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Sammanfattning 

Syftet med studien är att ta reda på vilka som riskerar att drabbas av utbrändhet 

samt hur man ska hantera stress så man klarar av att fortsätta livet med god 

livskvalitet. Våra frågeställningar lyder Vilka människor är i riskzonen för att 

drabbas av utbrändhet och vilka verktyg kan man använda sig av för att hantera 

stress och återfå en god livskvalitet? Till våra teoretiska utgångspunkter har vi 

valt Orems egenvårdsteori och Roys adaptionsmodell. Datainsamlingsmetoden är 

en litteraturstudie. Vi har sammanfattat tidigare forskning inom området, totalt 39 

vetenskapligt granskade artiklar. Artiklarna sammanfattade vi i en resume för att 

göra det lättare att sammasställa studien. Innehållsanalys är den analysmetod 

som vi har använt.  

Resultatet tyder på att flera olika faktorer kan öka risken för utbrändhet så som 

arbetslivet, livsstilen, privatlivet men även personliga egenskaper och sättet att 

hantera stress på spelar roll. För att kunna hantera stress är det viktigt att det 

finns en balans mellan arbetet och fritiden. Att gå med i stödgrupper och använda 

sig av olika stresshanteringsstrategier är även sätt att motverka utbrändhet.  
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and what tools can be used to manage stress and regain a good quality of life? To 

our theoretical starting points have we used Orem’s theory about self-care and 

Roy’s adaptationsmodel. The method used for collecting data is a literature study. 

We have summarized previous research in the field, a total of 39 peer-reviewed 

articles. The articles have been summed in a resume to make it easier to put the 

study together. We have used Content analysis as method when analyzing the 

articles. 

The results indicate that several factors can increase the risk of burnout such as 

employment, lifestyle, privacy but also personal characteristics and the way 

someone manages stress. To deal with stress, it is important to have balance 

between work and rest. Joining support groups and use of different coping 

strategies are also good ways to prevent burnout. 
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1 Inledning  

”Vem är den viktigaste personen i ditt liv? Brukar vi fråga våra kursdeltagare. Svaret blir 

oftast: Mina barn och min man. Min bästa väninna och så katten förstås. Rätt svar är: Jag själv!” 

(Bronsberg & Vestlund 2004, s. 7) 

Utbrändhet räknas inte som en egentlig sjukdom men på grund av utbrändhet kan 

man insjukna i bland annat depression, störningar i sömnen, drogmissbruk och 

somatiska sjukdomar som beror på stress. I början på 2000 talet led cirka 2 % av 

finländarna i arbetsför ålder av svår utbrändhet. Arbetsgivaren är enligt 

arbetarskyddslagen § 25 skyldig att utreda problemsituationer om denna får reda på 

att en arbetstagare har för stor arbetsbörda och måste på något sätt åtgärda detta 

(Ahola, Tuisku & Rossi 2011). 

För att förebygga utbrändhet ska man regelbundet ta pauser i alla dagliga aktiviteter. 

När man genomgått en period med stress ska man ta tillräckligt med ledigt för att 

kunna återhämta sig. Om man lägger märke till de stressrelaterade symptomen i tid 

är det lättare att hejda förloppet (Gullberg 2011). 

Copingstrategier är strategier som man använder sig av för att minska möjliga 

psykiska skador som utbrändhet kan ge (Isaksson m.fl. 2010). 

”När jag träffade kuratorn berättade jag för henne om mitt liv och allt som hänt under de senaste 

fem åren. Med hennes hjälp insåg jag snart att jag var på väg att stressa sönder mig själv. hon 

förklarade att en människa som utsätts för stor press under en lång tid blir till slut totalt uttröttad 

och antingen slutar kroppen att fundera eller så är depressionen ett faktum” (Åsbrink 2008, s. 

10) 

Syftet med vårt lärdomsprov är att ta reda på vilka människor som har störst risk att 

drabbas av utbrändhet och hur man ska hantera stress på ett sätt så man klarar av att 

fortsätta livet som vanligt med god livskvalitet.  

Våra frågeställningar: 

1. Vilka människor är i riskzonen för att drabbas av utbrändhet? 

2. Vilka verktyg kan man använda sig av för att hantera stress och återfå en god 

livskvalitet? 
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Vi valde att skriva om utbrändhet eftersom det verkade vara ett intressant ämne och 

ett vanligt problem i dagens samhälle. Alla känner sig stressade emellan varven och 

det är viktigt att kunna varva ner för att bibehålla en god livskvalitet. Om inte 

kunskap sprids inom området kommer detta bli ett betungande problem för 

samhället i framtiden. De flesta känner någon som är utbränd eller som är på väg att 

bli det. Med vår studie vill vi belysa ämnet utbrändhet och ge tips på hur man kan 

känna igen tecken som tyder på utbrändhet. 

 

2 Syfte och problemprecisering 

Syftet med vårt lärdomsprov är att ta reda på vilka människor som har störst risk att 

drabbas av utbrändhet och hur man ska hantera stress på ett sätt så man klarar av att 

fortsätta livet som vanligt med god livskvalitet.  

Våra frågeställningar: 

1. Vilka människor är i riskzonen för att drabbas av utbrändhet? 

2. Vilka verktyg kan man använda sig av för att hantera stress och återfå en god 

livskvalitet?¨ 

 

3 Teoretiska utgångspunkter  

Som teoretisk referensram till vårt lärdomsprov har vi valt Roys adaptionsmodell och 

Orems egenvårdsmodell. Dessa modeller tangerar båda livskvalitet. Livskvalitet är 

något som är individuellt och som endast personen i fråga kan jobba för.  

3.1 Orems egenvårdsmodell 

Orems egenvårdsmodell kan delas in i tre olika teorier. En teori om egenvård, en om 

egenvårdsbrist och en om omvårdnadssystem. Tillsammans bildar dessa teorier 

enligt Orem själv en generell teori om omvårdnad. Egenvård, egenvårdsbehov och 

egenvårdskrav är tre centrala begrepp som teorin om egenvård är uppbyggd kring. 

Orem definierar egenvård som aktiviteter som individen tar initiativ till och utför 
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själv för sin egen skull med avsikt att upprätthålla liv, hälsa och välbefinnande 

(Kirkevold 2008, s. 149-150). 

Egenvård indelas i tre olika faser: värderingsfas, planeringsfas och genomförandefas. 

Den första fasen, värderingsfasen, består av handlingar som är nödvändiga för att 

säkerställa hälsa och välbefinnande. Planeringsfasen går ut på att man planerar hur 

man skall utföra dessa handlingar. Genomförandefasen går ut på att genomföra 

handlingarna. Tillsammans bildar faserna en målinriktad handlingsprocess 

(Kirkevold 2008, s. 150). 

Meningen med egenvård är att tillgodose de egna egenvårdsbehoven. Definitionen på 

egenvårdsbehov är insikter om handlingar som är nödvändiga för personens funktion 

och utveckling som människa. Egenvårdsbehoven ska utföras självständigt eller av 

någon annan (Kirkevold 2008, s. 150).  

Egenvårdsbehoven indelas i tre kategorier: universella behov, utvecklingsmässiga 

behov och hälsorelaterade behov. Det finns ett flertal olika universella 

egenvårdsbehov enligt Orem. Dessa är upprätthållande av syreupptag, vätskeintag 

och födointag. Omvårdnad med vikt på exkrementer och eliminationsprocesser. 

Upprätthållande av balans mellan vila och aktivitet, interaktion och ensamhet. 

Förebyggande av faror för mänskligt liv, funktion och välbefinnande samt främjande 

av mänsklig funktion och utveckling inom en social gemenskap, beroende på 

individens potential, mänskliga begränsningar och människans önskan om att vara 

normal. 

Med de utvecklingsmässiga egenvårdsbehoven menas att människans utveckling 

pågår hela livet och att det krävs specifika faktorer som främjar denna utveckling. 

Dessa behov kan antigen vara specifika uttryck för universella egenvårdsbehov 

bundna till de utvecklingsprocesser som personen befinner sig i, eller nya behov som 

uppkommer till följd av specifika utvecklingsrelaterade tillstånd eller händelser 

(Kirkevold 2008, s. 150-151). 

