stress och utbrandhet hos
manga arbetstagare, speciellt den pagaende covid-19 pandemi har det gjort att stressen
och arbetsmangden for vissa har okat vilket har lett till &nnu mera stress. Under varen
2020 och pa nytt pa hosten 2021 insjuknade allt fler, vilket gjorde att varden blev ex-

tremt Overbelastad.

Det rader en stor brist pa sjukskotare, langa sjukskrivningar oroar eftersom bristen redan
ar sa stor. Under hosten upplevde manga sjukskotare pga. jobbet utmattning och ver-
vagde att byta karridr. Sjukskdtares uppgifter och jobb har 6kat markant under det sen-
aste aret tack vare covid-19 pandemin. Det &r inte ovanligt att folk inom branschen fun-
derar pa att sluta sitt jobb eller byta inriktning, da sjukvards jobbet blir allt med pafres-
tande. Dessutom blir det allt vanligare att unga, nyutbildade sjukskétare Overvéger att

byta yrke redan efter en kort stund. (Kosonen 2020)

D4 man anviinder sig av sokmotorn EBSCO och anvinder sig av sokorden “nurses and
stress or burnout” fir man ca 13 000 traffar. Aven ett hogt antal sjukskotarstuderanden
har valt att skriva sina examensarbeten om just detta amne. Vilket man kan se da man
anvander sig av sékmotorn Theseus och sékorden Sjukskétare och stress”, man far 980

examensarbeten som traffar.

Genom att undersdka hur mycket och hurdan motion som ar viktigt for sjukskotare,
hoppas vi kunna utforma ett sorts hjalpmedel for sjukskotarstuderanden, sa de skulle
klara overforingen fran studierna till arbetslivet battre, stressa mindre, samt att orka
battre i vardagen. Detta i form av en online kurs, gallande motion, aterhdamtning, sémn
och kost, som ett bestallningsarbete av Yrkeshogskolan Arcadas vardinstitution, Maria
Forss. Detta &r en del av ett storre projekt och det hér arbetet kommer endast behandla

motionsdelen av projektet.



2 BAKGRUND

For att lattare definiera utstrackningen av problemet och varfér det uppkommer har fol-
jande artiklar lasts, som tangerar amnet valdigt bra. | artikeln ldentifying patterns of
occupational stress trajectories among newly graduated nurses: A longitudinal study
(Zhang et al. 2019) framkommer det att nyutbildade sjukskdtare har jamforelsevis hoga
arbetsstressnivaer och de bestamde att undersoka fenomenet vidare. De som deltog i
studien hade vissa krav, de skulle vara nyutexaminerade, inte ha tidigare erfarenhet
inom jobbet, ha en nuvarande anstéllning och ge samtycke for att delta i undersékning-
en. Studien utférdes under loppet av 3 ar, med en arligen aterkommande pappersunder-
sokning. Resultatet i denna studie visade att stressnivan hos de nyutbildade sjukskétarna

avtog en del under de 3 forsta aren.

En annan undersokning som tangerade &mnet var Work-related stress and intension to
quit in newly graduated nurses (Wu et al. 2011). Denna undersdkning hade som syfte
att understka arbetsrelaterade stressfaktorer, hanteringsstrategier och tanken att sluta
inom tre forsta aren, hos nyutexaminerade sjukskdétare. Tanken med studien var att de
skulle underlatta for chefer, larare och forskare for att utveckla vardplaner och ta itu
med arbetsplatsens stress och hanteringsstrategier, for att forbereda sjukskotare for
framtida yrkesroller. 4 olika saker skulle undersokas: niva av stress, om stressen paver-
kades av faktorer som utbildningsprogram, erfarenhet etc. och sambandet mellan stress
och att sdga upp sig, samt hanteringsstrategier. Resultaten av undersokningen visade att
en mattlig stressniva bland deltagarna fanns och att kravande véarden var det som tyngst
belastade. Det visade dven att utbildningen inverkade pa stressnivaerna hos individer,

dessutom att stressnivan var hojd pa alla 5 faktorer hos de som tankt pa att sluta.

2.1 Motionens inverkan pa stress

”Aerob traning ar nyckeln for ditt huvud, precis som det &r for ditt hjarta” (Harvard He-
alth Publishing 2020). Aven Maisa Lehtinen, finsk psykolog sager att motion &r en av
de basta stresshanterings satten, regelbunden traning starker stresstoleransen, kropp och
sjal gar hand i hand (Lehtinen 2020).



Dessutom n&mns i artikeln “fysisk aktivitet vid depression” att fysisk aktivitet, dvs.
bade aerob och anaerob traning (styrketraning), ar effektivt for att lindra/reducera risken

att insjukna pga. stressrelaterad ohélsa (Martinsen et al. 2016).

Aerob traning betyder en fysisk aktivitet vars varaktighet overskrider 2 minuter. Vilket
saledes innebar att musklerna far sin energi fran syreberoende processer i kroppen.
Anaerobtréning innebér en oftast tung fysisk aktivitet som du kan utféra maximalt 2
minuter. Detta innebar alltsa att musklerna framst far sin energi fran icke syre kravande

processer. (Henriksson & Sundberg 2016)

Att regelbundet trdna kommer att fora med sig anmarkningsvérda forandringar i din
kropp bland annat for din @amnesomsattning, ditt hjarta och ditt humér. Enligt Harvard
Health publishing (2020) kan aerob tréning slappna av, uppmuntra, lugna dig samt mot-
verka depression och minska stress. Det har pa grund av att traningen minskar nivaerna
av kroppens stresshormoner t.ex. adrenalin och kortisol, samtidigt som traningen stimu-
lerar produktionen av endorfiner, dvs. smartstillande och humérhéjande hormoner. Dels
kan dessa effekter av aerob traning bero pa kanslomassiga fordelar t.ex. att sjalvbilden
forbattras da uthalligheten, styrkan okar och t.ex. midjan blir smalare. Man kan &aven fa
kanslan av stolthet, sjalvfortroende och kontroll. Dessutom ger traningsstunden mojlig-
het att koppla bort allt annat och endast fokusera pa traningen och lata kreativiteten 6ka.
Harvard Health publishing (2020) nd&mner dnnu att néstan all typ av tréning kommer att
ge positiva effekter t.ex. cykling, promenad, styrketraning etc. De ndmner &nnu att auto-
reglerings traning, andningsdvningar och mental tréning ytterligare kan hjalpa att
minska stressen. Ytterligare en sak ar bra att ta upp, det finns inte mycket som ar sa
stressande som sjukdom. Har ar vart att namna att traning har manga positiva effekter
pa kroppen fysiskt satt. Regelbunden fysisk aktivitet sanker blodtrycket och blodsock-
ret, forbattrar kolesterolet, minskar risken for hjartinfarkt, stroke, diabetes, en del can-
cerformer, depression och dven demens, dar till saktar traningen ner aldrandet, okar

energin och allmant forlanger livet. (Harvard Health Publishing 2020)



2.2 Malgruppsanalys

Sjukskotaren har en avgorande roll inom halsovarden. De utfor halften av personalen
inom hélsovarden och ar darmed oftast den enda personalen patienten bemdter vid be-
hov av hélso- eller sjukvard. Sjukskotare arbetar med att forebygga sjukdomar, framja
hélsan, rehabilitera patienter och att varda sjuka, déende samt funktionshindrade. Enligt
World health organisation, WHO, finns det en stor brist pa sjukskotare globalt. Dessu-
tom forvantar man att bristen aven kommer att bli storre, pa grund av 6kningen av popu-

lationen. (World health organisation)

| Finland &r 3,5 % av befolkningen utbildade till sjukskéterskor och stdrsta delen av
dem som soker sig till denna utbildning &r kvinnor. Hela 92 % av de som ar utbildade
sjukskatare dr kvinnor och resterande procent ar man. Dessutom ar aldersfordelningen
uppdelad pa foljande satt: 32 % av utbildade sjukskaotare ar under 36 ar, 50% &ar mellan

36 och 55 ar och resterande procenten ar 6ver 55 ar gamla. (Sairaanhoitajat)

