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Denna studie presenterar resultat frén sex intervjuer av ldrare inom gymnasiet och syftar till att undersoka
deras uppfattning om lérarstress och stressorer inom yrket samt undersoka vilka metoder de anvinder for att
hantera detta. Resultaten indikerar att 14rarens stress sker beroende pa deras engagemang, egen uppfattad
arbetsbdrda och personlig utveckling samt under tider med nationella prov och vid betygséttningar. De
vanligaste stressorerna var den sociala kontakten med elever och kommunikationen med kollegor samt
tiden till planering och feedback. Resultaten indikerade vidare att de intervjuade ldrarna fick symptom som
problem med sémnen, minskad kreativitet och svarigheter att skilja arbete fran privatliv. Metoderna dessa
larare anvénde sig av fOr att hantera stressen var att prata med andra utanfor skolans kontext samt att
sysselsitta sig med annat pa fritiden. Betydelsen studien har for lararyrket &r att skapa en hogre
medvetenhet kring stressen och stressorernas ursprung samt att visa att traning i stresshantering behovs for
att behélla larare inom skolan.

This study presents the results derived from six interviews conducted with teachers in the upper secondary
school in Sweden about their perception on teacher stress and stressors. The purpose of the study is to
review their perception on their own and which methods’ they use to handle their stress. The findings
indicate that these teachers’ stress occurs depending on commitment, individual perceived workload and
personal growth, and during times with national tests and grading. The most common stressors were social
connections to students, communication between collegues and the time to planning and feedback. The
Findings also indicated that the interviewed teachers’ symptoms from stress were sleepdistortions, loss of
creativity and difficulty to distinguish professional from private life. The methods the interviewed teachers’
used to handle stress were to talk about it to others outside of their workplace and time to occupy the mind
with non-school related activities. The effect this could create for the pedagogical community is higher
conciousness about the origins of stress and that training over time is needed to help teachers’ stay in the
school environment.
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1. Inledning

Den svenska skolan har pé senare tid uppmérksammats flitigt i media. Rapporteringen har
maénga ganger varit alarmerande om den situation som skolan préglas av. Denna studie tar
avstamp i skolans vérld och kommer att ha fokus pa ldrarna, med inriktning pa stressen
inom ldraryrket.

Arbetsmiljoverket sléppte ar 2010 rapporten Arbetsorsakade Besvdr, den visar att den
vanligaste orsaken till arbetsorsakade besvér hos kvinnor, och nést vanligast hos mén, ar
stress och mental péfrestning (Arbetsmiljoverket, 2010:33-34). Vidare visar rapporten hur
manga manliga respektive kvinnliga gymnasieldrare som vid undersokningen haft besvér
pa grund av stress, psykiska pafrestningar och mental stress under det senaste aret. For
man ligger andelen pa 18,7% +4,7% medan for kvinnor ligger pa 21,5% +4,3%. Dessa
siffror ligger 1 toppskiktet jamfort med andra yrken nér det géller besvér av den hér typen.
Siffrorna for manliga gymnasielédrare dr den hogsta noteringen. Samtidigt ar siffrorna for
kvinnliga gymnasieldrare bland de hogsta noteringarna i denna rapport
(Arbetsmiljoverket, 2010:72). En ldrare uttrycker sig pa detta sétt: “Man sover daligt om
nitterna, man kinner sig misslyckad. Man mar inte bra 6verhuvud taget. Det hér ar ett
jobb dir man alltid kdnner att man har misslyckat och man ska vara gjord av sten om man
ska ha det hir jobbet idag.” Sveriges Radios programserie #kaosklass - uppféljning som
sdndes 28 april 2014.

Sveriges Radio Ekot rapporterar om en annan undersékning déar lararforbundet
sammanstéllt siffror frdn Forsidkringskassan. Siffrorna visar att larare i grundskolan och
gymnasiet har en storre sjukfranvaro pa grund av psykisk diagnos, dar utmattning och
depressioner dr 1 fokus, 1 jimforelse med andra yrkesgrupper. Siffrorna visar att det skett
en Okning i sjukskrivningar med psykisk diagnos; for fem ar sedan hade grundskollérare
en sjukfranvaro pa 30 procent hogre dn andra yrkesgrupper. Detta hade okat till 50
procent under 2013. Gymnasieldrarna har generellt en mindre sjukfranvaro men dven dar
har en 6kning skett: fran 8 procent for fem ér sedan till 25 procent under 2013
(Lararforbundet och sverigesradio.se, 2014).

Detta dr tva exempel pa rapporteringar som visar pa den stress som finns inom lararyrket.
Nar det stundande riksdagsvalet ndrmar sig, och med skolfragan som den kanske allra
hetaste fragan, dr &mnet for denna uppsats i allra hogsta grad aktuellt.

2. Syfte och fragestillningar

I inledningen till denna uppsats framgar det att en stor del av ldrarna lider av stress och
andra psykologiska besvér. Med detta som bakgrund formulerar vi foljande syfte med var
uppsats: vi vill undersoka hur larare sjdlva ser pa stress inom sitt yrke och hur de hanterar
den. De frigestillningar vi baserar var undersokning pé ér foljande:

Hur uppfattar ldrare att stress i1 yrket uppstér 1 tid och rum?
Vilka stressorer uppfattar lararna inom yrket?

Hur uppfattar ldrarna sjdlva att de paverkas av stress?

Hur anser ldrarna att de hanterar eventuell stress?

=



3. Begreppsdefinitioner

3.1 Stress

Stress ar subjektivt, det som upplevs som stress for en individ behdver inte uppleva
stressande for en annan. Vidare kan stress upplevas som antingen negativt eller positivt,
upp till en viss grins kan det vara stimulerande pa ett positivt sitt (Travers och Cooper.
1996:12-13). Enligt Nationalencyklopedin kan positiv respektive negativ stress beskrivas
pa foljande sitt: Nar det rdder balans mellan de krav som stills och var formaga att
hantera kraven kan stress upplevas som en positiv utmaning och “fartgivare”. Negativ
stress framkallas bade nér kraven dverstiger individens forméga (6verstimulans) och nér
kraven &r sa 14ga att man inte far tillfélle att anvdnda och utveckla sin forméga
(understimulans). (www.ne.se, 2014-04-01)

3.2 Stressor

En stressor dr ndgonting som agerar som en stimulus och som i grunden ar psykiskt,
fysiskt och/eller beteendemaissig. Stressor, eller stressfaktor som det ofta bendmns, ar
alltsé en stimulus som kan péaverka fysiskt, psykiskt eller beteendemaéssigt. Dessa
stressorer kan vara sma handelser i vardagen som stimulerar, men nér de blir for manga
och anstrangande kan de uppfattas som stress (Travers och Cooper. 1996:12-13). Stress
och stressor/stressfaktor ar alltsa tva skilda begrepp som inte ska forvixlas med varandra.

3.3 Burnout

Det saknas en enhetlig definition for det engelska begreppet burnout. Begreppet burnout
kan mer eller mindre rakt av dversittas till utbrandhet pa svenska. For att pa svenska
definiera det engelska ordet burnout dr det nddvandigt att reda ut tre begrepp: utbrandhet,
utbrandhetssyndrom och utmattningssyndrom.

Utbrindhet eller utbrdndhetssyndrom ar ett psykiskt tillstand da man ar utmattad
och inte formar engagera sig. Ordet utmattningssyndrom anvénds ofta 1 stillet for
utbrandhet. (www.ne.se, 2014-05-12)

Utbrindhetssyndrom, utbrindhet, engelska burnout, psykiskt tillstand praglat av
utmattning och bristande engagemang. [...] Utbrandhetssyndromet anses besté av tre
symtomgrupper: kdnslomissig utmattning, okédnslighet infor andra méanniskor och
lag prestationsformaga. (www.ne.se, 2014-05-12)

Utmattningssyndrom, foreslagen medicinsk diagnosterm for en upplevelse av svar
utmattning som tillskrivs langvarig stress 1 personens yrkesarbete och/eller i
livssituationen 1 6vrigt. [...] Termen utbrandhet har emellertid sitt ursprung utanfor
den medicinska sfaren och ger ett missvisande intryck av ett obotligt slutstadium,
varfor den inte har fatt bred acceptans inom sjukvarden. I definitionen av
utmattningssyndrom ingér att utmattningen ska ha upplevts minst tva veckor och att
stressfaktorerna har forelegat minst sex manader. Det dominerande &r pataglig brist
pa psykisk energi, vidare onormal uttréttbarhet, kdnsloméssig labilitet,
sOmnstorning och ofta symtom av kroppslig karaktér, sésom muskelvérk, mag—
tarmbesvir och yrsel. (www.ne.se, 2014-05-12)

Med dessa tre citat kan vi fastsla att utbrandhet och utbrandhetssyndrom &r synonymer till
varandra. Eftersom termen utbrandhet inte 4r en medicinsk term frén borjan och ger
mojlighet till missforstand har termen istéllet utmattningssyndrom blivit den foreslagna
termen fran medicinskt héll. Termen utmattningssyndrom anvénds ofta istéllet for



utbrandhet. Med andra ord &r alla tre termerna applicerbara nér det engelska uttrycket
burnout ska dversittas.

En vanligt anvéind definition av utbrandhet, inom forskarskraet, ar utvecklad av Susan
Jackson och Christina Maslach. Deras syn inkluderar tre komponenter: upplevd stress,
utvirdering av andra och utvirdering av sig sjalv. De har brutit ner de tre komponenterna
och definierat utbriandhet till ett psykologiskt syndrom av: emotionell utmattning (stress),
depersonalisation (utvardering av andra) och reducerad personlig prestation (utvirdering
av sig sjdlv). Emotionell utmattning kan bland annat beskrivas som att individens energi
tar slut, depersonalisation med att negativt eller opassande bemdota andra och reducerad
personlig prestation med ett sviktande sjdlvfortroende nér det géller ens forméga och hur
bra man lyckas med sitt jobb (Maslach, 1999:215).

Det gér att se paralleller mellan NE:s, Maslach och Jacksons definition av begreppet
utbrandhet. De tre symtomgrupperna fran NE:s definition: kinsloméssig utmattning,
okénslighet infor andra ménniskor, och 14g prestationsformaga har stora likheter med de
centrala komponenterna 1 Maslachs och Jacksons definition.

4. Tidigare forskning

Vi kommer visa ett urval av den forskning som gjorts kring stress och utbrdndhet inom
lararyrket. Forskningen kommer att presenteras kronologiskt och stracker sig mellan ar
1996 och 2011. Inledningsvis kommer vi redovisa hur Travers och Cooper i mitten pa
nittiotalet skrev Teachers Under Pressure for att darefter 1dgga fokus pé hur forskningen
kring lararstress utvecklats under 2000-talet.

Cheryl J. Travers och Cary L. Cooper publicerade boken Teachers Under Pressure 1996,
en studie som syftade till att forklara och utforska anledningar och konsekvenser inom
lararstress i Storbritannien. I studien anvindes bade kvalitativa och kvantitativa
forskningsmetoder. Studien genomfordes med stdd och tillstaind fran NASUWT,
Storbritanniens andra storsta fackforbundet for lirare. Det genomfordes 40 kvalitativa
forskningsintervjuer, detta for att samla in kvalitativ data om lararyrket och arbetsmiljon
som ldrare arbetar 1. Studien forsokte faststilla vilka aspekter inom lararyrket som é&r
stressande, om vad det finns for beteendemaéssiga utfall som har sitt ursprung 1
undervisningen och for att erhalla information i syfte att underlétta utarbetandet av den
kvantitativa enkéten. Enkéten skickades slumpmassigt ut till var 20:e medlem 1
NASUWT vilket resulterade 1 5000 utskickade enkéter varav 1790 svar kom tillbaka in
igen.

Det visade sig att ldrare tenderar att uppvisa ett Typ A-beteende. Ett karaktaristiskt drag
hos en individ med typ A-beteende dr att de ger intryck av att ha gott sjalvfortroende, men
under ytan har de en kénsla av att de inte ricker till (Travers och Cooper, 1996:166).
Detta paverkar ldrarna genom att de forsoker &nnu mer och ldgger ner ytterligare tid pa
sin undervisning. En slutsats av studien ar att det behdvs en storre medvetenhet kring hur
man kan hantera dessa beteendemonster. De metoder man kan ha for att hantera ett Typ
A-beteende dr: (1) reducering av fientlighet, (2) utdka avslappning, (3) forstirka fysisk
traning och (4) reducera de psykomotoriska karaktiristiska dragen hos en individ med
Typ A-beteende (Travers och Cooper, 1996:164). Ytterligare ett resultat Travers och
Cooper kom fram till 4r behovet av stresshantering finns pa bade skolan som en enhet och
for den individuelle lararen.



De metoder Travers och Cooper anser att skolan kan arbeta med ér:

counselling and curative strategies: kollegiet behover bli involverat i processer
med radgivare som syftar till att sdnka stressen. Detta dr en av processerna som
visat sig mest effektiv pd en organisatorisk niva dr en problemldsningsmetod dér
man borjar med att inledningsvis identifiera stressorerna for att dérefter hantera
dessa.

improved organisational support: ldrarna kénner sig forhindrade att gora ett bra
jobb pé grund av bristande resurser inom skolan. Darfor behover skolan utoka
resurser 1 form av kollegiet, resurser (pengar, material, etc.) och tid.

less contact time and administrative duties: ge ldrarna utsatt tid for raster och
matpauser. Men ocksa att lararna behover mer tid frén eleverna dér de kan arbeta
med pappersarbete for att inte behdva ta med sig det hem.

re-imposition of sanctions for basic behavioural problems: brist pa support utanfor
skolan om hur elever ska hanteras med dterkommande beteendeproblem.
improved management of schools: dalig ledning stér i direkt relation till simre
arbetstillfredsstéllelse hos ldrarna. Losningen dr darfor att utbilda bade rektorer
och lédrare for att de ska vara béttre ldmpade att hantera stressorerna.

Direfter skriver Travers och Cooper om vilka strategier det finns for larare att hantera
individuell stress:

Improved training both prior to and during career: ldrare kdnner att de inte har den
utbildning de behover for att hantera sin stress. Darfor kan kontinuerlig
stresshantering 1 form av management och personlig utveckling vara metoder for
att hantera stressen.

Improved promotion opportunities: att det finns begransade mdjligheter for larare
att kldttra 1 karridrstegen skapar missndje inom yrket. Dérfor blir coaching for
larare ndgonting som kan hjdlpa dem att hitta mojligheter inom sin profession dar
det finns utrymme for positiv utveckling.

Improved support mechanism both in and out of school: ldrare kdnner att de far
allt mindre hjélp fran elevernas forédldrar, ldrarna ska idag bade undervisa och
uppfostra eleverna. Utifran det behdver lararna att fordldrarna tar mer ansvar for
sina barn. Dérefter anser ocksa fordldrar att deras barn fér for lite individuell tid
av ldraren, men i en klass med 6ver 30 elever ar det svart for lararen att ge varje
elev den tid eleven behover. En metod for att hjdlpa ldraren &r att ta in assistenter i
klassrummen som stod.

Improvement in finanicial incentives: Med en hogre 16n kan yrket bli mer
attraktivt och forbattra lararnas sjilvbild. Detta ligger dock utanfor lirarens ram
att paverka.

