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Sammanfattning

Stressrelaterad ohéalsa har 6kat kraftigt i manga lander 6ver hela varlden, och &r en av de
vanligaste orsakerna till langtidssjukskrivningar. Det finns manga faktorer som paverkat
denna 6kning, och en stor bidragande orsak &r 6kade krav i bade arbetslivet och privatlivet.
Vid stressrelaterad ohélsa anvands bland annat mental traning som behandlingsmetod, da
studier visar att mental tréaning kan framja den psykiska halsan och motverka stress. Syftet
med denna studie var att undersdka upplevelsen av mental traning som behandlingsmetod hos
en grupp personer med stressrelaterad ohélsa. En fragestallning var dven vilka bakom-
liggande orsaker till stressrelaterad ohélsa som intervjupersonerna beskriver. Utifran studiens
syfte valdes kvalitativ metod och kvalitativa intervjuer. I undersékningen deltog tre kvinnor
och en man, som deltagit i en rehabiliteringskurs pa en foretagshalsovard i Varmland.
Kriterierna for undersokningen var att personerna hade nagon form av stressrelaterad ohalsa,
och att de varit med i rehabiliteringskursen i minst 4-5 veckor. Kvalitativ innehallsanalys
anvéandes som analysmetod. Analysen resulterade i tre kategorier: Stressorer, Kroppsligt och
emotionellt utmattad och Tankens kraft. Resultatet visade att mental traning upplevs som en
mycket bra behandlingsmetod for stressrelaterad ohélsa, och att férandringen av tankesatt har
varit den viktigaste delen i intervjupersonernas tillfrisknande. De bakomliggande orsakerna
till stressrelaterad ohdlsa som framgick i resultatet var arbetsrelaterad stress, inre
prestationskrav, tidsbrist, krav frdn omgivningen och brist pa bekréaftelse i barndomen.
Slutsatsen av studien &r att intervjupersonerna upplever att det gar att tanka sig frisk fran

stressrelaterade sjukdomar.

Nyckelord: Stressrelaterad ohélsa, stress, mental tréning, stressorer, behandlingsmetod



FORORD

Nar jag valde amne till min B-uppsats utgick jag fran vad jag sjélv tycker &r intressant, och
jag anser att mental traning och stress ar tva spannande omraden. Jag ville dven att mitt
problemomrade skulle vara relevant inom halsoframjande arbete. Jag valde darfor att skriva
om stressrelaterad ohalsa for att det utgor ett stort problem i manga lander 6ver hela varlden.
Jag vill tacka de deltagare som tagit sig tid att stalla upp och dela med sig av sina erfarenheter,
det har varit mycket intressant att fa hora era upplevelser och asikter. Ett stort tack till min

handledare Carolina Jernbro for allt stod och hjélp under arbetets gang.
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1. INLEDNING

| manga lander 6ver hela varlden har stressrelaterad ohalsa 6kat, vilket ar en av de
vanligaste orsakerna till langtidssjukskrivningar. Det finns manga faktorer som paverkat
denna 6kning, och en stor bidragande orsak &r tkade krav i bade arbetslivet och
privatlivet. Dessa krav leder till brist pa aterhamtning, vilket ar en viktig bakomliggande
faktor till psykisk ohalsa (Statens folkhélsoinstitut, 2008). | Sverige anser allt fler personer
i aldern 16 - 44 ar att de har dalig halsa, och det ar stressrelaterade besvar som dominerar
den aldersgruppen. Langvarig stress och brist pa aterhamtning leder ofta till
sémnstorningar, langvarig trotthet, kroppsliga smartor och spanningar, angest och
depression. Det finns aven ett starkt samband mellan psykosocial stress och ¢kad
dodlighet i hjart-karlsjukdomar (Wahrborg, 2009). For stressrelaterad ohalsa finns det
manga olika behandlingar, bland annat kognitiv beteendeterapi, stresshantering,
avspanningstraning, mental tréning, fysisk traning och medicinering (Socialstyrelsen,
2003). Den mentala traningen anvands framst inom idrotten dér den har stor betydelse for
den fysiska prestationen, men det finns aven manga studier som visar att mental traning
kan framja den psykiska hélsan och motverka stress (Angeléw, 2005). Om man daremot

redan har blivit sjuk av stressen, kan man da tanka sig frisk genom mental traning?

1.1 Stress och psykosomatiska besvar

Vad &r egentligen stress? Stress ar ett ganska diffust begrepp, eftersom det &r svart att
mata det med objektiva metoder. Ar 1936 etablerades begreppet stress genom forskaren
Hans Selye, som ansag att stress dr ”en ospecifik kroppslig reaktion pé varje slags
péfrestning som vi utsdtts for” (Wahrborg, 2009, s.47). Wéhrborg (2009) skriver vidare att
stress brukar definieras som ett stimuli eller paverkan pa manniskan som resulterar i olika
kroppsliga forandringar. Stress kan ocksa definieras som en obalans mellan de krav som
individen upplever och férmagan som individen anser att hon har att klara av kraven
(Eriksson, Starrin & Janson, 2003). | dagens moderna informationssamhalle har kraven pa
0ss Okat, och vi ska hela tiden vara tillgangliga och flexibla. Detta har lett till att den
psykiska ohalsan har okat bland befolkningen, pa grund av att vi utsatts for bade yttre och
inre pafrestningar. Om vi under en lang tid bortser fran kroppens signaler att vi behéver
aterhamtning, sa leder det slutligen till ohalsa genom bade fysiologiska och kansloméssiga
reaktioner. Stressen kan bland annat ge forsamrad prestationsformaga, nedstamdhet, en



kénsla av utmattning och aven problem med relationer till andra (Angel6w, 2005;
Wahrborg, 2009). Stressrelaterade sjukdomar har 6kat kraftigt, som bland annat
depression, utmattningssyndrom, langvarig smarta, angest och kroniskt trétthetssyndrom
(Hasson, 2008; Wahrborg, 2009).

Stressjukdomarna kan ofta vara psykosomatiska, vilket innebér att individen har
kroppsliga sjukdomar eller smartor som paverkas av psykologiska faktorer. Ordet
psykosomatik handlar om sambandet mellan psykiska funktioner och kroppen (soma).
Somatisering innebér att personer med psykosociala eller kdnslomassiga problem soker
hjalp for kroppsliga besvar, pa grund av att deras psykiska problem uttrycker sig som
kroppsliga smartor (Sivik & Theorell, 1995; Wéhrborg, 2009).

1.2 Utbrandhet och utmattningssyndrom

Begreppet utbréand har blivit ett mycket vanligt forekommande begrepp, som
introducerades i mitten av 1970-talet i samband med en studie pa hur vardpersonal
hanterar stress i arbetet. Begreppet myntades for att beskriva ett psykologiskt tillstand hos
personer som arbetade i framfor allt vardande yrken, som sjukskoterskor, socialarbetare,
kuratorer och larare. De symtom som beskrevs var angest, emotionell utmattning, nedsatt
prestationsformaga, depression, somnléshet och muskelvérk (Eriksson m.fl., 2003). Det
centrala i utbrandhetsbegreppet &r emotionell utmattning, som brukar beskrivas som
extrem trétthet, kraftloshet, forlust av gladje och energi. Studier visar att brist pa stod, lag
kontroll, nedskérningar och krav i arbetet har ett tydligt samband med emotionell
utmattning hos arbetande personer. Den faktor som har tydligast koppling ar krav i arbetet

(Magnusson-Hanson, Theorell, Oxenstierna, Hyde & Westerlund, 2008).

| Sverige har begreppet utbrandhet under senare ar ersatts av utmattningssyndrom.
Okningen av denna diagnos har skett framst hos yngre kvinnor, som beskrivs av andra
som aktiva och duktiga manniskor. Vid sjukskrivningar uppger halften av dem att det ar
arbetsrelaterade forhallanden som &r orsak till deras sjukskrivning. Det &r da ofta arbeten
inom hélso- och sjukvarden som det handlar om, men dven andra yrken som inkluderar
mycket manniskokontakt (Wahrborg, 2009). Det finns flera kriterier som maste uppfyllas
for att diagnosen utmattningssyndrom ska kunna stéllas. En viktig del av kriterierna &r att
’fysiska och psykiska symtom pa utmattning ska ha varat under minst tvé veckor och att

symtomen har utvecklats till foljd av en eller flera identifierbara stressfaktorer vilka har



forelegat under minst 6 manader” (Statens folkhéalsoinstitut, 2008. s. 573). Diagnosen
utmattningssyndrom anvénds inte om individen har en depressionsdiagnos, da anvands

istallet begreppet utmattningsdepression (Socialstyrelsen, 2003).