Bland personer som lider av sjukdomar, skador eller av patologiska tillstånd såsom 

funktionshinder och andra skador samt genomgår diagnostiska procedurer eller 

behandling finns de hälsorelaterade egenvårdsbehoven. 
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Det finns sex kategorier av de hälsorelaterade egenvårdsbehoven. Man kan söka och 

skaffa sig rätt medicinsk hjälp vid olika sjukdoms- och patologiska tillstånd eller 

skador. Att hantera och vara medveten om effekteter och resultat av patologiska 

tillstånd samt konsekvenser för ens egen utveckling. Att effektivt genomföra 

medicinska ordinerade terapeutiska, rehabiliterande och diagnostiska åtgärder. Vara 

observant och medveten om obehagliga och skadliga effekter av medicinsk 

behandling samt kunna reglera dessa. Acceptera att man befinner sig i ett visst 

hälsotillstånd och kan vara i behov av omvårdnad. Lära sig att leva med olika effekter 

av sjukdomstillstånd, medicinska behandlingar, diagnostiska procedurer och hitta en 

livsstil som främjar ens personliga utveckling.  

Egenvårdskrav är summan av de egenvårdsaktiviteter som man måste utföra för att 

tillfredställa personens universella, utvecklingsmässiga och vid behov 

hälsorelaterade egenvårdsbehov (Kirkevold 2008, s. 151-152). 

Teorin om egenvårdsbrist utgör enligt Orem en beskrivning och förklarning till varför 

en person behöver omvårdnad. Det här händer när kapaciteten till egenvård är 

mindre än personens egenvårdsbehov. Personen kan alltså inte själv utföra en 

egenvård som tillfredställer egenvårdsbehovet. 

Till teorin om egenvårdsbrist hör egenvårdsbegränsningar, alltså begränsningar i 

personens kapacitet till egenvård.  Av begränsningarna finns det tre olika typer: 

begränsande kunskaper, begränsad förmåga att bedöma och fatta beslut och 

begränsad förmåga att utföra handlingar som ger resultat (Kirkevold 2008, s. 153).  

I teorin om omvårdnadssystem ingår begreppen omvårdnadskapacitet, hjälpmetoder 

och olika omvårdnadssystem. Begreppet omvårdnadskapacitet innehåller kunskaper, 

attityder, färdigheter och egenskaper som behövs för att utföra omvårdnad. Detta är 

komplext inlärda förmågor som kräver speciell utbildning.  

De praktiska färdigheterna består av fyra olika typer av procedurer: diagnostisering, 

ordination, behandling/reglering och organisation av omvårdnaden enligt situation. 

Dessa procedurer kallar Orem omvårdnadsprocessen (Kirkevold 2008, s. 154). 

Omvårdnadssystem skapas genom sjuksköterskan och patientens åtgärder och 

samspel i en omvårdnadssituation. Enligt Orem bygger omvårdnadssystemen upp 

omvårdnadssituationerna. De tre omvårdnadssystemen är fullständigt 
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kompenserande omvårdnadssystem, delvis kompenserande omvårdnadssystem och 

stödjande/undervisande omvårdnadssystem (Kirkevold 2008, s. 155) 

3.2 Roys adaptationsmodell 

I Roys adaptationsmodell ser man på människan som ett anpassningsbart system, 

som i korthet innefattar input (stimuli) och output (respons). Enligt den här modellen 

ses adaptation som en anpassning till en process. Adaptation definieras som 

människans svar på förändringar av mål som riktas mot en helhetsintegration. Roy 

har plockat ut tre viktiga delar i sin omvårdnadsmodell: vårdmottagare, vårdmål och 

vårdingripande. I de här delarna ingår begreppen omvårdnad, person, 

hälsa/sjukdom, omgivning och anpassning. Roy anser att en persons hela existens 

berörs i interaktionen med en växlande omgivning och att personen svarar på stimuli 

enligt sin position på hälsa-sjukdomskontinuet. Anpassning är ett resultat av två 

faktorer: en störning som gör att en anpassning behövs och en individ som anpassar 

sig (Roy & Roberts 1981, s. 42-47).  

Adaptiv respons är uppbyggt av inkommande stimuli och adaptationsnivån. 

Adaptationsnivån bygger på stimuli som kommer utifrån miljön och hur människan 

själv reagerar. Adaptationsnivån bildar en zon som anger omfattningen av stimuli 

som kommer att framkalla en positiv respons. Stimuli som hamnar utanför zonen 

kommer att framkalla en negativ respons. Varje människa har en smärttröskel med 

hur mycket man kan stå ut med, när nivån är nådd reagerar vi negativt. Adaptation är 

alltså en process där man reagerar positivt på förändringar. (Roy & Roberts 1981, s. 

45). 

Anpassningsmekanismer är det viktigaste i anpassningsprocessen. Det finns fyra 

olika adaptationsområden där anpassningsmekanismerna fungerar. Områdena är: 

fysiologiska behov, jaguppfattning, rollfunktioner och beroenderelationer. 

Anpassningsmekanismerna består av inre och yttre processer som gör att adaptation 

är möjligt. Inre processer kommer både utifrån från miljön och det egna jaget. Man 

kan också kalla dessa för stimuli. Yttre processer i systemet är adaptiva och 

ineffektiva responser. Adaptiva responser främjar integriteten med avseende på 

målen för överlevnad, tillväxt, reproduktion och självbemästring. Ineffektiva 

responser är sådana som inte bidrar till dessa mål.  
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En persons bearbetning kan ske på två sätt antingen med förvärvade 

adaptationsmedel (kognatorn) eller med autonoma styrmekanismer (regulatorn). 

Kognatorn är de som selekterar information, inlärning, känslor och problemlösning. 

Försvarsmekanismer är exempel på dessa (Roy & Roberts 1981, s. 43). Regulatorn är 

autonoma styrmekanismer som kan vara neutrala, kemiska eller hormonella (Roy & 

Roberts 1981, s. 60). Kognatorn och regulatorn kan ses som mekanismer för 

adaptation och coping (Roy & Roberts 1981, s. 43). 

Som tidigare nämnts har människan fyra adaptationsområden: fysiologiska behov, 

jaguppfattning, rollfunktioner och beroenderelationer. Till de fysiologiska behoven 

hör t.ex. näring, utsöndring, blodcirkulation, syretillförsel, endokrina funktioner och 

de fem sinnena – syn, hörsel, lukt, smak och känsel. Jaguppfattning består av den 

fysiska och den psykiska självbilden vilket bygger på individens känslor och 

uppfattning om sig själv. Sjukdom kan förändra människans jaguppfattning. 

Rollfunktioner är genomförandet av plikter baserat på individens ställning i 

samhället. Sättet som individen utför en roll är beroende på samspelet med andra i 

situationen. Med beroenderelationer menas att man har ett beroende som oftast 

riktas mot sin närmaste omgivning, vårdpersonal och anhöriga (Roy & Roberts 1981, 

s. 43-44, 272). 

 

4 Teoretisk bakgrund 

I detta kapitel beskrivs utbrändhet och coping grundligare utgående från litteratur. 

Detta för att läsaren ska få en insikt i vad utbrändhet och coping är.  

4.1 Utbrändhet 

I slutet av 1970 talet i USA började man tala om begreppet ”The burn-out-syndrome” 

efter att forskare lade märke till svåra psykosomatiska symptom hos människor som 

jobbade inom svåra sociala förhållanden. Dessa människor visade tecken på total 

utmattning, uppgivenhet, avståndstagande, negativism och cynism samtidigt som 

några visade tecken på somatiska sjukdomstillstånd (Bronsberg & Vestlund 2004, s. 

13). Utbrändhet är en sjukdom som sakta men säkert breder ut sig i människors liv 
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och man tvingas in i onda cirklar som är svåra att bryta (Maslach & Leiter 1999, s. 

31). 

Maslach och Leiter (1999, s. 32) beskriver i sin bok att utbrändhet består av tre 

dimensioner: utmattning, cynism och otillräcklighet.  Med utmattning menas att man 

har tänjt ut sig själv för mycket, både fysiskt och känslomässigt. Dessa människor 

känner sig förbrukade och kan inte varva ner eller återhämta sig. Ett tecken på detta 

är att man är precis lika trött på morgonen som man var på kvällen då man gick och 

lade sig. Den första reaktionen på utmattning är stressen från arbetskrav eller stora 

förändringar (Maslach & Leiter 1999, s. 32). 