Statistiken ovan visar att de flesta sjukskotare ar kvinnor i aldern 36 — 55 (Sairaan-
hoitajat). Vilket innebér att de flesta fortfarande har menstruation som kan innebéra en
rad olika forandringar fran vecka till vecka, men speciellt under veckan man har mens.
T.ex. under forsta dagarna av mensen kan man kanna sig trott pga. Laga Gstrogen och
testosteronnivaer i kroppen, samt brist pa jarn. Detta ar bara en av de fa forandringarna
som kan ske under vecka 1 av menstruationscykeln. Ovriga symtom som kan uppsta da
man har mens ar huvudvark, illamaende, mensvark, diarré och yrsel. Alla dessa symtom
kan orsaka svarigheter att jobba eller till och med sjukskrivningar. Namnvart &r dock att
normalt borde mensen inte paverka vardagen, men eftersom en stor andel av befolk-
ningen anda kan ha problem med mensen &r det anda viktigt att ta detta i beaktande.
(Mehildinen)



2.2.1 Arbetsuppgifter

Sjukskotares arbetsplatser och arbetsuppgifter varierar, men innebér framst att framja
halsa samt forebygga ohélsa och sjukdom. De har ansvaret 6ver att medicinska ordinat-
ioner genomfors ratt, men de arbetar dven med administrativa uppgifter. Sjukskotare
arbetar for att bevara och kurera hélsan utifran personens individuella behov och mgj-
ligheter i livet. Kompetensen hos en sjukskdotare spelar en viktig roll for patientens sjuk-

vard, véagledning och forebyggande arbete. (Medrek)

Sjukskotare med grundutbildning kan arbeta bland annat vid vardcentraler, sjukhusens
vardavdelning eller inom &ldreomsorg. Vanliga arbetsuppgifter pa en vardcentral &r
bland annat telefonradgivning och att géra bedémningar om patientens behov. Om sjuk-
skotare arbetar pa ett sjukhus sa hor provtagning, medicinering, utférande av olika
undersokningar och journalanteckningar till de vanligaste arbetsuppgifterna. Sjuksko-
tare har dven chansen att avancera i sin karriar inom olika specialomraden, exempelvis
anestesisjukvard, kirurgisk vard, intensivvard, halso- och sjukvard for barn och ungdo-
mar samt medicinsk vard. Det finns dven mojligheten att arbeta utanfor den direkta var-
den, med bland annat utredningsarbete eller pa IT-enheter. Oavsett arbetsbeskrivning
och plats behover sjukskotare livslangt fortbildande och larande for att kunna arbeta i en

vardmiljo som kontinuerligt forandras. (Medrek)

2.2.2 Skiftesarbetets paverkan

Skiftesarbete &r arbete som utfors olika tider under dygnet. Det kan vara natt-, formid-
dag- eller eftermiddagsskift. Skiftesarbete kan paverka negativt pa hélsan och valma-
ende, eftersom arbetet kan vara mycket pafrestande och med for lite somn och ater-
h&mtning kan risken for olyckor och arbetsskador 6ka. (Stressforskningsinstitutet). Skif-
tesarbete kan vara en halsorisk i det langa loppet. De udda arbetstiderna paverkar hjar-
nan och kroppens funktioner. Férandringarna kan vara bade bestaende och 6vergaende.

For att minska risken for dessa forandringar &r det viktigt att man har en hélsofrdmjande
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kost, ater regelbundet, motionerar, sover tillrackligt samt har en hélsosam livsstil. (Tyo6-

terveyslaitos)

En av de storsta orsakerna till att varfor skiftesarbete kan paverka negativt pa hélsan, ar
for lite somn samt rubbningar i dygnsrytmen. Manniskans biologiska klocka styr mela-
tonin hormonet och @mnesomséttningen. Pa natten dkar melatoninnivan i kroppen, vil-
ket har som uppgift att oka trottheten. Dessutom sjunker amnesomsattningen pa natten.
Dessa tva faktorer leder till att skiftesarbetarna blir trotta under sitt nattskift. Trottheten
forsamrar bade koncentrationsformagan och uppmarksamheten. Detta leder till att det
latt kan handa fel och misstag pa jobbet. Att jobba nattskift &r inte i harmoni med man-
niskans biologi, eftersom det strider med ménniskans behov av vakenhetstider och re-
gelbunden sémn. Det finns mycket forskning om att sémnstorningar och brist pa sémn
kan orsaka allvarliga sjukdomar som till exempel depression, hjart- och karlsjukdomar,

arbetsskador och trafikolyckor. (Stressforskningsinstitutet)

Bland annat studien The impact of shift work on the psychological and physical health
of nurses in general hospital: a comparison between rotating night shifts and day shifts
(Ferri et al. 2016) bevisar att skiftarbete kan vara en halsorisk i det langa loppet. Ifall
skiftesarbetet respekterar arbetstagarens valbefinnande och hélsa, kan bade arbetstaga-
rens och patientens livskvalitet forbattras. Ett fungerande och bra arbetsschema kan till
exempel hjalpa arbetstagaren att uppratthalla empati och medkansla for patienterna. For
att man skall kunna sékerstalla valbefinnande for skiftesarbetare, borde man alltid ha

minst 11 timmar ledigt mellan tva skift. (Ferri et al. 2016)

2.3 Motionsrekommendationer

Motionsrekommendationer berattar hur mycket 18-64 aringar borde réra pa sig i veckan
for att det skall framja halsan. Dessutom ger motionsrekommendationerna olika idéer pa
hurdan motion man skulle kunna utéva och pa vilket satt man latt kan 6ka motion i var-
dagslivet. De nuvarande motionsrekommendationerna tillrader att man skall halla pa

med nagondera 1h 15 minuter anstrangande motion eller 2h 30 minuter rask motion
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varje vecka. Dessutom skall man ocksa trana rorelsekontroll och muskelstyrkan tva
ganger i veckan. Utover detta ar det viktigt att tanka pa att all rorelse ger halsovinster.
(UKK-instituutti 2020)

Rorelsekontroll och muskelstyrka stodjer kroppens funktionsférmaga. Det skall man
utéva minst 2 ganger i veckan. Fokuset skall vara pa stora muskelgrupper och pa att 6va
balansen. Det kan man till exempel trana pa féljande satt: bollspel, gym, trappor, gards-
arbete etc. Forutom rorelsekontroll och muskelstyrka, skall man ocksa utdva antingen
rask motion eller anstrangande motion. Anstrangande motionspasset kan vara kortare an
raskt motionspass, eftersom anstrangande motionspass ar effektivare. All aktivitet var
pulsen hdjs, ar bra for halsan. Det kan till exempel vara dans, simning, vandring, stav-
gang eller gympa. Sadan traning borde man utféra minst 2 h 30 min per vecka. | rask
motion blir man andfadd, men man kan &nda tala under traningen. Anstrangande motion
handlar om att forbattra konditionen. Man kan till exempel cykla, spela bollspel, dka
skidor eller springa etc. Denna typ av traning skall man utéva minst 1 timme och 15 mi-
nuter per vecka. Under traningen av anstrangande motion kan man inte prata, eftersom
man &r sa andfadd. (UKK-instituutti 2020)

Forutom de tidigare namnda olika typerna av motion, ar det ocksa viktigt att réra pa sig
sa mycket som majligt i vardagen och minska pa stillasittandet. Redan en liten méngd
motion kan Oka blodcirkulationen, forbattra fett- och blodsockervarden samt uppratt-
halla ledernas rorlighet. Dessutom far man inte glémma hur viktigt aterhamtande sémn
ar for halsan. Kombinationen av tillracklig motion och sémn &r mycket viktiga faktorer
med tanke pa god héalsa. Det finns oandligt med olika saker som man kan gora for att fa
latt vardagsmotion i schemat. Det viktigaste &r att man gor nagon slags rorelse varje
dag, till exempel ta trappor i stéllet for hiss, gora gardsarbeten, ga till butiken, géra hus-
hallssysslor, ga ut med hunden etc. Man borde ha paus i stillasittande sa ofta som det
bara ar mojligt. Detta borde goras pa grund av dessa orsaker: stod- och rorelseorganens
hélsa frdmjas, musklerna aktiveras samt minskar kroppens belastning. | praktiken bety-
der det att man arbetar staende, utdvar pausgymnastik eller haller emellanat pauser i sit-
tandet. (UKK-instituutti 2020)
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3 SYFTE OCH PROBLEMFORMULERING

Syftet med arbetet ar att ta fram ett hjalpmedel for sjukskoétarstuderanden i form av en
kurs. Var de far lara sig om motion och aterhdmtning och vad som &r speciellt viktigt
for dem. Meningen é&r att det skulle underlatta 6vergangen fran studielivet till arbetsli-

vet, for sjukskotare.