Adequate implementation of change: larare anser inte att forandringar 1 sig orsakar
stress, utan det ar hastigheten och informationen lirarna far om fordndringen som
skapar stressen. Dérfor behover fordndring och skolutveckling ske 1 ett “lagom”
tempo, rétt information behover né lararna och de bor kénna sig delaktiga i
utvecklingen. Dessutom behdvs en ansvarig for fordndringarna som har en stark
relation till lararna for att den ansvariga personen ska ha mojlighet att se vilka
behov som finns pé skolan.

En av slutsatserna som Travers och Cooper drar dr att vissa generella stressorer till
exempel elevbeteenden inte dr de mest avgdrande stressorerna for lararnas stress, de



paverkar men dr inte avgorande. Det som paverkar mest visade sig vara tillfalliga
arbetsbordor som finns nérvarande tidvis. Det dr ocksa dessa tillfdlliga stressorer som &r 1
fokus for stresshantering (Travers och Cooper, 1996:181).

Boken Understanding and Preventing Teacher Burnout (Vandenberghe och Huberman,
ed, 1999) ér ett resultat av en internationell konferens som holls 2-4 november 1995 1
Tyskland. Konferensen var sponsrad av Johann Jacobs Foundation och handlade om det
viaxande problemet med utbrandhetssyndrom hos ldrare och de skidndliga effekter det kan
ha pé deras elever. Syftet var att 6verbygga kunskapsglappet mellan forskare och de som
ar verksamma ute 1 falt. Samtliga kapitel 1 boken &r utdrag ur de artiklar och kommentarer
som presenterades pa konferensen. Vi anvéinder oss framforallt av tva artiklar. Den forsta
ar Jennifer Nias artikel “Teachers’ Moral Purposes: Stress, Vulnerability, and Strength
dér hon skriver om olika stadier for stress. Den andra dr Peter Woods artikel
“Intensification and Stress in Teaching” dir han skriver om balansgangen och
interaktionen mellan de tre sociologiska faktorerna “mikro”, “meso” och “makro” vilket
han argumenterar for dr spelplanen dir ldrarnas stress utspelar sig. (Vandenberghe, 1999)

Jennifer Nias menar att utbrandhet, vilket &r ett resultat av for mycket stress under for
lang tid, gor sig géllande nér personen inte tar hdnsyn till symptom under den initiala
fasen. Nias hinvisar darfor till Veniga och Spradley (1981) och deras fem olika stadier 1
en stress-sjukdoms utveckling:

1. Eustress: det karaktériseras av en hilsosam kénsla av utmaningar och att man ar
val forberedd for att hantera dessa pa ett utvecklande sitt.

2. Fuel shortage: det karaktériseras av ett missndje, ineffektivitet, somnstérningar,
overkonsumtion av mat och/eller dryck och prokrastrination.

3. Development of symptoms: fysiska och psykiska men som blir allt patagligare, till
exempel huvudvirk, ryggsmartor, trotthet, mag-/tarmproblem, angest och ilska.

4. Crisis, karaktiriseras av akuta symptom som pessimism, tvivel pa sin egen
formaga och kinsla av att vara begrénsad.

5. “Hitting the wall”: stadiet ddr en person inte dr kapabel till att hantera situationen
eller sin egen hilsa utan behover hjilp utifran.

Detta dr ett sétt att i stora drag se pa processen fran att kdnna sig stimulerad till att g in 1
vaggen. Darfor diskuterar Nias ocksa varfor lararna gar in 1 viggen. Hennes slutsatser &r
att skuldkénslor och plikttrogenhet leder till att ldrarna inte hanterar de initiala
symptomen (Nias, 1999:229-230).

Peter Woods argumenterar i sin artikel {or att ldrarna idag dr mindre professionella och
skickliga dn tidigare, vilket han ser som ett resultat av att arbetsbordan inom yrket har
intensifierats. Samtidigt som ldraren far mer “byrakratiskt” arbete minskas tiden for att
utfora “vanliga” lararuppgifter. Ytterligare ett argument Woods anfor &r att lararna idag
ska ldra ut ett allt storre stoff till eleverna, kvaliteten pa undervisningen minskar nir varje
omrade far mindre tid. Ett motargument han sjilv presenterar ar att denna utveckling inte
bara behdver vara délig for lararna, den kan tvédrtom vara bra - forutsatt att den skots pa
ratt sitt. (Woods, 1999:116-117)

De slutsatser Woods drar ir att alla ldrare inte &r stressade, manga ar duktiga pa att
hantera sin stress (med blandade resultat). Han ser dock en variation pa hur larare
hanterar sin stress. Han argumenterar for att en ldrare som lyckas anpassa sig till



fordndringar ar priaglade av en rad olika kinnetecken, men det finns ocksé en rad tecken
som kan pavisa en misslyckad anpassning till fordndring. Detta &r ndgonting som i vérsta
fall leder till storre stress och utbrandhet. Det som han ser som lyckade tecken pé
anpassning ar:

Contestation: detta sker nér larare forhindrar att fordndring sker. Det kan vara
problematiskt for en skola att anpassa sig till fordndringar, dven fast
forutséttningar och resurser finns for detta. Contestation kan ocksé innebéra att
larare skapar skolans egna utvecklingsomraden. Lérare véljer hellre att frimja
dessa utvecklingsomraden én att svara pd krav péd forandringar som kommer
utifran eller frén ledningen. Ytterligare ett perspektiv pa varfor larare motverkar
en utveckling dr for att de kénner sina elever och de vet hur dessa elever lér sig
bast. Risken med en fordndring som kommer utifran ar att den kan sakna
forankring 1 den lokala skolan - vilket kan resultera 1 att ldrare inte vill underlétta
for forandring.

Appropriation: detta ér ett resultat av contestation, det dr nér en skola har
anammat en egen skolutveckling eftersom de anser att den passar bést in pa den
egna skolan.

Strategic action: detta dr en metod ldrarna anvédnder sig av nér de helt fokuserar pa
de administrativa uppgifterna och att hélla i en undervisning. Lararen vill bara ta
sig igenom dagen. Elevkontakter bortprioriteras under den hér tiden.
Realignment: man skapar en rutin for lararnas arbetsuppgifter. Lérarnas roll blir
mer lik en teknikers arbete dér kravet for lararnas egna kreativa tdnkande minskas.
Fordelen med detta ér att undervisningen blir stromlinjeformad och att lararen
slipper planera sin undervisning sjélv. Detta skulle avlasta kraven pé lararna och
saledes minska stressen.

Foljande ar tecken pé att liraren inte lyckas med att anpassa sig till fordndring:

Commitment: visade att 1drare med storre dtagande 1 sin undervisning och 1
elevernas utveckling hade en storre risk 1 att utséttas for storre stress. Dessa larare
kan inte “stdnga av sig sjdlva” nir de gar hem for dagen pa grund av att deras
lararroll &r en del av deras identitet. Larare med hogt engagemang 1 sin roll har
inte pé sin agenda att hantera sin stress utan de strévar efter att folja de krav de
stéller pa sig sjilva.

Career and role: lararyrket befinner sig i en fordndring nér en person gar fran att
vara en ldrare “for livet” till att soka sig vidare till andra yrken. Individen kan
ocksé kénna att den inte hinner utveckla sig sjdlv i samma hastighet som yrket
fordandras, nagonting som skapar en kénsla av att inte racka till.

Values: lararrollen haller pa att fordndras, detta kan innebéra att lararna inte alltid
kan ge eleverna de bédsta mgjliga forutséttningarna for utveckling. Detta leder
saledes till att 14rarna kdnner att de forrader sina vérderingar, vilket skapar en
minskande kénsla av sjidlvfortroende.

Situational factors: faktorer som enbart finns pa en specifik skola.

Woods menar att dessa faktorer kommer frén de tre nivderna stressorerna kan ha sitt
ursprung i: mikro, meso och makronivaerna. Pa mikronivan &r stressorerna bland annat
lararens engagemang och hilsa. P4 mesonivan paverkar faktorer som typen av skola,
skolans virdegrund samt larar- och elevkulturer. Slutligen pd makronivan paverkar



mangden av arbete och hur 6verordnad byrakrati och samhélle styr ldrarens
arbetsuppgifter och roll. (Woods, 1999:120-134)

I artikeln Teacher stress? An analysis of why teachers leave and why they stay (Wilhelm
et al, 2000) undersoks vilka faktorer som fér ldrare att stanna kvar inom yrket eller att
lamna professionen. 1978 bjods 380 lararstudenter in att delta i en undersokning som
skulle pagé i 15 ar, 156 stycken genomforde hela undersokningen. De gav fullstindig
information rorande arbete, socialt liv, sjukdomshistoria och genomforde
sjalvutvérderingar i femars intervaller. De 156 lararstudenterna delades in i tva grupper:
aktiva larare (de som fortsatte arbeta som ldrare) och icke aktiva (de som hoppade av
lararyrket och gjorde ndgot annat). Resultaten var att de som fanns i den icke aktiva
gruppen hade hoppat av innan ar 1983, det vill sdga inom fem ar av lararyrket. I slutet av
undersokningsperioden utvirderade den grupp av larare som stannade kvar inom yrket
vilka tre faktorer som var avgorande till att de stannade kvar. Anledningarna var 16n,
ledighet, gora skillnad for eleverna och elevfeedback. Den andra gruppen, bestdende av
icke aktiva ldrare, fick delge information kring de tre frdmsta anledningarna for varfor de
hoppade av lararyrket. Dessa var: elevbeteenden, konflikter med kollegor, feedback fran
elever och 16n.

2001 publicerade Christian Jacobsson artikeln Managing Stress and Feelings of Mastery
Among Swedish Comprehensive School Teachers. Han skrev om stress utifran tva
perspektiv: (1) en negativ reaktion pa for manga stressorer och (2) som en kénsla av att
bemaéstra. Det som paverkar vilken effekt stress far pa individen beror, enligt Jacobsson,
pa om trycket och paverkan utifran blir for stort eller om individens ambitioner hindras. I
det forstndmnda fallet kan den yttre paverkan yttra sig i att individen blir emotionellt
utmattad. Individen upplever stress néir en obalans intrdder 1 hanterandet av stress och
kinslan av beméstrande samt hur individen anpassar sig till detta. (Jacobsson. 2001)

Den studie Jacobsson genomforde syftade till att skapa metoder for stresshantering
genom att undersoka tolv faktorer som kan kopplas till stressreaktioner. Det hédr innebar
att Jacobsson ville se hur en stressor paverkar olika reaktioner hos individen. Denna
studie genomfordes som en kvantitativ undersdkning dér materialet samlades in med
enkater till 928 larare som var verksamma pa 27 skolor. De fick svar fran 89% av ldrarna.
De stressorer som undersoktes var foljande:

Learning orientation, ldraren ar fokuserad pé att utveckla sin profession
Performance orientation, ldraren dr fokuserad pa resultat

10. Elevers storande uppforande

11. Kontroll over sitt eget arbete

12. Egen uppfattad arbetsborda

1. Support fran hogre instanser, till exempel rektorn

2. Kollegial support, vilket samarbete ldrarna har sinsemellan

3. Koordinationsproblem

4. Konkreta mal, styrdokument eller skolans mal eller lararens egna mal
5. Positiv feedback

6. Negativ feedback

7. Lararalder

8.

9.

Resultatet studien gav var att lararnas stress kunde forutses med faktorerna (1) egen
uppfattad arbetsborda, (2) elevernas storande uppforande och (3) negativ feedback.



Slutsatsen de drog av detta var att de mest effektiva metoderna for att minska lararnas
stress vore att forst minska elevernas storande uppférande och koordineringsproblem,
dérefter hoja lararnas kontroll Gver sitt eget arbete och stimulera till storre och mer
gediget samarbete ldrarna emellan.

Kénslan av att behérska forutsags bist genom faktorerna professionsutveckling, positiv
feedback och konkreta mal. De tre faktorerna bor ses som en sammanlidnkad enhet enligt
foljande: far lararen ett bra bemotande och reaktioner pa utfort arbete samt konkreta mél
att arbeta mot, skapas ett positivt klimat dér lararen finner en vilja att utveckla sig sjdlv 1
sin yrkesroll. Om ldraren blir stimulerad fran sitt inre, men dven fran faktorer utifran,
skulle lararen kdnna en storre bendgenhet att utveckla sin kénsla av beméstrande.
Ytterligare resultat fran analysen var att den uppfattade arbetsbordan bast kunde forutses
med de tre faktorerna elevernas uppféranden, koordineringsproblem och lararnas kontroll
over sitt eget arbete.

2005 skrevs artikeln Individual contributory factors in teacher stress: The role of
achievement striving and occupational commitment av Emma Jepson och Sarah Forrest
som publicerades i British Journal of Educational Psychology. Syftet med studien &r att
undersoka hur olika influenser som personliga mél, engagemang for yrket, kon samt
erfarenheter kan paverka den individuellt uppfattade arbetsrelaterade stressen inom
lararyrket. De vill ocksé jamfora individer med typ A- och typ B-beteenden med
varandra. En typ A-individ har ett beteende préglat av otélighet, lattirritation,
tavlingsinriktning och en strdvan mot storre bedrifter, medan typ B-individer inte
uppvisar detta beteende. Dessutom visar individer med typ A ofta andra problem till
exempel tydligare psykiska och emotionella responser samt mer symptom kring besvér
med tarmar, andning, sémnbesvir, brostsmértor, huvudvérk och migrén. Dessutom har
den aterkommande arbetsrelaterade stressen en stark koppling till olika sjukdomar som
hjartbesvar och insomnia. En slutsats de drar av detta dr att denna stress kan skapa stora
konsekvenser, inte enbart individens hilsa utan dven, pa det organisatoriska som helhet.
Det innebér att om en ldrare mar daligt paverkas hela organisationen. Data till
undersdkningen samlades in med hjéilp av “snobollsmetoden” (man vénder sig till ndgon
som dr inom ramen for urvalet som pekar vidare pa nésta lampliga person) dar 95 ldrare
besvarade enkiten. Resultaten visade att den starkaste aspekten for att forutséga
arbetsrelaterad stress, med ett starkt negativt forhallande, var individernas bendgenhet att
engagera sig 1 sitt yrke. Ytterligare ett resultat de fick var att en individ med beteende av
typ A var mer benédgen att uppna storre nivéer av stress.

Jari J. Hakanen et al. publicerade artikeln Burnout and work engagement among teachers
(2005). Den syftade till att jamfora resultat pa “Job Demands-Resourses Model” mellan
USA och Finland. Den hir studien genomfordes 1 Finland och anvénde sig av liknande
metod som den genomfordes 1 USA. Den modellen ligger som bas till antaganden om att
det ar tva parallella processer involverade i ldrarnas arbetsrelaterade vdlbefinnande. Data
till undersokningen samlades in genom att dela ut enkéter till 2038 larare 1 Finland fran
ndst intill 200 olika skolor dédr 52% av ldrarna svarade pd enkéten och denna analys
genomfordes med SEM-analysmetoden. En forutsittning som forfattarna utgar fran ér att
lararyrket har en balans mellan arbetskrav (aspekter av yrket som kraver fysisk- eller
psykisk anstringning) och resurser (aspekter av yrket som hjdlper individen att hantera
stress, till exempel sddant som stimulerar personlig utveckling). Modellen for stress ar att
en individ hamnar 1 stress om kraven inom arbetet dr for stora vilket resulterar 1 att de
resurser individen har till sitt forfogande inte ar tillrdckliga for att individen ska klara av



att hantera stressorerna. Studiens resultat, utifran de finska ldrarna, bekriftar existensen
av bada dessa processer. De ser foljande tre aspekter:

1. Utbridndhet harstammar fran hoga arbetskrav och sdmre mental hélsa.

2. Arbetsborda harstammar fran effekterna av arbetsresurser och engagemang.

3. Utbriandhet hdarstammar fran effekten pa bristande resurser och simre
engagemang.

Denna studie ér relevant pa grund av de likheter med realiteten 1 Sverige: att ldrare 1
Sverige - precis som Finland - ar det yrke med flest antal sjukskrivningar pa grund av
mental ohédlsa jaimfort med andra sociala yrken (Arbetsmiljoverket, 2010).

