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Abstract

The aim was to study how employees at risk of stress-related illness experienced participation
in a preventive stress management course using health-promoting properties in nature. The
research questions concerned the participants' perceptions of how the course affected their
stress-related mental health, the significance of the course focus on health-promoting
properties in nature and to what extent the participants implemented the course content at
their workplace. Data were obtained from three focus groups with a total of ten people. The
material was analyzed by thematic analysis, using critical realism as a base. The analysis
generated five overarching themes: Working environment created ill health, How a stress
management course can induce stress, The course as antithesis to the workplace, The
organization prevents healthy changes and Need for preventive and organizational measures.
The results showed that the participants' stress-related mental health was positively affected
by the course. They profited from the techniques of stress management, learned to set limits,
were able to share experiences with others, found new sources of energy, and reflected on
their values. The nature was experienced as a peaceful place, with a healing effect, where new
perspectives on life were formed. Work-related stressors were found to be unchanged, which
limited the participants' ability to implement the skills from the course at their workplaces.
The result from this study indicates that holistic interventions, including both individuals and
organizations, are needed for the stress-related mental health to be improved in a long-term

perspective.
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Sammanfattning

Syftet var att studera hur anstallda i riskzonen for stressrelaterad ohélsa upplevde deltagandet
i en forebyggande stresshanteringskurs med inriktning mot naturens halsoframjande
egenskaper. Fragestallningarna gallde kursdeltagarnas upplevelser av hur kursinnehallet
paverkat deras stressrelaterade psykiska halsa, vilken betydelse kursens inriktning mot
naturens halsoframjande egenskaper haft samt i vilken utstrackning deltagarna omsatt
kursinnehallet pa sina arbetsplatser. Data inhamtades i tre fokusgruppintervjuer, med totalt tio
personer. Materialet analyserades med tematisk analys och kritisk realism som utgangspunkt.
Analysen genererade fem Overgripande teman: Arbetsmiljo skapade ohélsa, Hur en
stresshanteringskurs kan framkalla stress, Kursen som motpol till arbetsplatsen,
Organisationen hindrar halsosamma férandringar samt Behov av férebyggande och
organisatoriska insatser. Resultatet visade att deltagarnas stressrelaterade psykiska hélsa
paverkades i positiv riktning av kursen. De tillgodogjorde sig tekniker i stresshantering, larde
sig att satta granser, fick mojlighet att dela upplevelser med andra, hittade nya energikéllor
och reflekterade Gver egna vérderingar. Naturen upplevdes som en fridfull plats, med en
lakande effekt, dar nya perspektiv pa livet tog form. De arbetsrelaterade stressfaktorerna
visade sig vara oftérandrade, vilket begrdnsade deltagarnas mojligheter att implementera de
tillagnade kunskaperna pa sina arbetsplatser. Resultatet tyder pa att holistiska interventioner,
dar bade individ och organisation inkluderas, behdvs for att den stressrelaterade psykiska

halsan ska forbattras i ett langsiktigt perspektiv.

Nyckelord: Stressrelaterad ohalsa, arbetsmiljo, férebyggande stresshanteringskurs, natur,

kvalitativ studie, fokusgrupper
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INTRODUKTION

Fran 1990-talet och framat har stora forandringar skett pa arbetsmarknaden i Europa. Okad
konkurrens, nedskérningar och korttidskontrakt har medfort osékerhet i arbetet och mindre
stabila arbetsmiljoer (Cooper, 1999). Det ar kant att den psykiska hélsan paverkas av
arbetsmiljon (Bongers, Kremer & ter Laak, 2002; Stansfeld & Candy, 2006; Way & MacNeil,
2006) och ovanstaende forandringar i arbetslivet ar en mojlig forklaring till 6kande stress
bland arbetstagare. Sedan den moderna teknologins intdg skiljer man inte heller arbete fran
fritid pa samma vis som tidigare, vilket bidrar till att arbetstagare aterhamtar sig samre fran
stress (Wahrborg, 2009).

Enligt Socialstyrelsen (2003) &r stressrelaterad psykisk ohélsa ett véaxande problem, saval i
Sverige som internationellt. Psykosociala arbetsmiljorisker har identifierats som en av de
storsta utmaningarna inom halsa och sékerhet. | en rapport fran OECD (2012) framgar att den
arbetsrelaterade mentala pafrestningen har okat i alla europeiska lander fran 2005 till 2010.
Och trenden visar pa en fortsatt 6kning. Stressrelaterad ohalsa ar framforallt vanlig i
kontaktyrken, sasom inom varden och bland larare, nar ambitionen ar hog, stodet bristfalligt
och tiden for vila och aterhamtning otillracklig (Ottosson, 2009). Problemen som foljer av
arbetsrelaterad ohalsa har skapat en diskussion kring hur man kan bygga upp hélsosamma
organisationer, vars arbetsmiljo framjar medarbetarnas valmaende. Detta har bl.a. lett till ett
Okat intresse for proaktiva insatser som forebyggande kurser i stresshantering.

Det finns vetenskapligt stod for att vistelse i natur har en positiv inverkan pa manniskans
hélsa och valbefinnande. Forskning visar att naturmiljoer har en lugnande effekt, ddmpar
stressreaktioner, leder till kognitiv aterhdamtning samt 6kad koncentrationsformaga (Hartig,
Evans, Jamner, Davis & Garling, 2003; Hartig & Staats, 2006; Kaplan, 1995; Martensson et
al., 2009; Ulrich et al., 1991). Naturupplevelser har i empiriska studier visat sig ha
fysiologiska effekter med matbara paslag av det parasympatiska systemet i form av sankt
blodtryck och puls (Chang, Hammitt, Chen, Machnik & Su, 2008; Hartig et al., 2003; Hartig,
Mang & Evans, 1991).