1.3 Stressorer och coping

Var egen tolkning har stor betydelse om vi upplever en situation som stressande eller inte,
och det beror aven pa vilka mojligheter vi har att hantera situationen. Det som stressar 0ss
kallas en stressor, vilket bidrar till en mental eller kroppslig stressreaktion. En stressor kan
vara vad som helst, som till exempel negativa tankar, relationsproblem, arbetsl6shet,
kroppsskador, 6ver- eller understimulation pa arbetet, konflikter med mera (Hasson,
2008). Vanliga orsaker till stressrelaterad ohalsa ar enligt Angeléw (2005) 6verbelastning,
svagt socialt stod, 1dg egenkontroll, svara livsforandringar, brist pa sammanhang,

understimulans och inre krav.

Hur man hanterar sina stressorer beror pa vilka copingstrategier man anvander sig av.
Coping kan Overséttas till bemastring, som handlar om vilken férmaga individen har att
tankemassigt och beteendemaéssigt hantera en stressande situation (Hassmén, Kenttd &
Gustafsson, 2009; Wahrborg, 2009). Copingstrategierna kan delas in i emotionellt
fokuserade och problemfokuserade strategier enligt Hasson (2008). Emotionell coping
handlar om att individen forsoker hantera de kanslor som uppkommer i stressade
situationer, genom att till exempel soka kénslomassigt stdd hos familj och vanner. Aktiv
emotionell coping innebar att individen forsoker vanda negativa handelser till positiva
erfarenheter, att man forsoker se det positiva i situationen. Emotionell coping anvands
oftast i situationer som individen anser okontrollbara. Vid problemfokuserad coping
forsoker individen hitta orsaken till stressen och I6sa problemet, genom att planera och
agera. Problemfokuserad coping anvands vanligtvis i situationer som individen upplever
att han/hon kan ta kontrollen 6ver (Folkman & Moskowitz, 2000; Hasson, 2008). Enligt
studier har de flesta personer en dominerande copingstrategi, antingen emotionell coping
eller problemfokuserad coping. Man véljer den copingstrategi som man &r van vid, oavsett
om man ar nojd eller inte med resultatet av sitt val. Det har visat sig att de personer som
utvecklar sin formaga att vélja strategi efter situationen, hanterar pafrestande situationer
battre jamfort med dem som alltid provar den dominerande strategin forst (Hassmén m.fl.,
2009; Hasson, 2008).



1.4 Sjalvkansla

Hur vi hanterar stress och olika pafrestande situationer beror mycket pa var personlighet,
och sjalvkanslan spelar da en viktig roll. Sjalvkéansla handlar om var utvardering av oss
sjalva, vad vi tycker om oss sjélva. Begreppet sjalvfértroende handlar om hur vi upplever
kompetens inom specifika omraden, och har ett tydligt samband med sjélvkanslan. Hos
barn och ungdomar ar det framst tva faktorer som paverkar deras sjalvkansla. Den ena
faktorn ar hur kompetenta de upplever sig inom omraden som de anser vara viktiga, och
den andra viktiga faktorn &r hur socialt accepterade de k&nner sig av omgivningen
(Lindwall, 2011). Sjalvkanslan grundlaggs tidigt i barndomen och paverkas av hur barnet
behandlas, och om det kénner sig accepterat av fordldrar eller andra viktiga personer i
omgivningen. Om karlek och bekraftelse uteblir kan det leda till att barnet utvecklar en 1ag

sjélvkansla (Hassmén & Hassmén, 2010).

Sjalvkanslan kan delas upp i tva delar; en grundlaggande sjalvkansla och en
prestationsbaserad sjalvkansla. Grundlaggande sjalvkansla innebér att individen kanner
sig vardefull som person oavsett prestation. Prestationsbaserad sjalvkansla innebér att
individen varderar sig sjalv utifran sina prestationer och andras varderingar. Individen
upplever att hon maste prestera for att kanna sig vardefull, och stravar efter att kdnna sig
kompetent och uppskattad av andra. Detta ar en instabil form av sjélvkansla, da individen
endast mar bra sa lange som hon lever upp till sina hdga krav (Hassmén & Hassmén,
2010; Hassmén, Hassmeén & Plate, 2003). Forskare anser att risken att drabbas av
utbréandhet ar storre hos personer med prestationsbaserad sjalvkansla (Eriksson m.fl.,
2003). Sjalvkanslans tva delkomponenter kan bilda fyra olika kombinationer. En person
kan antingen ha en Iag eller hog grundlaggande sjélvkansla i kombination med en Iag eller
hog prestationsbaserad sjalvkansla. Manniskor som har en lag grundlaggande sjalvkansla i
kombination med en hog prestationsbaserad sjalvkansla har ett stort behov av att prestera,
och de staller ofta hdga inre krav pa sig sjalva och ar radda for att misslyckas. Detta
beteende kommer ofta fran barndomen, om barnet har upplevt htga krav och att
bekraftelse endast har getts nar barnet presterat nagot. Om foraldrarna kritiserar eller att
barnet sjalv upplever att prestationen inte duger, sa ar risken stor att det leder till en lag
grundlaggande sjalvkansla. Barnet kan dven borja undvika situationer dar dess
prestationer kan bedomas eller kritiseras. Foraldrarnas kritik eller brist pa bekraftelse kan
paverka barnet d&ven som vuxen, eftersom sjalvkanslan grundlaggs i barndomen och ar

svar att paverka i vuxen alder (Hassmén & Hassmén, 2010; Hassmén, m.fl., 2003). Om en



person har bade en lag grundlaggande sjalvkansla och en Iag prestationsbaserad
sjalvkansla sa kanner sig personen inte sarskilt vardefull, och ar ofta lagt motiverad och

radd for utmaningar (Hassmén & Hassmén, 2010).

Sjalvkanslan paverkar bade var psykiska och fysiska halsa, studier visar att personer med
lag sjalvkansla ar mer sarbara vid langvarig stress (Lindwall, 2011). Studier visar dven att
hoga nivaer av arbetsrelaterad stress minskar sjalvkanslan, vilket i sin tur 6kar risken att
drabbas av depression (Lee, Joo & Choi, 2012).

1.5 Mental traning

Vara vanligaste mentala processer &r tankar, kanslor och bilder. Huvudmalet med mental
traning ar att fa kontroll 6ver dessa processer, och att paverka sinnet pa ett positivt sétt
(Unestahl, 1996). Mental traning handlar om att 6va upp var mentala férmaga och lara sig
att forstd hur vart tankeséatt paverkar var situation. Mental traning bestar i princip av tre
viktiga delar; att forandra tankesatt och attityder, att lara sig olika avslappnings- och
meditationsmetoder, och att forstarka positiva malbilder genom visualisering. Att forandra
tankesétt och attityder ar viktigt for att kunna fokusera mer pa mojligheter och olika
styrkor. Var attityd har en avgorande betydelse for hur vi hanterar olika situationer.
Avslappning och meditation &ar avstressande och kan férebygga och motverka psykisk och
fysisk ohalsa, genom att man later kroppen fa aterhamta sig. Att forstarka positiva
malbilder genom visualisering handlar om att medvetet skapa inre bilder av situationer
som vi dnskar ska handa. Nar vi skapar dessa bilder sa riktas var psykiska energi mot det

onskade malet (Angeléw, 2005).

Angelow (2005) skriver att det finns tusentals studier pa att regelbunden mental traning
framjar héalsan pa manga olika sétt. Mental traning kan ge okad livsgladje, battre
sjalvkénsla och sjalvfortroende, en positivare attityd, forbattrad sjalvkannedom, okad
arbetsformaga, okade forutsattningar att uppna olika mal och forbattrade sociala
relationer. Det har dven visat sig att mental traning kan forstarka immunforsvaret och
positivt paverka olika sjukdomssymtom (Angeléw, 2005). Mental traning kan anvandas
vid skador och rehabilitering, da de mentala forestallningarna kan hjalpa till att hantera
smarta. Genom att forestalla sig en lugn och behaglig plats sa minskas aktiviteten i
centrala nervsystemet, vilket leder till att anspanningar i muskulaturen minskas (Hassmén
m.fl., 2009).