Cynism beskrivs som att människan är kall och har en avståndstagande inställning till 

arbetet och arbetskollegorna. Eftersom man engagerar sig så lite som möjligt på 

arbetsplatsen räknas cynism som ett försvar mot utmattning och besvikelser. Det 

känns säkrare att vara likgiltig speciellt om framtiden är osäker. Att gå med denna 

negativa inställning kan allvarligt skada en persons välbefinnande och goda 

arbetsförmåga (Maslach & Leiter 1999, s. 32).   

När en människa börjar känna sig otillräcklig kommer denna känsla endast att växa. 

Allt man jobbar med kommer kännas överväldigande och världen är emot personen. 

Tilltron på den egna förmågan försvinner, alltså självförtroendet krymper och detta 

leder till att omgivningen förlorar förtroendet för personen (Maslach & Leiter 1999, s. 

32).  

Utbränd är en beteckning som allt fler läkare och forskare ifrågasätter. Nya begrepp 

har uppkommit som bättre beskriver tillståndet, till exempel utmattningssyndrom, 

utmattningsdepression och stressutlösta utmattningsreaktioner (Bronsberg & 

Vestlund 2004, s. 13).  

Bronsberg och Vestlund (2004, s. 17-20) skriver i sin bok att utbrändhet är en 

process. Den som är i största riskzonen är ofta engagerad, kreativ och nyfiken samt 

vill åstadkomma något. Dessutom är man även ansvarsfylld, envis och stark som 

person. Lata människor bränner inte ut sig, endast den som brinner för något kan bli 

utbränd, alla andra ger upp långt innan och vilar upp sig i lugn och ro. Denna process 

är olika för alla personer, för någon kan det räcka med ett år medan andra håller ut 

mycket längre.  
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4.2 Copingstrategier 

Med coping menas den förmåga man har att hantera och bemästra stress, med syftet 

att behålla sin psykiska och fysiska hälsa. Detta är en förmåga som delvis är inbyggd 

men som även påverkas av yttre händelser, tidigare erfarenheter och inre 

upplevelser. På så vis består coping av medvetna och omedvetna strategier som man 

använder sig av för att hantera stress. Man använder vissa copingstrategier oftare än 

andra eftersom man i regel väljer det sätt man är van vid och har mer erfarenhet av, 

oavsett om man är nöjd eller inte med resultatet. Copingstrategierna är inte alltid 

ändamålsenliga och kan därför göra mer skada än nytta. Vissa copingstrategier kan 

vara dåliga kortsiktigt men långsiktigt bra och tvärtom.  

Det finns flera saker som påverkar vilken sorts coping man vanligen använder sig av. 

Personlighetsfaktorer spelar bland annat in för hur sårbar man är för olika 

stressfaktorer av olika slag. Positiva faktorer är till exempel: flexibilitet, optimism och 

öppenhet för förändring. Negativa faktorer är till exempel: ältande, pessimism samt 

inlärd hjälplöshet. 

Andra saker som påverkar hur bra man kan hantera stress är socioekonomisk status, 

utbildningsnivå, intelligens, ekonomisk situation, civilstånd, kön, ålder och 

hälsotillstånd. 

Lite förenklat kan man i allmänhet skilja mellan två sorter av coping, passiv och aktiv. 

Grovt generaliserat är i allmänhet de passiva copingstrategierna negativa för hälsan 

och välbefinnande samt har negativa konsekvenser på lång sikt. Exempel på passiva 

copingstrategier är uppskjutande och undvikande av beslut eller handlingar. Aktiva 

copingstrategier har i allmänhet en positiv effekt på välbefinnandet långsiktigt. 

Exempel på aktiva copingstrategier är intellektuell eller praktisk problemlösning. 

(Hasson, 2008) 

 

5 Undersökningens genomförande 

I detta kapitel redogör vi för de metoder som vi kommer att använda oss av vid 

genomförandet av undersökningen. Vi kommer att göra en kvalitativ litteraturstudie 

och använda oss av dokument i form av tidigare forskning.  
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5.1 Undersökningens material 

Materialet vi använder oss av till vår studie är tidigare forskning som är vetenskapligt 

granskade. Vi använder oss av internationella artiklar och dessa är hämtade från olika 

databaser och tidskrifter med inriktning på socialvård, hälsovård och det 

psykosociala området.  

5.2 Litteraturstudie 

En dokumentstudie ska bland annat bestå av bakgrund, syfte, frågeställningar och 

insamlingsmetod. Litteratur kan användas som informationskälla, vilket betyder att 

den litteratur som används i litteraturbakgrunden inte får vara densamma som 

litteraturen man samlar in för att analysera (Olsson & Sörensen 2011, s. 145). 

I diskussionen sätts den information som man har samlat in från litteraturen i dialog 

med bakgrundslitteraturen och diskuteras utifrån syfte och frågeställningar. De 

vetenskapliga artiklarna redogörs artikel för artikel enligt titel, författare, årtal, 

undersökningens syfte, urval och metod samt artikelns resultat. Det går även att 

fortsätta redogörelsen genom att lägga in kolumner för uppsatsens frågeställningar, 

för att på ett överskådligt sätt visa vilket svar de olika artiklarna gav i 

litteraturstudien. Genom att göra på det viset underlättas diskussionsdelen i 

uppsatsen (Olsson & Sörensen 2011, s. 145).  

Litteraturstudier ska genomföras med lika mycket noggrannhet och trovärdighet som 

de primära källorna som återges. De ska genomföras och granskas med tanke på vilka 

instrument och metoder som blev använda i originalforskningen (Olsson & Sörensen 

2011, s. 145).  

Traditionellt har man använt ordet dokument för information som tryckts eller 

nedtecknats, men på grund av den tekniska utvecklingen finns det nu även andra sätt 

att spara information på. Nu för tiden använder man ordet dokument även för filmer, 

bandupptagningar och fotografier. En dokumentstudie betyder således att man 

samlar sin information från dessa källor. Det är även viktigt att forskaren förhåller sig 

kritiskt till dokumenten för att försäkra sig om att källan är pålitlig. Hur mycket 

information som måste samlas in beror till stor del på hurudan frågeställning 

forskaren har. Det är även viktigt att inte bara välja ut material som stöder de egna 
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idéerna och på så vis åstadkomma en falsk bild av en händelse eller skeende. 

Forskaren ska presentera och diskutera fakta som motsäger resultatet för att skapa 

en bild av händelsen eller skeendet som närmar sig det verkliga förhållandet (Patel & 

Davidson 2011, s. 68-69). 

Kvalitativa datainsamlingsmetoder innebär att samla in och systematisera kunskap 

med syftet att nå en djupare förståelse för det problem som ska studeras. Forskaren 

samlar in kunskap för att hitta sammanhang och mönster. Intervjuer, observationer 

och skrivna texter eller berättelser är några exempel på datainsamlingsmetoder 

(Forsberg & Wengström 2008, s. 131). 

Genom användningen av texter och berättelser får forskaren information om 

fenomen som inte går att undersökas genom direkt observation eller intervju. Vill 

forskaren undersöka upplevelsen av en viss sjukdom kan denne använda sig av 

personliga dagböcker. Brev, historiska dokument och massmedieprodukter kan 

fungera som källor eftersom de är tagna ur ett historiskt sammanhang. Det är viktigt 

att forskaren tar i beaktande fyra kriterier vid bedömningen av kvaliteten i 

dokumenten: äkthet, trovärdighet, representativitet och meningsfullhet (Forsberg & 

Wengström 2008 s. 138-139). 

5.3 Resumé 

Forsberg & Wengström (2008, s. 29-30) beskriver resumén som en litteraturöversikt. 

I en allmän litteraturstudie analyserar och beskriver man utvalda studier men detta 

sker sällan systematiskt.  

En resumé är en kort sammanfattning av allt relevant material som hittats till ett visst 

ämne. Resumén innehåller information om alla viktiga delar i artikeln så som 

problempreciseringen, frågeställningen eller hypotesen, metod och det viktigaste som 

framkommit i resultatet. Alla artiklar behandlas likvärdigt och ofta ordnas de enligt 

sitt fokus (Kirkevold 1997, s. 980-981). 

Willman och Stoltz (2011, s. 100) skriver i sin bok att översikter delas in i två olika 

typer: populärvetenskapliga och vetenskapliga. Syftet med den populärvetenskapliga 

är att ge en enkel översikt över ett område för icke-specialister medan syftet med den 

vetenskapliga är att ge en total översikt. Översikten gjordes på basen av 

vetenskapliga metoder. Det finns olika grupper av översikter: ledarartikel i en 
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tidskrift, lärobokskapitel, State-of-the-Art-dokument och översiktsartikel. Sedan kan 

översiktsartiklarna delas in i systematiska och icke-systematiska. Den perfekta 

översiktartikeln baserar sig på en systematisk genomgång av litteratur inom samma 

område.  