Mot denna bakgrund blir det tydligt att det finns ett stort vérde i att utforska om
stresshantering i grona miljoer kan forebygga stressrelaterad psykisk ohalsa pa arbetsplatser i
Sverige idag. Examensuppsatsen kommer att belysa hur anstéllda i riskzonen for

stressrelaterad ohélsa upplever deltagandet i en férebyggande stresshanteringskurs med



inriktning mot naturens halsoframjande egenskaper. Vidare kommer faktorer som kan forklara

utfallet av kursen att problematiseras utifran ett kritiskt realistiskt perspektiv.
Teori

Val av litteratur

Foljande avsnitt redogor for arbetsrelaterad stress, medveten nérvaro samt naturens
hélsoframjande egenskaper. Teorier och forskning som presenteras nedan betraktades som
relevanta eftersom de ligger till grund for den forebyggande stresshanteringskurs som
uppsatsen avser belysa. Kursen har saledes paverkat vad som har valts ut och avgransat
litteraturen. Vidare anvandes dandamalsenlig kurslitteratur fran psykologprogrammet i Lund.
Sokmotorn LUB search anvandes med s6korden nature, environment, restoration, demand-

control, mindfulness, attention restoration theory, stress reduction theory, stress och health.

Arbetsrelaterad stress

Begreppet stress kan ségas innefatta stressorer och stressresponser. Stressorer utgors av
situationer dar de upplevda eller faktiska krav som stalls ar storre &n vad de faktiska eller
upplevda resurserna ar. FOr att minska stress kan man saledes antingen minska kraven eller
oka resurserna. Vad krav innebér beror pa den subjektiva upplevelsen, men foljande faktorer
kan ofta leda till en 6kad kansla av krav: roll- och uppgiftskonflikter, relationskonflikter,
krankning och utnyttjande, upprepade omorganiseringar samt diskrepans mellan anstrangning
och bel6ning. Exempel pa resurser ar tid, relevant kompetens och kommunikationsfardigheter.
Stressresponser har en negativ inverkan pa individen i form av icke halsosamma fysiska
reaktioner, negativa k&nslor och tankar, samt férandringar i det yttre beteendet. Konkret kan
detta visa sig exempelvis i forhojt blodtryck, nervositet, orostankar och att individen pratar
snabbt (Almén, 2007).

Autonoma nervsystemet (ANS) har tva funktioner av central betydelse for stress och
aterhamtning: sympatikus och parasympatikus. ANS anpassar kroppens aktivitet efter den
aktuella situationen. Vid stress slas sympatikus pa och da avtar matsméltningen medan
blodtrycket hojs, pupillstorleken 6kar och kroppstemperaturen stiger. Vid akut stress
utsondras stresshormonerna adrenalin och noradrenalin, samma hormon som vid starka
kanslor. Vid langvarig stress utsondras kortisol, som paverkar blodtryck, blodsocker och

blodfetter negativt. Parasympatikus aktiveras da det inte finns anledning till stress och



h&mmar sympatikus. Parasympatikus stimuleras av nérhet, varme och avslappning, vilket har

en aterhamtande verkan (Almén, 2007).

Nar stress pagar under en langre tid utan att man far aterhamtning slits de biologiska systemen
i kroppen (Almén, 2007). Symtom pa stressrelaterad ohélsa ar trotthet, irritabilitet, minnes-
och koncentrationssvarigheter, somnproblem, ljud- och ljuskanslighet, muskelspanning,
huvudvark, ledbesvar, aterkommande sjukdom samt psykosomatiska symtom (Boran, Khader,
Shawaheen, Amarin & Hill Rice, 2012). Hog belastning under en langre period med begransat
utrymme for vila och aterhamtning kan ge upphov till stressrelaterad utmattning (Ottosson,
2009).

Sedan mitten pa 1990-talet har stressrelaterad utmattning eskalerat drastiskt. Framforallt
drabbas personal inom kontaktyrken sasom sjukvard, skola och socialtjanst. Riskfaktorer
knutna till detta &r anstréngande sociala kontakter och emotionellt intensivt arbete med
méanniskor. Kvinnor har visat sig drabbas av stressrelaterad ohélsa i hogre grad &n man, vilket
kan kopplas till att de i storre utstrackning arbetar inom kontaktyrken (Ottosson, 2009).
Patientkontakt som inkluderar psykosociala problem har visat sig 6ka risken for kvinnor att

drabbas av utmattning (Mollart, Newing, Skinner & Foureur, 2013).

Andra betydande stressframkallande faktorer ar intensivt arbete, hog arbetsbdrda och langa
arbetsdagar samt inadekvat ersattning for utfort arbete (Ottosson, 2009). Forskning visar att
en okad arbetsborda bidrar till en hog upplevd stressniva (Holmgren, Fjallstrom-Lundgren &
Hensing, 2013; Mollart et al., 2013). Cousins och Donnell (2012) belyser i sin studie att
arbetets stressframkallande inverkan dkar med stigande krav och uttkat ansvar. Deras

forskning visar dven att obalans mellan 16n och anstrangning utgor en stressfaktor.

Risken for utmattningsbesvér okar vidare nar ambitionen &r hdg. Ofta har de som drabbas
hoga krav pa sig sjalva och svart att satta granser (Ottosson, 2009). Detta bekraftas i studien
av Holmgren et al. (2013) som visar att hoga krav, stort engagemang i arbetet och oférmaga
att satta granser leder till en hog upplevd stressniva. Det gor dven tankar pa arbetet utanfor
arbetstid. De som upplever en hog stressniva som foljd av otydlig organisering av arbetet
kombinerat med hoga krav och stort engagemang, 16pte tre till fyra ganger sa stor risk som
andra att bli sjukskrivna under atta dagar eller langre (Holmgren et al., 2013). Antal ar i yrket
tycks vidare ha betydelse fér hur engagerad man &r i sitt arbete. Personer som har arbetat 11-



21 ar har visat sig vara minst engagerade, medan bade farre och fler antal ar i yrket ar kopplat
till att man brinner mer for sitt jobb (Mollart et al., 2013).