Ar 2009-talet skrev Arie Shirom et al. artikeln Teachers' stressors and strains: A
longitudinal study of their relationships. Artikeln tar bland annat upp ér att en individ ar
mycket anpassningsbar, men ibland paverkas individen av ndgonting oforutsétt vilket inte
ar lika l4tt att anpassa sig till. Individen utsétts for en stressor: miljon och
arbetsefterfragan paverkar individen snabbare 4n vad individen &r kapabel att anpassa sig
till. Forfattarna kom fram till att detta innebér att lararnas uppfattade arbetsborda ar
mycket avgorande 1 hur stressade de blir av eget arbete. De aspekter som listades ovan ér
ett axplock av hur miljon paverkar lararen. Om lararen saledes blir oformdgen till att
behirska dessa effekter uppstér en stressor vilket i forlangningen kan leda till
arbetsrelaterade psykologiska péfrestningar och skador. Dessa psykologiska pafrestningar
definieras som en varaktig avvikelse fran individens normala beteende.

Einar M. Skaalvik och Sidsel Skaalvik gav ar 2009 ut artikeln Teacher Self-efficacy and
teacher burnout: a study of relations. Denna artikel ar relevant for oss darfor att den
undersoker relationerna mellan ldrarnas uppfattning om skolans kontext, deras egen
effektivitet, lararlagets kollektiva effektivitet, lararutbrandhet, arbetstillfredsstéllelse och
lararnas antaganden att faktorer utifran begransar deras mojligheter att gora ett bra arbete.
Till studien samlades 2249 enkdter in fran larare i grundskolan och analyserades med
hjilp av AMOS 7, ett program som analyserar olika strukturer och innehaller SEM-
analysmetoden. En slutsats som drogs av studien, och som vi kommer att anvénda oss av,
var att lararnas utbrandhet paverkas av deras arbetstillfredsstillelse samt skolans kontext
(Skaalvik och Skaalvik, 2009).

Samma forfattare Einar M. Skaalvik och Sidsel Skaalvik gav ett &r senare, 2010, ut
artikeln Teacher job satisfaction and motivation to leave the teaching profession:
relations with school context, feeling of belonging, and emotional exhaustion. Artikeln
syftade till att unders6ka motivationen att lamna yrket hos norska larare. Forfattarna ville
se om det kunde bero pé lararnas kénsla av tillhorighet eller fysisk och emotionell
utmattning. Data-materialet som undersoktes samlades in genom att en enkét delades ut
till 2569 ldrare 1 grundskolan och svaren analyserades med hjilp av SEM-analysmetoden.
De undersokte fyra aspekter inom lararyrket:

1. value consonance, lararyrket drivs av vdrderingar, etiska motiv eller inneboende
motivation

2. social climate and relations with colleagues, parents and school leadership, socialt

klimat och relationen till kollegor, fordldrar och skolledningen

time pressure, tidspress

4. disciplinary problems, disciplindra problem.

[99)
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De kunde se att samtliga aspekter kunde relateras till arbetstillfredsstéllelse och
motivationen att ldmna lararprofessionen. Indirekt skedde dessa relationer genom lérarnas
kéinsla av tillhorighet och emotionell utmattning (Skaalvik och Skaalvik, 2010).
Forfattarna baserar sin studie bland annat pa Stoeber & Rennert (2008), som séger att
lararyrket ar den profession som har den hogsta nivan av jobbrelaterad stress. De skriver
vidare att ldrare generellt har bra strategier for att hantera sin stress. Vanliga strategier dr
aktiv problemlosning och social och emotionell support fran kollegorna. Lararna nar
utbrandhet nér deras strategier inte fungerat under en ldngre period (Jennet, Harris &
Mesibov. 2003). Detta dr alltsa olika aspekter till varfor ldrarna blir emotionellt
utmattade. Vi anvéinder oss av denna artikel for att se hur utmattningen hos norska larare
paverkas av olika faktorer.

Artikeln Combating teacher burnout publicerades 2011 av Cheryl Williams. Syftet med
artikeln &r att presentera en diskussion kring hur man kan undvika ldrarutbrandhet, det
vill sdga olika strategier som kan anammas for att undvika for mycket stressorer éver for
lang tid. Slutsatserna fran diskussionen &r att unga ldrare menar att de behover:

+ feedback pa deras undervisning och en rittvis utvardering

+ tid att samarbeta med kollegor

« lonestege dar bittre prestationer avgor nivan pa lonen

» tekniska hjdlpmedel till att skapa engagerande lektioner (Williams, Cheryl Scott,
2012:39-41)

Denna diskussion kommer frén en rapport som the American Federation of Teachers
(AFT) och the American Institutes for Research (AIR) publicerat. Rapporten heter
Workplaces that support high-performing teaching and learning: insights from
generation Y teachers. Dessa institutioner menar att generation Y dr samtliga ldrare som
ar under 30 ar, vilket utgor en femtedel av larargruppen i USA. I rapporten stér att de
unga ldrarna ger sig in i lararyrket for en livslang profession, men de l&dmnar yrket med en
frekvens pa 51% snabbare 4n dldre larare (30 ar och mer) och de byter skola 91% oftare
an den aldre larargruppen. I rapporten skriver dessutom the National Education
Association vilka strategier som behdver anammas for att behdlla de duktigaste lararna 1
skolan. De hinvisar till Susan Moore Johnsons artikel The Workplace Matters - Teacher
Quality, Retention, and Effectiveness dar hon skriver om olika forhallanden som larare
sjdlva siger ar essentiella for att de ska vilja dgna sig at yrket. De hon tar upp ar bland
annat:

+ samarbeta med kollegor

» support till nya ldrare

« kollektivt ansvar hos lirare for att elever ska nd malen
« mgjligheter till professionell utveckling

4.1 Tidigare forskning - sammanfattning

Vi inleder den tidigare forskningen med hur Travers och Cooper under 1996 beskriver de
tva olika beteenden typ A och typ B som paverkar lararens uppfattade stress pa olika sétt.
De skriver dessutom om flera strategier for den individuella ldraren och skolan for att
hantera stressen. Ar 1995 hélls en internationell konferans och i slutet pa nittiotalet kom
resultatet ut 1 form av en bok, dir Nias (1999) beskriver Venigas och Spradleys (1981)
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fem stadier av stress och att utbrdndheten dr ett resultat av for mycket stress under for
lang tid dir symptomen inte tagits omhand om. I samma bok beskriver Woods (1999) de
tre olika nivaerna av stress och hur de paverkar lararen. Under ar 2000 visar en
undersokning gjord av Wilhelm et al pa de frimsta konkreta anledningarna till att l4rare
viljer att stanna kvar eller ldmna lararprofessionen. Ett ar senare under 2001 genomfor
Jacobsson en studie dir resultatet visar att stressen kan forutses utifran olika faktorer, det
argumenterades dven for de effektivaste metoderna for att hantera dessa faktorer for att
minska ldrarnas stress. Jepson och Forrest genomforde en studie 2005 dir de bekréftar
Travers och Coopers resultat att 1drare med typ A-beteende dr mer bendget att utséttas for
mer stress, men de presenterade dessutom flera symptom hos ldrare med denna typ av
beteende. Ar 2009 visar Shriom et al att en for snabb foréindring inom skolan paverkar
den individuelle liraren detta trots formagan att vara anpassningsbar. Studien visar pa att
sker det fordndringar for snabbt hinner liraren inte anpassa sig. Samma ar publicerar
Skaalvik och Skaalvik (2009) sin studie dér de visar pa att lararens utbrdndhed &r ett
resultat av ldrarens egna arbetstillfredsstillelse och skolans kontext. Skaalvik och
Skaalvik (2010) publicerar ytterligare en studie aret darpa, diar de behandlar lararnas
motivation att [dmna yrket samt vanliga strategier lararna anvinder for att hantera
stressen. Den sista studien vi anvinder oss av publicerades ar 2011 av Williams dér olika
strategier for att hantera stressen presenteras. Williams visar ocksé pé att unga larare i
USA tenderar att ldmna yrket snabbare &n landets dldre ldrare. Studien tar 4ven upp vilka
essentiella forhdllanden som kan behalla de unga lararna inom yrket.

5. Metod

Vi planerar att genomfora vart projekt med en kvalitativ forskningsmetod. Vi har valt
kvalitativa forskningsintervjuer for att i enlighet med vért syfte undersoka larares egen
uppfattning om stress inom ldraryrket. Ett av de huvudsakliga malen for kvalitativ
forskning &r att na forstaelse for personer utifran deras perspektiv (Dalen, 2004:11). Detta
ar ndgot som backas upp av Kvale och Brinkmann (2009:17), de menar att den kvalitativa
forskningsintervjun syftar till att utveckla mening och forstielse ur intervjupersonens
perspektiv.

5.1 Litteratur

Det forsta steget 1 var undersokning blir séledes att soka rétt pa relevant litteratur och
forskning pa omradet, den litteratur vi ansett viktig for var studie har presenterats under
tidigare forskning. En viktig del i en intervjustudie dr att skaffa sig forforstaelse om
dmnet som ska undersokas. Det ar viktigt for att kunna stélla relevanta fragor (Kvale och
Brinkmann, 2009:120-122). Vi planerar att litteratursokning och inldsning pa &mnet
kommer att fortga under hela projekttiden.

5.2 Intervjuguide

Naésta steg blir dirmed att utforma fragor till intervjuerna. Vi kommer anvénda en
semistrukturerad form for intervjuerna vilket innebér att en serie fragor besvaras utifran
informantens egna ord. Fragorna ska vara framtagna innan intervjun startar och utgor
intervjuguiden. En intervjuguide dr produkten av att omsitta studiens
problemformuleringar till olika teman. Underliggande till temana konstrueras fragor for
att pa ett konkret sitt belysa problemformuleringarna (Dalen, 2004:31). Se bilaga 1.

5.3 Urval av informanter
I valet av intervjupersoner, dven kallade informanter, &mnar vi gora ett kriterieurval. Med
denna urvalsmetod behovs det goras avgriansningar 1 ett tidigt stadium av studien, det

12



behovs dven ett 1ampligt kriterium for att vilja ut informanter (Dalen, 2004:56-57). Vi
valde nedan huvudkriterier samt avgransningar:

* Huvudkriterier: informanterna ska vara utbildade och yrkesaktiva gymnasielérare.
* Avgréansningar: informanterna ska vara verksamma inom Storgéteborg, undervisa
1 olika &mneskombinationer samt inneha olika lang arbetslivserfarenhet inom

lararyrket.

Valet att avgrinsa oss till regionen Storgdteborg dr av praktiska skél for att det inte ar
rimligt att gora ldngre resor for att genomfora intervjuerna. Att f4 en spridning bland de
tillfrigade gdllande &mneskombinationer samt arbetslivserfarenhet som lérare &r {for att
halla mgjligheten 6ppen att soka monster inom ramen for var undersokning.

5.4 Etiska hansynstaganden

Nar det kommer till det etiska hinsynstagandet har vi utgatt fran fyra punkter hdmtade
fran Forskningsetiska principer inom humanistisk-samhdllsvetenskaplig forskning
antagna ar 1990 av Humanistiska-samhallsvetenskapliga forskningsradet, som &r en del
av Vetenskapsradet sedan 2001.

» Informationskravet innebér att deltagare informeras om deras roll 1
undersokningen. De ska upplysas om att deltagandet &r frivilligt. De ska ocksa
informeras om deras rétt att avbryta sin medverkan.

» Samtyckeskravet innebar att deltagaren ger sitt samtyck till att delta, samt
bestimmer sjdlv om hen vill avbryta. Avbryter deltagaren ska detta inte innebéra
nagra negativa konsekvenser.

« Konfidentialitetskravet innebér att deltagarnas identiteter ska skyddas pa ett
sadant sitt att det ska vara omojligt att identifiera enskilda personer.

« Nyttjandekravet innebér att insamlade uppgifter om en person inte far limnas ut
eller spridas for kommersiellt bruk eller andra icke vetenskapliga syften,
personuppgifter som samlas in far inte anvindas for beslut som paverkar den
berdrde utom efter sirskilt medgivande.

5.5 Provintervju

Vi ska genomfora en provintervju med en gymnasieldrare. En provintervju genomfors for
att bland annat testa intervjuguiden, den tekniska utrustningen men dven sjdlva
intervjuaren. Detta fOr att sékerstélla att intervjuguiden dr utformad pa ett
tillfredsstillande sitt, att utrustningen fungerar problemfritt och att intervjuarens beteende
1 intervjusituationen dr onskvért (Dalen, 2004:36).

5.6 Genomférande

Efter att ha last in oss pé relevant litteratur och forskning konstruerade vi fragor och tog
fram intervjuguiden. For att testa intervjuguide, utrustning och intervjusituationen
genomforde vi en provintervju. Hér gjorde vi ett bekvamlighetsurval vilket innebér att vi
valde att anvidnda oss av en redan befintlig kontakt vi hade pa en gymnasieskola inom
Storgdteborg. Vi beholl huvudkriteriet att individen vi genomf6rde provintervjun var
utbildad och yrkesaktiv gymnasieldrare. Efter att utvirderat provintervjun fann vi att de
tre aspekterna vi testade fungerade pa ett tillfredstillande sitt. Vi upptéackte dock att
ytterligare teknisk utrustning var att 6nska, vilket innebar att vi utékade utrustningen med
en iPad med tillhorande tangentbord. Detta for att underlitta att ta anteckningar under
intervjuerna. Detta innebar att vi valde att anvdnda oss av foljande upplagg pa de
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resterande intervjuerna: en intervjuare, en notarie, tva intervjuguider, en dator, en iPad
och inspelningsutrustning.

En definition av begreppen stress och stressor listes upp for alla ldrarna innan frdgorna 1
intervjuguiden pabdrjades. Detta for att sdkerstélla att samtliga informanter hade samma
forstaelse for vad begreppen betyder. Denna definition &r 1 stort sdtt samma och har
samma innebord som den som finns tidigare i uppsatsen. Den dr dock ndgot nedkortat for
att bli behdndigare att arbeta med i intervjusituationen. Denna definition finns att se i
intervjuguiden (se bilaga 1).

Nar vi bokade in intervjuerna anvéande vi oss aterigen av kontakter vi hade pa tva olika
gymnasieskolor inom Storgdteborg. Med hjilp av vara kontakter fick vi tag i sex lirare att
intervjua. Alla hade olika &mneskombinationer. Spridningen pé arbetslivserfarenheten
inom lararyrket 1ag mellan 2-30 ar. Med andra ord uppfyllde urvalet vara kriterier och
avgransningar. Samtliga intervjuer genomfordes pé ldrarnas arbetsplatser 1 olika
lektionssalar eller konferensrum.