5.4 Innehållsanalys 

Innehållsanalys är ett sätt för forskaren att analysera innehållet i en text. Denna 

metod kan användas på alla typer av material till exempel text, ljud eller bild. 

Innehållsanalysen följer en relativt enkel och logisk ordning oberoende av vilken typ 

av material man använder sig av (Denscombe 2009, s. 307). Denna analysmetod 

används oftast på skrivet material (Larsson, Lilja & Mannerheimer 2009, s. 391). 

Innehållsanalys kan delas upp i antingen en kvalitativ del eller en kvantitativ del. Den 

kvalitativa delen av innehållsanalys går ut på att ett valt fenomen beskrivs medan den 

kvantitativa delen blir mest använd inom mediaforskning (Olsson & Sörensen 2011, s. 

209). 

 Till att börja med väljer man det som ska analyseras och kriterierna ska vara mycket 

tydligt formulerade. Efter detta bryter man materialet, till exempel texten, i mindre 

enheter. Det kan handla om enstaka ord, hela meningar och stycken eller rubriker. 

När man använder sig av innehållsanalys måste man ha det klart för sig vilka 

kategorier, frågor eller idéer man är intresserad av och hur dessa kommer fram i 

texten (Denscombe 2009, s. 307). 

”Nyckelord” är det man letar efter och dessa räknar man sedan hur många gånger de 

förekommit. När detta är gjort ska texten kodas och nu krävs det att man är noggrann 

och har fäst uppmärksamhet i texten. Koderna skriver man antingen in direkt i texten 

eller så använder man sig av dataprogram speciellt framtaget för detta ändamål. 

(Denscombe 2009, s. 307). 

Inom innehållsanalysen räknar man förekomsten av dessa ”nyckelord” eller 

enheterna och detta görs vanligen i början av analysprocessen. När man kodat om 

texten till enheter kan man göra en grundlig analys som länkar ihop enheterna så att 

man förstår innehållet (Denscombe 2009, s. 307-308).  

Med hjälp av innehållsanalys har man möjlighet att hitta många gömda sidor av det 

som skrivs i texten. Oberoende av skribentens medvetna avsikt får man med hjälp av 
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innehållsanalysen ledtrådar till ett oavsiktligt budskap och det är tanken med 

analysmetoden. (Denscombe 2009, s. 308). 

Styrkan med innehållsanalysen är att den möjliggör en kvantifiering av textinnehållet. 

Nackdelarna med metoden är att det är lätt att enheterna eller nyckelorden lyfts ut ur 

texten så att man inte får fram vad skribenten tänk sig säga med texten (Denscombe 

2009, s. 308). 

5.5 Undersökningens praktiska genomförande 

Materialet har vi sökt på databaserna Ebsco, Cinahl och Vård i Norden. Vi har använt 

oss av olika kombinationer av sökorden burn-out, utbrändhet, stress, coping, 

depression, tired, nursing, caring, exhausted, stress management, Maslach burnout 

inventory, burnout research, stress research, emotional exhaustion, long-term 

sickness, depersonalization, occupational stress, Finland och Sweden.  

Totalt fann vi 51 forskningar, men efter att ha läst igenom dessa plockades flera 

oanvändbara artiklar bort så att det lämnade 39 stycken. När vi analyserat artiklarna 

har vi fokuserat på att ta med sådant som svarar på våra frågeställningar. Alla artiklar 

vi har använt oss av till den här studien är vetenskapliga. 

Utgående från vår resumé som är bifogad som bilaga 1 har vi sammanställt resultatet 

genom att använda oss av innehållsanalys. Vi har följt modellen som vi beskriver i 

kapitel 5. 

Vi har gjort vår innehållsanalys genom att ur resumén plockat nyckelord som svarar 

på våra frågeställningar och sedan har vi kategoriserat dessa. 

6 Resultatredovisning 

6.1 Faktorer som inverkar på utvecklandet av utbrändhet 

Artiklarna påvisar att faktorer som kan öka risken för utbrändhet kan delas upp på 

följande sätt; Arbete, Sociala, Livsstil, Personliga Egenskaper och 

Stresshantering. Kategorierna och deras underkategorier framgår av figur 1. 
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Figur 1. Faktorer som inverkar på utvecklandet av utbrändhet 

 

Första kategorin som vi fördjupat oss i är Arbete och efter innehållsanalysen har vi 

gjort upp underkategorier som passar in på huvudkategorin. I kategorin Arbete 

framkom det tre underkategorier: upplevelse av arbete, karaktär på arbetet och 

arbetets struktur.  

I underkategorin upplevelse av arbetet finner man följande. De som riskerar att 

drabbas samt de som hade drabbats utav utbrändhet hade känt höga arbetsrelaterade 

krav, tidsbrist och hög arbetsbörda samt känt att de inte kunnat prestera tillräckligt 

(Acker 2008; Schou, Andreassen, Ursin & Eriksen 2006). De hade även känt sig 

överkörda av arbetsgivaren, försökt vara alla till lags, jobbat med många projekt 

samtidigt, investerat mycket tid på arbetet men känt att de inte fick förväntad 

belöning samt ställt upp för kollegor och klienter (Ekstedt & Fagerberg 2005; Lim, 

Hepworth & Bogossian 2011; Hannigan, Edwards & Burnard 2004; Schou, 

Andreassen, Ursin & Eriksen 2006; Vinje & Mittelmark 2007). Saker som verkar 

stressande och leder till utbrändhet samt personlighetsförändring är om 

patientantalet blir för stort, att känna att man inte kunnat ge så bra vård som man 
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velat, att ej få uppskattning eller belöning, krävande patienter och anhöriga, att 

”utsättas” för emotionellt laddade situationer, bristande stöd från kollegor och 

överordnande, att man har orealistiska mål i sitt arbete och inte klarar av att sätta 

gränser samt göra prioriteringar (Peery 2010; Espeland 2006, Lim, Hepworth & 

Bogossian 2011; Jones & Cutcliffe 2009; McVicar 2003; Glasberg, Eriksson & Norberg 

2007; Sundin, Hochwälder & Lisspers 2011; Önder & Basim 2008; Currid 2009; 

Lindblom, Linton, Fedeli & Bryngelsson 2006; Sherring & Knight 2009).  

I underkategorin karaktär på arbetet framkom det att för mycket ansvar och krav på 

jobbet inverkade negativt på hälsan. När man ständigt utsätts för höga 

arbetsrelaterade krav och mycket ansvar leder detta till att man tvingar sig själv att 

jobba mera övertid samt försöker att vara alla andra till lags. Innehållet i arbetet 

påverkar också hälsan, ett opersonligt jobb som man känner att man inte får 

någonting ut av ökar risken för utbrändhet. Hot och våld i arbetet ökar känslan av 

utmattning och depersonalisation bland personalen och leder därför till en ökad risk 

för utbrändhet. Ju mera emotionellt krävande arbetet är, desto högre blir nivåerna av 

stress. Enligt en studie med handikappade av Mutkins, Brown & Thorsteinsson 

(2011) påverkar inte klientens utmanande beteende i sig risken för att bli utbränd 

medans flera andra artiklarna uppger patienternas egenskaper som en källa till stress 

(Ekstedt & Fagerberg 2005; Peery 2010; Baker, O'Brien & Salahuddin 2007; Gillespie 

& Melby 2003; Espeland 2006; Lim, Hepworth & Bogossian 2011; Vinje & Mittelmark 

2007; Glasberg, Eriksson & Norberg 2007; Gustafsson, Norberg & Strandberg 2008; 

Sundin, Hochwälder & Lisspers 2011; Chen, Lin, Wang & Hou 2009; Nordlund, m.fl. 

2010; Currid 2009; Edwards & Burnard 2003). 