Otydlig organisering och interpersonella konflikter utgor tillsammans ytterligare en riskfaktor.
Kombinationen otydlig organisering och konflikter leder till en férdubblad risk for
sjukskrivning som varar atta dagar eller langre. Detta faktum verkar kunna anvandas for att
forutsaga framtida sjukskrivningar. (Holmgren et al., 2013).

Vidare har man kunnat se att om det psykosociala stodet &r otillrackligt 6kar risken for
stressrelaterad ohalsa (Ottosson, 2009). Cousins och Donnell (2012) bekré&ftar i sin studie den
negativa effekten av att inte bli sedd eller befordrad. Darfor &r det inte ovéntat att
personalvardande resurser som handledning och radgivning anses kunna forebygga
halsoproblem som uppstar till foljd av arbetsrelaterad stress (Circenis & Millere, 2012).
Andra faktorer som ocksa visat sig ha betydelse for stresstalighet ar skiftarbete och mangd
motion. Motionérer har mer energi och upplever arbetet som en mindre belastning an

ickemotionarer (Mollart et al., 2013).

Krav-Kontroll modellen

Krav-Kontroll modellen har under lang tid uppmarksammats i forskning avseende
arbetsrelaterad stress (Karasek, 1979; Karasek & Theorell, 1990). Modellen utgar ifran att
interaktionen mellan krav och kontroll pa arbetsplatsen ger upphov till mer eller mindre
gynnsamma arbetssituationer. Krav syftar huvudsakligen pa psykologiska stressorer sasom
hoga forvantningar pa prestation, ovantade arbetsuppgifter och arbetsrelaterade
interpersonella konflikter. Kontroll innefattar frihet att fatta beslut i det dagliga arbetet, t.ex.
angaende hur jobbet ska utforas och i vilken ordning. Begreppet inkluderar dven den egna

kompetensen och mojligheterna att anvanda denna (Karasek, 1979).

Kombinationen hdga krav och hog kontroll ger upphov till en aktiv, stimulerande arbetsmiljo.
Laga krav och hog kontroll leder till en avspand arbetssituation, medan laga krav och lag
kontroll medfor en passiv sadan. Den mest pafrestande arbetssituationen uppstar da hoga krav
kombineras med |ag kontroll. Denna kombination kan ge upphov till hog arbetsbelastning
som ar starkt associerad med negativa halsokonsekvenser och 1ag arbetstillfredsstéllelse
(Karasek, 1979). Effekter kan exempelvis bli psykofysiologiska stressymptom, utmattning,
depression och kardiovaskuldra sjukdomar (Karasek et al., 1988).



En hog arbetsbelastning kan bli hanterbar om kontrollen over situationen 6kas. Detta kan bl.a.
ske genom béttre stod och storre frihet pa arbetsplatsen. Organisationsstrukturen &r darmed en
viktig aspekt att beakta vad galler stressrelaterad psykisk ohélsa (Karasek, 1979). Forskning
har visat att nar kraven ar hdga och kontrollen lag, kan stod fran chef och medarbetare inverka
som ett substitut for kontroll. Gott socialt stod och hég kontroll tycks saledes ha en positiv
inverkan pa formagan att hantera stressfyllda situationer (situationer som innebar héga krav).
Vid hoga krav och lag kontroll kan mycket stod forbéttra arbetsprestationen jamfort med nar
stod inte finns att tillga. Daremot har kombinationen gott stod fran chefen och hog kontroll
visat sig ha ett statistiskt negativt samband med arbetsprestation. Stod fran kollegor medfor
dock inte att arbetsprestationen forsdmras (Schaubroeck & Fink, 1998).

Krav och kontroll betraffande tidsaspekter har ocksa visat sig ha betydelse for arbetsmiljons
paverkan pa hélsa. Kontroll 6ver tid avser anstalldas méjlighet att fatta beslut angaende néar
och var arbete utfors, mojlighet att ta ledigt nar man behdver samt kontroll dver nér
arbetsdagen ska borja och sluta. Krav som inkluderar tid beror t.ex. langa arbetsdagar, att inte
ha tid att reflektera, att inte veta om man blir kontaktad pa sin fritid samt att inte kunna sléappa
jobbet pa fritiden. Hoga krav och lag kontroll vad galler tid medfor hog arbetsbelastning,
vilket ofta leder till upplevd stress (Moen, Kelly & Lam, 2013).

Medveten nérvaro

Medveten narvaro (mindfulness) grundar sig pa den flera tusen ar gamla dsterlandska
meditationskonsten. Att vara medvetet narvarande ar att vara fullstandigt vaken i nuet, utan att
vardera. Det handlar om att stanna upp, uppmarksamma och acceptera sin verklighet. Detta
kan innebéra att man later sina sinnen fyllas av vad som sker savél runtomkring som inom en
sjalv och valkomnar det, oavsett om det upplevs som positivt eller negativt. Det finns tva
forhallningssatt till det som sker, det ena ar att observera utan att agera och det andra &r att
agera utifran ett medvetet val. | en del fall &r det mer hjalpsamt att intervenera for att paverka

det som hander och i andra fall &r det mer andamalsenligt att acceptera (Kaver, 2006).