1.5.1 Forandring av tankesatt

En av de viktiga delarna i mental traning handlar om att fokusera mer pa majligheter.
Studier visar att personer med en optimistisk installning har ett béattre skydd mot negativ
stress jamfort med pessimister. Att lara sig att fokusera pa det positiva kan ge en ny syn pa
sin situation. Det finns manga studier pa att manniskor som har ett positivt synsétt ar
friskare och aterhamtar sig snabbare jamfort med méanniskor som har ett negativt synsatt.
Pessimistiska manniskor l6per storre risk att drabbas av depression jamfért med
optimistiska personer (Angeldw, 2005). Genom mental tréaning okar sjalvk&nnedomen,
vilket kan ge storre insikt om vilka ens stressorer ar. Nar man har kommit till insikt om
detta, sa kan man forandra sina egna tankar om de upplevda stressituationerna. Vi blir mer
medvetna om vart negativa tankemonster, och genom mental traning kan vi istéllet
utveckla positiva tankemdonster som hjalper oss att hantera stressen. Den mentala
traningen kan &ven ge oss 6kad energi, vilket gor det lattare att orka ta tag i de problem
som orsakar stress eller utbrandhet (Angeléw, 2005).

1.5.2 Avslappning och meditation

Genom att utfora olika avslappnings- och meditationsmetoder sa forséker man att uppna
ett djupt avspant tillstand, vilket 16ser upp stress och spanningar i kroppen. Avslappning
och meditation paverkar kroppen positivt pd manga satt. Det minskar hjartfrekvensen,
syrekonsumtionen, muskelspanningen, andningsfrekvensen och det sanker aven
blodtrycket hos personer med forhojt blodtryck. Studier visar dven att avslappning och
meditation kan 6ka sjalvfortroendet, ge forbattrade sociala relationer, ge mer energi och
minska behovet av tobak, alkohol och psykofarmaka (Angeléw, 2005). Meditation handlar
inte om att sitta och halvsova, utan det innebér att man ska lara kdanna sig sjalv och sitt
eget varande. Den tkade sjalvkdnnedomen ger 6kad medvetenhet om vilka tankar vi har
inom oss. Nar det handlar om att motverka stress, har det visat sig att avslappning och

meditation &r mer effektivt an vanlig vila (Angeldw, 2005).

1.5.3 Att forstarka positiva malbilder genom visualisering

Visualisering ar en tankeprocess som ofta anvands inom idrotten, som gar ut pa att skapa
inre bilder av olika situationer som vi onskar ska intraffa. Visualisering ger vart sinne
mojligheten att borja tro pa att var malbild blir verklighet, och vi borjar darfor halla utkik

efter olika mojliga vagar som leder oss narmare vart 6nskade mal (Angeléw, 2005;

10



Hassmén m.fl, 2003). Det finns manga vetenskapliga studier pa att visualiseringar kan
hjalpa vid olika hélsobesvér. Visualisering kan vara en bra metod for att forbéattra problem
som bland annat somnléshet, smarta, angest och depression (Angeléw, 2005).

Det finns fyra olika typer av visualiseringar; avslappnande bilder, forstarkande bilder,
malbilder och processbilder. Avslappnande bilder innebar att vi forestaller oss en lugn och
behaglig bild, for att lattare kunna halla oss lugna i stressade situationer. Vid visualisering
av forstarkande bilder sa tanker man tillbaka pa tidigare situationer da man kant sig stark
och kompetent, for att lattare uppna dessa kanslor aterigen i en ny situation. Néar vi
visualiserar i malbilder sa forestaller vi oss att vi redan har uppnatt vart mal. Syftet med
detta ar att det vi riktar var uppmarksamhet emot brukar véxa och bli storre, vi riktar
darfor var energi mot vart 6nskade mal. Nar man jobbar med processbilder sa forestaller
man sig de olika medel som behovs for att na sitt mal, vilket innebar att man ser sig sjalv
gora det som kravs for att uppfylla den dnskade situationen. Detta &r vanligt inom
idrotten, dér till exempel 16pare forbereder sig genom att se sig sjalv springa sitt lopp i
forvag. Genom processbilder forestaller man sig bilden precis som man hoppas att det ska
bli, 16paren ser sig sjélv vinna loppet (Angeldw, 2005).

1.5.4 Qigong

Qigong é&r en traditionell kinesisk metod som anvénds for att skapa balans mellan sjalen
och kroppen. | denna metod ingdr balans, andning, koordination, koncentration och
visualisering. Studier visar att Qigong kan minska stressymtom, och metoden anvénds
darfor ofta i stressreduceringsprogram (Skoglund & Jansson, 2007). 1 Qigong visualiserar
man hur energin ror sig genom kroppen, vilket gor utdvaren lugn och avslappnad. Genom
att trdna Qigong kan utOvaren 6ka sin medvetenhet om sin alilménna hélsa och
valbefinnande. Metoden inkluderar en serie langsamma rérelser som syftar till att skapa
balans mellan det sympatiska och parasympatiska nervsystemet. Qigong anvands vid
manga olika medicinska tillstand, som bland annat reumatisk smarta, psykiska sjukdomar,
muskelvérk och hjart-karlsjukdomar (Skoglund & Jansson, 2007; Skoglund, Josephson,
Wabhlstedt, Lampa & Norbéck, 2011).
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1.6 Problemformulering, syfte och fragestallningar

Som tidigare beskrivits finns det manga studier som visar att mental traning kan motverka
stress och framja den psykiska halsan. Den mentala traningen kan aven pa manga olika
satt ha stor betydelse for vara prestationer och framgangar. Om mental traning kan hjélpa
individer att prestera battre, kan man da dven tanka sig frisk fran stressrelaterade

sjukdomar?

Syftet med studien &r att undersoka upplevelsen av mental traning som behandlingsmetod

hos en grupp personer med stressrelaterad ohalsa, utifran foljande fragestallningar:

- Vilka bakomliggande orsaker till stressrelaterad ohalsa beskriver intervjupersonerna?
- Hur upplever intervjupersonerna att deras valmaende paverkas av mental traning?

- Vilka asikter har intervjupersonerna om mental traning som behandlingsmetod?

2. METOD

Utifran studiens syfte valdes kvalitativ metod och kvalitativa intervjuer, for att fa en
forstaelse kring det centrala temat utifran undersokningspersonernas synvinkel. Vid
kvalitativa studier stravar man efter en helhetsforstaelse och metoden kan kategoriseras
som holistisk. Kvalitativa intervjuer gor det lattare att se sammanhanget kring ett fenomen
och ger en djupare forstaelse av individens livsvarld (Kvale & Brinkmann, 2009; Olsson
& Sorensen, 2008).

2.1 Urval

Studien gjordes pa en foretagshalsovard i Varmland, dar sjukskrivna personer far delta i
en rehabiliteringskurs pa sex veckor. Orsaker till sjukskrivningarna varierar mellan fysiska
och psykiska besvar, det kan vara allt fran langvarig smarta till depressioner. Vid behov
kan rehabiliteringsperioden forlangas med sex veckor till, om individen inte &r redo att
aterga till arbetet efter kursens sista vecka. | rehabiliteringen ingar bland annat mental
traning, medicinsk Qigong, fysisk traning, yoga, vattengymnastik, gruppdiskussioner och
forel&sningar. Denna form av rehabilitering kallas multimodal rehabilitering, vilket
innebér att olika yrkesgrupper inom foretagshalsovarden samarbetar i ett team for att fa en
helhetssyn pa besvaren. | teamet ingar lakare, sjukgymnaster, psykologer och

halsoterapeuter. Syftet med rehabiliteringen &r att individen ska aterfa sin arbetsformaga,
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genom en behandling som kombinerar bade fysisk och mental traning (Stockholms lans
landsting, 2012).

Intervjupersonerna valdes ut i samrad med personal pa foretagshalsovarden genom ett
strategiskt urval, vilket innebér att de personer som verkade lampliga for studien
kontaktades (Trost, 2010). Till undersokningen soktes fyra personer, bade man och
kvinnor, i olika aldrar. Kriterierna for undersékningen var att personerna hade nagon form
av stressrelaterad ohélsa, och att de varit med i rehabiliteringskursen i minst 4-5 veckor
eller gatt hela kursen. Tre personer tillfragades pa plats och den fjarde kontaktades pa
telefon. Samtliga tillfragade ville delta och tider for intervjuerna bokades till veckan
darpa. Det var tre kvinnor och en man som deltog i studien. En av deltagarna var i 35-ars
aldern, tva av dem var i 40-ars aldern och den fjarde var runt 55 ar. Tva av deltagarna
arbetade inom hemtjéansten, en arbetade pa gruppboende och den fjarde deltagaren
arbetade som larare i grundskolan. En av dem hade gatt i rehabiliteringskursen i 13
veckor, tva hade gatt i sex veckor och den fjarde hade gatt i fem veckor. Tva av deltagarna

i studien var klara med kursen och tva deltog fortfarande nar studien genomfordes.