En annan underkategori är arbetets struktur. Flera artiklar tar upp tillfälligt arbete 

samt dåliga arbetsförhållanden, dålig lön, övertid och skiftesarbete som riskfaktorer 

för utbrändhet (Ekstedt & Falkenberg 2005; Espeland 2006; Glasberg, Eriksson & 

Norberg 2007; Lim, Hepworth & Bogossian 2011; Lindhal, Janlert & Slunga 2010; 

McVicar 2003; Nordlund, Reuterwall, Höög, Edwards & Burnard 2003; Vinje & 

Mittelmark 2007). Patrick & Lavery (2007) menar dock att inte all övertid är negativ 

eftersom de som självmant valt att jobba övertid inte upplevde någon större 

utmattning än andra medan de som blev tvingade till detta upplevde det som något 

negativt. Schou, Andreassen, Ursin & Eriksen (2006) skriver i sin forskning att så 

länge det finns drift och glädje i arbetet är det ingen fara för olika åkommor.  
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Under kategorin Sociala faktorer har följande underkategorier hittats: kollegor och 

arbetsplats, egen tid och stöd från ledningen. Till underkategorin kollegor och 

arbetsplats hör följande material. Arman, Hammarqvist & Rehnfelt (2011) påvisar i 

sin forskning att risken för utbrändhet förhöjs om det känns som om att 

arbetskollegorna inte är nöjda med arbetet man åstadkommer. Andra risker som har 

framkommit i artiklarna vi samlat in är känslan av att inte kunna leva upp till 

kollegornas krav och att känslan av att man blir påpassad av sina kollegor samt att 

ens motiv ifrågasätts, att inte diskutera olika saker på jobbet, dåligt stöd av 

arbetskamrater, kollegor som stör i arbetet, diskriminering och hög arbetsbelastning 

samt korta deadlines (Edwards & Burnard 2003; Ekstedt & Fagerberg 2005; Glasberg, 

Eriksson & Norberg 2007; Gustavsson, Norberg & Strandberg 2008; Gustavsson, 

Persson, Eriksson, Nordberg & Strandberg 2009; Lim, Hepworth & Bogossian 2011; 

Lindblom, Linton, Fedeli & Bryngelsson 2006; McVicar 2003; Sherring & Knight 2009; 

Sundin, Hochwälder & Lisspers 2011).   

I underkategorin egen tid kan följade faktorer placeras. Personer med fler än två barn 

och med ett bra socialt nätverk som stöder personen i fråga har mindre risk att 

drabbas av utbrändhet (Chen, Lin, Wang & Hou 2009; Glasberg, Eriksson & Norberg 

2007; Mackay & Pakenham 2001). Tecken på utbrändhet är när privatlivet påverkas 

och man känner att man inte längre kan leva upp till de känslomässiga kraven, man 

blir rädd att verka som en förlorare hemma och man slutar lyssna på vänner och 

familj (Ekstedt & Fagerberg 2005). Andra tecken på utbrändhet är ensamhet, att klara 

av det dagliga livet men sakna känslan att klara av att tackla livets utmaningar, att 

sluta med fritidsaktiviteter och annan social verksamhet till förmån för 

arbetsaktiviteter samt konflikter i hem och jobb(Edwards & Burnard 2003; Glasberg, 

Eriksson & Nordberg 2007). 

Stöd från ledningen är en annan grupp som passar in i huvudkategorin sociala. Aktivt 

ledarskap från högre poster, klinisk handledning och att få delta i olika beslut 

minskar risken för utbrändhet (Kanste 2008; Sherring & Knigt 2009). Med 

administrations- och organisationsproblem, många administrativa uppgifter och dålig 

ledarskapsstil ökar utbrändhetsrisken (Edwards & Burnard 2003; McVicar 2003; ). 

Andra faktorer som ökar risken för utbrändhet är brist på belöning, att känna sig 

överkörd samt känslan av dåligt stöd och dålig handledning från sina överordnade 
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(Ekstedt & Fagerberg 2005; Glasberg, Eriksson & Norberg 2007; Kanste 2008; 

McVicar 2003; Sundin, Hochwälder & Lisspers 2011). 

Livsstilfaktorer har också en stor del i risken för utbrändhet. Forskningen som har 

blivit genomläst visar att skadlig alkoholkonsumtion, sömnproblem och brist på 

motion också är delar som påverkar risken för utbrändhet (Gustavsson, Norberg, 

Strandberg 2008; Hannigan, Edwards & Burnard 2004; Lindblom, Linton, Fedeli & 

Bryngelssom 2006; Nordlund, m.fl. 2010;  Peterson, m.fl. 2008; Sundin, Hochwälder & 

Lisspers 2011) 

I kategorin Personliga Egenskaper finner man följande saker som inverkar på den 

psykiska hälsan. Egenskaper som kan inverka på utvecklandet av utbrändhet är 

självkänslan, den inre kontrollkänslan, känslomässiga stabiliteten, samvetsgrannhet, 

behag, positiv och negativ affektion, optimism och proaktiv personlighet (Alarcon, 

Eschleman & Bowling 2009). De människor som ligger i riskzonen för att drabbas av 

utbrändhet är de som sätter orealistiska mål för sig själva, de som är perfektionistisk 

lagda, som inte klarar av att sätta gränser och prioritera i arbetet samt inte klarar av 

att säga ”nej”. Personlighetsdrag som kan öka risken för utbrändhet är låg 

motståndskraft och låg själveffektivitet, samt om man har extern fokus på kontroll, 

passivt sätt att hantera händelser på, höga förväntningar på sig själva och sin 

omgivning. Även en tävlingsinriktad personlighet med stort kontrollbehov kan öka 

risken för utbrändhet (Espeland 2006; Vinje & Mittelmark 2007; Gustafsson, Norberg 

& Strandberg 2008; Gibbsons, Dempster & Moutray 2010). Studier visar också att 

källor till stress var brister i självförtroendet och att man hade professionellt tvivel på 

sig själv (Hannigan, Edwards & Burnard 2004; McVicar 2003; Edwards & Burnard 

2003). Ofta är det högtutbildade ambitiösa unga, som blir offer för utbrändhet då 

deras individuella förväntningar inte motsvarar verkligheten. De ställs också inför 

nya situationer och vet inte alltid hur man ska hantera dessa (Patrick & Lavery 2007; 

Nordlund, m.fl. 2010). 

Det finns ett klart samband mellan samvetsstress och känslomässig utmattning, samt 

dålig motståndskraft och äldre. Män känner sig oftare också mera depersonaliserade 

jämfört med kvinnor (Glasberg, Eriksson & Norberg 2007). Att vara kvinna kan bidra 

till ökad upplevelse av stress och utbrändhet (Nordlund, m.fl. 2010; Edwards & 

Burnard 2003). 
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Utbrända kan vara påpassande på andras avsikter och motiv samt är känsliga för att 

bli missförstådda och för att bli utnyttjade. De är grubblare, har orimliga 

förväntningar och kan upplevas som oflexibla. De klarar av det dagliga livet men 

känner att de saknar kontroll över livets utmaningar (Gustafsson, Persson, Eriksson, 

Nordberg & Strandberg 2009). I studien beskrevs också svårigheter med att inte 

kunna sluta tänka på arbetet när man gick hem (Currid 2009).  

I kategorin Stresshantering framkom det två underkategorier: Passiv stresshantering 

och beteende. Ett passivt sätt att hantera stress innebär att man skjuter upp sina 

problem istället för att ta itu med dem och det som orsakar dem. När man inte 

hanterar de problem man står inför ökar känslan av stress istället och förvärrar ens 

situation samt ökar risken för utbrändhet (Gibbons, Dempster & Moutray 2010; 

Mackay & Pakenham 2011; Rowe 2006). 

Till underkategorin beteende hör bland annat en negativ tankegång. Om man varje 

gång tänker att man inte klarar det problem som uppstått inverkar det negativt på 

ens hälsa. Personer som inte klarar av att sätta gränser och har en låg motståndskraft 

löper större risk för att drabbas av utbrändhet. Negativ kommunikation såsom 

skvaller påverkar också människan på ett negativt sätt (Glasberg, Eriksson & Norberg 

2007; Gustafsson, Norberg & Strandberg 2008; Edwards & Burnard 2003; Espeland 

2006; Rowe 2006). 

 

6.2 Olika verktyg för stresshantering och för att återfå en god 
livskvalitet  

Genom att använda oss av innehållsanalys kom vi fram till två kategorier: Balans i 

Livet och Stresshantering. Kategorierna och dess underkategorier framgår av figur 

2. 