Hjarnan tar hela tiden emot en enorm mangd intryck som den behover salla bland. Kaver
(2006) liknar hjarnan vid en tv utan fjarkontroll som standigt skiftar kanal. Med hjélp av

medveten narvaro kan man bli uppmarksam pa det standiga flodet av signaler och aktivt vélja



vad man ska koncentrera sig pa. Detta kan i exemplet motsvara att hitta fjarrkontrollen och

medvetet skifta mellan kanalerna (Kaver, 2006).

Medveten nérvaro beskrivs ofta som ett satt att fa ut nagonting vardefullt av varje 6gonblick,
att 6ka sin vitalitet och harmoni. Som konsekvens far man distans till tillvaron och mojlighet
att ta olika perspektiv pa den. Detta ger bade en djupare forstaelse for det komplexa och

opaverkbara i tillvaron och belyser méjligheterna (Kaver, 2006).

Miller, Fletcher och Kabat-Zinn (1995) har studerat effekten av 6vningar i medveten nérvaro
som inkluderade ett ickevarderande forhallningssatt och uppmarksamhet riktad mot andning,
kroppsensationer, tankar och kénslor. Darutover fokuserades vad som &r rétt” med
ménniskor snarare d4n vad som &r “’fel”. Resultaten visade att 6vningarna hade betydande
positiv effekt pa saval angestsymtom som depressionssymtom dar en kansla av att inte ha
kontroll 6ver en eller flera aspekter i livet var genomgaende. Medveten nérvaro starkte
formagan till avslappning, insikt och beteendeférandringar, vilket hangde ihop med
stressreducering. De positiva effekterna kvarstod &ven tre ar efter inlarningsperiodens slut
(Miller et al., 1995).

Det har visat sig att det finns ett positivt samband mellan medveten narvaro,
arbetstillfredsstéllelse och minskad emotionell utmattning. Detta galler bade for medveten
narvaro som ett tillfalligt tillstand och som ett 6ver tid mer varaktigt sadant. Medveten
nérvaro har darmed en roll i att forebygga utbrandhet. Medveten narvaro minskar vidare
“surface acting”, dvs. att visa en annan kénsla utat 4n den som existerar inombords. “Surface
acting” &r ett vanligt fenomen som minskar arbetstillfredsstéllelse och 6kar emotionell

utmattning i service- och kontaktyrken (Hulsheger, Alberts, Feinholdt & Lang, 2012).

Deltagande i en grupp som utévade medveten ndrvaro under 6 veckor resulterade i minskad
stress hos studerande till vanliga kontaktyrken (sasom sjukskdoterskor, psykologer och larare).
Gruppen paverkade deltagarnas satt att uppleva den stress de befann sig i och gjorde dem
uppmarksamma pa nar de var medvetet narvarande och inte. Effekten holl i sig dven fyra
veckor efter att mindfulnessgruppen avslutats. Vid senare uppféljning rapporterades en
stadigvarande okning i medveten narvaro, vilket tydde pa att gruppen lade grunden fér en
fortsatt utveckling (Newsome, Waldo & Gruszka, 2012).



Aven andra studier har visat att medveten narvaro har god effekt pa saval fysiologiska som
psykologiska stressreaktioner. Upplevd stress, somnproblem, hjartrytm, blodtryck och
reaktioner pa stressorer paverkas i positiv riktning av medveten narvaro (Nyklicek,
Mommersteeg, Van Beugen, Ramakers & Van Boxtel, 2013; Wolever et al., 2013).

Naturens halsoframjande egenskaper

Stress Reduction Theory (SRT). De forsta teorierna om naturens
stressreducerande inverkan publicerades i bdrjan av 1980-talet. En av de mest
uppmarksammade studierna undersokte patienters tillfrisknande efter galloperation. Den
visade att patienter som hade utsikt éver gréna omraden fran sin sjukhussang hade mindre
behov av angestdampande och smartstillande medicin jamfort med patienter som hade utsikt
mot en tegelvagg. Dessutom behdvde de med utsikt Gver gronomrade inte lika lang

sjukhusvistelse som de andra (Ulrich, 1984).

Roger Ulrich &r en av de storsta forskarna avseende naturens halsosamma inverkan och han
har under lang tid utvecklat sin teori, Stress Reduction Theory (SRT). Den utgar ifran att ett
kuperat landskap som innehaller vatten och vegetation evolutionart varit den mest
fordelaktiga miljon for 6verlevnaden, da den ger tillgang till bade mat och skydd. Ulrich
menar att vistelse i sadan omgivning medfor lagre anspanningsniva och mindre negativa
tankar. Denna paverkan pa kognitionen sker pa ett omedvetet plan (Ulrich, 1979, 1983
refererat i Bratman, Hamilton & Daily, 2012). Ulrich (1981) har bl.a. testat sin teori genom att
visa bilder for tre olika grupper. En grupp fick titta pa bilder med natur innehallande
vattendrag, en annan pa bilder forestallande gron vegetation och den sista bilder pa
bebyggelse. Naturbilderna hade i storre utstrdckning &n bilderna med bebyggelse en positiv
effekt pa psyko-fysiologiska tillstand sdsom arousal och EKG. Grupperna som exponerades
for naturbilder rapporterade fler positiva kanslor och mindre rédsla och ilska. Den sista

gruppen rapporterade i htgre utstrackning angest, sorg och aggression.

Ulrich med flera har vidare testat SRT i en studie dar han undersokte hur malningar
forestallande natur som placeras i en kontorsmiljo paverkar ilska och stress. Resultaten
indikerade en signifikant skillnad for man. Naturmalningarna minskade stressnivan, vilket

hade en medierande effekt pa ilska (Kweon, Ulrich, Tassinary & Walker, 2008).