2.2 Datainsamlingsmetod

Datainsamlingen gjordes genom kvalitativa intervjuer. En intervjuguide formulerades
infor intervjuerna som stdd for intervjuaren (Bilaga 1). I intervjuguiden ingick fyra
temaomraden; stress, mental traning, effekter av mental traning och mental traning som
behandlingsmetod. Under varje temaomrade fanns tre till fyra fragor. | temat stress
fokuserade fragorna pa hur individen upplever och paverkas av stress. Fragorna under
temat mental tréning fokuserade pa vilken del av den mentala traningen som har hjalpt
individen mest. Under temat effekter av mental tréning handlade fragorna om hur
individens valmaende paverkas av mental traning och vilka effekter personen upplever. |
det fjarde temat mental tréaning som behandlingsmetod fokuserade fragorna pa hur
individen upplevde mental traning som behandlingsmetod, och vilken del i den mentala

traningen som ansags vara viktigast att arbeta med vid stressrelaterad ohélsa.

Intervjuerna genomfordes i ett enskilt motesrum pa foretagshélsovarden, dar
intervjupersonerna kénde sig bekvama. Intervjupersonerna fick fylla i en samtyckes-
blankett innan intervjuerna genomfordes (Bilaga 2). Intervjuguiden fanns med som stod

under intervjuerna och samtalen spelades in. Intervjuerna varade mellan 23 minuter till 45
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minuter. Vid intervjuerna visades empati och varsamhet, for att inte framkalla obehag
eller stress hos intervjupersonerna genom de fragor som stélldes. Detta var extra viktigt
med tanke pa populationen som valts. Lag grad av standardisering och strukturering ar
vanligt vid kvalitativa intervjuer vilket ger stora variationsmojligheter. Standardisering
handlar om huruvida lika fragorna och intervjusituationen &r for alla som blir intervjuade,
och strukturering handlar om vilket svarsutrymme som ges (Trost, J. 2010). Fragorna och
spraket anpassades darfor efter den som blev intervjuad och éppna fragor stélldes som

regel. De inspelade samtalen transkriberades ordagrant.

2.3 Databearbetning

Databearbetningen gjordes genom en kvalitativ innehallsanalys, som fokuserar pa
tolkningen av texter. Den kvalitativa innehallsanalysen ar anvandbar inom flera olika
forskningsomraden, och aven pa olika datamaterial. Innehallsanalysen beskriver
variationer genom att ta fram skillnader och likheter i texten, som sedan delas in i
kategorier och teman (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2008). Den text som ska analyseras
kallas analysdoman, vilket i detta fall var intervjuerna. Analysen inleddes med att alla
intervjuerna noga lastes igenom, for att sedan kunna ta ut meningsenheter.
Meningsenheter & de meningsbérande delarna i texten som &r relevanta for syftet och
fragestallningarna. Néasta steg i anlysprocessen var att kondensera meningsenheterna,
vilket innebér att texten forkortades sa att den blev mer latthanterlig, utan att det centrala
innehallet forsvann. Nar meningsenheterna hade kondenserats sd kodades de, vilket
innebdr att en “etikett” sattes pd meningsenheten som kortfattat beskrev innehallet.
Dérefter sattes koderna in i underkategorier, och sedan skapades tre kategorier (Granskér
& Haéglund-Nielsen, 2008). Nedan finns exempel pa analysprocessen av intervjuerna med
meningsenheter, kondenserade meningsenheter, koder, underkategorier och kategorier
(Tabell 1).
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Tabell 1. Exempel pa analysprocessen

Meningsenhet Kondenserad | Kod Underkategori | Kategori
meningsenhet

Da var det Det var stopp, | Klarade inte att Det pafrestande | Stressorer

stopp... Jag klarade inte arbeta mer arbetet

klarade inte att att ga till

ga dit helt enkelt. | jobbet, ville ta

Jag kande att jag | sig darifran

har gjort mitt pa

mitt jobb. Men

jag visste inte

vilken vég jag

skulle ta for att ta

mig darifran.

Om jag far en Blir aldrig Prestationsbaserad | Prestationskravet | Stressorer

arbetsuppgift, dd | nojd med sig | sjalvkansla

gor jag den och sjélv, allt blir

da gor jag kanske
20 procent till...
jag kan aldrig
sluta... jag ar
aldrig n6jd med
mig sjdlv... vad
jag an gor sa ar
det en prestation

en prestation

| den kvalitativa innehallsanalysen kan tolkningen ske pa olika sétt, man kan gora en

manifest tolkning eller en latent tolkning. En manifest tolkning innebar att det tydliga och

synliga i texten tolkas. En latent tolkning innebér att det gors en tolkning av det

bakomliggande i texten (Graneheim & Lundman, 2004). | denna studie har tolkningen

framst fokuserats pa det manifesta innehallet, men det férekommer &ven inslag av latent

tolkning. | resultatet har nagra citat fran intervjuerna inkluderats for att styrka tolkningen.

2.4 Etiskt forhallningssatt

| intervjuforskning &r det viktigt att finna balans mellan att fa ut den information man vill
ha och samtidigt ta hansyn till intervjupersonens integritet. Informerat samtycke &r en
mycket viktig etisk aspekt i denna undersékning (Kvale & Brinkmann, 2009). Informerat
samtycke innebdr att informera undersokningspersonerna om syftet med studien, hur den
ar upplagd och vilka risker och férdelar som finns genom att delta i studien. Det innebér
aven att informera om att studien &r frivillig, och att deltagarna har rétt att dra sig ur nér de
vill. Intervjupersonerna fick darfor fylla i en samtyckesblankett innan intervjuerna
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genomfordes. Konfidentialitetskravet togs hansyn till genom att information som kan

identifiera deltagarna inte avslojas. Intervjupersonernas privata integritet skyddades

genom hela studien. Nyttjandekravet har ocksa tagits hansyn till, genom att den

information som samlats in endast anvandes till det aktuella examensarbetet (Kvale &

Brinkmann, 2009). Nér arbetet var fardigt sa raderades alla ljudinspelningarna.

3. RESULTAT

Resultatet som presenteras ar det resultat som forfattaren anser vara relevant utifran

studiens syfte och fragestallningar. Resultatet har analyserats utifran de genomforda

intervjuerna. Detta resulterade i tre kategorier; Stressorer, Kroppsligt och emotionellt

utmattad och Tankens kraft, med atta underkategorier. Nedan visas en dversikt som

tydliggor vilka underkategorier som ingar under varje kategori (Tabell 2).

Tabell 2. Oversikt av kategorier och underkategorier

Stressorer

Kroppsligt och
emotionellt utmattad

Tankens kraft

Underkategorier

Underkategorier

Underkategorier

Det pafrestande arbetet
Prestationskravet
Tidsbrist och
omgivningens krav

Barndomens brist pa
bekraftelse

Fysiska och psykosomatiska
besvar

Utbrandhet och depressioner

Upplevelser och effekter av
mental traning

Upplevelser av Qigong

Resultatet presenteras dversiktligt med kategorierna som rubriker, och med dess

underkategorier under varje kategori. | varje kategori och underkategori beskrivs resultatet

med egna ord och styrks &ven med citat ur intervjuerna.

3.1 Stressorer

Vad som stressar oss ar olika fran person till person, och i resultatet framkom flera olika

bakomliggande orsaker till den stressrelaterade ohélsan. Under denna kategori finns fyra

underkategorier; Det pafrestande arbetet, Prestationskravet, Tidsbrist och omgivningens

krav och Barndomens brist pa bekraftelse.
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3.1.1 Det pafrestande arbetet

Hos flera av respondenterna var stressen arbetsrelaterad, de hade blivit sjuka pa grund av
sina arbeten. Tva av dem arbetar inom hemtjansten, och en arbetar som larare.
Respondenterna beréttade att det &r mycket kontakt med ménniskor och stort ansvar inom
dessa yrken, vilket upplevdes som stressande. Nagon framholl att det inte ar nagon

aterhamtning pa arbetet och att arbetet tar mer energi an det ger:

Det &r en energibov, det ar det ju nar man jobbar med gamla manniskor, de suger

valdigt mycket.