18 
 

 

Figur 2. Verktyg för stresshantering och för att återfå en god livskvalitet 

 

I kategorin Balans i livet framkom det två underkategorier: avkopplande intressen 

och arbete och utbildning. I underkategorin avkopplande intressen finner man följande 

verktyg att använda sig av som stresshantering. Det framgår att det är viktigt att ha 

intressen utanför arbetet (Edwards & Burnard 2003). Vila från krävande aktiviteter 

och engagemang i roliga och avkopplande aktiviteter är essentiellt för att kunna 

hantera stress i det alldagliga livet. Många använde sig också utav meditation där man 

koncentrerade sig på att kontrollera sin andning och sina sinnen som underlättade 

vid stressiga situationer i det dagliga livet (Eriksson, Karlström, Jonsson, & Tham 

2010; Lim, Hepworth & Bogossian 2011). Att gå på spa och shopping kan också verka 

avkopplande. Sjukskötarna i studien fick också styrka från trossystem i termer av 

rollen av lycka, fatalistiskt tänkande och andliga insatser för att hantera stress. Många 

sjukskötare vände sig även till religion för att hantera sin stress (Lim, Hepworth & 

Bogossian 2011). Att motionera är för många ett copingsätt (Hannigan, Edwards, & 

Burnard 2004). Genom bl.a. att lyssna på musik och dra sig till naturen lärde 

sjukskötare sig att identifiera sin egen sårbarhet (Vinje & Mittelmark 2007).  
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I underkategorin arbete och utbildning framgår det följande. Studien visar att 

sjukskötare med högre examen visar mindre tecken på utbrändhet. Resultat visar 

även på att klinisk handledning en gång i månaden effektivare reducerar risken för 

utbrändhet än klinisk handledning mer sällan (Knight & Sherring 2009). 

Handledningen har hjälpt sjuksköterskorna att sätta gränser samt strukturera sitt 

arbete bättre och på så vis kunna hantera stress bättre (Ohlson & Arvidsson 2004). 

En skötare som utvecklar en relation med patienten och dennes familj minskar risken 

för känslomässig utmattning då caring gör jobbet mer personligt och belönande, ökar 

jobbtillfredsställelsen och har visat sig minska risken för utbrändhet. Studien visar 

även att om sjukskötaren har större samhörighet med patienten minskar 

sjukskötarens utbrändhet (Peery 2010).  

De som jobbade på olika härbärgen är duktiga på att hantera stressmoment på jobbet, 

då de i regel samtalar mycket på jobbet och får socialt stöd på det viset (Salahuddin, 

O'Brien & Baker 2005). Diskussioner i arbetet har visats minska den emotionella 

trötthet som kan leda till utbrändhet i arbetet (Cutcliffe & Jones 2009). Det är viktigt 

att ta itu med konflikter inom arbetet och det är ledaren som tillsammans med 

gruppen måste ta tag i dessa problem. Emotionellt och socialt stöd på arbetsplatsen 

poängteras som en viktig del av stresshanteringen (McVicar 2003). Aktivt och 

framtidsorienterat ledarskap och belönande av underordnade verkar skydda mot 

utbrändhet. Aktivt ledande och beteende hos sjuksköterskornas chefer kan öka de 

personliga prestationerna (Kanste 2008). Chefer borde koncentrera sig mera på att 

upptäcka emotionell utmattning i tid för att förebygga och behandla utbrändhet 

(Önder & Basim 2008).  

Att utveckla en positiv relation till sina kollegor, vara öppen för att lära sig nya saker 

och röra sig framåt i jobbet och livet minskar på stressen (Espeland 2006). Faktorer 

som verkar positivt och tillfredsställande inom arbetet är meningsfullheten med 

arbetet i sig och möjligheterna att växa, ta ansvar, prestera, få igenkännande och 

möjligheten att avancera. Sjukskötarna i denna studie upplevde en känsla av kallelse 

till sitt arbete vilket var viktigt för att de skulle känna engagemang i sitt arbete (Vinje 

& Mittelmark 2007). Äldre erfarna sjukskötare har hunnit vara med i många olika 

situationer redan och vet hur de ska hantera dem och de visade mindre tecken på att 

vara emotionellt utmattade och depersonaliserade jämfört med yngre (Patrick & 

Lavery 2007). Drift och glädje i arbetet hade en betydande effekt på proportionen av 
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jobb stress, SHC (subjektiva hälsoproblem), utbrändhet och engagemang i arbete 

(Schou Andreassen, Ursin & Eriksen 2006).  

Till kategorin Stresshantering hör två underkategorier: stödgrupper och aktiv 

stresshantering. Studier visar att deltagande i stödgrupper har en positiv inverkan på 

den egna hälsan. Stödgrupper både motverkar samt hjälper en person att tillfriskna 

från utbrändhet. I studierna framkom det många positiva aspekter från att delta i en 

stödgrupp. Genom att prata med andra som varit i samma situation som en själv 

upplever deltagarna att de får ett bättre perspektiv på sin egen situation. Man får en 

bättre kunskap och förståelse för stress samt tips på strategier på hur man ska 

hantera stress. Dessutom får deltagarna en känsla av tillhörighet och nya vänner som 

kan stöda en genom utbrändheten. Deltagarna kan även få en bättre självkännedom 

och ett bättre självförtroende vilket gör att det blir lättare att våga säga nej när saker 

och ting blir för mycket att hantera. Stödgrupper ska även hjälpa deltagarna att börja 

prioritera i sina liv och studierna visar att många upplever att de får bättre struktur i 

sitt arbete efter att ha deltagit i stödgrupper. Stödgrupper ska även hjälpa de drabbade 

att ändra sin tankegång och sina synvinklar på det som orsakat all stress. Genom att 

delta i sådana grupper upplever många att deras symtom på stress dämpas (Edwards 

& Burnard 2003; Hannigan, Edwards & Burnard 2004; Ohlsson & Arvidsson 2004; 

Rowe 2006; Peterson, Bergström, Samuelsson, Åsberg & Nygren 2008; Jones & 

Cutcliffe 2009; Eriksson, Karlström, Jonsson & Tham 2010). 

Till underkategorin aktiv stresshantering hör bland annat meningsskapande. Att 

skapa mening i arbetet och i livet minskar risken att drabbas av utbrändhet. Direkt 

problemlösning istället för att skjuta upp alla de problem som uppstår samt 

känslomässigt accepterande är viktiga strategier för att kunna hantera stress. Att 

kunna planera sin dag och i sitt arbete samt att kunna prioritera det viktigaste och 

tillåta sig själv att släppa det som kan vänta en stund är av betydelse för att man ska 

kunna må bra i livet. En positiv attityd i livet och en öppen inställning till nya saker 

och förändringar skyddar mot stress. Det är viktigt att man kan ändra sin tankegång 

och synvinklar om det som orsakar ens stress till något positivt istället. Även att 

kunna sätta gränser i sitt liv är av betydelse för att man ska må bra, ju mer man tar sig 

an i jobbet och i livet, desto lättare blir man negativt påverkad av stress. Det sociala 

stödet från nära och kära är en annan mycket viktig strategi för att kunna hantera 

stress. Genom att våga prata ut om sina egna känslor och upplevelser till andra mår 
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man även bättre själv. Stabila relationer till vänner, familj och partners är otroligt 

viktiga i kampen mot stress och utbrändhet och det är även något som ofta 

poängteras i många studier om stress (McVicar 2003; Hannigan, Edwards & Burnard 

2004; Baker, O’Brien & Salahuddin 2007; Espeland 2006; Rowe 2006; Gustafsson, 

Persson, Eriksson, Nordberg & Strandberg 2009; Sundin, Hochwälder & Lisspers 

2011; Gibbons, Dempster & Moutray 2010; Lim, Hepworth & Bogossian 2011; 

MacKay & Pakenham 2011). 

 

7 Tolkning 

I detta kapitel tolkar vi vårt resultat mot den teoretiska utgångspunkten och den 

teoretiska bakgrunden. I vårt arbete har vi använt oss utav vårdteoretikerna Orem 

(Kirkevold 2008) samt Roy och Roberts (1981).   

7.1 Faktorer som inverkar på utvecklandet av utbrändhet 

I kategorin Arbete och under underkategorin upplevelser av arbete framkom att 

bristen på stöd, uppskattning och tid samt att bli överkörd av arbetsgivaren är stora 

risker till att drabbas av utbrändhet. En annan underkategori är karaktär på arbete. 