For att fa fram i vilken man just sjukskdtare bor motionera, kravs en undersokning. Hu-
vudsakliga fragan som behéver besvaras ar: Hurdan motion underlattar arbets- och var-
dagslivet for sjukskdtare? Samt en bifraga: Hur lar vi at sjukskotarstuderanden, pa basta

sétt ut motionens betydelse?

4 TEORETISK REFERENSRAM

Den teoretiska referensramen som vi anvander oss av ar Community of inquiry, COL. Vi
anser att det &r den bést passande referensramen for denna uppgift, eftersom vi skapar
en kurs at sjukskotarstuderanden och denna referensram handlar om att fordjupa inlar-
ningen. Community of inquiry &r ett ramverk som handlar om en process dar man skap-
ar en meningsfull och djup larandeupplevelse, genom att utveckla de tre viktiga fak-
torerna: kognitiv nérvaro, social narvaro och larande nérvaro. (Garrison et al. 1999)
Viktigaste faktorn i detta ramverk &r att den anser att den individuella inlarningen ut-
vecklas bast med hjalp av gemenskap, vilket ocksa framkommer i namnet Community
of Inquiry. Detta innebéar att medlemmarna har en kansla av tillhérighet och att med-

lemmarna kanner att de ar viktiga for varandra samt gruppen. (Fiock 2020)

Social narvaro innebdr att studeranden kan framstalla sina egna personlighetsdrag i
grupp och dir med kunna presentera sig sjdlva at andra studeranden som “dkta ménni-
skor”. Detta stoder den kognitiva ndrvaron genom att processen av kritiskt tdnkande un-
derlattas indirekt. Social narvaro handlar om att studeranden kan kommunicera mal-
medvetet, utveckla relationer och ka&nna igen sig i samhallet. Det ar viktigt att stu-
deranden ké&nner sig bekvama i gruppen de jobbar i, for att den sociala narvaron skall

kunna bidra till framgang. (Garrison et al. 1999)
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Kognitiv narvaro handlar om att med hjalp av diskussion och reflektion skapa innehall
(Garrison et al. 1999). Kognitiv néarvaro kan delas in i fyra faser: identifiering av pro-
blemet, utforskning av fragan, sammanfattning samt forstaelse av idéerna som uppkom i
foregaende fasen och till sist upplésning, som handlar om att tillampa kunskapen och
fardigheterna fran de tidigare faserna. Reflektion och kritiskt tankande &r viktiga delar i
denna fas, for att man skall kunna 6ka den kognitiva narvaron. (Fiock 2020).

Den sista faktorn ar larande narvaro, vilken &r uppdelad i tre faser. Forsta fasen hand-
lar om planeringen av laroplanen, val av metoder, organisering och undervisningsdesig-
nen. Den andra delen innebér att underlatta diskussionen under kursen och den sista de-
len handlar om direkt instruktion, vilket kan vara presentation av innehallet eller att
sammanfatta diskussion. (Fiock 2020). I utbildningsmiljon har lararen ansvaret for dessa
delar (Garrison et al. 1999).

5 METOD

Metod ar ett redskap for att komma fram till malet man har med forskningen (Holme et
al. 1991). | detta arbete handlar det om att ta reda pa forskningsfragan: Hurdan motion
underlattar arbets- och vardagslivet for sjukskotare? Och hur lar vi at sjukskétarstu-
deranden, pa basta satt ut motionens betydelse? Metoden ar alltsa endast ett redskap och
besvarar inte pa nagra fragor (Holme et al. 1991). Vi valde att anvanda den kvalitativa
metoden samt scopingmetoden i detta arbete. Dessa metoder kommer att diskuteras i
detta kapitel.

5.1 Kvalitativ scopingstudie

Den kvalitativa metoden innebdr att man samlar in information som beskriver ett &mne
med hjalp av nagon av foljande fem komponenter; direkt observation, deltagande obser-
vationer, informant- och respondent intervjuer och analys av kéllor (McCall & Simmons
1969). Kvalitativ metod gar djupare &n att bara rakna samman, generalisera och rakna
matresultat och observationer, de vill sdga man forsoker forsta saker som inte syns tyd-

ligt utifran. Da detta ar en kvalitativ studie innebar det alltsa att materialet som viljs
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kommer att noggrant gas genom, samt analyseras och inte endast fokusera pa t.ex. hur

manga traffar vara sékord ger. (Holme & Solvang 1991)

Eftersom information for var studie kan hittas i bade bocker, artiklar och tidskrifter har
en scopingstudie valts som mest l&mplig metod (Sucharew & Macaluso 2019). For att
ytterligare motivera valet, kan man vélja att géra en scopingstudie da syftet ar att fylla
tomma luckor av kunskap, omfatta en stérre mangd litteratur, klargéra olika begrepp
eller undersoka olika forskningsbeteende (Munn et al. 2018). Tack vare dessa faktorer

har valet gjorts att scopingstudie ar den mest passande metoden for den héar studien.

En scopingstudie, innebar en omfattningsgranskning, var man sammanfattar och tolkar
olika litteratur efter en, ofta, systematisk granskning. Scopingmetoden &r ett ganska nytt
tillvagagangssatt for att fa fram svar och bevis. Det finns tva olika saker en scopingstu-
die kan ge svar pa antingen, ger den en 6versikt om tillgangliga forskningsbevis utan att
egentligen ge ett svar pa sjalva forskningsfragan, eller sa ger den svar pa breda fragor
och samlar, samt bedémer information innan man gor en systematisk granskning.
(Sucharew & Macaluso 2019)

Nu kommer scopingstudien beskrivas noggrannare vad det ar och hur man gar till vaga
for att gora en etc. En scopingstudie beskriver litteratur och andra kéllor av information,
samt inkluderar fynd fran en rad olika sorters studier och metoder. Det gar inte att an-
vanda sig av “vanliga” meta-analytiska metoder eftersom omradet och informationssok-
ningen ar sa bred. En scopingstudie kan vara speciellt anvandbar nar information om ett
amne inte har granskats heltackande eller & komplext och mangsidigt. Det ar viktigt att
syftet och granskningen som skall goras Gverensstdmmer med scopingstudiens indikat-
ion och syfte. (Sucharew & Macaluso 2019)

Arksey och O"Malley har utvecklat sex steg for hur en scopingstudie bor goras, som
bestar av féljande:

Steg 1: Identifiera forskningsfragan

Steg 2: ldentifiera relevanta studier

Steg 3: Studieurval

Steg 4: Kartlagg data
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Steg 5: Sammanstall, sammanfatta och rapportera resultaten
Steg 6: Konsultationsdvning, valfritt
(Sucharew & Macaluso 2019)

Steg ett och tva har tidigare presenteras i kapitel tva, bakgrund, och tre, syfte och pro-

blemformulering. Féljande steg &r att utfora studieurval.

5.2 Datainsamling

Detta ar steg nummer 3 i scopingstudie processen. Under datainsamlingsprocessen an-
vande vi oss av databaserna Academic Search Elite (EBSCO) och PubMed. Det ar bra
att anvanda flera databaser for att fa en sa tackande s6kning som majligt (Patel & Da-
vidson 2019). Dessutom anvéande vi ocksa google scholar och faktabdcker for att fa
annu mer vasentlig information. Vi har ocksa letat kallor fran andras examensarbeten

som har med vart &mne att gora. Sokningen gjordes under lasaret 2021-2022.