5.7 Bearbetning

Samtliga intervjuer transkriberades i nira anslutning till sjdlva intervjutillfdllet. Detta for
att bevara intryck och minnen frén intervjuerna. Vid transkriberingsarbetet anvinde vi oss
av dels av ljudfilerna och dels av anteckningarna. Vid sammanstillningen och
resultatredovisningen av intervjuerna har vi valt att anvénda oss av citat. Vid
citathanteringen har vi utgatt fran Borum och Enderud (1980) riktlinjer, som sedan har
redigerats och utvidgats av Kvale och Brinkmann (2009:300-301). Riktlinjerna
presenteras nedan 1 nedkortad form.

Citaten bor relateras till texten.

Citaten bor kontextualiseras.

Citaten bor tolkas.

Det bor finnas en balans mellan citat och text.

Citaten bor vara korta.

Anvind bara det bésta citatet.

Intervjucitat bor aterges i skriftspraklig form.

Det bor finnas ett enkelt noteringssystem for redigering av citaten.

XN R D=

Dessa punkter innebér for oss att: (1.) Citaten behdver hinga samman med den 6vriga
texten. (2.) Citaten bor kopplas ihop med den fraga som den besvarar (3.) Inneboérden av
citaten ska tolkas av oss. (4.) Citaten bor inte 6verdimensioneras gentemot den ovriga
texten. (5.) Citaten bor vara kortare dn en halv text-sida. (6.) Vi anvénder bésta citatet for
att belysa nér flera informanter svarar likvardigt om inte olika aspekter kan belysas
genom att anvinda flera citat. Detta kan dven innebéra att vissa av vara informanter far ett
storre utrymme 1 var resultatredovisning. (7.) Citaten bor skrivas om for att béttre passa in
1 skrift, dock utan att citaten forlorar sin innebord. (8.) Ett enkelt noteringssystem bor
finnas fOr att 14tt kunna hitta rétt pa redigerade citat. Detta ska dessutom underlitta att
hélla reda pa vilka citat och personer som hor ihop med varandra vilket underléttar arbetet
med konfidentialitet.

5.8 Reliabilitet

Precision i métningarna och tillforlitlighetsgraden pa den genomforda undersokningen &r
det som &r inbegripet 1 begreppet reliabilitet. Att vi anvénde oss av en kombination av
bekvamlighets- och kriterieurval var ett medvetet val fran var sida. Vi ansag att
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reliabiliteten inte skulle padverkas ndimnvért om vi anvdnde oss av vara kontakter for att fa
tag pa lampliga kandidater till undersdkningen. Detta for att vart urval uppfyllde vara
kriterier och avgransningar. Detta hade haft en storre paverkan i en storre studie.
Intervjuguide, intervjuare och tekniska hjdlpmedel testades i provintervjun for att 6ka
precisionen 1 mdtningarna och ddrmed oka reliabiliteten. For att ytterligare dka
reliabiliteten har all data tolkats av bada parter. I intervjusituationen anviande vi oss av
samma intervjuare, notarie och inspelningsutrustning for samtliga intervjuer. I efterarbetet
har vi tillsammans tolkat intervjuerna och genomfort transkriberingen.

5.9 Validitet

Uppsatsen svarar pa samtliga fragestéllningar tillika teman vilket tyder pa god validitet.
Det ar dock nddviandigt att 1 undersokningar nidr ménniskor ar delaktiga att stélla sig
fragan om informanterna har varit helt drliga nir de besvarat frigorna. Enligt vr mening
finns det inget som tyder pé att vi har erhéllit odrliga svar i var undersdkning. Daremot
vicker fragan ytterligare funderingar kring vilken typ av larare dr det som har tackat ja till
att stilla upp 1 undersdkningen. Det kan vara ldrare som &r intresserade av dmnet eller
kinner sig stressade av yrket. Detta dr en potentiell felkilla pa grund av att svaren vi
erhallit kan vara partiskt speglade av informanternas intresse eller vilbefinnande. Samma
fragor bor vi dven stélla oss sjilva, hur vinklade ar vi pa grund av vart intresse for amnet
eller det faktum att vi dr blivande lirare sjdlva. Hér kan d&ven medias rapportering kring
den svenska skolan vdgas in och kan potentiellt sitt vinkla var undersokning bade for var
del men dven véra informanter. Vi anser att vi har lyckats i var roll att halla oss opartiska.
En annan fraga som behover stéllas i detta sammanhang &r hur informanterna paverkades
av definitionen pa stress och stressor som listes upp innan intervjun pabdrjades. Hér
anser vi att informanterna blev paverkade men utan att deras forestillningar dndrades. Vi
anser att informanternas forstaelse 6kade och da framforallt gillande begreppet stressor.
Vi anser att detta borde 6ka validiteten for undersokningen pa grund av att lararnas
forstaelse 0kade utan att dndra pé deras forestéllningar om begreppen stress och stressor.
Nér det kommer till relevant litteratur pa dmnet stress inom lararyrket &r majoritet av alla
undersokningar gjorda utanfor Sveriges granser. Detta medfor en eventuell felkdlla som
kan péaverka validiteten, ndmligen hur forhallandena skilja sig for ldrarna mellan Sverige
och de lander som &r representerade 1 forskningsstudierna. Men vi anser dock att vi valt
litteratur som &r applicerbart for var uppsats. Detta for att huvudforutséttningarna for
lararna inom de forskningsstudier vi valt att anvdnda oss av 1 analysdelen stimmer in
enligt oss pd de forutséttningar som finns for ldrare inom den svenska skolan.

5.10 Generaliserbarhet

Med tanke pa metod och valt &mne blir det nést intill omojligt att generalisera uppsatsens
resultat till en storre population av ldrare. Detta fOr att stress dr ett &mne som &r 1 hogsta
grad subjektivt och metoden syftar till att ta reda pa hur lararna sjélva uppfattar sin egen
stress vilket medfor att svaren bor tolkas &n mer subjektivt. Uppsatsens storlek bor dven
nidmnas, svaren fran sex larare pa tva olika skolor dr en for liten andel for att generalisera
dven pa en mindre population till exempel Ovriga ldrare pa de skolor vi har genomfort
intervjuerna. Det finns dock en del aspekter som ldrare utanfor undersdokningen bor kunna
kénna igen sig 1.
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6 Resultatredovisning och analys

Héar kommer vi redovisa vara intervjuers resultat utifran uppsatsens fyra fragestillningar,
aven kallade uppsatsens fyra teman. I de olika temana presenteras intervjuguidens fragor
och sedan analyseras valda delar av informanternas svar. Intervjuguidens fragor markeras
med citationstecken.

6.1 Presentation av lararna

Vi har intervjuat sex larare med olika lang arbetslivserfarenhet inom yrket. Tom 4r den
enda av lararna som arbetar deltid 80% Gvriga ldrare arbetar heltid 100%. Vi kommer ge
de fiktiva namn for att behalla konfidentialiteten. Emma &r den fOrsta lararen vi
intervjuade, hon har 30 ars arbetslivserfarenhet inom yrket och hennes &mnen ar engelska
och franska. Anna dr den andra lararen med 20 ars arbetslivserfarenhet som biologi- och
naturvetenskapslirare varav fem av dessa ar ar inom grundskolan och resten pa
gymnasieskolan. Larare nummer tre heter Eva och har svenska och svenska som
andrasprak som sina &mnen, hon har 20 ars arbetslivserfarenhet som ldrare pa gymnasiet.
Den fjérde lararen heter Tom och har 3 ars arbetslivserfarenhet som religion och
samhillskunskapsldrare pd gymnasieniva. Klara ar den femte ldraren och har tolv ars
arbetslivserfarenhet som ldrare inom matematik och fysik pd gymnasieniva. Slutligen har
den sista ldraren tio ars arbetslivserfarenhet som svenska och engelsklirare pa gymnasiet
och heter Sofia.

6.2 Tema 1: Hur uppfattar larare att stress i yrket uppstar i tid och rum?
Nias (1999) beskrev utbrandhet som ett resultat av ménga olika stressorer dver en viss tid.
Woods (1999) argumenterar i sin artikel for att byrakrati tar 6ver liararnas kreativitet och
Travers och Cooper analyserar det beteende de kallar for #yp 4 och vilken effekt det kan
fa pé lararna. Woods (1999) skriver ocksa om pa vilka arenor stressen kan ha sitt
ursprung i: mikro, meso eller makrostadiet. Det finns alltsd manga olika perspektiv om
varfor olika stressorer paverkar. “Nar infinner sig stressen?” Fragan syftar till att ta reda
pa om det finns olika perioder pé aret dir stressen ér extra pataglig. “Vilka tidpunkter pa
aret/méanaden/veckan/dygnet kdnner du av stressen mest?” Denna fraga syftar till att f6lja
upp den forsta fragan for att soka svar om ldrarna paverkas olika vid stressiga perioder
och hur det skiljer sig beroende pa nér perioderna sammanfaller. Klara uttrycker sig enligt
foljande:

Veckorna innan hostlovet. Och dven de nationella proven om man har dem pa
varen... Det ar jadrigt jobbigt pa varen. Man maérker att skapen blir
insparkade. Alla dr sd himla trotta.

Detta dr hur Klara beskriver sina kénslor kring de mest stressfyllda perioderna. Hon ger
en bild av en situation i skolan som infinner sig framfor allt tva ganger pa aret: mitten av
hostterminen och under de perioder nér de nationella proven tar vid. Det vi ser &r att
Klara forsoker hitta en balans pa mikroniva (Woods, 1999) mellan att utveckla sin
profession och samtidigt fokusera pa resultaten 1 form av elevernas betyg. Hennes egna
uppfattade arbetsborda ar stor under dessa perioder vilket hon beskriver sjilv nir hon
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sdger att det dr “jadrigt jobbigt pa varen”. Darefter dr det faktorer pd mesonivan som
paverkar henne vilka hon dessutom inte kan hantera sjalv (Woods, 1999).

Klara beskriver 4ven hur hon paverkas av det som sker pd makronivan, hur byrakratin
sétter sina riktlinjer pa hennes arbete:

Det finns omojliga krav. Det beror inte pa mig sjilv utan pa kraven. Jag maste
ta bort vissa saker for att 6verleva. En del ldrare far daligt samvete. Om man
marker att det &r omojligt far man 16sa det. Méarker man inte det dker man in i
vaggen. Samtidigt har vi vildigt hoga krav pé oss sjélva.

Det Klara beskriver tyder pa att hon styrs av det som finns pa makronivén vilket
resulterar 1 att hon som ldrare har omojliga krav pé sig. Vi tolkar detta som att Klara inte
har support frén hogre instanser eller att hon inte far den positiva feedback hon hade
behovt. Utifran vad Klara redan sagt om sin situation och nir hennes stress infinner sig,
kan vi dra slutsatsen att hon ar véldigt stressad i sin yrkesroll. Vi bygger detta antagande
pa larares stress kan forutsédgas genom deras egna uppfattade arbetsborda, elevernas
uppforande och negativ feedback (Jacobsson, 2001). Klara agerar dessutom for att
hantera att det blir for mycket arbete genom att vilja bort utvalda delar ur kursmaterialet
for att ge sig sjdlv mojlighet att gora ett tillfredsstidllande arbete pd omraden hon anser
viktigare och darfor prioriterar att ha kvar (Woods, 1999).

Negativ stress dr nér det inte finns ndgon mdjlighet att gora de saker man
forvintas gora. Nar det ar omgjliga krav, inte hoga krav.

Vidare menar Klara att hennes stress infinner sig nir hon inte hinner genomfora de
arbetsuppgifter hon vanligtvis forvéntas gora. Hon pratar om en skillnad mellan omgjliga
och hoga krav. Vi ser att hennes ambitioner hdmmas av faktorer utifran (Jacobsson,
2001). Klara har tidigare 1 livet “gétt in 1 vaggen” vilket &r ett argument for att Klara
ligger pé ett av de senare stadierna av stress. Detta kan forklaras utifrén att utbrdndheten
har sitt ursprung i en periodvis hog arbetsbelastning som péverkar hennes hélsa negativt
(Jepson, Forest. 2005; Hakanen, Bakker, Schaufeli. 2005).

Aven Sofia ger ett intryck av att vara en person med ett “typ A”-beteende (Travers &
Cooper. 1996). Hon visar en bild av ett gott sjdlvfortroende men hon &r inte avslappnad
under intervjun.

Jag tycker det blir stressigt fem-sex veckor in pa terminen darfor att det da har
kommit in mycket uppgifter som ska rittas. Aven infor de olika
avstamningarna ndr vi ska uppdatera prognoser och vara summativa, det blir
en stressfaktor for att kravet kommer ovanifran. Pa slutet av varterminen, med
betygsuppdateringen, och 1 samband med nationella prov blir det mer
stressigt. Det dr vid intervallerna ndr man ska summera. Det ar kanske tre
tillfallen som &r utspridda ver éret, och vid nationella prov ndr man inte far
extra tid avsatt for det, di blir det extremt jobbigt. Nu kommer vi bara ha
nationella prov pa varen, men det dr fortfarande mycket.

Nar vi jamfor det Sofia sdger med Klaras intervjusvar finner vi stora likheter: att stressen

paverkar olika utifrdn mikro, meso och makronivaerna. Utifrdn Jacobsson (2001) och
Travers och Cooper (1996) drar vi slutsatsen att Sofia ocksa dr stressad. Vi forutsitter att
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Sofia dr en person med ett typ A beteende diar denna stress dterkommer regelbundet 1 och
med att hon beskriver sig sjdlv som stressad och de nationella proven dterkommer varje
ar. Enligt Jepson och Forrest ar riskerna for Sofia emotionella besvir t.ex.
somnbekymmer och aterkommande migran (2005).

Tom beskriver hur de nationella proven prioriteras framfor hans lektioner. Detta
resulterar 1 att han kidnner stress nér han inte kan genomfora sitt jobb med de ambitioner
han har 1 och med att hans antal undervisningstimmar minskas:

Nationella prov krockar med mina lektioner, det gor att man inte riktigt hinner
med att genomfora den undervisningen man hade velat géra. Och da kan jag
inte sdtta lika kvalitativa betyg. Det kan skapa en stress for att jag inte kan
gora jobbet lika bra som jag vill.

Tom har till skillnad frén Klara inga nationella prov i sina &mnen. Men de mérks dnda av
eftersom de maste prioriteras och ddrmed fér ta lektionstid fran andra &mnen, varav Tom
far ge lektionstid till de andra &mnena. Det som sker med Tom &r att den kvalité som han
onskar halla pa sina lektioner blir lidande och det blir i forlingningen en stressor. Detta
kdnner vi igen fran vad Klara och Sofia tidigare uttryckt om den negativa stressen. Detta
tolkar vi som att de flesta lararna paverkas av de stora proven, oavsett om de sjilva har
nationella prov eller inte, detta for att ldrare som striavar efter att ha bista mojliga
undervisning far sina ambitioner hindrade (Jacobsson. 2001).