Attention Restoration Theory (ART). Miljopsykologerna och professorerna
Stephen och Rachel Kaplan har skapat en teori som heter Attention Restoration Theory. Den
utgar fran att vi har tva olika system for att varsebli omvarlden: ett icke-viljestyrt och ett
viljestyrt. Den sortens uppméarksamhet som inte ar viljestyrd fangar spontant intressanta
intryck i omvarlden och kraver inte nagon anstrangning fran individen. Den riktade
uppmarksamheten kallar Kaplan och Kaplan for det viljestyrda systemet och detta &r en
begransad resurs. Systemet anvands for att sortera information, salla bort sinnesintryck,
planera, prioritera och genomfora, vilket ar psykiskt kravande. Teorin utgar ifran att
manniskan anvander ett system i taget, sa att nar det icke-viljestyrda systemet opererar, far det

viljestyrda systemet aterhamtning (Kaplan, 1995).

Enligt paret Kaplan anvénder vi i dagens moderna samhélle den riktade uppmérksamheten
mer eller mindre hela tiden. Eftersom den &r en energikravande, begransad resurs, behéver vi
regelbundet aterhamta den med vila. De har i sina studier funnit att man bést aterhamtar den
riktade uppméarksamheten i miljoer dar man inte behdver ta invecklade beslut och dér det inte
finns s& manga stressande sinnesintryck som kraver viljestyrd uppmarksamhet. Miljéer som
stimulerar den icke-viljestyrda uppmarksamheten ar de bésta. Attention Restoration Theory
antar att aterhamtning sker i miljéer som har fyra komponenter. Den férsta komponenten &r
att befinna sig ndgon annanstans'. Aterhamtning kréver att man psykologiskt och fysiologiskt
kommer bort fran sin vanliga omgivning och sina rutiner. Den andra komponenten ar lagom
utstrackning?, vilket innebar att man befinner sig i en miljo som &r lagom stor for utforskande,
men anda tillrackligt liten for att upplevas som en enhet. Den tredje komponenten &r
fascination®, ndmligen att platsen vacker nyfikenhet och intresse. Slutligen &r den fjarde
komponenten kompatibilitet* d.v.s. en bra avvagning mellan manniskans egna syften, miljéns
stod for onskade andamal och miljéns krav pa agerande. Miljoer med alla fyra komponenterna
gynnar det icke-viljestyrda uppmarksamhetslaget (Kaplan, 1995). Dar kan vi na ett tillstand
av kognitiv klarhet, ett njutningsbart och kontemplativt sinnestillstand (Korpela, Hartig,
Kaiser & Fuhrer, 2001).

! Being away

2 Extent

% Fascination

* Compatibility



Enligt Kaplan (1995) finns de béasta betingelserna for fascination i naturen. Att aka ut i
naturskéna miljéer innebar ofta att komma bort fran vardagen till en miljo dar det finns manga
intressanta objekt och processer som fangar fascinationen, t.ex. trad, vaxter, djur, sol, vind,
vatten, sno, spar och vaderfenomen. Naturen har vidare en lagom utstrackning genom ytor
som kan utforskas och ge kénslan av att komma in i en annan vérld. Vad galler kompatibilitet
finner manga méanniskor en balans mellan behov, 6nskemal av aktiviteter och vad som finns
till hands i naturen. Naturen erbjuder olika roller, t.ex. jagare (fiske, jakt), forflyttning
(vandring, paddling), att domesticera det vilda (tradgardsaktiviteter, djurskotsel) och
iakttagande av djur och vaxter (fagelskadning) samt dverlevnadsrollen (bygga skydd, gora
upp eld). Ofta soker sig manniskor till naturmiljoer med ett visst syfte i atanke, vilket dkar
kompatibiliteten. | skog, park och tradgard kopplas den fokuserade uppmérksamheten om till

den icke-viljestyrda (Kaplan, 1995).

Tidigare forskning. Empiriska studier visar att naturen ger battre aterhdmtning
for saval uppmarksamhet, fysiologi och emotioner an vad urbana miljoer gor (Hartig et al.,
2003). Det har visat sig att barn som i stor utstrackning vistas i naturmiljo &r battre rustade att
hantera motgangar och stress &n de som inte gor det. Barn som har tillgang till naturmiljo far
saledes lagre stressniva an de som inte har det (Corraliza, Collado & Bethelmy, 2012; Wells
& Evans, 2003). Ménniskor upplever &ven mindre stress i sjukhusmiljo nér dar finns antingen
artificiella eller verkliga inslag av naturelement, t.ex. vaxter eller malningar forestallande
natur (Beukeboom, Langeveld & Tanja-Dijkstra, 2012). En studie av Ottosson och Grahn
(2005) visar att aldre som bor i servicehus med tillfalle att vistas ute i tradgard far hogre
koncentrationsformaga och aterhamtar sig snabbare fran stress, jamfort med aldre utan
tillgang till tradgard. Detta mattes i form av blodtryck och puls. Grahn och Stigsdotter (2003)
presenterar i en annan studie att stadsinvanare som bor i ett gronomrade mer sallan kanner sig

stressade jamfort personer som bor langre bort fran gronomraden.

Vidare har naturens stressreducerande effekt undersokts i en studie med filmer. Forst visades
en skrammande film som vdackte en stressrespons och dérefter visades en naturfilm alternativt
en film med stadsmiljo. De som blev visade naturfilm aterhamtade sig fortare fran sina

stressreaktioner jamfort med de som fick se filmen med stadsmiljo (Larsson, 2010).