For att hitta lampliga artiklar for vart arbete har vi anvant olika kombinationer av sokord
i databasen och anvant flera olika varianter av sokord, eftersom pa det sattet blir sok-
ningen mer tackande (Patel & Davidson 2019). S6korden som anvéndes for att hitta po-
sitiva effekter av styrketréning var Strength training or weight training AND benefits or
advantages or positive effects och sokorden som anvandes for att hitta artiklar om skif-
tesarbetets paverkan pa sjukskatare var shift work AND nurse AND health. Vi har ex-
kluderat artiklar som har med patienter att géra. Tack vare sokordet nurse uppkom det
ofta artiklar som hade med patienter rehabilitering att gora. For att latt exkludera dessa
artiklar har vi anvant oss av NOT patient, vilket innebér att inga artiklar med ordet ”’pa-

tient” uppkommer i s6kningen.

5.2.1 Exklusion och inklusions kriterier

Eftersom litteratursokningen kan resultera i en stor mangd traffar ar det viktigt att kunna
avgransa amnet, for att battre fa fram relevanta kallor (Patel & Davidson 2019). Vi an-

vande oss av olika exklusions och inklusions kriterier for att underlétta avgransningen
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av omradet. Exklusions och inklusions kriterierna som vi hade under datainsamlings-
processen var att spraket ar antingen svenska, engelska eller finska. Andra sprak exklu-
derade vi fran arbetet. Artiklarnas artal begransade vi fran ar 2000 till 2022, for att for-
sékra artiklarnas relevans. Denna begransning gjorde vi endast for artiklar som hade
med resultatet att gora, det vill sdga inte for referenser som stddde resten av arbetet. Vi
valde endast artiklar som vi hade tillgang till fulltext och artiklar med endast abstrakt
blev exkluderade. Som tidigare namnt exkluderade vi ocksa vissa ord, for att lattare
hitta artiklar som besvarade pa vara forskningsfragor. Vi laste igenom de artiklar som i
abstrakten bast kunde svara pa var forskningsfraga. Abstraktet ger en dverblick over
temat och &r darfor ett bra verktyg for att 1att kunna valja lampliga artiklar (Patel & Da-

vidson 2019). Artiklarna som blev utvalda, laste vi igenom och inkluderade i arbetet.

5.3 Analys av data

Detta &r steg 4 i scopingstudien. Som tidigare konstaterat ar scopinstudie metoden som
anvants i detta arbete, vilket innebar att man bor analysera data enligt scopingstuidens
anvisningar. Det &r viktigt att man, redan da man véljer artiklar, bocker etc. Tanker kri-
tisk och inte véljer allt som matchar sékorden. Det ar dock &ven viktigt att ha ett kritiskt
tankande dd man laser genom och sammanfattar material. Det ar betydelsefullt att man
dessutom kan hitta flera kéllor som pekar pa samma sak och inte enbart lita sig blint pa
forsta basta artikeln man laser. Det ar sdledes viktigt att man jamfor och 6vervéger olika
vetenskapliga skrifter, for att fa fram ett sant och bra resultat. Detta kan ta en lang tid
eftersom en scopingstudie oftast innebar att man har en stor och bred fraga, vilket resul-
terar i manga olika vetenskapliga texter att sammanfatta och analysera. (Munn et al.
2018)

6 ETISKA OVERVAGANDE

I skrivprocessen har de etiska principer for en god vetenskaplig praxis tagits i hansyn i
linje med Arcadas etiska riktlinjer som Forskningsetiska delegationen i Finland skrev ar
2012. Enligt de Forskningsetiska delegationen innebér god vetenskaplig praxis att till-

lampning av dataanskaffnings-, underséknings- och bedémningsmetoder &r Gverens-

17



stammande med kriterier for forskningsarbeten. De vill saga det &r inte tillatet att plagi-
era, forvranga, forsumma eller andra forskningsresultat da arbetet baserar sig pa tidigare
forskning. Forskningsarbetets mal ar &ven att leta fram trovardig och palitlig kunskap

inom individens och samhéllets utveckling (Patel & Davidson 2019).

Slutarbetet baserar sig, som tidigare namnts, pa scopingstudie, de vill sdga en omfatt-
ningsgranskning (Sucharew & Macaluso 2019). Vi har sokt upp material som kan be-
svara vara fragor och hanvisat till kdllorna enligt anvisningar och pa basen av det pro-
ducerat egen text. Det kan latt ske missforstand eller tolkningsfel nar man laser artiklar
pa ett annat sprak. Detta ar vi medvetna om och tar i beaktande under skrivprocessen.
Vi kan inte heller garantera att vi har fatt med och hittat allt vasentligt gallande amnet,

men vi anser att vi hittat relevanta artiklar. (Arcada)

Slutarbetet utfors i en grupp pa tre, sa att varje deltagare har ett etiskt ansvar over att
arbetet blir jamnt fordelat. (God vetenskaplig praxis (GVP) 2020)

6.1 Validitet och reliabilitet

Validitet innebar formagan att mata det som &r avsett att matas. Reliabilitet innebar till-
forlitlighet, de vill sédga att undersokningens forskningsresultat ger samma resultat vid
upprepning. Eftersom vi utfor en kvalitativ forskning sa kan man inte mata reliabiliteten
med siffror. (Patel & Davidson 2019)

Vi anser att vi har hittat kallor som ar bade palitliga och lampliga for amnet och fra-
gorna. Amnet ar brett och baserar sig till en stor del pa allman information och darfor
har vi anvént oss av flera olika bocker och artiklar. Bockerna kom bra till hand, ef-
tersom de gav storre helheter av &mnet och mera anvéandbar allman information. Artik-

larna daremot var mera specificerade och detaljerade.
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7 RESULTAT

| kapitlet presenteras tyngdpunkterna géllande motionen som materialet for online kur-
sen bygger pa. Resultatet innehaller bland annat information om uthallighetstraning och
styrketraning sett ur saval ett allmant som ett sjukskotarperspektiv. Den digitala inlar-

ningens betydelse betonas ocksa i resultat delen.

7.1 Uthallighet

Uthallighet kan forklaras som kroppens formaga att motsta trétthet under fysisk aktivi-
tet. Amnesomsattningen i musklerna, funktionsformagan och cirkulations- och and-
ningsorganens funktionsformaga paverkar uthalligheten. Uthalligheten forbattrar kon-
ditionen hos cirkulationsorganen, andningsorganen och dmnesomsattningen i muskler-
na. Genom nyttjandegrad, arbetsekonomin och VO-max kan man anta hur bra kondition

man har. (Larsen et al. 2013)

Nyttjandegrad innebéar hur néra sitt max man kan arbeta under en langre tid. Med arbet-
sekonomin menar man hur mycket syre en idrottare férbrukar vid en bestdmd belast-
ning. VO-max, maximal syreupptagningsformaga, beskriver hur mycket syre kroppen
kan ta upp och utnyttja under traning. VO ar da igen sjalva syreupptagningsférmagan
och ju hogre tranings intensiteten ar desto hogre ar ocksa VO.. (Larsen et al. 2013)

Uthallighet kan delas in i aeroba och anaeroba systemet som bidrar med energi, ATP,
till musklerna. Aeroba systemet ar langsamt, effekten &r lagre men man klarar av att ar-
beta under en langre tid och for att det ska fungera kravs det syre i musklerna. Det anae-
roba systemet ar snabbare och har en hogre effekt, alltsd den ger mera energi men for en
kortare tidsperiod. Anaeroba systemet kan sattas i gang utan syrenarvaro och det resul-
terar i att energidepaerna snabbt tar slut. (Michalsik & Bangsbo 2004)

Aeroba och anaeroba traningsomraden kan delas in i olika uthallighetsformer. Till
aeroba traningen hor grunduthallighet, fartuthallighet och maximaluthallighet, medan
snabbhetsuthallighet hor till den anaeroba traningen. (Michalsik & Bangsbo 2004)
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7.1.1 Olika satt att trana uthallighet

Grunduthallighet, grundkondition, &r basen fér aterhamtningen, grenspecifik uthallighet
och all traning. Ett grunduthallighetspass varaktighet kan vara 30 minuter upp till flera
timmar, 2 — 3 ganger i veckan. Belastningen under ett traningspass ar i genomsnitt 65%
av maxpulsen, primaromradet ar 50-80%. Traningseffekterna ar bland annat snabbare
aterhamtning, muskulara adaptioner och aerob fettforbranning och energiomsattning.
(Michalsik & Bangsbo 2004)