Tidsbristen inom varden upplevde en av respondenterna som en stor stressfaktor. Det
finns inte tid att sitta ner och prata med vardtagarna, utan att man hela tiden maste stressa
ivag till nasta vardtagare. Respondenten berattade att till slut orkade hon inte mer, att hon
inte klarade att ga tillbaka till arbetet:

Da var det stopp... Jag klarade inte att ga dit helt enkelt. Jag kande att jag har gjort
mitt pa mitt jobb. Men jag visste inte vilken vag jag skulle ta for att ta mig darifran.

En annan respondent upplevde att kollegornas tempo och asikter var en stark stressfaktor.
Detta paverkade respondenten s mycket att tankarna pa arbetet foljde med hem, och

stressade respondenten aven pa fritiden.

3.1.2 Prestationskravet

Samtliga respondenter hade flera olika inre stressorer, de berattade att de upplevde en inre
stress. Nagra berattade att de har l1ag sjalvkansla, vilket de sjalva trodde var en stor
bidragande orsak till deras stressrelaterade ohéalsa. En av respondenterna hade insett att
hennes sjéalvkansla var prestationsbaserad, da hon hela tiden ville vara duktig och bevisa

sin kompetens, vilket blivit en stark stressfaktor:

Om jag far en arbetsuppgift, da gor jag den och sa gor jag kanske 20 procent till, det
tar aldrig slut. Jag kan aldrig sluta... det gdr bara runt i huvudet pd mig hela tiden...
jag ar aldrig n6jd med mig sjalv. Det ar en prestation, vad jag an gor sa ar det en

prestation.
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Detta var ett problem som flera respondenter talade om, att det var deras egna inre krav
som stressade dem. En av dem ansag att de inre kraven var hdgre dn omgivningens, att det

var alla inre masten som tkade stressen:

Det ar ju negativt nar man tanker att man maste gora allting och man stressar upp

sig... att man ska vara perfekt och sa dar.

Stressrelaterad ohélsa har blivit ett vanligt ”kvinnoproblem” i samhdllet, vilket en av

respondenterna intygar:

Som kvinna ska man bry sig om alla andra och sa glémmer man bort sig sjalv. Man
mdste hem och tvdtta, stryka och laga mat... det dr bara jag som kanner att jag ar

tvungen.

En av respondenternas laga sjalvkansla hade lett till att personen hade blivit radd for att
gora nagot fel, vilket hade blivit en stressfaktor. Den laga sjalvkanslan hade paverkat
respondenten sa mycket att det hade bidragit till psykisk ohalsa.

3.1.3 Tidsbrist och omgivningens krav

Flera respondenter ansag att de blev stressade av yttre omstandigheter, att tidsbristen pa
arbetet och fritiden bidrog till en kansla av att vara stressad fran morgon till kvall.
Respondenterna pratade mycket om just tidsbrist, att tempot i vardagen var sa snabbt och
de upplevde en kansla av att inte hinna med. Krav fran omgivningen kom upp under flera
intervjuer, att man ska stalla upp for slakt och vanner dven om man inte har tid. En av
respondenterna pratade om kanslan av otillracklighet och frustrationen over att

omgivningen stéllde héga krav:

Jag ar en san person som aldrig sager nej, till slakt och sant, och de fragar alltid mig
om allt... Men nu har jag méarkt att minsta lilla sa blir jag irriterad. Det blir en stress
ocksa, jag blir stressad 6ver att jag inte satter ndgon gréns... Varfor ska alla kriva

saker av mig, sa kanns det.

3.1.4 Barndomens brist pa bekraftelse

| ndgra intervjuer framkom det att barndomen hade haft en betydande roll fér grunden till
respondenternas stressrelaterade ohélsa. Bristen pa bekraftelse i barndomen hade lett till

lag sjalvkansla och paverkat dem under hela livet, vilket har gjort dem mindre stresstaliga.
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Jag tror att mitt problem bérjade nar jag var liten. Jag tror att det ar den har
bekraftelsegrejen, att bli sa duktig som mdjligt... Jag har aldrig blivit jattebekraftad
av foraldrarna pa det sattet. Jag har haft det bra, men inte det har att de har sagt gud

va bra du ar, utan nu kan du géra nagot nytt... Att man alltid kan géra nagot battre.

En av respondenterna berattade att respondentens far hade varit den storsta stressfaktorn i
barndomen. Fadern hade klagat och kréavt mycket av respondenten, och aldrig gett berém
eller nagon annan form av bekréaftelse. Detta hade bidragit till en djup mental stress for

respondenten som &ven satt kvar i vuxen alder:

Han svor att jag gjorde fel, da blev det inte roligt att hjalpa honom. Man fick aldrig
hora nagot som var bra, det var bara gor det, gor det, gor det. Det var min stress!
N&r man skulle hjalpa honom, jag var sa radd for att gora fel. Det blev stress. Jag var
rddd for att gora fel, det var ocksa en hjdrnstress... Sjalvkanslan ar det som jag har
kampat med i mitt liv, jag har ganska bra sjalvfortroende, men jag har haft usel
sjdlvkinsla... Stress kom for mig i barndomen, det gér ju att man slutar utveckla en
stressnivd tror jag... man far aldrig héra att man gér nagonting bra, du far aldrig en
kram, ddr blir du kall... hos honom sd var det sjdlvkanslan som tog stryk av hans

beteende. Sa stressen som man har slitit med i alla ar, det kommer ju darifran.

3.2 Kroppsligt och emotionellt utmattad
Langvarig stress paverkar oss pa manga olika satt, och symtomen ar olika fran person till
person. Under denna kategori finns tva underkategorier; Fysiska och psykosomatiska

besvar och Utbrandhet och depressioner.

3.2.1 Fysiska och psykosomatiska besvar

Flera av respondenterna hade fatt kroppsliga symtom, som bland annat vark i axlar, att
hjartat slar dubbelslag, huvudvark och muskelvérk i olika delar av kroppen. Nagra av dem
hade dven svara somnproblem och humorsvéangningar, och de upplevde att de blev
lattirriterade och griniga av stressen. Respondenterna upplevde &ven en kraftig trotthet.

Den mentala stressen pagar dygnet runt enligt en av de intervjuade:

Jag har vaknat med hjartklappning, stressad... Att man inte orkar slappna av och

somna om sen, hjarnan bara jagar pa hela tiden.
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3.2.2 Utbrandhet och depressioner

Att uppleva higa nivaer av stress under en lang tid paverkar den psykiska hélsan pa
manga satt. Nagra av respondenterna uppgav att de blir okoncentrerade, tappar fokus, blir
angestfyllda och att de upplever ett kaos inom sig. Flera av respondenterna hade drabbats
av nagon form av stressrelaterad depression och utbrandhet. Ett par respondenter beréattade
att de hade blivit folkskygga och ville gémma i bérjan av sjukdomen. De ville stdnga in
sig fran omvérlden och inte ha nagon kontakt med andra manniskor. En av respondenterna
kande tacksamhet 6ver att ha kommit med i rehabiliteringskursen, istéllet for att endast
blivit sjukskriven:

Annars blir man ju sjukskriven och da kommer man inte upp ur sangen, och inte ut

bland folk. Man har nog med sig sjalv, s& man vill inte ha nagon kontakt.
En annan respondent berattade om hur utbrandheten upplevdes:

Jag gick pa sparlagor. Jag hade kort i vaggen for lange sen och batteriet tog slut. Det
fanns ingen energi kvar, det fanns inga reserver att ta av... det var sd svart, jag sag

inget ljus ndgonstans.

| en annan intervju framforde en av respondenterna att man kan fa forvrangda tankar vid
depressioner, att respondenten hade blivit radd for helt vardagliga saker som att ga in i en
mataffar eller att 4ka och kopa en pizza. Nagra respondenter beréattade att de hade svart att
inse att de blivit sjuka av stressen, att det inte kunde hdnda dem. De trodde att de
kroppsliga symtomen maste bero pa nagot fysiskt, de kunde inte och ville inte tro att det
berodde pa stress och angest. Ovissheten om orsaken till besvéren skapade en dnnu

starkare stresskénsla hos en av respondenterna, vilket hon &anda inte ville visa utat:

Man gar och tanker att nagot fel ar det ju pa mig, det kan inte bara vara angest och
stress. Men nar folk fragar hur man har matt sa har det ju varit toppen. Men i min
omgivning &r det ju ingen som fattar hur illa det &r. Det &r ingen som fattar! Fast jag

klandrar dem inte, fOr jag fattade inte vad det hér var heller men...