Fragorna “Tar du med dig jobbet hem?” och “Tar du med dig hemmet till jobbet?”’
stélldes for att undersoka hur lararnas yrkesprofession och yrkesroll paverkas av detta.
Det hér handlar om huruvida lararnas kénsla att behérska sitt yrke och sin undervisning
(Jacobsson. 2001) minskas nir de tvingas ta med sig arbetet hem. Samtliga larare
bekréftar att de tar med sig arbetet hem, men ingen tar med sig privatlivet till arbetet. Vi
tolkar detta som att lararyrket dr en profession manga har svért att stinga av, nagot
lararna ocksa pastar paverkar deras hélsa. Vi menar dven att det paverkar individernas
mikro- och mesonivd (Woods, 1999) eftersom det har blivit en ldrarkultur att ta med sig
sitt arbete hem for att de ska kéinna sig tillfredsstillda och kunna hantera sin uppfattade
arbetsborda (Jacobsson. 2001). Eva beskriver sin situation i forhéllande till detta pa
foljande sitt:

Jag tar med mig jobbet hem, men det viljer man saklart. Men att ritta
uppsatser ar en process, jag kan inte rdtta om jag har tio minuter dver, jag
behover ha tid att dyka ner i1 rattningsprocessen. Jag dr inte alert pa
eftermiddagarna och da finns inget annat att gora dn att just ta med mig jobbet
hem. Jag far jobbet gjort genom att ta med mig det hem, vilket jag ar lite trott
pa saklart.

Det Eva beskriver r sin dagliga arbetssituation dér vi far kénslan av att Eva ar utmattad
och trott vilket ger konsekvensen att riattningar och dylikt maste plockas med hem for att
orkas och hinnas med. Eva menar dven att hemmet ar bésta platsen for att genomfora
rattningar. Redan hir kan vi se en stressor hos lararen déir brist pa arbetsplats kan vara en
bidragande faktor till stress. En analys vi drar av detta dr att Eva &r 1 riskzonen for en
eventuell utbrandhet; detta ser vi for att en kombination av hoga arbetskrav och en
negativt paverkad mental hilsa dr symptom vilket kan leda till en eventuell utbrandhet
(Hakanen, 2005).
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Tom har ocksa, fast han enbart har tre ars arbetserfarenhet inom lararyrket, egna
reflektioner kring att ta med sig arbetet hem:

Jag tar absolut med mig jobbet hem, vilket gor det svéart att sova ibland
faktiskt. Jag vaknar tidigt och kan inte riktigt somna om. Jag ligger och ténker
pa saker rorande jobbet vilket leder till att jag inte alltid kan slappna av. Detta
gar 1 vagor. Jag kan aldrig riktigt sldppa jobbet. Om jag jamfor med tidigare
arbete pa Hemkdp och lager, dir kunde jag sldppa jobbet ndr man slutat for
dagen, vilket man inte kan gora som lédrare. Jag tinker alltid att man ska 16sa
nagonting. En idé poppar upp lite ndr som helst, typ idéer om en
lektionsplanering.

Tom &r inne pa det kommande temat om hur lararna paverkas av stress. Det vi visar ar
forst och framst att Tom inte kan ldmna jobbet pa arbetsplatsen. En tanke relaterat kring
en lektionsplanering kan komma nér som helst och det ar svért att slappa kreativiteten nir
den vil infinner sig, vilket gor att Tom vill se att han arbetar effektivt och att han blir
professionellt tillfredsstéilld av sina framsteg inom skolan (Skaalvik och Skaalvik, 2009).
Tom hamnar 1 emotionell utmattning nér relationen mellan hans disciplin och
arbetstillfredsstillelse hamnar 1 obalans (Skaalvik och Skaalvik. 2010). Vidare ar det dven
en intressant jimforelse mellan lararyrket och t.ex. lagerarbete: nér det dr dags att gd hem
fran lagerarbetet finns det inga mdjligheter att fortsitta arbeta hemma, inom
lararprofessionen finns det alltid omraden att arbeta med hemifran. Toms alder bor inte
paverka honom ndmnvért som en stressor. I den studie Jacobsson (2001) genomforde
testades ldraralder som en stressor som kunde paverka. Dock visade det sig att lararaldern
generellt inte kunde pavisas som en avgorande stressor.

Aven Klaras svar pa frigan om hon tar med arbetet hem bidrar till att ge en 4n mer
nyanserad bild av hur ldrarnas mentala hélsa paverkas av att ta med sig yrket hem:

Jag tar inte med mig hemmet till jobbet, men jag tar med mig jobbet hem. Det
gar inte att stinga av detta jobbet, det hander s mycket saker hela tiden.
Stressfaktorer som gor att man aldrig kan stdnga av. Jag kan vakna pa natten
under en stressad period och tinka pa jobbet. Nér jag inte &r stressad vaknar
jag inte och tanker pa saddana saker.

Har ser vi att Klara tar med sig sitt yrke hem, vilket gér emot en faktor till varfér manga
viljer att utbilda sig till larare. Vilket dr pa grund av mycket ledighet inom yrket
(Wilhelm, Dewhurst-Savellis och Parker, 2000). I Klaras fall gar mycket av hennes fritid
at till arbetet, vilket ar en faktor till varfor larare tenderar till att 1imna professionen
(Callaghan, 1996). Detta ar en koppling vi ser hos samtliga ldrare. Alla de larare vi har
intervjuat tar med sig yrket hem nér de lamnar arbetsplatsen, men ingen tar med sig
privatlivet till arbetet. Intressant ar dven att Tom uttrycker pa samma sétt som Klara: att
en stressad larare vaknar om nétterna for att de kédnner stress infor sitt arbete. Detta tyder
pa att lararna paverkas av att konstant kimpa for att ha kontroll 6ver sin arbetssituation
och att de har svart att sldppa sina arbetsuppgifter (Jacobsson, 2001).

En slutsats av forsta temat &r att viljan att utveckla sin profession, engagemang och den
egna uppfattade arbetsbordan édr de faktorer som paverkar lararens stress mest. Dessa
infinner sig oftast 1 perioder vid de nationella proven eller summering av elevernas
prestationer (betyg och omdomen). Har argumenterar vi for att det byrakratiska med just
de nationella proven och betygsittning paverkar lararnas kreativitet (Woods, 1999) vilket
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1 forldngningen bidrar till att minska deras arbetsstillfredstillelse och larningsorienterade
syn pa sig sjélva (Jacobsson. 2001). Det alla ldrare sagt &r att de: paverkas av de
nationella proven oavsett om de har det eller inte, arbetar pa fritiden samt att deras somn
paverkas som ett resultat av detta.

6.3 Tema 2: Vilka stressorer uppfattar lirarna inom yrket?

Den fraga vi inledningsvis stéllde under det andra temat var “Vad é&r stress for dig?”, detta
for att f ett brett spektrum av vad stress ér for de olika ldrarna. Darefter stéllde vi fragan
“Vilken relation har du till stress?” {or att se hur de sex larare forhéller sig till det som de
uppfattar som stress. Den tredje fragan ar mer konkret for vi fragar lararna: “Kéanner du
dig stressad 1 din yrkesroll?”. Syftet med att stdlla en sddan rak fraga ar for att se om
lararna sjilva kdnner sig stressade. Den sista fragan inom detta tema ar: “Vilka
stressorer/kédllor paverkar dig?” Den hér fragan skapar en naturlig 6vergang till det tredje
temat for vi vill se hur lararna paverkas av stress.

Néar Emma, Anna och Eva svarar pa den forsta fragan “Vad ar stress for dig” far vi olika
svar fran alla, vilket kan ses som foga forvanande darfor stress ar subjektivt och olika
stressorer paverkar olika individer i olika sétt och i stor utstrackning. Inledningsvis svarar
Emma pa frigan:

Att ha mycket att gora, ménga bollar i luften, dr en typisk del av yrket. Det
blir 14tt hogar av olika saker jag forberett for olika klasser, ibland hittar jag
inte rétt hog till ratt klass vilket blir stressigt. Min egen ambitionsniva
kommer 1 kldm f6r bdde mig sjilv och eleverna. Vore jag lite mer laid back
skulle det vara littare, men jag vill gora ett bra jobb.

Det hon beskriver dr sin situation i skolan, Emma har ldngst arbetslivserfarenhet av
samtliga ldrare vi intervjuat, men hon blir dnda stressad av att ha manga klasser. Hon
forklarar for oss att under de tider nér hon har for ménga klasser kénner hon sig som mest
stressad. Hon beskriver att hennes egen ambitionsniva kommer i vigen for hur mycket
hon hinner gora. Hon antyder att hon behdver sénka pé sin undervisningsstandar for att
tackla mingden arbete, ndgot hon inte vill gora. Enligt Woods (1999) ér det som hander 1
Emmas situation att arbetsbordan har 6kat vilket samtidigt innebér att Emma behover bli
mindre professionell i sin undervisning. Det som skiljer sig mot det Woods argumenterar
for dr att 1 Emmas situation ér det inte méngden stoff som ska ldras ut som hindrar hennes
kreativa formaga utan det faktum att hon har manga klasser. Emma vill inte att hennes
ambitioner hindras, hon menar att en mer avslappnad instillning till sitt arbete skulle
underlétta for henne, vilket hon inte vill.

Anna anser att stress ar yttre faktorer som hon inte kan paverka sjilv. Hon beskriver det
sahir under var intervju:

Jag kinner att stress dr yttre faktorer som jag inte kan paverka och som stor
mitt arbete. Ett exempel &r: fungerar inte datorsystemet kan jag inte fa in
elevkommentarer pé laroplattformen och dé blir jag stord. Kringorganisation
stor, om jag ska gora pa ett visst sitt, men utan att det fungerar, uppstar
frustration.
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Enligt var tolkning blir Anna inte stressad om hon sjilv kan vara med och paverka,
hennes storsta stressorer ar de krav som kommer utifrdn. Anna kidnner av en stress pa
meso-nivan (Woods, 1999) nir framforallt kringutrustning stor.

Klara syn pé stress paAminner om hur Anna beskriver sin stress, det kommer for ménga
krav utifran, pd makronivan, vilket gor att yrket blir oattraktivt, detta kan, enligt Woods,
vara en bidragande faktor till varfor manga pedagoger soker sig bort fran ldraryrket
(1999). Klara berittar foljande for oss under intervjun:

Det dr omdjliga krav, s& mycket att gora. Saker méste bort vilket gor att yrket
blir oattraktivt. Det ska vara skillnad pa att vara gymnasieldrare och att
tillverka detaljer pa Saab. Nér det 4r mycket att gora hammas den personliga
utvecklingen. Detta ska egentligen vara ett kreativt yrke men istéllet jag blir
en larare som jag inte vill vara. Det &r stressande tycker jag.

Klara gor hir en jamforelse mellan larare och fabriksarbete pa ett 16pande band i Saabs
lokaler. Klara menar att det har blivit for manga krav och for mycket kringarbete att géra
1 dagens gymnasieskola vilket begransar henne. I forldngning paverkar detta hennes
personliga utveckling och hon blir en ldrare hon inte hade for avsikt att vara (Nias, 1999).
Hon vill vara en kreativ ldrare och menar att det and4 &r ett kreativt yrke. Men istéllet blir
hon en ldrare hon inte ville bli ndr hon sokte sig till ldrarutbildningen. Stress for henne
innebdr att bli en person hon egentligen inte dr, detta pa grund av for manga stressorer
utifran som hon far svart att hantera. Har ser vi att Klara paverkas utifran pad mesonivan,
men ocksd pa mikronivan for att det dr hennes egna 6nskemal som inte stimmer dverens
med kraven som kommer uppifran (Woods, 1999).

Direfter stélldes fragan “Vad har du for relation till stress?”, Tom, Klara och Sofia gav
oss hér tre olika svar men det som dnd& mérktes under samtliga intervjuer var att de
generellt kdnde sig véldigt stressade. Tom beskrev sin relation till stress med foljande
ord:

Jag anser att det mer &r en social konstruktion én vad det dr biologiskt
genetiskt, dven ifall det hanger ihop. Man kan kontrollera stress och fa makt
over den, men jag klarar det inte alltid. Det finns hinder och dilemman 1
verkligheten. Flummigt svar, jag vet inte helt enkelt...

Tom menar alltsa att stress till stor del ar socialt konstruerad, alltsa skapad av oss
manniskor. Han kidnner att han borde kunna klara av att hantera denna konstruerade stress
men ser sjdlv att han inte alltid lyckas, vilket bidrar med ytterligare stress. Denna socialt
konstruerade stress kan komma fran alla de nivider Woods (1999) skrev om: mikro-,
meso- och makronivén.

Sétter vi Toms svar i relation till nésta fraga, “Kénner du dig stressad i din yrkesroll”, far
vi en dnnu storre forstaelse och inblick 1 hans relation till stress. Kortfattat siger Tom
bestdmt att han inte kénner sig stressad i sin yrkesroll. Detta anser vi tyder pa att Tom ar
en person som vill ha kontroll éver sin stress och att han generellt anser sig ha makt dver
den. Har kan tilliggas att Toms d&mnen inte har nationella prov, ndgot som bade Klara och
Sofia har. De bada beskriver sina situationer som att de arbetar véldigt ndra med olika
stressorer och stress. Klara beskriver sin relation till stress séhér:
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Jag kan tidigare ha kint mig stressad under korta perioder, t.ex. nir jag
pluggade. Men den riktiga stressen kom nir jag borjade jobba hir. Jag
jobbade 125 procent och gick in 1 viggen. Jag dr numera stresskédnslig men ér
battre pa att tackla den. Jag ar radd for stress.

Det vi tolkar som mest visentligt 1 hur Klara beskriver sin situation dr att hon uppfattar
sig sjilv som mer stresskdnslig idag &n innan hon borjade arbeta som liarare. Hon tilligger
dessutom att den “riktiga” stressen kom forst nar hon borjade arbeta pa den arbetsplats
Klara jobbar pé idag. Hon antyder att hon till och med radd for stress, trots att hon har
blivit béttre pa att hantera den. Hon menar att hon blev mer kénslig for stress efter det att
hon gick in i viggen. Slutsatsen vi drar utifran detta ar att nar Klara borjade arbeta som
larare fick hon arbeta i storre utstrackning, och pa andra sétt, dn tidigare, vilket i
forlangning resulterade 1 att hon gick in 1 viggen och att hon 1 nuldget dr mer kénslig for
stress. Klara har helt enkelt varit medveten om sin stress under en ldngre period men
valde att inte bearbeta den med konstruktiva metoder, vilket resulterade 1 att hon hamnade
pa stadie fem inom Veningas och Spradleys (1981) stresstadier. Sofia beskriver sin
situation séhér:

Jag dr van vid stress och kinner mig stressad vildigt ofta. Jag kinner mig
stressad néstan hela tiden, dven nér jag gar fran jobbet. Sen nir jag dr hemma
tanker jag pa jobbet vildigt mycket och pratar om det med min man som inte
alls dr intresserad. Jobbet och stressen dr dér hela tiden och jag har jattesvart
att koppla bort det.

Det vi ser ar att bada ldrare med nationella prov och ungefir lika 14ng arbetslivserfarenhet
inom lararyrket ser pa sin relation till stress som storre &n Tom, som har tre ars
arbetslivserfarenhet och inga &mnen med nationella prov. Utifran vad Sofia gav oss for
svar under det forsta temat drar vi ytterligare en slutsats att hon tar med sig jobbet hem
for att hinna med det och det paverkar hennes yrkesroll. Detta for att en 14rare med
nationella prov i bdda &mnen, och med sddana dmnen som kréver en process for att ritta
varje prov - kommer det bli jobbigt att hinna med under tiderna med nationella prov.