Fartuthallighetstraningens syfte ar att forbattra kroppens aterhamtning samt forbattra
musklernas uthallighet. Under ett fartuthallighetspass kan man l6pa kontinuerligt eller
utfora intervalltréning. Belastningen under ett trdningspass ar i genomsnitt 80% av
maxpulsen, primaromrade ar 70-90%. Traningseffekter ar forbattrad kolhydratamnes-

omsattning, arbetsekonomin dkar och VO.max forbattras. (Michalsik & Bangsbo 2004)

Maximaluthallighetstest forbattrar VO.max, kolhydratamnesomsattning, grenspecifik
prestation och maximal aerob effekt. Maximaluthallighetstraning kan vara kontinuerlig
eller i form av intervaller. Bada traningsformerna har en kortare tidslangd men farten
ska vara hogre an i fartuthallighet. Belastningen under ett traningspass ar i genomsnitt
90% av maxpulsen, primaromrade ar 80-100%. Fére man utfor ett maximaluthallig-
hetspass ar det viktigt att varma upp ordentligt och varva ner efterat, for att forebygga
skador. (Michalsik & Bangsbo 2004)

Sista traningspasset ar snabbhetsuthallighet, passet kan utféras som toleranstraning eller
produktionstraning. Syftet med snabbhetsuthallningstraning &r att musklerna snabbt kan
producera  energi. Toleranstraning kan  trdnas som intervalltréaning.  Pri-
mara arbetsomradet kan variera fran 30% upp till 100% av max intensiteten. Om man
arbetar i den Gvre delen av det primara arbetsomradet sa blir arbetstiden kortare, likasa
viloperioden medan antalet repetitioner &r storre. Arbetar man i den nedre delen
av arbetsomradet sa blir arbetstiden och viloperioderna langre med farre antal repetit-
ioner. Produktionstréning &r intervaller i tidslangden 10-40 sekunder, men intensiteten
ar nara maxinsatsen. Produktionstraning kraver en l&ngre viloperiod &n toleranstraning,

eftersom man behover kraft till nasta repetition. Denna typ av uthallighetstraning kraver
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en god aerob formaga fastan de anaeroba egenskaperna ligger som grund for traningen.
Traningseffekterna ar trotthetstolerans, musklernas formaga att eliminera mjolksyra och

forbattrad varvning av muskelfibrer och muskelstyrka. (Michalsik & Bangsbo 2004)

7.2 Styrketraning

Styrketraning ar fysisk aktivitet vars avsikt ar att utveckla styrkan i skelettmusklerna
samt deras kondition detta genom att trana specifika muskelgrupper eller muskler, med
hjalp av utomstaende kraft (Iliades 2021). Styrketraning ar bara en av manga sorters tra-
ningsformer, dessutom gar styrketraningen att dela in i flera olika omraden. Da man tré-
nar styrketraning kan man vélja att trana styrkeuthallighet, explosiv styrka, maximal
styrka eller styrketréning for att bygga muskler. | dessa 4 traningsformer varierar repe-
titioner, set, % av 1 RM, vila etc. (Thomeé et al. 2008)

Enligt Wayne Westcott &r en del av positiva effekterna av styrketréning foljande: det
okar amnesomsattningen, forbattrar fysisk prestation, kognitiva formagor, kan fore-
bygga typ 2-diabetes. Westcott pastar att 10 veckors styrketraning kan oka muskelmas-
san med 1,4 kg, 6ka &mnesomsattningen i vila med 7% och minska fettmassan med 1,8
kg. Det finns dven andra halsoaspekter forutom muskel- och fettmassans foréndring,
exempel pa sadana &r att styrketraningen kan paverka vardagliga aktiviteter positivt,
ganghastigheten, rérelseformagan och rérelse kontrollen kan 6ka. (Westcott 2012) Aven
risken for diabetes typ 2 kan med hjalp av styrketréning forhindras, samt kan styrketra-
ning bota sjukdomen (Flack et al. 2010). Har rekommenderas allt fran 8 — 15 repetition-
er 2 — 3 dagar i veckan for att fa dessa effekter (Flack et al. 201).

Annu en sista sak som bor lyftas fram géllande styrketraningen positiva effekter ar dess
effekt pa hjart- och karlsystemet. Enligt studien som Barbara Strasser, Uwe Siebert och
Wolfgang Schobersberger har utfért, har foljande positiva effekter av styrketraning
uppdagats: Minskning av visceral fettvavnad, vilande systoliskt blodtryck och forbéattrar
blodlipid profiler, samt glykemisk kontroll forbattras. Alla dessa forbattringar ar viktiga
for att minska mikrovaskuldra och makrovaskuldra komplikationer hos personer med

metaboliska risker. (Strasser et al. 2010)
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For att kunna definiera dessa traningsformer maste dven dessa ord definieras.

Set: Antalet repetitioner som utfors eftervarandra utan paus. (Thomeé et al. 2008)

Vila: Vila syftar pa vilan mellan olika set da man utfér samma 6vning, eller vilan mel-

lan tva olika dvningar. (Schoenfeld et al. 2021)

1 RM: RM, ar fran engelskan och betyder one repetition maximum. 1 RM betyder da
den belastning, vikt, som orkar lyftas en gang men inte tva. (Thomeé et al. 2008) For att
gora detta tydligt foljer ett exempel: Lat oss séga att man klara av att banka 60 kg en
gang, men inte tva. DA &r 60 kg ens 1 RM, da innebar det att 60 % av 1 RM ar 60% av
60 kg, vilket ar 36 kg.

Muskeluthallighet: Att uppratt halla muskelarbetet under en langre tid, med en yttre
verkande kraft. (Thomeé et al. 2008)

Hypertrofi: Hypertrofi innebar att muskelcellerna blir storre, vilket leder till att musk-
lerna blir storre (Kandola 2020).

7.2.1 Olika sorters styrketraning

Som tidigare ndmnt finns det 4 olika sorter av styrketréning. Kort beskrivning av vad

dessa olika ér.

Ratamess et al. pA American College of sport medicine har lyft fram att 10 — 15 repetit-
ioner racker for att oka uthalligheten i musklerna (Ratamess et al. 2009). Vilan mellan
seten ar rekommenderad till 1 — 2 minuter beroende pa hur manga repetitioner man utfor
(Ratamess et al. 2009). Styrkeuthallighet innebar alltsa att man tranar med lag vikt, flera
repetitioner och med kort vila mellan seten (Thomeé et al. 2008). Vikten ar ungeféar 0 —
60 % av 1 RM (Thomeé et al. 2008).

Da man tranar explosiv styrketraning fokuserar man pa att utféra dvningarna explosivt

dvs. T.ex. | ett knaboj att sa snabbt som mojlig komma upp darifran. Har tranar man
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med allt fran 0 — 60 % av 1 RM for benen och framst 30 — 60 % da man tranar 6vre
kroppen. Man gor farre repetitioner, ungefar 3 - 6 och har langre vila cirka, 3 — 5 minu-
ter eftersom den hér traningsformen ar valdigt tung for kroppen. (Thomeé et al. 2008)
Denna information understryks dessutom av American college of sports medicines I ar-

tikeln ”Progression Models in Resistance Training for Healthy Adults” (Ratamess et al.
2009).

Maximal styrka innebar som man dven hor av namnet att trana med sa tunga vikter som
det gar, man ror sig alltsa kring 90 — 100% av 1 RM. Med sa har héga vikter kan man
gbra max 6 repetitioner, men &ven en repetition kan racka. Dessutom belastar det har
kroppen valdigt och hela 3 — 5 minuter bor man vila for att hinna aterhamta sig mellan
seten. Seten man gor kan variera allt mellan 3 och 5. Maximal styrketraning utfér man
for att bli starkare. (Thomeé et al. 2008) Denna information kan dven stddjas av Ameri-
can College of sports Medicines publicerade artikel ”Progression Models in Resistance
Training for Healthy Adults” (Ratamess et al. 2009). Dér de dven lyfter fram att man
med en tung belastning borde utféra 1 — 6 repetitioner, med en 3 — 5 minuters vila mel-
lan (Ratamess et al. 2009).