En av respondenterna berattade att ett tecken pa att utmattningen hade gatt for langt var att
ingenting kandes roligt langre, och att ena dagen skottes vardagliga uppgifter helt maniskt
och nasta dag kéandes allt 6vermaktigt och da blev det inte ndgonting gjort. Respondenten

upplevde en sadan mental obalans att hon inte langre visste vem hon var.
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3.3 Tankens kraft

Under denna kategori finns tva underkategorier; Upplevelser och effekter av mental
traning och Upplevelser av Qigong. Respondenterna upplevde Qigong som en del i den

mentala traningen, sa darfor presenteras det som en underkategori i denna kategori.

3.3.1 Upplevelser och effekter av mental traning

Mental traning utgdr en stor del i rehabiliteringskursen, och samtliga respondenter ansag
att den mentala traningen har hjalpt dem att 6ka sitt valmaende. Majoriteten av
respondenterna hade aldrig anvant sig av mental traning innan de borjade kursen. Nagon
hade anvant sig av det tidigare, genom att forsoka tanka sig lugn i olika pafrestande
situationer. Merparten av respondenterna ansag att det inte fanns nagot negativt med
mental traning, men nagon trodde att det kan bli negativt om man analyserar sina tankar
for mycket. Samtliga var 6verens om att mental traning ar bade bra och nyttigt. Nar det
handlade om den mentala traningens olika delar sa ansag alla respondenterna att
forandringen av tankesattet var den mest centrala delen. Ett par respondenter ansag dven
att det var den viktigaste delen att arbeta med vid stressrelaterad ohalsa, och nagon annan
ansag att malbilden av hur man vill ma ar en mycket betydelsefull del.

Forandringen av tankesattet ar viktigast, det ar jag helt vertygad om. For mig i alla
fall, for fortsatter jag att tanka som jag har gjort forut da kommer jag att bli stressad.

Alla delar ar viktiga, men den ar valdigt bra tycker jag.

Nagon berattade att avslappning och meditation hade varit viktigast och hjalpt mest, fast
respondenten ansag anda att det var mest betydelsefullt att jobba med forandringen av
tankeséttet vid stressrelaterad ohalsa. Det positiva synséttet ansags vara mycket viktigt for
ett bra valmaende. Flera respondenter framholl att forandringen av tankesattet har hjalpt
dem mest, att positivt tdnkande har varit viktigast i deras tillfrisknande. De ar darfor helt
Overtygade om att mental traning &r en bra behandlingsmetod vid stressrelaterad ohélsa.
Majoriteten av respondenterna framholl att alla tre delarna i den mentala tréningen behdvs
for ett bra vdlmaende. Samtliga ansag aven att det &r bra att visualisera sina mal, for att
kunna se framat. Nagra respondenter tycke att det var svart att visualisera, pa grund av att
de inte riktigt visste vad de ville i framtiden och aven for att de hade svart att fokusera. En
respondent var daremot mycket positiv till att visualisera, och anvénde den metoden under

natterna vid somnproblem. Respondenten ansag att det hade hjalpt for att fa battre somn.
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Det har med malbilder, det &r ndgonting som man ska jobba mycket med tror jag.

Jag tycker om de har bilderna som vi skapar i hjarnan, de skapar goda kanslor.

Samtliga var 6verens om att det &r viktigt for en bra halsa att l&ra sig olika avslappnings-
och meditationsmetoder. Fast flera respondenter upplevde att det var mycket svart i bérjan
pa grund av att de kande sig stressade. Nagra respondenter upplevde avslappningen som

mycket obehaglig i borjan, vilket gav dem flyktkanslor.

Jag har nastan aldrig kommit ner i den har lugna avslappningen, for jag far extrema

paslag pa hjartat och kan inte fokusera... Det blir jobbigt.

En respondent ansag att avslappningen hjalpte till att hantera smarta, pa grund av att man
fokuserade pa nagot annat an smartan under avslappningarna. Respondenten tyckte att
avslappning i kombination med positivt tdnkande minskade den upplevda smértan, vilket
hade fatt respondenten att vilja fortsatta med avslappnings6vningar aven efter
rehabiliteringen. | en intervju beskrevs avslappning som ett sétt att motverka negativa

tankar.

Jag tror att om du lar dig att slappna av, sa blir du ren i tanken. For om du ar

spand sa orkar du ju inte tanka riktigt heller. Utan jag tror att det &ar bra for
tankeverksamheten, och att du kanske kan tanka pa ett annorlunda vis. Jag tror att om
du far halla pa med detta ett tag s kan du lagga de dar daliga tankarna langt bak,

de behdver du inte ta fram.

Den mentala traningen har lart en av respondenterna att slappna av mer, tanka mer pa sig
sjalv och uppleva ett storre inre lugn &n tidigare. En annan respondent beréttade att den
mentala traningen hade gett henne livsgladjen tillbaka. Nagon ansag att den mentala
traningen var den viktigaste delen i hela hennes rehabilitering. Flera respondenter
framholl att den mentala trdningen har hjalpt dem mer &n fysisk traning, och de
prioriterade darfor den mentala traningen framfor den fysiska. Fast samtliga ansag att

kombinationen av mental traning och fysisk traning behovs for ett bra valmaende.

Det ar den mentala traningen som har hjalpt mig att ma béattre, men aven den fysiska.

Den mentala har varit viktigare, det tycker jag. Det ar den jag prioriterar.

| en av intervjuerna pratade nagon om att mental traning ar ett bra verktyg for personer

med angest, att det kan hjéalpa dem att slappa fram sina kanslor:
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Jag tror att mental traning ar valdigt bra for manniskor som ar lite angestladdade,
som verkligen mar daligt i sjalen. Jag tror att det ar valdigt bra for att det ar lite
forlosande, att det kommer ut... Men jag tror att mental traning ar jattebra, att det
kommer ut saker som legat och grott och man kan ligga det bakom sig... Jag tror

absolut att det ar bra.

3.3.2 Upplevelser av Qigong

Qigong hade respondenterna delade meningar om. Nagra ansag att metoden &r mycket
bra, att det hade blivit en favorit. Flera respondenter ansag att metoden var svar, att det var
svart att fa fram de mentala tankarna och svart att fokusera pa dem. Majoriteten av
respondenterna ansag att Qigong tar tid att lara sig, och att det var svart att slappna av i
borjan. Ett par respondenter beréttade att de forsta gangerna som de utforde Qigong tyckte
de att det var helt meningslost, de forstod inte poangen med 6vningarna. Efter nagra
ganger daremot sa borjade de kanna effekterna av metoden. | flera intervjuer framholls det
att Qigong ger energi, genom att man skapar mentala forestallningar om att man fyller pa
energi i sin kropp. Néagra respondenter upplevde dven att Qigong var mycket stressande

och obehagligt i borjan.

Forsta manaden nar jag var har, sa gréat jag varje gang jag gjorde det. Tararna bara
sprutade varje gang... Jag orkade inte hejda mig, jag bara stod i den ddr ringen och
grat.

Flera av respondenterna upplevde att Qigong ger kontakt med kroppen och att det ar en
forlosande metod. Merparten av respondenterna ansag att efter nagra veckors Qigong-
traning sa upplevde ett storre lugn. Samtliga ansag att metoden tar fram tankar som legat
langt inne, och flera av dem beskriver detta som att ndgot vill ut”. En respondent beskrev

hur den forsta upplevelsen av Qigong kandes:

Det var precis som ett tryck som skulle sléappa, en ventil, det skulle bara ut...
En rening av kroppen. Sa nu haller jag pa med Qigong i stort sett varje dag.

Flera respondenter ansag att visualiseringarna i Qigong-traningen hade varit en viktig del i
deras tillfrisknande. De sag da framfor sig hur de ville ma, och dessa malbilder hade hjalpt

dem att se ljusare pa framtiden.
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4. DISKUSSION

Syftet med studien var att undersdka upplevelsen av mental traning som behandlings-
metod hos en grupp personer med stressrelaterad ohalsa, och aven fa en fordjupad
forstaelse for de bakomliggande orsakerna till stressrelaterad ohélsa. De kategorier som
framkom i resultatet var Stressorer, Kroppsligt och emotionellt utmattad och Tankens
kraft. | kategorin Stressorer finns fyra underkategorier: Det pafrestande arbetet,
Prestationskravet, Tidsbrist och omgivningens krav och Barndomens brist pa bekréftelse.
Under kategorin Kroppsligt och emotionellt utmattad finns tva underkategorier: Fysiska
och psykosomatiska besvar och Utbrandhet och depressioner. | kategorin Tankens kraft
finns tva underkategorier: Upplevelser och effekter av mental traning och Upplevelser av
Qigong. | den forsta delen av diskussionen diskuteras studiens metod och trovardighet. |
diskussionens andra del diskuteras studiens resultat och avslutas med egna reflektioner
och tolkningar.