En positiv inverkan pd ilska och stress har kunnat pavisas till foljd av naturillustrationer i
kontorsmiljo (Kweon et al., 2008). En studie utférd i Taiwan matte aterhamtningsresponsen



pa bilder av naturmiljoer, bade psykologiskt och fysiologiskt. Resultaten pekar pa att vilda
naturmiljoer har en positiv effekt pa vart psykologiska och fysiologiska valbefinnande (Chang
et al., 2008). Stigsdotter (2004) visar i sin studie att personer som har utsikt mot gronska fran
arbetsplatsen mer séllan lider av stress och att de som dessutom har mojlighet till att ta rast i

en gron miljo lider &nnu mer sallan av stress.

Hartig och Staats (2006) har undersokt om behovet av mental aterhdamtning paverkar vilken
miljé man foredrar att vistas i. Deras studie visar att personer med stérre behov av
aterhamtning har en mer positiv attityd till naturmiljoer &n andra, aven om attityden generellt
sett var positiv. Personer som var mentalt uttrdttade upplevde dven mojligheten till reflektion
som storre i naturen och varderade aterhamtningen i hogre grad. De som var mer mentalt

utvilade varderade social stimulering hogre (Hartig & Staats, 2006).

Forskning visar saledes pa att betydelsefulla vinster kan goras utifran ett nyttjande av naturens
halsoframjande egenskaper, avseende saval individers som organisationers halsa.

Syfte

Syftet dr att studera hur anstéllda i riskzonen for stressrelaterad ohdlsa upplever att
deltagandet i en forebyggande stresshanteringskurs med inriktning mot naturens
halsoframjande egenskaper har paverkat deras stressrelaterade psykiska hélsa pa

arbetsplatsen. Mer specifikt kommer foljande fragestallningar att besvaras:

Pa vilket satt upplever deltagarna att kursinnehallet har paverkat deras stressrelaterade
psykiska halsa?

Vilken betydelse har kursens inriktning mot naturens halsoframjande egenskaper haft for
deltagarna?

| vilken utstrackning har deltagarna omsatt kursinnehallet pa sina arbetsplatser?

For att uppna fordjupad forstaelse av utfallet kommer resultatet att belysas utifran ett kritiskt
realistiskt perspektiv. Detta innebér att uppsatsen avslutas med en diskussion kring
kontextuella faktorer och generativa mekanismer som kan bidra till att forklara utfallet i bade
positiv och negativ bemérkelse. En problematiering kring kausaliteten och dess komplexitet

lyfts &ven till diskussion.
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METOD

Kritisk realism

Den har studien tar sin ontologiska och epistemologiska utgangspunkt i kritisk realism som
utvecklades under 1970-talet av den brittiske filosofen Roy Bhaskar. Inriktningen har, liksom
positivism, ett intresse for regelbundenheter, generalisering och att finna kausaliteter. Kritisk
realism skiljer sig dock fran positivism genom att man som Kkritisk realist inte anser att vérlden
kan reduceras till observerbara objekt eller fakta. Tvartom undersoks inom kritisk realism
icke-observerbara orsaker som skapar handelser. Generaliseringarna som gors galler inte
empiriska lagbundenheter, utan de underliggande mekanismer som antas producera fenomen.
Kritisk realism skiljer sig dven fran positivism genom att inte acceptera distinktionen mellan
teori och observation. Istallet kopplas bade teori och observation ihop i ett komplext natverk
(Alvesson & Skoldberg, 2008).

Ett antagande inom kritisk realism &r att varje objekt har en struktur. | férevarande uppsats
kan organisationsstrukturen ses som ett objekt. Objektens struktur ger upphov till krafter, eller
mekanismer som genererar olika handelser. Generativa mekanismer ar sadant som kan fa
nagot att handa i varlden och dessa ar centrala inom kritisk realism. Dessa existerar i en
komplex sammanséttning och finns oavsett om de utléses och framkallar en effekt eller inte.
Strukturer foregar och bestammer med andra ord handlingar, de forser oss med riktlinjer som
formar vara handlingsmonster. Samtidigt kan handlingarna i sin tur gradvis paverka
strukturerna, vilket medfor att det finns utrymme for agens. Kritisk realism visar saledes pa
hur sociala strukturer formar och begrénsar individens fria handlingsutrymme samtidigt som
de samma kan anvéndas for att skapa forandring (Alvesson & Skoldberg, 2008).
Uppsatsforfattarna var intresserade av att resonera kring orsaksbakgrunden som bidragit till
studiens resultat. Med hjalp av ett sadant resonemang placeras resultaten in i en forstaelseram
for hur deltagarnas kontextuella strukturer kan tankas paverka vad som framkommit.

Vidare &r helhet och sammanhang viktiga aspekter inom kritisk realism, vilket ar
genomgaende i flertalet kvalitativa ansatser. Kritiska realister utgar fran att forhallanden &r
komplexa och att det finns olika nivaer av kausalitet. Det ar inte mojligt att behandla kausala
krafter som enstaka, isolerbara faktorer, utan de véxer tvartom fram beroende av
sammanhanget i foranderliga samhallen (Alvesson & Skdldberg, 2008). Hur deltagarna
upplever att kursen paverkat deras stressrelaterade psykiska hélsa ar ett komplext och
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kontextberoende &mne som kréver ett holistiskt angreppssatt. For att tillagna sig en fordjupad
forstaelse behdvde uppsatsforfattarna intressera sig for sammanhanget kring deltagarna och
deras upplevelser.

Kritisk realism utgar fran att det verkliga finns och att det verkliga gar att bestamma. Nagot ar
verkligt om det har en kausal inverkan. Bade ting, idéer och diskurser kan ha kausala effekter
och betraktas som verkliga. Det gar darmed att identifiera fyra slags verkligheter: materiell,
idémassig, social och artefaktisk. Skillnaden mellan verkligheten som sadan och vara
forestallningar om verkligheten understryks. Man anser att verkligheten ar oberoende av
forskarens idéer om den och beskrivningar av den (Alvesson & Skéldberg, 2008). |
besvarandet av forskningsfragorna utgick uppsatsforfattarna fran att individens upplevelse av
kursen sade nagonting om verkligheten. Utgangspunkten ar att kursen skapat en effekt av

nagot slag och att den darmed har en kausal inverkan. Denna kausala inverkan pa deltagarnas

stressrelaterade psykiska hélsa betraktas som verklig och méjlig att fanga i forevarande studie.