Alla ovannamnda tréaningsformer bygger muskler, men enligt bocker och studier ar fol-
jande det optimalaste traningsséttet for att bygga muskler. Har kan man goéra allt mellan
6 — 12 repetitioner. Mellan seten vilar man ca 1 — 2 minuter. | denna traningsform an-
vander man lite hogre vikter an i styrkeuthallighet. (Thomeé et al. 2008) | den systema-
tiska beddmningen, Maximizing muscle hypertrophy: A systematic Review of advanced
resistance training techniques and methods, gjort av Krzysztofik et al. (2019), lyfts fram
att en belastning pa 60 — 80 % ar optimalt for att 6ka hypertrofin i musklerna. Dessutom
stoder Krzysztofiks studie Thomées teorier om 3 — 6 set, med 6 — 12 repetitioner for en
hypertrofisk traningform. (Krzysztofik et al. 2019)

7.2.2 Sjukskotarperspektiv

Tidigare namndes att de flesta sjukskotare ar mellan 36 — 55 ar (Sairaanhoitajat). Sjuk-

skotare bor saledes folja UKK-institutets allmanna motionsrekommendationer for
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vuxna. Detta innebdr rask motion, 2 h 30 min, eller anstrangande motion, 1 h 15 min,

samt styrketraning minst 2 ganger i veckan (UKK-instituutti 2020).

Eftersom sjukskotarens jobb ofta ar skiftesarbete, & motionen en viktig del for att
framja hélsan och forebygga de negativa forandringarna som skiftesarbete kan fora med
sig. (Tyoterveyslaitos)

Sjukskotarens arbetsuppgifter kan bade vara administrativa uppgifter och fysiskt kra-
vande uppgifter. Obekvéma kroppsstéllningar samt att lyfta och transportera patienter
belastar vardaren. (Medrek). Olika undersokningar har blivit sammanfattade i studien
Nurses™ occupational physical activity levelse: A systematic review (Chappel et al 2017)
och flera undersokningar visar att sjukskdtare tillbringar en stor del av sitt skiftesarbete

pa att rora pa sig med en lag intensitet.

Eftersom sjukskatare gar och star en hel del under arbetsdagen sa ar det bra om de har
en bra grunduthallighet, sa att de orkar arbeta utan att snabbt bli trotta. Huvudsakliga
syfte med lagintensiv traning, grunduthallighet, ar att fa en snabbare aterhamtning och
musklerna blir mera uthdlliga sa att man orkar arbeta langre. (Michalsik & Bangsbo
2004).

Studien ”The associations of work style and physical exercise with the risk of work-
related musculoskeletal disorders in nurses” (Yongcheng et al 2018) visar att muskel-
och skelettbesvar hos sjukskotare kan uppstd da de inte ror pa sig tillrackligt, jobbar
skift samt ar uppe for linge eller sover daligt. Aven andra studier &r inne pa& samma

spar. (Yongcheng et al 2018)

Vardares arbete inkluderar mycket framat bojningar, gang samt patientforflyttningar.
Alla patientforflyttningar belastar rorelse- och stodorganen pa olika satt. Belastningen
storlek beror pa hur ofta man lyfter, stallningen man lyfter i och kroppshantering av den
egna kroppen. Dock ska all form av patientlyft géras med ld&mpliga och befintliga
hjalpmedel. Ryggbesvar uppstar ofta inom vard branschen, framst pa grund av fysiska

belastningar och obekvama stallningar som riktar sig pa muskler, senor och ligament i
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ryggen. Plétslig ryggsmarta kan uppsta i samband med fysisk belastning i arbetet som ar
for stor jamfort med muskelstyrkan. (Tamminen-Peter & Wickstrom 2014)

7.3 Traningens aterhamtning

Aterhamtningen har en stor paverkan pé& traningen samt valméaende. Aterhdmtning &r
viktigt, eftersom det forbattrar kvaliteten pa nésta traningspass, minskar risken for bade
overbelastningsskador samt Gvertraningssyndrom och for att sékerstalla kroppens ater-

uppbyggnad. (Mattsson 2014)

Idrottarens aterhamtningsbok av Kentta och Svensson (2015) definierar begreppet ater-
hamtning pa sa vis: ”Aterhimtningen ir en psyko-socio-fysiologisk process vars form
och hastighet medvetet kan paverkas med syfte att aterstalla samtliga funktionsformagor
genom att eliminera alla former av trotthet i samband med en normalt fungerande och
pagéende triningsprocess”. Det hander ofta att man blandar begreppen aterhamtning
och rehabilitering, det ar viktigt att forsta att det finns en stor skillnad mellan begrep-
pen. Aterhamtning &r en normal och naturlig del i en traningsprocess, medan rehabilite-
ring handlar om att nagonting gatt fel i sjalva traningen eller efter traningen och sedan

kréver rehabilitering. (Kentta & Svensson 2015)

Under ett traningspass hander det manga olika forandringar i kroppen. Under fysiskt
arbete 6kar &mnesomsattningen som i sin tur 6kar temperaturen i musklerna, syrehalten
blir lagre, surhetsgraden o©kar, jonbalansen forandras och uppkomsten av
fria syreradikaler Okar. Det vill saga, cirkulationssystemet, hjarnan och muskulaturen
paverkas av fysisk belastning. Aterhdmtningsbehovet &r olika for alla och paverkas
avdessa olika  faktorer: traningsstatus, hur ~ mycket ~man  trdnar  och
vad, anstrangningsgraden pa traningen, stress samt hurdan kost man har. (Kenttd &
Svensson 2015)

Det finns tre olika aterhamtningsstrategier: fysiologiska, psykologiska samt den ome-
delbara aterhamtningen under traningen. Faktorer som kan paverka pa aterhamtnings-

strategierna ar kon, alder, psykosocial status och traningsgrad. Exempelvis, for en
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valtranad person gar aterhamtningen snabbare an for en icke-véltranad person. Det finns
ocksa bevis pa att psykiska faktorer som oro, radsla och stress ocksa kan paverka ater-

hamtningen negativt, alltsa att aterhamtningen tar en langre tid. (Mattsson 2014)

7.4 Digital inlarning

Eftersom kursen vi planerat utfors pa natet, maste vi ocksa ta i beaktande den digitala
inlarningen. Det innebdr att studeranden har mer ansvar for sin egen inlarning. Med
hjalp av sociala, kognitiva och larande narvaron kan man utveckla en inlarningsmiljé pa
natet, dar kunskapen utvecklas (Bektashi). Online inlarning kan dock ha en del utma-
ningar, eftersom interaktionen mellan féreldsaren och studeranden blir mindre (Parrish

et al. 2021). Det maste man ta i beaktande under planeringen av en online kurs.

| studien Fostering Coginitve Presence, Social Presence and Teaching Presence with
Integrated Online-Team-Based Learning (Parrish et al. 2021) beskrivs studerandes upp-
fattningar om natkurser dar inlarningen &r baserad pa att jobba i grupp. Studien forklarar
positiva och negativa faktorer inom de olika omradena av narvaro. For att framja den
kognitiva narvaron tyckte studeranden att strukturen, miljon och formatet pa kursen
hade en stor paverkan. Tydlig struktur pa kursen majliggjorde att studeranden kunde
lattare forbereda sig for det kommande och visste vad de skulle forvanta sig av kursen.
Dessutom fick gruppuppgifterna mycket bra feedback, eftersom man fick mer ansvar i
att utfora uppgiften vél. (Parrish et al. 2021)