4.1 Metoddiskussion

| kvalitativa metoder talar man om trovardighet och i detta begrepp ingar tre aspekter;
tillforlitlighet, palitlighet och dverforbarhet (Graneheim & Lundman, 2004). For att styrka
studiens resultat redogors undersokningens forskningsprocess for att 6ka trovardigheten.
Studiens omrade valdes pa grund av att forfattaren anser att mental traning &r ett intressant
amne, och for att stressrelaterad ohalsa utgor ett stort problem i manga delar av varlden.
For att kunna besvara fragestallningarna i denna studie gjordes ett strategiskt urval. Fyra
personer som blivit sjukskrivna for nagon form av stressrelaterad ohalsa valdes ut. Dessa
personer hade deltagit i en rehabiliteringskurs i minst 4-5 veckor, dar mental traning utgor
en stor del av behandlingen. Syftet med kvalitativ innehallsanalys ar att beskriva
variationer, sa darfor valdes bade kvinnor och mén i olika aldersgrupper. Detta tkade
mojligheterna att fa olika synvinklar och perspektiv pa omradet utifran olika erfarenheter
(Granskar & Hoglund-Nielsen, 2008).

Intervjuerna gjordes i ett enskilt motesrum, dér intervjuaren hade sett till att det inte fanns
nagra risker att bli avbrutna. Intervjuerna gjordes vid olika tillfallen for att intervjuaren
skulle kunna bearbeta informationen fran varje samtal nagra dagar, och for att kunna vara
lika uppmarksam vid alla intervjuerna. Intervjuerna k&ndes avspanda och samtalen fl6t
bra, vilket underlattade for respondenterna att ge langa och utforliga svar. Vid samtliga

intervjuer anvandes intervjuguiden och fragorna stalldes med samma formulering och i
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likadan ordning for att 6ka tillforlitligheten. Studiens tillforlitlighet 6kades ytterligare
genom att intervjuerna spelades in och informationen lagrades, vilket gav intervjuaren
mojlighet att lyssna pa inspelningen och sedan transkribera den ordagrant. Nar alla
intervjuerna var gjorda paborjades analysen sa fort som mojligt, eftersom det underlattar
analysarbetet om intervjuerna ar farska i minnet. Materialet lastes igenom flera ganger
innan analysen sattes igang, for att hitta monster i svaren. | analysen utgick inte forfattaren
fran tidigare resultat och studier, utan forsokte vara sa 6ppen som majligt i sin tolkning.
En viss forforstaelse fanns inom omradet, vilket har varit till fordel nar intervjuguide har
skapats och under intervjuernas gang. Hur forforstaelsen har paverkat tolkningen av
resultatet ar dock svart att avgora. For att styrka tolkningen har nagra citat fran
intervjuerna presenterats i resultatet. Studiens trovardighet starks &ven av att resultatet
jamfors med andra studier som presenterats i inledningen. Det finns nagra svagheter med
studien, och den storsta svagheten ar det lilla urvalet. Om urvalet hade varit stérre med
annu mer bredd avseende alder, yrkesbakgrund och med fler mén representerade hade
resultatets tillforlitlighet 6kats. Genom de kvalitativa intervjuerna far man god forstaelse
for individernas upplevelser och asikter, men det gar inte att generalisera resultatet.
Forfattaren gjorde studien ensam och resultatets tillforlitlighet hade mojligtvis 6kats om
analysen och tolkningen gjorts gemensamt med nagon annan, da hade man kunnat
diskutera olika tolkningsmdgjligheter (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2008).

4.2 Resultatdiskussion

Enligt Angelow (2005) finns det manga olika bakomliggande orsaker till stressrelaterad
ohélsa och nagra vanliga ar 6verbelastning, Iag egenkontroll, inre krav, svagt socialt stod
och understimulans. Detta resultat visar att de bakomliggande orsakerna &r arbetsrelaterad
stress, inre prestationskrav, krav fran omgivningen och stressorer i barndomen. 1 studien
som gjordes av Magnusson-Hanson m.fl. (2008) framgick det att den faktor som har
tydligast samband med emotionell utmattning hos arbetande personer &r krav i arbetet.
Utifran detta resultat framgar det att flera av respondenterna ansag att orsaken till deras
sjukdom var kraven och tidsbristen pa arbetet. Resultatet visar aven att arbetskollegors
asikter och arbetssatt ar en stark stressfaktor. Detta stammer dverens med Magnusson-
Hansons studie (2008), som visar att brist pa hjalp och stod fran kollegor ar starkt kopplat
till emotionell utmattning, sérskilt hos kvinnor. Angeléw (2005) skriver som ndmndes
tidigare att inre krav ar en stor stressfaktor, vilket dven framgar i resultatet av denna
studie. Resultatet visar att stressrelaterad ohéalsa ar vanligt bland kvinnor pa grund av att
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de har héga inre krav, de vill vara perfekta. Personligen anser jag inte att detta resultat var
nagon overraskning, eftersom i dagens samhélle férvantas kvinnan skota hushallet, ta hand
om barnen, vara véltranad, social och gora karriar samtidigt. Det &r oftast kvinnan sjélv
som stéller dessa krav pa sig, for att hon tror att omgivningen kréaver detta. Forr
forviantades hon “’bara” skota hushallet och ta hand om barnen. Det ar darfér ingen slump

att Wahrborg (2009) skriver att utmattningssyndrom har 6kat framst hos yngre kvinnor.

Samtliga respondenter framhavde att de upplevde en inre stress, och Iag sjalvkansla var en
stor bidragande orsak till detta. Resultatet visar att med en prestationsbaserad sjalvkansla
okar risken att drabbas av stressrelaterad ohélsa, att man staller allt for hoga krav pa sig
sjalv som leder till att kraften och orken tar slut. Det finns tidigare studier pa att individer
med en prestationsbaserad sjalvkénsla I6per storre risk att drabbas av utbrédndhet (Eriksson
m.fl., 2003). Resultatet visar att lag sjalvkansla bidrar till att individen anser att det &r
viktigt att hela tiden prestera och bevisa sin kompetens, vilket samtidigt upplevs som en
stark stressfaktor. Hassmén m.fl. (2003) skriver att detta beteende och den laga
sjalvkanslan ofta kommer fran barndomen, vilket aven framkommer i denna studie. Flera
respondenter ansag att deras barndom var en bakomliggande orsak till deras laga
sjélvkansla och nuvarande stressrelaterade ohélsa. Resultatet visar att deras upplevelser i
barndomen gjort dem mer mottagliga for stress i vuxen alder. Enligt Hassmén m.fl. (2003)
ar brist pa bekraftelse och kritik fran foraldrarna vanliga orsaker till 1ag sjalvkansla, vilket
stammer vl 6verens med detta resultat. Kravet pa prestation och foraldrarnas otillrackliga
bekréaftelse blev stora stressfaktorer for respondenterna i barndomen, som ledde till att
nagon utvecklade en lag sjalvkansla och nagon utvecklade en prestationshaserad
sjalvkénsla. Enligt Hassmén och Hassmén (2010) blir personer med dessa egenskaper
radda for att misslyckas, vilket &ven detta resultat visar och det har blivit en stor
stressfaktor for nagra respondenter. Barndomens brist pa bekraftelse har paverkat dessa
individer under hela livet, vilket tyder pa att det ar mycket viktigt att fa kanna sig
tillracklig och uppskattad av omgivningen. Lindwall (2011) skriver att individer med lag
sjalvkansla ar mer sarbara vid langvarig stress, och resultatet av denna studie visar att

detta lett till depression hos flera av respondenterna.

De bakomliggande orsaker som framgar utifran studiens resultat ar krav i arbetslivet,
tidsbrist, inre krav, lag sjalvkansla och krav fran andra personer i omgivningen. Dessa

faktorer stammer val 6verens med vad tidigare studier visat vara vanliga orsaker till
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stressrelaterad ohalsa. Fast Angeléw (2005) anser att understimulans aven ar en vanlig
bakomliggande orsak, vilket inte framkommer alls i resultatet av denna studie. En egen
tolkning &r att det kan ha berott pa att samtliga respondenter arbetade med méanniskor och
upplevde tidsbrist pa arbetet, vilket kanske bidrog till att de aldrig hann kénna sig
understimulerade. Utifran studiens resultat framgick det att den langvariga stressen hade
gett respondenterna manga olika fysiska och psykiska symtom. Dessa symtom stammer
val dverens med de symtom som Wahrborg (2009) beskriver som vanliga vid
stressrelaterad ohalsa. Wahrborg (2009) skriver vidare att utbrandhet &r vanligt inom
yrken som innebar mycket manniskokontakt, vilket ocksa stammer dverens med
respondenternas yrkessituationer. Utifran denna studies resultat framgar det tydligt att
flera av respondenterna upplevde symtom pa emotionell utmattning. De hade tappat
lusten, gladjen och energin, och nagra av dem ville inte ens ha kontakt med andra
maéanniskor. Magnusson-Hanson m.fl. (2008) beskriver dessa symtom vid emotionell

utmattning, och att det &r kopplat till utbrandhet.