Det vi har sett en antydan till &r att ldrarnas relation till stress dkar desto fler nationella
prov de har, Tom som inte hade ndgot nationellt prov alls att ritta kinde att han hade
makt och kontroll dver sin stress. Klara hade nationella prov i ett &mne och hon beskrev
sig sjdlv som stresskéinslig, men kunde @nda hantera det. Sofia som har nationella prov i
bada dmnen hade jattesvart att koppla bort arbetet. Vi kdnner igen det Nias (1999)
argumenterar for 1 sin artikel om att utbrandheten ar ett resultat av for mycket
kontinuerlig stress hos bada larare som har nationella prov. Sofia kénner sig stressad
néstan hela tiden och Klara har redan gatt in i viggen en gang under sin tid som ldrare, till
skillnad fran Tom som inte har nationella prov och saledes kidnner att han kan hantera sin
stress.

Till skillnad frdn de andra lararna berdttar Emma om de positiva stressorerna som
paverkade henne séhir:

Positiv stress kan vara rolig om man har ett driv och ar intresserad av det man
gor. Om man dr positiv och kreativ, vilket ar det roliga med lararyrket.
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Det Emma beskriver som positiva stressorer dr det som skapar en kreativitet och glod hos
lararna vilket handlar om kénslan av att behérska och bemaéstra sin profession (Jacobsson,
2001). Vidare beskriver Emma de negativa stressorerna enligt féljande:

Den negativa stressen dr den som dyker upp periodvis, man vet t.ex. att man
kommer do ndgonstans i maj men med vetskapen om att man pa nagot sitt tar
sig igenom det.

Det dar en markant skillnad pa hur Emma ser pa och paverkas av positiva och negativa
stressorer. Under intervjun mérker vi ocksa pA Emma att det infinner sig en hoppldshet
ndr hon beskriver vilken niva av stress hon har under maj, en period néar hon har
nationella prov i engelska. Fragan blir utifran detta vilken den stora skillnaden ar pa
perioden nér lararna har nationella prov jamfort med perioderna nér lararna inte har det.
Ett svar dr att ldrarna under perioden med nationella prov kidnner en minskad kontroll
over sitt arbete vilket dr en av de storsta faktorerna som paverkar lararnas individuellt
uppfattade arbetsborda (Jacobsson. 2001). Stressnivaerna dndras hér fran att ligga pa
mikroniva till att ga upp pa makroniva (Woods. 1999). Problemet med ldrarnas stress blir
darfor inte enbart deras eget problem utan organisationens problem.

Anna, som inte har nationella prov, kénner inte av de negativa stressorerna som kommer
periodvis. Istéllet blir hon stressad av for lite tid till planering och utvérdering. Anna
sdger sahar:

[ borjan av anstéllningen hade jag 2 timmar till f6r- och efterarbete, idag har
jag 30 min. Jag hinner darfér mycket mindre idag, bland annat planerar jag
mina lektioner mycket sdmre. Det dr stressande eftersom jag vet att jag kunnat
gora det béttre. Jag har trots allt ménga &rs baggage som ldrare och vi ar
manga biologildrare som kan hjélpa varandra.

Utifrdn vad Anna séger tolkar vi det som att hon blir stressad nir hon inte kan utfora sitt
arbete med ett resultat hon sjdlv kinner sig n6jd med. Hon vill 1 forsta hand kénna att hon
bemadstrar sina lektioner. Annas stressorer ligger framst pa en mikroniva. Vi far dessutom
intrycket att hon tycker véldigt mycket om sina elever, ndgot som vi vidare bekréftar vara
tolkningar om att hon vill skapa basta mojliga planeringar for dem.

Eva, som har nationella prov i sina &mnen, beskriver sina stressorer sahr:

Skolledningen har en stor roll till varfor jag blir stressad, jag har t.ex. elever
som behover speciellt anpassad hjidlp men det hdander ingenting 1 deras olika
elevirenden. Elevernas moten sker inte 1 tid och ibland har ingenting hant vid
terminernas slut. Jag som liarare maste hantera eleven under den ldnga tid som
ledningen tar p4 sig. Aven rittningshdgarna och elever som kommer och
rycker 1 mig stressar. Tiden &r en bristvara och jag kan inte gé in och ur
uppgifter litt. Jag har ett behov av att mina processer inte hackas upp, jag blir
stord. Andra delar av yrket som stressar dr dels nir nationella prov inte skots
ratt eller ndr teknik som morklaggningsgardin, kopiator osv. strular.

Har berattar Eva om manga olika stressorer som paverkar henne. Hon beréttar for oss att
hon stressas av bristande stod fran ledning, att elever “rycker” i henne, nér nationella prov
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inte hanteras pa ett bra sétt, skolans teknik inte fungerar samt niar hon upplever tidsbrist
och bristande arbetsmiljo.

Toms erfarenheter pdminner oss om hur Anna beskrev de stressorer som paverkade
henne: bristande kontakt med elever och en brist av tid att na fram till eleverna. Om detta
sdger Tom séhir:

Stresskéllor kan vara saker som att man inte riktigt ndr fram till en klass, trots
att det kan gi flera lektionstillfdllen. Jag gillar inte att fastna 1 en kénsla att
klassen dr délig. Klasser som ar véldigt ambitiosa dr ocksé stressande for de
kanske man kénner att man inte hinner utmana tillrackligt. Varje klass ar
unik, darfor krdvs det att lararen anpassar sitt beteende for att vinna elevernas
fortroende. Jag tycker att det dr svért att bemistra den sociala aspekten da
man ska anpassa sig till varje klass, men det kanske ar for att jag &r ung?

Tom 4r den yngsta av de ldrare vi intervjuat, och dessutom den ldrare som har minst
arbetslivserfarenhet som liarare. Dérfor dr det inte konstigt att han kénner en oro av att nd
fram socialt till en klass, han pratar mycket under var intervju om att han ar valdigt ung
och dirfor inte har den livserfarenhet en lirare behover. Tom ger dven intrycket av en
dalig sjélvsdkerhet i sin roll som ldrare, han pratar mycket om att han maste dndra sin roll
beroende pé vilken klass han méter. Darfor anser vi inte att det dr konstigt att han blir
stressad over de sociala aspekterna inom ldraryrket, trots att det strider mot Jacobssons
forskning (2001).

Klara beréttar om en kultur pd gymnasieskolan dir ldrarna generellt har véldigt manga
undervisningstimmar i férhallande till hur mycket tid de far till forarbete och efterarbete:

Vi har vildigt mycket undervisning och é&r 1ast under undervisningstiden. Det
ar stressande fOr det 4r likadant hela tiden. Jag tycker att vi har for manga
lektionstimmar.

Klara berittar att hon tycker hon ir last i sin undervisning, Klara far inte tid att arbeta
med sin personliga utveckling dar hon hinner prova pa nya metoder och strategier att
bedriva sin undervisning med.

Sofias uttrycker att hennes stressorer framforallt 4r information och kommunikation som
inte fungerar, badde information och kommunikationen mellan olika larare men ocksé
mellan ldrare och skolledningen. Sofia uttrycker det sdhar:

Jag tycker att otillrdcklig information samt kommunikation som inte fungerar
ar en kdlla till stress. Det dr ocksa jobbigt nér jag kdnner att jag kan slidppa
ndgonting, att jag maste ta hela ansvaret. Jag kdnner inte att jag kan lite pé att
uppgifter blir utforda om jag slépper ifran mig ansvaret. Det hir har
aterupprepats flera ggr det senaste aret.

Utifran det har temat har vi fatt en bild av de stressorer lararna paverkas av och hur

lararna ser pa sig sjdlva utifran den stress som uppstar. Sammanfattningsvis &r detta de
stressorer ldrarna berattat om:
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Mikroniva:
« Manga saker i luften
+ Ambitionsniva
+ Oonskad personutveckling
« Attinte na fram till en klass

Mesoniva:
+ Inget stod av kollegiet eller bristande kommunikation
+ Hog rittningsborda, dven bendmnt som réittningshdgar
» For mycket undervisningstimmar

Makroniva:
+ Elevidrenden pa skolledningsnivén
* Bristande kommunikation och information fran skolledningsnivan
» Icke-fungerande teknik
« Nationella prov
* Mindre tid &t planering och utvirdering

6.4 Tema 3: Hur uppfattar lirarna sjilva att de paverkas av stress?

I detta tema undersoker vi hur ldrarna sjdlva anser att de paverkas av stress och vad de
anser stressen medfor. Vi soker svar pa vad stress kan fa for paverkan pé deras
profession, hur den kan paverka deras personliga utveckling och om de far tillrdckliga
resurser, t.ex. tid, for att mistra sin profession. Vi kommer dessutom underséka om
lararna anser att de har tid till att slappna av 1 vardagen for att undersoka om det finns
balans mellan deras arbetsliv och privatliv.

Fragorna “Hur paverkas du av stress” och “Hur uttrycker sig stressen for dig”, gav en del
intressanta aspekter. Eva uttryckte sig enligt f6ljande:

Nir stressen dr bra ger den energi pa ett harligt sitt. Att ha rattat hogen gor
mig glad hela dagen. Hinner jag diaremot inte med det jag ska gora blir varken
jag eller eleverna glada. Det méarks om man ar pa daligt humor vilket marks i
motet med eleverna. Jag blir trétt, snurrig 1 huvudet om det vill sig illa. [...]
Jag behover vara lite stressad for att fa saker gjort, typ rétta uppgifter, stress
behover déarfor inte vara negativ. Man kan fa ett uppsving av att vara lite
stressad ibland.

Stress kan upp till en viss gréins agera som en stimulans, och medfora bade negativa och
positiva aspekter (Travers och Cooper, 1996:13). Det hir pekar Eva pa nér hon beréttar
om de positiva aspekterna med stress. Utifran det Eva sdger kan man dven forsta
inneborden av att det finns en grins mellan positiv och negativ stress. I Evas fall handlar
det om att nir hon inte hinner med det hon ska gora far der konsekvensen att hennes
humor blir sdmre. I citatet beréttar &ven Eva att hennes elever paverkas av hennes
stressniva (Jacobsson, 2001). Anna har samma erfarenhet och berittar ocksa att stressen
kan paverka hennes elever; stressen paverkar dven hennes eget sjalvfortroende:

Nir jag blir stressad far mitt sjalvfortroende sig en torn. Ifall en konflikt

uppstar med en elev ifragasitter jag mig sjalv: gor jag ritt, har jag tankt fel, ar
jag for string, dr jag for krdvande? Man &r inte mer 4n manniska och méste fa
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kunna gora fel. Men samtidigt vill jag inte sldppa pa min person och vad jag
tycker &r viktigt.

Att Annas sjilvfortroende paverkas av stress kan ses som ett tecken pa att hon inte lyckas
anpassa sig till stressade situationer. Vid stress ifragasétter hon sitt beteende, vérdet i
hennes arbete samt ifall hon verkligen ger eleverna det stod de behover. Att en individ har
daligt sjalvfortroende dr ett drag hos individer med ett beteende av typ A. Dessa individer
ger intryck av ett gott sjalvfortroende, ndgot Anna gor nir hon siger att hon inte vill
slédppa pa sin person och vad hon anser viktigt, men under ytan existerar kinslor av
sjalvkritik och misslyckande (Travers och Cooper, 1996).

Maslach och Leiter (1999:295) menar att kvalitén pa relationen mellan ldrare och elev ar
grundpelaren for den mest givande aspekten inom undervisning. I vara intervjuer ser vi
att stress kan paverka relationen mellan ldrare och elev pa ett negativt sétt. Eva, Anna och
Emma uttrycker att motet med elever och larare paverkas negativt av stress. Wilhelm,
Dewhurs-Savellis & Parker (2000) beskriver att de larare som stannar inom yrket ofta har
en storre tendens att engagera sig i eleverna och deras personliga utveckling genom att
vara en positiv forebild. Klara beskriver detta sdhar:

Jag vill inte vara 1 en miljo med andra méanniskor och jag orkar dessutom inte
jobba i lag med mina kollegor.

Maslach & Leiter (1999:296) menar att utbrdndhet har en stor relevans for hur larare
upptrider 1 sina relationer med kollegor och elever. Detta kan orsaka problem, inte bara
for lararnas karridrer, utan dven for elevernas kunskapsutveckling (Maslach & Leiter,
1999:296). Aven den feedback lirarna behover fran elever och andra lirare paverkas av
dessa relationer och riskerar att bli negativ. Dessutom kan ldrarnas kénsla av tillhorighet
paverkas nér relationerna kan skadas. Dessa aspekter kan vi se 1 Klaras citat eftersom hon
anser sig periodvis ha problem i sociala ssmmanhang. Detta gar dven att skonja hos Eva,
Anna och Emma i det de sédger om sina mdten med elever nir de befinner sig under stress.
Vi kan skonja ett monster att stressen de talar om kan vara ett forstadie till utbrandhet.

Pé fragan “Hur paverkar stress din personliga/professionella utveckling”, stéller sig flera
larare tveksamma till att det skulle paverka dem. Tom daremot menar att stress ar en del
av utvecklingen:

Att utvecklas mer professionellt dr att hantera det som stressar dig, att hantera
sig sjdlv som stressad, dr en del av den professionella utvecklingen. Jag tror
att jag sjalv blivit battre pa stresshantering.

Tom beskriver den del av professionsutvecklingen som syftar till att behdrska yrket
(Jacobsson, 2001) samtidigt som han vill hantera sin stress och motverka

utbrandhet (Skaalvik & Skaalvik. 2009). Tom beskriver att hans professionsutveckling
resulterar 1 att han blir mer bendgen att hantera den dagliga stressen.

Klara menar istillet att stressen motverkar hennes professionella utveckling. Hon séger
att hon star kvar pa samma plats och stampar nir hon ér stressad:
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Jag kan tinka mig att soka mig vidare till nigon annan skola dir eleverna ar
mer intresserade av mina &mnen: matematik och fysik. Men det &r svart att
genomfora bytet da jag saknar energi for att ta initiativet.

Utgar vi fran perspektivet att pessimism infor sin egen profession ar steget innan
utbrandhet och att ga in i vdggen kan vi se att Klara tydligt ar stressad; stressen har
paverkat Klara sapass mycket att hennes sjalvbild blivit negativ (Nias, 1999). Vidare
tolkar vi att den kdnslan Klara beskriver ar osékerhet nédr hon inte hinner utvecklas i
onskad takt. Hon beskriver att hennes elever inte ar intresserade av hennes dmnen, vilket
enligt oss kan bero pa att hon inte far den tid hon behover till fornyelse av sin
undervisning (Jacobsson, 2001). Det hér kan ha lett till onskemaélet att sdka sig till andra
skolor (Woods, 1999).

Fragan “Far du den tid du behover for din personliga utveckling?” genererade néstan
enbart 1 pessimistiska svar. Emma menar att:

Periodvis kan det vara svart, till exempel att hinna trina kan vara svart ibland.
Man kanske inte heller hinner hilsa pa sina ndrmaste utan tvingas lata saker
bero under vissa perioder. Da hoppas jag att jag hinner ta igen det sen istéllet.