En grundlaggande indelning ar att verkligheten bestar av tre olika doméner: empirins, det
faktiskas och verklighetens doméaner. Empirins domén &r saker som observeras, medan det
faktiskas doman ar ett vidare begrepp som inkluderar aven sadant som sker dven om det inte
observeras. Verklighetens domén &r den bredaste och inkluderar &ven de mekanismer som
producerar handelser. Kritiska realister anser att det ar vetenskapens uppgift att utforska
verklighetens domén och hur verkligheten ar relaterad till de tva dvriga doméanerna. Det ar
”djupdimensionen” dir mekanismerna finns som ligger i fokus (Alvesson & Skodldberg,
2008). Forevarande uppsats berdr savél observerbara som icke-observerbara fenomen.
Uppsatsforfattarna amnar utifran resultatet i empirins och det faktiskas doméaner dven kunna

resonera kring underliggande mekanismer som tillhér verklighetens domaén.

Motivering till vald metod

Kvalitativ eller kvantitativ metod?

Syftet &r att studera hur anstallda i riskzonen for stressrelaterad ohélsa upplever att
deltagandet i en forebyggande stresshanteringskurs med inriktning mot naturens
halsoframjande egenskaper har paverkat deras stressrelaterade psykiska hélsa pa
arbetsplatsen. Forskningsfragorna behandlar saledes upplevelser som inte gar att méata
fysiologiskt eller i siffror. Amnet av intresse ar kontextberoende och inkluderar en
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komplexitet och subjektivitet, vilket gor att det bést behandlas med en kvalitativ metodansats.
Komplexiteten bestar i att det ar vanskligt att fa fram enskilda variabler som kan matas, utan
att se till helheten ger i detta fall en djupare forstaelse. Darfor ar kvalitativ metod lamplig.

Vilken kvalitativ metod?

Intervjumetodik betraktades vara ett lampligt tillvagagangssatt eftersom den till skillnad fran
exempelvis beteendeobservationer ger forskaren majlighet att genom fragor styra
datainsamlingen s att den fokuseras pa amnet av intresse. Darmed fas storre kontroll Gver att
fragestallningarna verkligen besvaras. Den lampar sig ocksa val eftersom syftet galler det
manniskor sager om hur de tolkar och forstar ett visst fenomen. Slutligen &r det relativt fa
enheter som ska undersokas, vilket gor intervjumetodik passande (Jacobsen, 2007).

Intervjuer kan genomforas individuellt eller i grupp. En gruppintervju generar en bredare
skala av idéer, medan en individuell ger mer detaljer om individen pa djupet (Wibeck, 2010).
Gruppintervjuer dr en adekvat metod nér intentionen ar att fa fram manniskors erfarenheter av
en viss situation. Arbetsplatsen och kursen kan betraktas som en speciell situation och darfor
ar gruppintervjuer lampliga. Det unika med en gruppintervju jamfort med individuella
intervjuer dr att svar kan ges pa fragan varfor deltagarna har en viss asikt, eftersom deltagarna
under en gruppdiskussion ofta argumenterar for sina asikter (Jacobsen, 2007). Valet foll av

dessa anledningar pa gruppintervju, narmare bestamt pa fokusgrupper.

Vad ar en fokusgrupp och hur gar den till?

En fokusgrupp ar en gruppintervju med ett mindre antal personer. Forskaren samlar da en
grupp manniskor som tillsammans under begransad tid far diskutera ett pa férhand givet
amne. Gruppen leds av en samtalsledare, moderator, som initierar diskussionen och
introducerar nya aspekter av amnet da det behévs. Malet ar dock att deltagarna ska diskutera
fritt med varandra. Deltagarna resonerar sig tillsammans fram till olika asikter och idéer, som
vaxer fram under samtalets gang. Dessa asikter behover inte vara entydiga, utan kan tvartom
representera olika synsétt. Datan samlas in i form av en inspelning av diskussionen som

transkriberas efterat. Detta material ligger sedan till grund for en analys (Wibeck, 2010).

Varfor foll valet pa fokusgrupper?
Fordelen med fokusgrupper ar att om diskussionen blir lyckad kan ett dynamiskt material
astadkommas. Det passar dven bra att metoden mojliggor att mycket data kan samlas in pa
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relativt kort tid. En fokusgrupp skapar vidare mojlighet for deltagarna att dela med sig av och
lyssna pa andras tankar och idéer, vilket kan leda till att diskussionen bade breddas och
fordjupas (Willig, 2008). Att bli intervjuad om en kurs som berdr den egna psykiska halsan
kan vidare upplevas som kansligt, vilket kan vara ytterligare en anledning att vélja fokusgrupp
framfor individuella intervjuer. Enligt Wibeck (2010) har fokusgrupper anvants och visat sig
fungera val nér det géller forskning om kansliga &mnen. En del tycker att man kan gdra sin
rost hord pa ett mer avslappnat satt i gruppformatet jamfort med om man sitter sjalv med en
intervjuare. Deltagarna har en gemensam referensram i form av de erfarenheter som gruppen
ar avsedd att diskutera - erfarenheter som moderatorn saknar. Metoden kan underlatta
oppenhet om sadant som kan vara kansligt eftersom deltagarna sjélva, (snarare an
moderatorn) staller fragorna till varandra. Mindre blyga personer kan bryta isen och
darigenom bjuda in andra att dela med sig av tankar. Deltagarna kan ocksa valja om de vill
dela med sig av sina erfarenheter, eller om de vill sitta tysta under delar av diskussionen,
vilket ar svarare att géra i en individuell intervju. Deltagarna har ocksa mojlighet att beratta
om egna upplevelser eller halla synpunkterna pa en mer generell niva. Slutligen kan det
ké&nnas tryggt att vara fler till antalet &n forskarna. Fokusgrupper anses minska forskarens
makt och kontroll i relation till deltagarna, vilket gor att diskussionen i storre utstrackning tar

form utifran deltagarnas egna villkor (Wibeck, 2010).