Nér det galler den mentala trdningen som behandlingsmetod visar resultatet att
forandringen av tankesatt ar mycket viktigt for ett battre valmaende, att det positiva
synséttet har hjélpt respondenterna att motverka stressen. Majoriteten av respondenterna
ansag att ett positivt tankande har varit viktigast for att de ska ma battre psykiskt. Detta
resultat liknar tidigare studier som visar att en optimistisk installning skyddar battre mot
negativ stress (Angel6w, 2005). Resultatet tyder dven pa att det ar viktigt att visualisera
sina mal, och se framfor sig att man kommer att bli frisk. Utifran denna studies resultat
framgar det att visualisering hjalper mot bade sémnléshet och smaérta, vilket dven
Angelow (2005) beskriver. Det framgar i resultatet att avslappning ar viktigt for en god
halsa, och nagon ansag att den delen hade hjalpt mest i respondentens tillfrisknande.
Undersokningspersonerna ansag att Qigong inkluderas i den mentala traningen, och det
redovisades i resultatet som en egen underkategori. Resultatet visar att visualiserings-
metoden i Qigong kan ge en kéansla av mer lugn, mer energi, battre valbefinnande och
Okad kroppskannedom. Detta stdmmer Gverens med en tidigare studie av Skoglund och
Jansson (2007). Resultatet visar dven att flera av respondenterna hade svart att skapa de
mentala forestallningarna, och nagra tyckte att metoden var mycket stressande och
obehaglig i borjan. Detta framkom dock inte i Skoglund och Janssons (2007) studie.
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Den mentala traningen bestar av tre delar och resultatet visar att alla delarna &r viktiga i
behandlingen av stressrelaterad ohélsa. Resultatet visar goda upplevda effekter av mental
traning, da undersokningspersonerna intygar att deras valmaende har paverkats positivt.
Utifran studiens resultat framgar det att mental traning kan ge okad livsgladje, inre lugn,
okade mojligheter att hantera smarta och stress, och att den dven kan motverka angest. Det
finns manga tidigare studier pa dessa effekter av mental traning, men detta resultat baseras
pa upplevelserna hos personer som har blivit riktigt sjuka av stressen. | denna studie
anvandes inte den mentala traningen i forebyggande syfte, utan den anvandes som
behandlingsmetod. Detta resultat tyder pa att mental traning ar en fungerande

behandlingsmetod vid stressrelaterad ohalsa.

De flesta bakomliggande orsakerna som kom fram i resultatet ansag jag vara forvantade,
men barndomen var en ovéntad orsak till den stressrelaterade ohélsan. Resultatet visade att
barndomen och sjélvkanslan hade en mycket central roll vid grunden till stressrelaterade
besvar. Att barndomens krav och brist pa bekraftelse kan leda till utveckling av
utmattningssyndrom i vuxen alder &r ett mycket intressant resultat. Detta tyder pa att hur
foraldrarna behandlar sitt barn lagger grunden till hur barnet ska hantera stress senare i
livet. Hassmén och Hassmén (2010) skriver att personer med lag sjalvkansla blir passiva
och omotiverade, och personligen tror jag darfor att dessa individer anvénder sig av
emotionell coping. Enligt Hasson (2008) anvands denna copingstrategi i situationer som
individen upplever som okontrollbara. Troligtvis har individer med lag sjalvkénsla svarare
att anvénda sig av problemfokuserade copingstrategier, eftersom det innebar att individen
da forsoker hitta orsaken till stressen och l6sa sina problem (Folkman & Moskowitz,
2000). Resultatet visar som tidigare beskrivits att fordndringen av tankesattet har varit
viktigast, vilket troligen delvis beror pa respondenternas laga sjalvkansla. Min tolkning &r
att flera av respondenterna tidigare upplevde en kansla av hjalpléshet, och att de genom
den mentala tréningen sedan fick mer insikt och hogre sjélvkéansla. Detta tror jag har hjalpt
dem att orka ta tag i orsakerna till sin stressrelaterade ohélsa, och &ven hjalpt dem att
acceptera sin situation. Det har varit mycket intressant att fa mer forstaelse for hur viktig
mental traning har varit for respondenterna i studien, och jag anser att studiens

fragestallningar har blivit besvarade i resultatet.

Slutsatserna av resultatet i denna studie &r att en grupp personer med stressrelaterad ohélsa
upplever att det gar att bli frisk genom mental traning som behandlingsmetod. Resultatet
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visar att fordndringen av tankesatt har varit den viktigaste och mest centrala delen i
tillfrisknandet fran den psykiska ohélsan. Detta tyder saledes pa att det gar att tanka sig
frisk fran stressrelaterade sjukdomar. Studiens resultat kan vara betydelsefullt fér andra
personer med stressrelaterad ohélsa, och dven for personer som arbetar med behandlingar
inom detta omrade. Denna studie kan ligga till grund for vidare forskning. Under arbetets
gang vacktes tankar och fragor kring hur vida den fysiska traningen kan ha bidragit till
respondenternas tillfrisknande och forbattrade valmaende. | fortsatta studier skulle ett
storre urval individer kunna delas in i tva olika rehabiliteringsgrupper. En grupp skulle da
enbart arbeta med mental traning och den andra gruppen skulle fa bade mental och fysisk
traning. En sadan studie skulle férhoppningsvis kunna ge mer tillforlitlighet och
bekraftelse av att mental traning &r en effektiv behandlingsmetod vid stressrelaterad
ohdlsa, och den skulle dven kunna utesluta att den fysiska traningen har bidragit med

stressreducerande effekter.
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Bilaga 1.
Intervjuguide

Stress

- Hur skulle du definiera stress?
- Hur paverkas du av stress?
- Pavilket satt upplever du att stressen har blivit ett problem for dig?

Mental traning

- Hur skulle du definiera mental traning?
(Forklara att mental traning bestar av tre delar; att forandra tankeséatt och attityder,
att lara sig avslappnings- och meditationsmetoder, och att forstarka positiva
malbilder genom visualisering.)

- Vilken av dessa tre delar har varit mest givande for dig? (Pa vilket sitt...?)

- Hade du anvant dig av mental tréaning innan du borjade i rehabiliteringsgruppen?

Effekter av mental traning

- Vilka positiva effekter upplever du av mental traning?

- Anser du att det aven finns nagra negativa effekter?

- Upplever du att det ar nagot som &r jobbigt eller svart med den mentala traningen?
- Hur upplever du att ditt valmaende paverkas av mental traning?

Mental traning som behandlingsmetod

- Hur upplever du mental trdning som behandlingsmetod for stressrelaterad ohélsa?
- Vilken del av den mentala trdningen tror du att det &r viktigast att jobba med, vid
stressrelaterad ohélsa?

- Har du nagra 6vriga fragor eller synpunkter?
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Bilaga 2.
Samtyckesblankett

Mitt namn ar Martina Svensson och jag laser sista terminen pa Halsa och
Wellness-programmet vid Karlstad Universitet. Jag ska nu skriva mitt
examensarbete, vilket innebér att jag ska gora undersokning inom
halsoframjande arbete. Syftet med studien &r undersdka upplevelsen av mental
traning som behandlingsmetod hos en grupp personer med stressrelaterad
ohalsa.

Deltagandet ar helt frivilligt, och Du kan avbryta ndr som helst utan att ange
nagon orsak. Alla uppgifter kommer att behandlas konfidentiellt, vilket innebéar
att Ditt namn eller nagot annat som skulle kunna identifiera Dig inte kommer att
finnas med i resultatet.

Intervjun kommer att spelas in och sedan skrivas ner ordagrant, for att underlatta
analysen av intervjun. Materialet kommer att forvaras dér ingen obehorig kan ta
del av det. Ljudinspelningen raderas efter avslutat arbete.

Harmed ger jag mitt samtycke till att delta i studien, och att intervjun
spelas in.

Underskrift
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