Dit hör krav och ansvar samt hot och våld. Underkategorin arbetets struktur 

innehåller dålig lön, övertid och skiftesarbete som kärnpunkterna. Alla dessa 

ovanstående faktorer ökar risken för utbrändhet och ju flera faktorer som blandas 

desto högre är risken. Orem skriver i sin teori om egenvårdsmodell att det är viktigt 

att hitta balans mellan vila och aktivitet samt att man ska förebygga faror för det 

mänskliga livet (Kirkevold 2008). Orem menar även att man ska ta i beaktande 

individens potential i olika situation samt mänskliga begränsningar (Kirkevold 2008). 

Roy skriver i sin adaptationsmodell att varje individ har en smärttröskel på hur 

mycket man står ut med (Roy & Roberts 1981).  

Sociala faktorer är en annan kategori som framkommer i vårt arbete, under denna 

kategori hittar man följande underkategorier: kollegor och arbetsplats, egen tid och 

stöd från ledningen. Underkategorin kollegor och arbetsplats’ viktigaste delar är 

känslan av att kollegorna inte är nöjda med utfört arbete, hög arbetsbelastning och att 

känna sig påpassad av kollegorna. Egen tid underkategorins viktigaste delar är 
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ensamhet, att ge upp sitt privatliv och att man slutar lyssna på familj och vänner. Stöd 

från ledningens viktigaste axplock är brist på belöning, att känna sig överkörd av 

överordnade och dålig handledning. Roy beskriver i sin teori fyra olika 

adaptationsområden och två av dessa passar in på vad tidigare forskning visat och det 

är jaguppfattningen och rollfunktioner (Roy & Roberts 1981). Med jaguppfattning 

menas individens självbild och känslor (Roy & Roberts 1981). Rollfunktioner är 

däremot plikter man har mot samhället. Dessa två delar påverkas när man drabbas av 

olika typer av sjukdomar och dit räknas utbrändhet (Roy & Roberts 1981). Maslach 

och Leiter (1999) skriver i sin bok att man redan på 70-talet började tala om 

utbrändhetssyndrom. 

Kategorin livsstilsfaktorers viktigaste innehåll är motion, sömnproblem och skadlig 

alkoholkonsumtion. Här skriver även Maslach och Leiter (1999) att personer som 

drabbats av utbrändhet inte kan varva ner och inte hitta sätt att återhämta sig på. 

Orem menar också i sin teori om egenvårdsbrist att det fattas förmåga att utföra 

åtgärder till egenvård (Kirkevold 2008). Roys jaguppfattning kommer även in under 

denna kategori eftersom den fysiska självbilden påverkas (Roy & Roberts 1981). 

I kategorin Personliga Egenskaper fann man många viktiga egenskaper som 

inverkar på den psykiska hälsan. Människor som ligger i riskzonen för att drabbas av 

utbrändhet är de som har orealistiska mål och förväntningar på sig själv samt andra, 

de som inte kan stänga ute arbetet, de som är tävlingsinriktade och har stort 

kontrollbehov, de som är perfektionistisk lagda, som inte klarar av att sätta gränser 

och prioritera i arbetet samt inte klarar av att säga ”nej”, vilket leder till att de börjar 

känna sig misslyckade och otillräckliga. Källor till stress var brister i självförtroendet 

och professionellt självtvivel. Maslach & Leiter (1999) skriver att när en människa 

börjar känna sig otillräcklig kommer känslan av att allt man jobbar med är 

överväldigande och att hela världen är emot personen. Tilltron på den egna förmågan 

försvinner, alltså självförtroendet krymper och detta leder till att omgivningen 

förlorar förtroendet för personen.  

I kategorin Stresshantering framkom det att passiv stresshantering samt ens eget 

beteende inverkar på risken att bli utbränd. En person som har ett passivt sätt att 

hantera stress på skjuter ofta upp sina problem vilket gör att de i slutändan börjar 

samlas i större mängder och påverkar människan negativt. Roy och Roberts (1981) 
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skriver att varje människa har en smärttröskel på hur mycket man kan stå ut med och 

när den nivån är nådd reagerar människan negativt. De skriver även om adaptiva och 

ineffektiva responser som fungerar som feedback för de inre processerna och avgör 

hur bra man anpassar sig till en situation. En ineffektiv respons bidrar inte till inte till 

att främja integriteten med avseende på målen för överlevnad, tillväxt, reproduktion 

och självbemästring. Hasson (2008) skriver att alla sätt att hantera stress inte alltid 

är ändamålsenliga och kan göra mer skada än nytta. En passiv stresshantering 

inverkar negativt på hälsa och välbefinnande och har negativa konsekvenser på lång 

sikt. Några exempel på passiv stresshantering är uppskjutande och undvikande av 

beslut eller handlingar. 

I underkategorin beteende framkom det att ett negativt beteende ökar risken för 

utbrändhet. Till ett sådant beteende hör negativ tankegång, oförmåga att sätta 

gränser, låg motståndskraft och negativ kommunikation med andra runt omkring sig. 

Roy och Roberts (1981) skriver om människans fyra adaptationsområden: 

fysiologiska behov, jaguppfattning, rollfunktioner och beroenderelationer. 

Jaguppfattningen innefattar den psykiska och fysiska självbilden vilket bygger på 

individens uppfattning om sig själv. Sjukdom kan förändra människans 

jaguppfattning. Rollfunktioner är genomförandet av plikter baserat på individens 

ställning i samhället. Det sätt som individen utför en roll på är beroende av samspelet 

med andra i situationen. Maslach och Leiter (1999) skriver om cynism där individen 

blir kall och tar en avståndstagande ställning till arbetet och arbetskollegor. Att gå 

med en sådan negativ inställning kan skada en persons välbefinnande och goda 

arbetsförmåga. 

7.2 Olika verktyg för stresshantering och för att återfå en god 
livskvalitet  

I kategorin Balans i Livet hittade vi de två underkategorierna avkopplande intressen 

samt arbete och utbildning.  I underkategorin avkopplande intressen fann man följande 

verktyg att använda sig av som stresshantering. Det framgår att det är viktigt att ha 

intressen utanför arbetet och vila från krävande aktiviteter för att kunna hantera 

stress i det dagliga livet. Att använda sig utav meditation, trossystem och religion, att 

motionera, lyssna på musik, gå ut i naturen, besöka spa och gå på shopping kan alla 

verka avkopplande och förebygga stress. Roy och Roberts (1981) skriver att 
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människan har fyra adaptationsområden och till de fysiologiska behoven hör t.ex. 

näring, utsöndring, blodcirkulation, syretillförsel, endokrina funktioner och de fem 

sinnena – syn, hörsel, lukt, smak och känsel.  

I underkategorin arbete och utbildning fann man följande saker som inverkade 

positivt på den mentala hälsan. Risken att utveckla utbrändhet minskar om man har 

högre examen, får klinisk handledning då det har hjälpt sjuksköterskorna att sätta 

gränser samt strukturera sitt arbete bättre och på så vis kunnat hantera stress bättre. 

Om sjukskötaren har större samhörighet med patienten minskar sjukskötarens 

utbrändhet. Det är viktigt att ta itu med konflikter inom arbetet och det är ledaren 

som tillsammans med gruppen måste ta tag i dessa problem. Emotionellt och socialt 

stöd på arbetsplatsen samt bra relation till kollegor poängteras som viktiga för 

stresshanteringen. Man bör också känna meningsfullhet och glädje i arbetet, få 

möjlighet att ta ansvar, få igenkännande och kunna avancera framåt i arbetet. Hasson 

(2008) skriver att saker som påverkar hur bra man kan hantera stress är 

socioekonomisk status, utbildningsnivå, intelligens, ekonomisk situation, civilstånd, 

kön, ålder och hälsotillstånd. 

I kategorin Stresshantering plockade vi fram två underkategorier: Stödgrupper och 

Aktiv stresshantering. Stödgrupper visade goda resultat i att hjälpa människor 

tillfriskna från utbrändhet. De flesta upplevde att de fick stöd från varandra och en 

bättre kunskap och förståelse om stress och hur man ska hantera den. Deltagarna fick 

också bättre självkännedom och självförtroende. Stödgrupper hjälpte även deltagarna 

att börja prioritera i sitt liv och våga säg nej när det behövdes. Dorothea Orem har i 

sin modell om egenvård lyft fram olika universella behov en människa har i sitt liv. 