Tom menar att han har tid att utvecklas efter skoltid pa den privata lediga tiden. Dock &r
han av samma &sikt som de flesta andra informanterna att tiden inte racker till for att
utvecklas under arbetstid. Bristen pé tid kan sdledes bli en motivator for lararna att [imna
yrket. (Skaalvik & Skaalvik, 2010)

Klara uttrycker sig om hennes uppfattade brist pa tid sahér:

Nej, det dr sdpass lite planerings- och efterarbetningstid, och ingen
reflektionstid, under arbetstid att jag far fokusera pa det hemma istillet. Nej,
det tycker jag inte man far. Det kanske ar likadant Gverallt men jag tror det ar
viktigt for alla skolor oavsett var att man far tid till reflektion.

Tom och Klara dr, utifrdn Travers och Coopers (1996) modell, tva olika typer av ldrare:
Tom é&r utav typ B medan Klara ar av typ A. Dessutom har Tom inga nationella prov
medan Klara har det. Dock dr de bada tva Gverens om att bristen pa tid 4r ndgonting som
paverkar deras mojligheter till att bemaéstra lararyrket (Jacobsson, 2001). Detta stimmer
vil 6verens med lararprofessionen ir ett yrke som spiller 6ver mycket pa fritiden, trots att
larare utat satt har mycket ledighet (Wilhelm, Dewhurst-Savellis & Parker. 2000).

Anna uttrycker sig enligt foljande:

Jag ténker inte pa jobbet jamnt, men som nu under pasken kinner jag mig inte
helt ledig. Ordentligt ledig &r jag bara pa sommaren. Det finns alltid saker att
gora pa jul-, pask- och sportlov. Det kridvs mer dn en vecka for att jag ska
kdnna mig ledig. Jag jobbar inte hela helgerna eller ens varje helg, det gor jag
inte. Men det dr ndstan alltid ndgonting som finns kvar att gora.

Hir ser vi aterigen en larare beskriva hur arbetet tar upp mycket tid pa fritiden, pd samma

sitt som Tom och Klara beskriver det. Larare har darfor ofta svart att stinga av arbetet
ndr de lamnar sitt arbete. For manga ldrare &r just lirarrollen en del av deras identitet, och
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den vill de inte stinga av. Det ar precis detta som Anna, Klara och Tom beskriver, vilket
vi ser som ett misslyckande 1 att hantera stressen. En egenskap samtliga ldrare vi
intervjuat haft r att de ar engagerade och vill att sina respektive elever ska né sina
individuella mal. Detta engagemang blir séledes ett tvaeggat svird for att 1drarna sétter
sin egen stresshantering 1 skymundan. (Woods, 1999)

Direfter stéllde vi fragorna “Har du nédgon egen tid (da du slappnar av)?” samt hur ofta
och hur ldnge per gdng?”. Svaren vi fick pa dessa fragor var overvigande jakande men
skiftade en del i hur ofta och hur mycket tid som anvindes av de tillfragade ldrarna. Bade
Emma och Eva anség sig ha tid att koppla av pa. Emma hade ett par timmar pé lordag
samt att mandagskvillarna var heliga och Eva hade ett par timmar pa fredags- och
l6rdagskvillarna till sitt forfogande. Tom respektive Klara uttryckte sig enligt foljande:

Lararyrket for mig innebaér att 1 vissa perioder inte ha nigot liv, andra perioder
pa terminen har man daremot all tid i varlden. Det innebér att man far ta med
sig lite jobb hem under de mer hektiska perioderna, men jag har absolut tid att
slappna av sjélv.

Ja, det har jag, just for tillfallet ar jag bra pa att ta mig tid till det. Kollar man
pa tv har man egen tid. Men jobbet r hela tiden med mig, men jag tycker
anda att jag brukar tdnka pa jobbet nir jag dr och trianar och elever kommer
forbi mig pa gymmet och siager hej (flera elever tranar pd samma gym som
Klara). Jobbets ligger pa nagot sitt dir bak och spinner.

Béde Tom och Klara uttrycker dven att det finns egen tid att forfoga 6ver. Tom menar
dock att periodvis finns det sdpass mycket att gora inom yrket att allt annat inom hans liv
féar sta tillbaka for yrket. Detta till trots menar han att egen tid for avslappning finns.
Klaras svar dr nagot luddigare, hon menar att hon har tid for avslappning och for tillféllet
ar bra p4 att ta sig tid till det, men samtidigt ligger yrket i bakhuvudet och spinner och
hon uttrycker att jobbet 4r med henne dven nér hon ér ledig. Detta svar pdminner en hel
del om det Anna svarade pa den foregdende fragan. Vilket kan tyda pa att 4ven Klara har
svart att koppla bort sin yrkesroll nér hon ar ledig.

Pé fragan “Kan du se nagra effekter som stress kan ha péa din profession, exempelvis
undervisning?” svarade Emma att hon hade fétt foljande rad nir hon befann sig i en
period med for mycket att gora:

Rektorn sa till mig att jag kanske skulle fa skéra ner pa kvalitén i
undervisningen, det svaret var inte tillfredsstéllande for mig. Ska jag skédra
ner? Jag undviker det men under kortare perioder kan jag tvinga mig sjélv att
gora det nufortiden.

Stressen hos Emma okar nér rektorn uttrycker att hon behdver skéra ner pé kvalitén i och
med att stoffet blivit for stort for att ha en omfattande undervisning om varje del (Woods,
1999:116-117). Det &r aterigen ett tryck utifrdn som paverkar henne genom att hon far
bilden att hennes ambitioner inte ldngre dr lika viktiga (Jacobsson, 2001).

Anna menar att hon har hittat ett sitt som nédvandigtvis inte behdver vara en forsamring

men som didremot dr en fordndring gentemot hur hon brukar kontrollera fardigheter hos
sina elever:
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Jag kan ibland kénna att jag inte hinner rétta till var och en av mina elever, da
far eleverna skriva prov ihop vilket innebédr mindre réttning f6r mig. Duktiga
elever tycker ibland att de sdmre far snélskjuts till battre betyg. Men vissa
(sdmre) elever vinner (l4r sig mer) pa det. Det ar daligt att haka upp sig for
mycket pé betyg, kunskapen bor alltid st 1 centrum.

Aven Emma och Anna har tvingats att periodvis gora forindringar i sina uppligg kring
undervisningen. Eva anser att hennes kreativitet kring undervisningen blir lidande. Hon
uttrycker sig enligt foljande:

Jag har jobbat ldnge och upplever att det successivt har blivit mer
undervisning och mer allmént att géra p4 mindre tid. Jag tycker inte att yrket
har utvecklats positivt. Jag anser att jag ér kreativ och jag vill géra bra
lektioner, men tiden att gora detta pa har krymp och da blir det inte lika roligt.

De flesta av informanterna tar upp att de sover sdmre nér de ér stressade. Foljande citat ér
fran Annas intervju nir hon beskriver hur stressen paverkade henne:

Jag sover mycket simre nu dn forr, jag tror det ér stressrelaterat. Jag vaknar
och funderar pa yrket: plockade jag fram ditt eller gjorde jag datt? Detta
hinde aldrig forr.

Har beskriver Anna hur hon paverkas av stress, hon beskriver att hon vaknar om nitterna
och tinker pa sitt yrke, nagonting som aldrig hinde innan. Vidare beskriver Klara hur hon
paverkas av stressen:

Jag sover vildigt daligt och far svart att undervisa. Jag vill inte vara i en miljo
med andra ménniskor. Jag orkar inte jobba 1 lag och jag orkar inte utveckla
nagot. Det blir lite trakigt for jag maste backa och det blir ett trakigare yrke.
Det kan resultera 1 perioder nér jag skjuter saker framfor mig och jag blir inte
lika kontaktbar.

Klara och Anna beskriver samma fenomen; de sover daligt, vaknar om nitterna och kan
inte sléppa sitt yrke. Detta dr ingenting Anna gjorde innan, samtidigt som Klara beskriver
att hennes roll som larare blir trakigare under de perioder hon kénner sig stressad.

Vi kan se att ldrarnas niva av stress kan ha med vilka amnen de undervisar i. De stressorer
som paverkar liraren inifrén kallar vi “mikrostessorer”, de stressorer som paverkar
ovanifrén kallar vi for “makrostressorer” och de som paverkar lararen av den kultur som
finns pa skolan kallar vi “mesostressorer”. Vi har sett att larare med nationella prov
paverkas av flera nivéer én de ldrare som inte har nationella prov: Tom och Anna har inga
nationella prov och paverkas av mikrostressorer. Klara och Sofia har nationella prov och
saledes paverkas av mikro- och makrostressorer. (Woods, 1999)

Dairefter har vi utifran vara intervjuer askéadliggjort att larare med nationella prov dven
tenderar att ha ett beteende som paminner om typ A (Jepson och Forrest, 2005).

Vidare ser vi pa ldrarna 1 relation till stressens fem stadier till utbrdndhet som Veninga
och Spradley (1981) beskriver. Vi kdnner igen att samtliga ldrare befinner sig ndgonstans
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pa skalan, aterigen finner vi att Klara och Sofia befinner sig ndrmre mot
utbrandhetsstadiet 4n vad Tom och Anna gor.

Utifrén detta tema har vi ocksa sett att de ldrare vi intervjuat haft olika problem med
somnen (Jepson, Forrest. 2005). Aven Anna som inte har nationella prov beskriver att
hon sover véldigt daligt under perioder med mycket stress. Vi har dven sett att det svart
att sldppa arbetet nar man gér hem for dagen, att vara larare ér en del av personernas
identitet och det &r svart att lagga den ifran sig. Oavsett ifall stressorerna leder till
utbrandhet uppstar en psykisk utmattning. Lararnas personliga utveckling himmas vilket
leder till att deras kénsla av beméstrande av professionen och kreativa frihet minskas.

6.5 Tema 4: Hur anser lidrarna att de hanterar eventuell stress

I den litteratur vi gétt igenom har vi sett en del olika strategier larare kan anvénda for att
hantera sina stressorer. Beroende pa vilken niva stressorerna befinner sig pa kan liararen
arbeta med olika strategier och metoder. Denna studie mynnar ut i att forsoka ta reda pa
vilka metoder de olika ldrarna anvénder sig av for att hantera sin stress.

Tva larare Klara och Sofia saknade strategier, vi borjar med att redovisa de tre forsta
fradgorna ur Sofias perspektiv pa temat stresshantering. Den forsta fragan pa temat ar
vilken hjilp far du med att hantera stressen? Av rektor/kollegor/hemmet/organisationen i
Ovrigt? Sofia svarar pa den inledande fragan med att berétta om hur lararna hjélps at nér
nagon &r stressad:

Jag tycker att i mitt Amneslag &r vi bra pa att se nir ndgon av oss ar for
overlastad och d& gor vi smasaker for varandra for att underlatta. Till exempel
genom att bara kopiera for nagon annan, skont nar det gors och gott nér nagon
annan gor det for mig. Det hdnder bara nir det mérks. Vi pratar mycket med
varandra, forsoker peppa eller gora nagot praktiskt for att stotta varandra. Jag
tror att den rektorn vi har nu skulle ta detta pa allvar om man berittade att nu
ar det sédhir och forsoka hjélpa till. Det har inte jag gjort, men om nagon
gjorde det skulle hon ta det pa allvar. Skolsystern har skickat en del av
kollegorna pa massage, akupunktur for att hjélpa till med stress som sitter sig
i nacken. Jag fick numret for fem manader sedan, men har inte ringt. Det finns
hjélp att fa harifrdn om man bara tar sig tid att ta den.

Sofia berdttar om en kultur inom ldrarlaget dir de hjilper varandra nér de &r stressade,
hon beskriver att hon behover tid att arbeta med kollegor och fa feedback pé det hon
producerar. Utifrdn perspektivet att unga larare behover detta (Williams. 2012) ser vi att
aven larare med storre erfarenhet behdver precis samma sak. Hon berittar dessutom att
skolsystern har gett henne numret till massorer och akupunktorer som kan hjélpa mot
spanningarna i nacken men som hon efter fem ménader &nnu inte haft tid att ringa. Pa
fragan hur hanterar du stress (vilka strategier har du), svarar hon:

Nej har inga strategier, men jag borde ha, jag bara kor pa och pa.

Att Sofia ser sin egen niva av stress under intervjun askadliggors nér vi stiller nista fraga
till henne om hur bra hon hanterar sin stress, hon svarar sahér:
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Jag kinner mig inte ndjd med hur jag hanterat stress det hér ldsaret. Jag var sa
taggad och ville s& himla mycket for jag hade varit sjukskriven och
fordldraledig, jag ville for mycket. Jag forstar att det blivit sahér pa sitt och
vis, men det ar inte alls bra.

Detta citat belyser en aspekt vi har mérkt, att larare allt for ofta &r stressade och det Sofia
forklarar ar en verklighet vi ser ute pa skolorna. Utifran Jacobssons (2001) perspektiv, pa
att kinslan av att méstra sitt yrke forbattras genom att stimuleras, forstar vi varfor hon ér
extra motiverad att gora ett bra arbete efter hon varit borta fran yrket en tid. Risken med
detta beteende ir att en engagerad person missar symptomen for ytterligare stress
(Jepsson och Forrest. 2005). Hon bor darfor vara extra forsiktig att kraven inte
overskrider hennes forméga att hantera det (Hakanen, Bakker och Schaufeli. 2005).
Vidare forklarade Emma hur hon hanterar sin stress genom att dela upp arbetet 6ver
tiden:

[...]forsoker fordela bordan sé det sprids sa ut jamnt som mojligt under
veckorna, far offra en del helger och roda dagar, exempelvis pasken som
precis har varit. Denna strategi kan jag inte rekommendera.

Emma “offrar” alltsé sina lediga dagar, men anser anda att hon hanterar sin stress bra:

Jag ar hyffsat bra pa det, men kénner av det. Jag far séllan utbrott, lugn pa
ytan men ibland kanske jag biter ifrdn typ om en elev hugger tag mig och vill
fraga ndgot da kanske mitt bemotande inte blir jattebra.

Det vi reagerar pa dr att Emmas tid utanfor skolan dnda gar at att hinna ikapp med
administrativa uppgifter. Att hon inte far tid till fritidssysslor paverkar henne genom att
hon pé ytan ger sken av stabilitet fast det anda finns en underliggande kénsla av stress och
tar pa henne.

Tom och Anna berittar om sina metoder for att hantera stress. Bada tva siger att de har
fritidsintressen som tar upp mycket av deras tid utanfor skolan. Det dr dessutom en
strategi utifrdn vad de sdger som fungerar for att hantera sina respektive stressorer. Tom
sdger sahiar om vad han gor pa fritiden och hur han kan bearbeta det som sker inom
skolan genom att bland annat 6ppna sig for andra:

Jag forsoker komma pa mig sjdlv att nu dr jag stressad och nu behdver jag
lugna ner mig. For att komma till insikt om att nu stressar du bara upp dig,
darfor att det finns massa yttre faktorer som paverkar din stress, de kan du
inte paverka och ingen anledning att stressa upp sig dver det. Jag kan snacka
med andra, vinner utanfor arbetet. Jag kan gora saker, fritidsintressen dér
man kan koppla bort yrket. Jag sysslar en del med musikproduktion vilket gor
att jag tdnker pa ndgot annat. Jag forsoker hitta 16sningar pa problem istéllet
for att fastna 1 stressen.