Faktorer som kan framja den sociala narvaron enligt studeranden i studien (Parrish et al
2021) &r att halla online méten, samt att samarbeta med andra studeranden. Att kunna
diskutera i grupper, tyckte studeranden om, eftersom man fick andras synvinklar och
kunde byta idéer med manniskor som har olika erfarenheter. Positiva faktorer var ocksa
da alla gruppmedlemmar bidrog i uppgifterna lika mycket och att gruppen som de job-
bade med var bra. En del studeranden tyckte om kombinationen mellan gruppuppgifter
och individuella uppgifter. (Parrish et al. 2021)
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I larande ndrvaron tyckte studeranden att det fanns en del faktorer som skulle kunna
forbattras, dessa var bland annat méngden forel&sningar, online verktygen som anvan-
des och arbetsbelastningen under kursens gang. Studeranden tyckte att det skulle ha be-
hovts flera forelasningar, eftersom da kunde man lattare fraga om hjalp vid behov. Tyd-
ligare instruktioner for uppgifterna var ocksa nagonting de saknade. For enkelhetens
skull tyckte studeranden att det skulle vara lattast med endast nagra olika online verktyg
pa kursen, for manga nya verktyg gjorde det svart att hantera alla, i synnerhet om det
uppstod problem med nagon av dom. Arbetsbelastningen kandes jobbig for en del stu-
deranden, ifall de hade ett deltidsjobb och maste forsoka hitta lediga tider med resten av
gruppmedlemmarna. Ett forslag var att man skulle endast jobba i grupper under tider
som var fardigt bokade &t alla, av forelasaren. Positivt enligt studeranden var kurs-
material som inneh6ll olika lasmaterial som till exempel textbdcker eller lankar till olika
kéllor pa natet. (Parrish et al. 2021)

8 DISKUSSION

Pa grund av de radande omstandigheterna vi lever i nu, sa anser vi att det mest effektiva
och lattaste sattet att na ut till Arcadas sjukskotarstuderanden &r genom en digital sjalv-
studiekurs pa plattformen Itslearning. Kursen baserar sig pa motion, kost och sémn samt
aterhamtning. Som tidigare namnt sa baserar sig examensarbete endast pa motions delen
i kursen. Kursen ar uppbyggd pa quizzar, uppgifter och videofilmade PowerPoint fore-
lasningar. Detta ar ett bra verktyg for studerandena att éka sin kunskap om motionens
betydelse for dem i vardagen och arbetet. Resultatet av detta examensarbete kommer att

anvandas som undervisningsmaterial i kursen.

8.1 Teoretisk referensram

For att planera kursen pa det basta mojliga satt, har vi anvant oss av den teoretiska refe-
rensramen, Community of Inquiry. Sammanfattningsvis gar denna teoretiska referens-
ram ut pa att fordjupa inlarningen, med hjalp av att utveckla kognitiv narvaro, social

narvaro och larande narvaro. Efter att vi last oss in pa Community of Inquiry, kunde vi
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lattare forsta vilka alla delar man bor tanka pa da man planerar en kurs. Community of
Inquiry fokuserar pa gemenskapen och dess viktiga roll i inlarningsprocessen. Eftersom
denna kurs kommer att ske som en individuell onlinekurs, kommer vi inte att kunna
planera gruppuppgifter at studeranden. Ifall vi skulle ha en sa kallad normal online kurs,
dar alla studeranden utfor kursen tillsammans med lararen, skulle vi kunna ta den soci-
ala narvaron mer i beaktande. Detta &r nagonting vi i framtiden skulle kunna ténka pa
vid planeringen av en online kurs. Vi kunde dock inte borja andra pa strukturen av kur-

sen da det ar ett bestéllningsarbete av Yrkeshogskolan Arcada.

For att pa basta satt planera en kurs som stodjer den kognitiva narvaron bér man ta i be-
aktande kursens struktur, vilket forklaras i studien Fostering cognitive presence, social
presence and teaching presence with integrated online- team based learning av Parrish et
al. (2021). Da kursen é&r tydligt strukturerad har studeranden mycket lattare att félja med
i vad som sker i kursen. Onlinekurser kan bli en aning flummiga, da man inte far munt-
liga instruktioner och man inte har mojligheten att lika enkelt fraga sina fragor av lara-
ren, som det skulle vara om forelasningarna skulle vara pa plats i skolan. Pa grund av
detta ar det extremt viktigt att studeranden latt kan ha bra koll pa vad som hander nést i
kursen. For att stodja detta kan vi till exempel ha ett dokument med kursens tidtabell,

dar alla viktiga deadlines ar uppskrivna.

Larande narvaron ar pa lararens ansvar. Vi har tagit detta i beaktande med att filma in
forelasningarna. Filmade forelasningar mojliggor studeranden att lara sig samt studera i
sin egen takt. Man kan latt pausa videorna, ga tillbaka i videon eller dndra installningar
sa att videon gar snabbare. Dessutom kommer det i kursen finnas ett diskussionsforum
dar studeranden med lag troskel kan fraga fragor av lararen, pa detta satt ser vi till att
det inte blir nagra oklarheter med kursen. | studien av Parrish et al. (2021) visade sig att
en av faktorerna studeranden inte var ngjda med i online kursen var otydliga uppgiftsin-
struktioner. Pa grund av detta fokuserade vi pa att instruktionerna for uppgifter ar tydligt
och omfattande skrivna, samt en del instruktioner till och med filmade, sa att de ar latta

att forsta.
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Sammanfattningsvis, faktorer som vi tog i beaktande da vi planerade denna online kurs
ar att kursen ska ha tydlig struktur och tydliga instruktioner. Dessutom gor filmade fore-
lasningar kursen en aning mer levande och mdojliggor att studenten kan studera i sin
egen takt. Ifall kursen skulle ske som en normal online kurs dér alla gér kursen samti-
digt, skulle man battre kunna ta den sociala delen i paverkan, vilket vi inte kunde gora i
denna kurs, eftersom kursen sker individuellt. Man kan forstas vilja att gora kursen
samtidigt som nagon annan i klassen och utfora en del uppgifter tillsammans, for att

frdmja den sociala biten.

8.2 Metoddiskussion

Tidigare ndmndes att metoden som anvandes i detta arbete var scopingstudie. Vi tycker
att metoden i sig var latt att anvanda da det fanns klara steg hur man skulle ga till véga.
Dock hade vi inte metoden riktigt pa koll nar vi borjade med sjalva examensarbete, vil-
ket medfdrde att vi hade en del problem langs med végen.

Steg 1 och 2 var relativt latta att utféra da vi i princip hade fatt ett bestallningsarbete av
Yrkeshogskolan Arcada, sa det var relativt latt att formulera en forskningsfraga och
identifiera problemet. Efter det borjade vi kartldgga tidigare relevanta studier om d&mnet
i fraga. Det fanns en stor mangd studier som tangerade &mnet, men ingen studie hade
utforts pa exakt vart amne. Sa det var klart for oss fran borjan att detta var ett viktigt

amne att forska i da sjukskotare ar sa oerhort viktiga for att samhallet skall fungera.

Steg 3 och 4 borjade vi med da vi hade metoden pa det klara och hade identifierat tidi-
gare relevanta studier och bakgrundsinformation. Det var inte sarskilt latt att hitta stu-
dier for detta examensarbete da de mesta studierna hade med sjukskétares egna patienter
att gora, t.ex. att de borde skriva ut motion som Igsning till diverse olika problem som
deras patienter kan ha. Sa det har var verkligen en utmanande del av arbetet. Vi hittade
mycket studier sa val som information i bocker om uthallighetstraning och styrketra-

ning, men att hitta speciellt for sjukskotare var valdigt svart. Att analysera och fa ut vik-
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tig information fran var kartlagda information var utmanande, men inte sa utmanande

som att hitta studier om forskningsfragan.

Nar vi val hade hittat tillrackligt med information for var studie, var det dags att ga vi-
dare till steg 5. Sammanstélla, sammanfatta och rapportera resultatet, dvs. steg 5
(Sucharew & Macaluso 2019). Det héar har vi gjort under rubriken resultat. Var man kan
se allt vad vi fatt reda pa fran vara olika studier. Vi har gjort tydliga rubriker for de
olika omraden, géllande resultatet. Men som namns senare anser vi att vi inte riktigt fick
svar pa var forskningsfraga utan snarare riktlinjer och slutsatser for hur man kunde
tanka angaende vilken typ av motion som vore viktigt for sjukskotare. Det sista valfria
steget valde vi att inte genomfdra. Dock har personer i nara krets last genom arbetet,
samt har vara handledare kollat och granskat arbetet. Detta kunde eventuellt klassas som

konsultering.