Bland dessa behov hittar man bland annat interaktion och ensamhet samt utveckling 

inom en social gemenskap. Hon pratar även om de hälsorelaterade 

egenvårdsbehoven. Man ska söka och skaffa sig rätt hjälp vid olika sjukdoms- och 

patologiska tillstånd. Det är även viktigt att kunna hantera och vara medveten om 

effekter och resultat av patologiska tillstånd samt dess konsekvenser för den egna 

individens utveckling. Man ska även kunna effektivt genomföra medicinska 

ordinerade, terapeutiska, rehabiliterande och diagnostiska åtgärder. Orem pratar 

också om att man ska acceptera att man befinner sig i ett visst hälsotillstånd och kan 

vara i behov av omvårdnad samt att man borde hitta en livsstil som främjar ens 

personliga utveckling (Kirkevold 2008).  
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Aktiv stresshantering kan bland annat innebära att skapa mening i sitt liv och arbete. 

Direkt problemlösning och förmågan att prioritera i livet är av betydelse för att kunna 

hantera stress i det dagliga livet. En positiv attityd till förändringar och känslomässigt 

accepterande räknas som viktiga personliga egenskaper i kampen mot stress och 

utbrändhet. Ett annat otroligt viktigt verktyg för att undvika samt återhämta sig från 

utbrändhet är det sociala stödet från familj och vänner. Roy och Roberts (1981) 

skriver att anpassning är ett resultat av två faktorer: en störning som gör att 

anpassning behövs och en individ som anpassar sig. Adaptationsnivån bygger på 

stimuli utifrån miljön och hur individen själv reagerar. En persons bearbetning kan 

ske bland annat genom förvärvade adaptationsmedel (kognatorn). Kognatorn är de 

som selekterar information, inlärning, känslor och problemlösning. Detta kan ses som 

en mekanism för adaptation och coping. Hasson (2008) skriver att syftet med coping 

eller stresshantering är att behålla sin psykiska och fysiska hälsa genom den förmåga 

man har att hantera och bemästra stress. Coping består av medvetna och omedvetna 

strategier. Personlighetsfaktorer kan ha betydelse för hur sårbar man är för olika 

stressfaktorer. Positiva faktorer är bland annat flexibilitet, optimism och öppenhet för 

förändring. Aktiva sätt att hantera stress på har i allmänhet en positiv inverkan på 

välbefinnandet långsiktligt. Hasson (2008) ger även några exempel på aktiva 

strategier som bland annat intellektuell eller praktisk problemlösning. 

 

8 Kritisk granskning 

I detta kapitel kommer vi att kritiskt granska vår studie utgående från Larssons 

(1994) kvalitetskriterier i kvalitativa studier. Vi kommer att använda oss av hans 

kriterier för intern logik, innebördsrikedom och struktur. 

8.1 Intern logik 

Larsson skriver att med intern logik menas att det finns en balans mellan 

forskningsfrågor, datainsamling och analysteknik. Forskningsfrågorna ska fungera 

som det styrande för datainsamlingstekniker och analyser. Det ska finnas en röd tråd 

genom arbetet, den information som tas upp i bakgrundskapitlen ska vara av relevans 

för den egna studien och även kommenteras i samband med det resultat man har 
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kommit fram till. Ett vetenskapligt arbete ska ha en bra struktur och en väl 

sammanfogad konstruktion (Larsson 1994, s. 168-170). 

I vår studie har vi använt oss av två forskningsfrågor: ”Vilka människor är i riskzonen 

för att drabbas av utbrändhet?” och ”Vilka verktyg kan man använda sig av för att 

hantera stress och återfå en god livskvalitet?”. För att få svar på dessa frågor har vi 

letat upp vetenskapliga artiklar som alla på något vis har berört någon av de två 

frågorna. De artiklar som vi, när vi läst igenom dem, funnit att inte har berört någon 

av våra frågeställningar har vi kasserat för att få fram ett så bra resultat som möjligt. 

Dessutom har vi valt att inte använda oss av äldre artiklar än från 2003. För att 

sammanställa resultatet har vi använt oss av innehållsanalys vilket har gjort att vi har 

kunnat plocka ut det mest essentiella ur våra artiklar och därmed delat in resultatet i 

olika grupperingar. Som teoretiska utgångspunkter till arbetet har vi valt att använda 

oss av Roys Adaptationsmodell och Orems Egenvårdsmodell. Den teoretiska 

bakgrunden utgörs av en förklaring av utbrändhet och coping. Vi har i föregående 

kapitel tolkat vårt egna resultat mot vår bakgrund och funnit att bakgrunden har varit 

relevant i vår studie. 

8.2 Innebördsrikedom 

Resultat inom kvalitativa studier handlar ofta om att gestalta något så att nya 

innebörder uppstår. Därför måste man vara noggrann med hur innebörder gestaltas. 

Kategorier ska vara rika på innebörd d.v.s. man vill fånga det viktiga men ändå ha 

kvar alla nyanser. Det innebär att det är viktigt att lyfta fram det unika för ett specifikt 

fenomen. Tolkning kan beskrivas som en akt där delar av en text sammanställs till en 

helhet. Tolkningar får alltså en bättre kvalitet ju mera nyanser man fångar in (Larsson 

1994, s. 172-173). 

Vi har i vår studie försökt att få med så många artiklar från olika perspektiv som det 

bara har gått. Men eftersom vi mestadels har hittat artiklar som tangerar personer 

vilka jobbar inom sjukvården, har vi fått en något vinklad studie. Dessutom är 

sjukvården väldigt kvinnodominerande vilket även påverkar vårt resultat eftersom 

män kan ha ett annat sätt att reagera och hantera stress på. När vi har sammanställt 

vårt resultat har vi försökt att genom kategorier och underkategorier lyfta fram det 

viktigaste och även ta med alla nyanser från den forskning vi har läst igenom för att 

skapa vårt resultat. 
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8.3 Struktur 

Ett resultat ska ha en god struktur och med det menas att det ska vara överskådligt 

och reducerat på komplexitet. Ett bra resultat har en enkel och klar struktur. Det är 

bra att framställa strukturen på ett framhävande och tydligt sätt (Larsson 1994, 

s.173-175). 

Vi har med hjälp av kategorier och underkategorier grupperat vårt resultat för att 

försöka få en så bra struktur som möjligt samtidigt som vi försökt få med all data som 

är relevant för studiens resultat. För att förenkla strukturen på resultatet har vi 

använd oss av fet stil vid kategorier och kursiv stil vid underkategorier. Dessutom har 

vi även skapat två figurer för att ytterligare göra resultatet på de två olika 

frågeställningarna mera lättöverskådligt. 

 

9 Diskussion 

Denna studie är en del utav ett beställningsarbete från Korsholmskommun som 

startades våren 2012. Till vårt arbete har vi använt oss utav 39 stycken vetenskapligt 

granskade artiklar. Artiklarna sammanfattades i en resumé för att göra dem mera 

lättöverskådliga och för att lättare få fram ett resultat. Att använda denna metod har 

varit en fördel eftersom vi fått utföra studien i vår egen takt och letat forskningar 

enligt vår egen tidsplan. 

Syftet med denna studie var att ta reda på vem som har den största risken för att 

drabbas utav utbrändhet och om det fanns verktyg som man kunde använda sig av för 

att hantera stress och återfå en god livskvalitet. Forskningsfrågorna har varit 

relevanta. 

I resultatet framgår att det finns faktorer i arbetslivet, livsstilen och det sociala som 

inverkar på risken för utvecklandet av utbrändhet, men även personliga egenskaper 

och sättet att hantera stress på spelar roll. För att kunna hantera stress är det viktigt 

att man skapar en balans i livet mellan arbete och fritid, samt att man kan använda sig 

av goda stresshanteringsstrategier såsom stödgrupper och ”aktiv stresshantering”.  
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Genom detta lärdomsprov har vi fått en djupare förståelse för de faktorer som 

inverkar på utvecklandet av utbrändhet samt fått tips och idéer om hurudana 

metoder man kan använda sig av för att hantera stress. 

Under arbetets gång har vi kommit fram till att det behövs mer forskning inom 

området, eftersom flertalet av de artiklar som vi funnit endast har fokuserat på 

vårdpersonal. Vi tycker att det skulle vara intressant att veta hur det står till också 

inom andra yrkesgrupper. Man skulle även kunna ta fram en modell för hur man 

skulle kunna effektivera och förbättra den kliniska handledningen i sjukskötares 

arbete, eftersom vi i vår forskning har märkt ett behov av detta. 
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 b
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d
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 m
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at
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 p
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 d
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 d
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p
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