Tom berittar ocksd om vilken hjdlp han fér fran rektorn och andra kollegor med att
hantera sin stress:

Jag vet inte om det finns hjélp att hdmta fran rektorn, jag har inte fragat sa jag
vet inte. Det jag gor sjalv ar att ventilera med en kollega som stir mig néra,
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prata lite skit: hint idag och 1 veckan. Jag ventilerar &ven mot nira vinner, det
hjélper mig att se pa saker fran andra vinklar vilket kan hjélpa mig att 16sa ett

problem. Jag kommer jéttebra 6verens med en rektor som varit ldrare och kan
hjilpa mig med hur jag ska ténka.

Eva dr en av ldrarna som ar mycket pessimistisk instdlld till om hjélp finns att tillgé fran
rektorer 1 hennes stresshantering:

Det sdgs att man ska ga till rektorn om man far mycket att gora, men det
hénder ingenting sa det har jag aldrig gjort. Kollegor och hemmet forsoker
hjélpa till s& gott de kan. Men jag kénner inte att cheferna kan stotta, deras
uppgift ar att fa oss larare att gora s mycket som mojligt, inte mindre, sa det
hjdlper inte mig.

Detta tyder pa att Emma som kénner sig stressad har simre relation och fortroende till
sina rektorer (Skaalvik och Skaalvik. 2010). Tom som beskriver om en positiv relation till
en av hans rektorer kan mer aktivt hjdlpa honom i hans stresshantering. Tom som é&r
mindre stressad har alltsa léttare att ta kontakt med rektorn. Till skillnad frén exempelvis
Sofia som r stressad och har mycket svarare for att soka den kontakten. Detta trots att det
hon beskriver d4nda tyder pa fortroende till sin nuvarande rektor.

Det vi nu har sett dr olika strategier som ldrarna anvénder for att hantera den stress som
paverkar dem pa mikronivan. Darfor fragade vi lararna om vilka strategier och/eller
atgdrder kréavs for att man ska kunna hantera stressen inom lararyrket mer generellt.
Lararna beriéttar vad som behover hidnda pad makroniva. Annas svar syftar till
organisationen pa makroniva:

Att 3 tillbaka lite mer av planeringstiden, enkelt och forhéllandevis billigt,
skulle radda manga ldrare tror jag. Att fa tid till planering och efterarbete.

Sofias pekar pa vilka atgérder som behovs fran hogre instanser exempelvis skolledning
och politiker:

Tror att man behover aterinfora max-undervisning ett tak pa hur manga
undervisningstimmar det ska vara per ldrare. Men ockséd vad som ar rimligt,
hur ménga elever jag har i varje elevgrupp. Hur manga mentorselever jag ska
handleda sé det blir rimligt. Detta for att det ska bli kvalité och inte bara
forvaring av elever. Det handlar mycket om 16n 1 media men det borde handla
mer om arbetssituationen.

Den sista fragan vi stillde i respektive intervju undersoker hur ldrarna ser pa
mojligheterna att utveckla sina kunskaper om stress och hur man hanterar den. Eva
uttryckte sig skeptiskt och med viss oro angdende denna typ av utbildning:

Nja. Jag ar skeptisk. Det far inte vara vad som helst. Det kan 14tt bli
meningslost. Om det kommer ndgon utifrdn som sédger att man ska vara
positiv och hantera sin borda, dé blir jag irriterad. Daremot skadar det inte att
fa mer kunskap om stress.
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Evas ord tyder pa en oro som dven fanns hos flera av de andra ldrarna. Att intresset for att
lara sig om stresshantering finns dir, men bara om det sker 1 serids regi med god
uppfoljning. Eller som Tom uttryckte det:

Ja, absolut! Det ar alltid bra att kunna sddant, men det maste vara vettigt, det
kan 14tt bli flummigt, det ska kdnnas att man far ut nagonting av det.

Under detta tema om stresshantering har vi sett vilka metoder och strategier de olika
lararna anvénder pa deras individuella mikroniva. Vi har dessutom sokt svar pa vad
lararna anser sig behova pa skolan som organisation for att underldtta stressen. Slutligen
har vi sett vilka ambitioner ldrarna har ndr det kommer till viljan att utveckla sig inom
omradet stresshantering.

Detta &r kortfattat olika strategier lararna anvénder sig av for att hantera den personliga
stressen vi sett utifran véra genomforda intervjuer:

+ Fordela bordan jamt 6ver dagen, veckan och terminen
+ Hobby

+ Tar inte med sig arbetet hem

» Fysisk aktivitet

« Har néagon att prata med

Dessa tva strategier dr de som sticker ut ndr ldrarna gett sin syn pa vad de kidnner att de
behover fran skolledningen som ett stdd for larare 1 sin hantering av stress:

+ Tid till planering och reflektion
+ Max antal undervisningstimmar

7 Slutsats

Med denna uppsats ville besvara var fragorna (1) Nér uppstar lararnas stress?, (2) Vilka
stressorer finns inom lararyrket?, (3) Hur paverkas lararna av stress? och (4) Hur hanterar
larare stress?

Ndr uppstar stressen: Utifran de intervjuer vi genomfort kan vi se att lararnas stress beror
pa deras engagemang till yrket, hur de uppfattar deras individuella arbetsborda och om de
har en vilja att utveckla sin profession. Vi har dérefter sett att lararna dr som mest
stressade 1 tiderna kring nationella prov och vid betygsittning.

Vilka stressorer finns inom yrket. Lararna berédttade om olika stressorer under sina
respektive intervjuer. De berdttade om inre stressorer som att de inte kunde na fram
socialt till en klass eller att de har for lite tid till planeringar och utvérderingar. De
berdttade vidare om att de hade for ménga undervisningstimmar och en bristande
kommunikation inom kollegiet.

Hur pdverkas ldrare av stress: Det vi har sett ér att en larare séllan pdverkas av stressorer
frén enbart en stressniva. Vi har lagt marke till att stressorerna i de hogre nivaerna
ackumuleras tillsammans med stressorerna i de lagre nivéerna vilket resulterar i storre
bendgenhet for stress. Symptom ldrarna berdttat om dr storningar med somnen,
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kreativiteten minskar, mindre avsatt tid for intressen vid sidan om yrket samt en svarighet
1 att koppla bort ldrarrollen och sérskilja yrkesrollen fran deras privatliv.

Hur hanterar ldrare stress: De perspektiv vi sett pa hur lararna hanterar sin stress ar att
metoden beror pa vilken nivé stressorerna befinner sig pa. De metoder ldrarna anvander
sig av personligen kretsar mycket kring att bearbeta det som stressar och att skapa
energiurladdningar dir ldraren far lov att tdnka pa annat. Det ldrarna beskrev att de
behovde fran de hogre instanserna var helt enkelt tid till att vara larare.

8 Diskussion

8.1 Metoddiskussion

Den egna kritiken vi har mot var undersokning ar aspekter fran urvalet av
intervjupersoner. Utifran de sex ldrare vi intervjuade var enbart en av dem manlig. Vi
kinner att det hade varit onskvart att fa en jamnare fordelning mellan manliga respektive
kvinnliga ldrare. Det hade gett oss mgjligheten att analyserar och soka samband mellan
manliga respektive kvinnliga larare. Ytterligare en aspekt géillande urvalet var att vi
endast fick tag i en ldrare med kort (fa ars) arbetslivserfarenhet inom lararyrket. Denna
aspekt hade givit oss mdjligheten att undersoka om det kan finnas samband mellan tid
inom yrket kopplat till stress. Amnets komplexitet har medfort att de vi intervjuat svarat
pa kommande fragor tidigt i intervjun, vilket gjort det svarare for oss att redovisa
resultaten utifran de fyra olika teman vi haft. De tekniska hjdlpmedlen har fungerat bra, vi
har kunnat se Over vara citat i efterhand och fixa till diverse felskrivningar. Under delar
av de tidigare intervjuerna var det ett hogt tempo mellan frdga och svar, vilket gjorde att
transkriberingsarbetet blev viktigare. Samarbetet mellan intervjuare och notarie blev
bittre under de senare intervjuerna, detta hade kunnat forebyggas bittre genom
kommunikation.

8.2 Konsekvenser for pedagogiska verksamheten

I inledningen skrev vi om att larare inom gymnasiet ligger hogt upp pé listorna 6ver de
yrken som har arbetsrelaterade besvér pa grund av stress och psykiska péfrestningar.
Detta var dven nadgonting som uppméarksammades i Sveriges Radios programserie
“#Kaosklass” och “#Kaosklass - uppfoljning” som fick stor uppméarksamhet. Det vi har
sett dr att det finns ménga olika stressorer som paverkar ldrarna dagligen, dér de beror pa
lararna, kulturen och organisationerna runtomkring skolan. Dessa stressorer kommer att
paverka den pedagogiska verksamheten, vi har bland annat sett att ldrare inte orkar
kommunicera med andra ldrare - hur kan den lararen med detta i atanke ha en god
kommunikation med 25 elever under en timme, diar mélet ar att eleverna ska utveckla sina
kunskaper?

Vi ser pé en ldrare som ledaren i sitt klassrum och som ska ge eleverna de verktyg de
behover for att nd sina individuella mal. Utifran detta ser vi att den roll lararen har
utvecklats till en mer coachande roll. Vad far det for konsekvenser nér ldraren, alltsa
ledaren, blir stressad? En konsekvens vi ser dr att ledaren blir oférmogen att leda klassen,
alltsd himmas den lararstyrda undervisningen. Detta kan vara en konsekvens fran
perspektivet att den svenska skolan fordndras snabbt 1 dagens svenska skola och att larare
inte hinner utvecklas 1 samma tempo.
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Lararens stress ser vi som en faktor bakom att manga viljer att Idmna yrket. Det vi ser
behovs ar utbildning i stresshantering for ldrare, men ocksa i lararutbildningarna eftersom
alla larare paverkas av stressorer pa olika sitt. Det dr inte konstigt att elevernas
kunskapsnivaer sjunker i nationella unders6kningar i och med att lararyrket har en stor
andel ldrare som himmas av utbrandhet och psykiska besvir till f6ljd av de stressnivaer
som finns inom yrket. Darfor vore det intressant att se hur eleverna paverkas nir deras
larare ar franvarande. Lararna vi intervjuat sdger dessutom att de maste skira ner pa
kvalitén i sin undervisning for att de far for mycket krav p4 mingden de ska ldra ut samt
att tiden de kan ge till varje elev minskar. Vilket gor att vi inser att elevernas sankta
kunskapsnivaer kommer naturligt av detta, bekréftelsen lararen kan ge eleverna dkar
elevernas motivation att gora ett béttre arbete. Minskar tiden liraren har med varje elev
minskar sdledes dven den mingd bekriftelse eleven kan fa av lararen. Ytterligare en
aspekt vi sett av yrket som himmas av den dkade arbetsbordan &r att 1drarnas kreativitet
minskar. Ett resultat av detta kan vara att ldrarnas glidje med rollen som ldrare
forsvinner.

Utifran detta kan vi forsta att lararyrket inte ar ett attraktivt yrke att utbilda sig till.
Dessutom har ldrarstudenten lika manga ar framfor sig med studier som de personer som
viljer att ta en ingenjorsexamen. Skillnaden r att ldrarstudenten generellt inte har en lika
hog 16n att se fram emot. Det dr inte konstigt att lararyrket har s& l4g status som det har
idag nir verksamheten &r under luppen for debatter i samhéllet, alla har ndgonting att sdga
till om skolan for att alla har egna erfarenheter kring sin egen tid vid skolbédnken.

8.3 Vidare forskning

Utifrdn denna studie har vi dskadliggjort ndgra av de stressorer som finns inom ldraryrket
samt ndgra av de metoder ldrarna anvénder fOr att hantera detta. Stress &r ett stort &mne
vilket gor att spannvidden for vidare forskning dr Annu stdrre. Amnet ir i allra hogsta
grad dagsaktuellt, vilket medfor 6kning 1 behovet att forsta hur stress inom lararyrket
paverkar alla inblandade parter, inte bara ldrarna. Vi anser att det hade varit av intresse att
genomfora den studie vi har precis genomfort fast 1 betydligt storre skala och med storre
djup. Detta for att undersoka vilka ytterligare stressorer som existerar, samt finns det
andra metoder fOr stresshantering dn de vi sett utifran vara intervjuer. En angreppsvinkel
for detta hade kunnat vara att genomfora en studie liknande den Travers och Cooper (se
tidigare forskning) genomforde 1 Storbritannien fast 1 Sverige pd svenska larare.

Ytterligare ett forslag pa vidare forskning &r att titta p4 sambanden mellan nationella
prov, betygsittningar och den stress detta kan medfora for ldrarna. Vilka resurser kan
séttas in fOr att underlitta vid dessa perioder. En annan aspekt som kan vara intressant ér
att se om det finns ndgot samband mellan stressade larare och kunskapsutvecklingen hos
eleverna. Detta dr nagra forslag pa vidare forskning som vi anser skulle kunna gagna
lararkédren, med tanke pa omfanget pa &mnet och hur utsatta lirare ér 1 dagslaget ér all
vidare forskning viktig.
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Bilagor

Bilaga 1: Intervjuguide

Namn
Arbetslivserfarenhet inom lararyrket
Amnen

Stress och stressor/stressfaktor ér tva skilda begrepp. En stressor dr ndgonting som

paverkar psykiskt, fysiskt och/eller socialt. Stressorer kan vara sma handelser i vardagen
som stimulerar men nér de blir for manga och anstringande kan de uppfattas som stress.
Stress ar subjektivt och kan anses som en positiv fartgivare 1 vissa sammanhang. Ofta ar
det nir en individ blir 6verbelastad som det blir ndgot negativt, da slar det 6ver fran nagot

positivt stimulerande till den negativa formen vilket kallas for stress.

Hur uppfattar liarare att stress i yrket uppstar i tid och rum?

Nar infinner sig stressen? (Olika perioder etc.)

Vilka tidpunkter pa aret/ménaden/veckan/dygnet kdnner du av stressen mest?
Tar du med dig jobbet hem? Tar du med dig hemmet (privatlivet) till jobbet?
Hur paverkar detta din yrkesroll?

Ar du/Hur kiinns det att vara kontaktbar dygnet runt?

Vilka stressorer uppfattar lirarna inom yrket?
Vad ir stress for dig?

Vad har du for relation till stress?

Kénner du dig stressad i din yrkesroll?

Vilka stressorer/kallor paverkar dig?

Hur uppfattar lirarna sjilva att de paverkas av stress?
Hur paverkas du av stress (kénslor etc.)?

Hur uttrycker sig stressen for dig (trotthet etc.)?

Hur paverkar detta din personliga/professionella utveckling?
Fér du den tid du behdver for din personliga utveckling?

Har du ndgon egen tid (da du kopplar av)?

Hur ofta och hur linge per gang?

Kan du se nagra effekter som stress kan ha péa din profession?

Hur anser lirarna att de hanterar eventuell stress?

Vilken hjédlp far du med att hantera stressen?

Finns det hjélp fran rektorn/kollegor/hemmet/organisationen i ovrigt?

Hur hanterar du stress (strategier)?

Hur bra anser du att du hanterar stress?

Har du fatt utbildning/gétt kurs i stresshantering?

Vill du ldra dig hantera stress?

Vilka strategier/atgirder krivs for att man ska kunna hantera stressen inom lararyrket
(generellt)?
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