Som tidigare namnt fick vi kanske inte riktigt svar pa var forskningsfraga utan enbart
fatt riktlinjer i hur man kunde tanka. Det hér tror vi att kan bero pa att en scopingstudie
antingen ger ett svar pa breda fragor eller ger en 6versikt om tillgangliga studier om
amnet (Sucharew & Macaluso 2019). | vart fall har vi framst fatt en Gversikt av studier
gallande amnet och delvis svar pa fragan. Sa har bérjade vi fundera ifall en annan metod
mojligen skulle kunna vara ett alternativ. Da vi funderade pa saken lite kom vi fram till
att en kvalitativ observationsstudie maéjligen kunde vara bra for att ytterligare fa svar pa
dessa fragor. Sa att man kunde testa vara slutsatser och teorier.

Saker som vi definitivt skulle géra annorlunda om vi skulle fa chansen att gora detta
arbete pa nytt ar att vi skulle tagit reda pa vilken studie vi skulle anvanda oss av direkt
da vi hade kommit pa var idé samt stallt var forskningsfraga, detta var véldigt flummigt
for oss till en borjan. I bocker om forskningsprocessen finns ofta tydliga steg exempel-
vis: identifiera forskningsomrade, syfte och fragestéllning, val av metod, genomforande,
bearbetning, analys och sist rapportering forskningsidé, val av metod, datainsamling och
analys, samt rapportering. (Patel & Davidson 2019). Vi tror starkt pa att denna stig
kunde varit hjalpsam. Sedan da vi valt studie, borde vi tagit reda pa vad scopingstudie
innebar innan vi satt i gang, sa att vi skulle haft battre koll pa stegen och vad som horde
till vilket steg da vi satt i gang. Detta problem kom tydligt fram medan vi jobbade ef-
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tersom vi inte utfort stegen i réatt ordning och vi hamnade i princip jobba lite baklanges.
| steg 3 och 4 da vi samlade in data for studien, borde vi pa forhand tillsammans gjort
upp riktlinjer pa hur vi soker data och vad exakt vi vill ha ut av dem. En sak som vi at-
minstone borde gjort battre ar att bestamt ett artal som man inte fick ga under, da nagon
av oss inte har inkluderat studier med artal tidigare an 2005, medan ndgon annan anvant
2000 som l&gsta gréns.

Vi tycker att vi bra har lyft fram vilka etiska aspekter man behdver ta i beaktande, men
vi kunde mojligen skrivit noggrannare om vilka etiska aspekter som uppkommer just i

scopingstudien.

8.3 Resultatdiskussion

Var huvudfraga i arbetet var hurdan motion underlattar arbets- och vardagslivet for
sjukskatare, medan var bifraga tangerar mera hur vi pa béasta satt kan lara ut motionens
betydelse at sjukskotarstuderanden. Vi anser sjélva att vi har fatt battre svar pa var bif-
raga an vad vi har fatt pa huvudfragan, detta kan bero pa att det inte finns tillrackligt
med studier som ar specificerade pa hur just sjukskotare ska motionera for att orka
battre under vardagen och i arbetslivet.

Malgruppen for arbetet ar som tidigare namnt sjukskotarstuderanden och amnet tangerar
motionens inverkan pa vardagslivet och arbetslivet samt hur vi kan lara ut motionens
betydelse pa basta satt. Sjukskotare utfor ett vardefullt arbete for samhéllet och deras
arbetsuppgifter ar varierande. Sjukskotararbetet ar enligt statistik ett kvinnodomine-
rande arbete, men det skulle vara bra med mera manliga forebilder sa att konsfordel-
ningen skulle jamnas ut mera. Sjukskotararbete kan bidra med stress, speciellt om ar-
betsuppgifterna ar manga och intensiva. For att kunna sanka pa stressnivaerna och hoja
stresstaligheten kan regelbunden fysisk aktivitet hjalpa. Motionen kan stimulera pro-
duktionen av endorfiner, den kan sdnka blodtrycket, minska risken for demens mm
(Harvard Health Publishing 2020).
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En utmaning under skrivprocessen var att hitta tillrackligt mycket information som
kombinerar ihop malgruppen och motionen, de vill siga om det finns nagra skillnader i
vad sjukskotare borde fokusera mera pa inom uthalligheten, styrkan och aterhamtning-
en. Frdn motionsrekommendationerna kan man dra en nagorlunda slutsats att rekom-
mendationerna galler for sjukskotare som for vilken annan vuxen individ som helst.
Men sen nar man delar in motionen i mindre delar, sasom uthallighetstraning och styr-
ketraning, sa kan man dra en aning specifikare slutsatser baserat pa sjukskdtares arbets-
uppgifter. Grunduthallighet ar troligtvis den storsta biten av uthallighet som sjukskétare
bor fokusera pa eftersom sjukskotare arbetar en hel del 1ag intensivt. Grunduthalligheten
ger grunden for all traning men ocksa aterhamtningen (Michalsik & Bangsbo 2004) .
Fartuthallighetstraning ger aven fordelar till sjukskotararbete, eftersom det forbattrar
musklernas arbetstalighet (Michalsik & Bangsbo 2004). Arbetsuppgifter som kan in-
verka pa styrkan ar bland annat lyftning, transportering och obekvama kroppsstallningar
och darfor vore det bra att man tranar hypertrofisk traning och styrkeuthallighet. Da
man ser till fakta borde man egentligen trdna maximal styrketraning for att 6ka muskel-
styrkan pa bésta satt (Thomeé et al. 2008), men eftersom man som nybdrjare kanske inte
kan borja med maximal belastning direkt kan man ténka sig att det ar béattre att borja
med hypertrofisk traning, samt uthallighetstraning, som ar mycket mer skonsamt for
musklerna. D& man tanker pa styrketraning kan man fran artikeln Patientforflyttning
(Tamminen-Peter & Wickstrom 2014) dar de namner att akuta ryggproblem uppstar pa
grund av en for stor belastning jamfort med styrkan i ryggmusklerna, dra slutsatsen att
en Okad muskelstyrka i ryggmusklerna borde minska pa dessa problem. Man kan inte
helt sékert veta att uthallighetstraningen och styrketraningen hjalper i arbetslivet, men

man kan anta det.

Tréaningens aterhamtning &r baserad pa hur man kan aterhamta sig fran sina traningspass
samt minska risken for belastningsskador. Det ar ocksa ett nyckelelement for att man
ska kunna vara fysisk aktiv och darfor har vi tagit det i beaktande. Aterhamtningen kan
ocksa infinna sig som psykologiskaterhamtning, de vill sdga hur man kan skifta fran be-
lastning till ett mera balanserat tillstand. Aterhamtning och skiftesarbete kan dven for-
knippas ihop, eftersom skiftesarbete kan utgora en stor belastning bade fysiskt och psy-
kiskt. Kroppen kan kénna sig ur balans nér den jobbar under natten i stéllet for att sova
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och darfor ar det viktigt att man kommer ihag att vila och aterhamta sig. Det kan man
gbra genom att dta regelbundet, sova och vila tillrackligt samt motionera. Aven all 6vrig

motion ar forstas ett plus!

For att kort sammanfatta har vi fran evidensbaserade artiklar, dragit slutsatser géllande
uthallighetstraning och styrketraning for sjukskotare och dessa behéver vidare forskning
for att sakerstallas. Aterhdamtningen &r ocksé en central del inom traningen och motion-

en, men ocksa inom arbetslivet.

9 AVSLUTNING

Sammanfattningsvis tyckte vi att detta var ett viktigt &mne att understka eftersom sam-
héallet inte skulle klara sig utan sjukskotare, det ar ett livsviktigt och betydande arbete de
gor, precis som andra vardare i samhallet. Det har varit intressant att studera och lara sig
om detta &mne. Det var forstas lite trakigt att vi inte har kommit fram till ett evidensba-
serat resultat, utan framst slutsatser som kommer fram i resultatdiskussionen. Det skulle
varit intressant att géra en vidare forskning om detta amne for att se om vara slutsatser

stammer.

Om l&sarna vill ha mera information om sjalva kursen, kan man kontakta bestéllaren av

arbetet.
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