Sammanfattningsvis ansags fokusgrupper anvandbara for att genomféra en meningsfull studie

med god kvalitet utifrdn &mnesval och &mnets karaktar.

Strukturerad eller ostrukturerad fokusgrupp?

Fokusgrupper kan vara mer eller mindre strukturerade. Ju mer strukturerad, desto mer styr
moderatorn interaktionen. | en ostrukturerad fokusgruppsintervju far deltagarna tala fritt med
varandra i sa stor utstrackning som mojligt (Wibeck, 2010). I den hér studien anvandes
strukturerade fokusgrupper. Moderatorn stravar da efter att stalla frdgorna sa att diskussionen
kretsar kring avsedda teman samt att styra gruppdynamiken sa att alla deltar ungefar lika
mycket. Nackdelen med en mer styrd diskussion ar att forskarnas forforstaelse kan paverka
gruppens diskussioner och att det inte blir samma naturliga flyt. Vidare kan det inte urskiljas
vilka intressen deltagarna sjalva tar upp. Férdelar med strukturerade fokusgrupper ar att
forskarna kan ga in och styra tillbaka diskussionen till det for dem intressanta &mnet (Wibeck,
2010). Genom att vélja strukturerade fokusgrupper tillforsékrades att diskussionen

huvudsakligen berdrde studiens syfte och fragestallningar.
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Kontext

Halsotradgarden i Torup har utformats utifran teorier kring arbetsvetenskap och
miljépsykologi® for att stodja halsa, aterhdmtning, stressreduktion samt 6ka vélbefinnande.
Verksamheten fokuserar pa forebyggande hélsoarbete och erbjuder kursen ’Det hdlsosamma
medarbetarskapet” till anstdllda i Malmo stad som befinner sig i riskzonen for att drabbas av
stressrelaterad ohélsa. Syftet &r att forebygga stressrelaterad ohélsa hos anstéllda i
kommunens verksamheter. Da kursen ar en forebyggande verksamhet exkluderar den

personer som &r sjukskrivna. Kursverksamheten startade ar 2011.

”Det hidlsosamma medarbetarskapet” &r en kurs i stresshantering dir foreldsningar och
praktiska 6vningar i utomhusmiljé varvas med handledning och samtalsmdjligheter. Kursen
stacker sig Over 12 veckor a tva halvdagar i veckan och ger plats for sju till atta deltagare per
grupp. Personalstyrkan bestar av arbetsterapeut, friskvardscoach, landskapsarkitekt,
samtalsterapeut, sjukgymnast samt tradgardsmastare. Under kursens gang avhandlas olika
teman, ett for varje vecka. Samtliga kursdagar genomfors pa ett sadant satt att den gréna
miljon, tradgarden, djuren och den omgivande naturen, utnyttjas. For att maximera
utomhusvistelsen forlaggs aktiviteter i tradgarden eller i den omgivande naturen i den man det
ar mojligt. Vid ett forsta tillfalle halls en allman introduktion till kursen och kring hur man pa
Torups Halsotradgard tillampar och ser pa naturens halsosamma inverkan. Vidare behandlas

féljande teman:

. L&ra k&nna gruppen och platsen samt temat medveten nérvaro
. Halsans fyra grundstenar

. Vila och aterhamtning i gron miljo

. Tradgard

. Kommunikation

Kost

. Relationer

. Fysisk aktivitet

. Djurens betydelse for hélsan
10. Hantverk

! Uppsatsforfattarna har ej fatt information om vilka specifika teorier och metoder det galler
utdver ART, SRT och medveten nérvaro.



11. Tradgard och fysisk aktivitet i tradgard
12. Avslutning och nystart

| de fall det ar mojligt erbjuds arbetsplatsen en vikarie pa heltid under den tid medarbetaren
gar kursen. Detta ar ett erbjudande via Jobb Malmé och vikarierna kommer fran deras
“Servicepatruller” (en arbetsmarknadsatgéird). Medarbetarens chef skickar en kravprofil till
Malma Jobb, som i sin tur forsoker hitta en vikarie med réatt kompetens. Det finns dock ingen

garanti for att vikarie kan ordnas.

Chefer erbjuds aven att delta i ett besok i Halsotradgarden, dar de far information om kursen

och upplagget.

Deltagare

En forfragan om deltagande i studien skickades ut via e-mail till alla som gétt kursen ~Det
hilsosamma medarbetarskapet” pa Torups Hélsotradgard sedan kursverksamheten startade
upp. Elva intresseanmélningar inkom, varav en person drog tillbaka sin anmélan utan
motivering. De aterstaende tio deltagarna var kommunalt anstallda kvinnor som gatt kursen
”Det hdlsosamma medarbetarskapet” pd Torups Hélsotradgard. Deltagarnas utbildning,

arbetsplats och arbetsuppgifter varierade.

Material

Material som anvéndes var inbjudan/informationsbrev (bilaga 1), intervjuguide (bilaga 2)

samt inspelningsutrustning i form av smartphone.

Procedur

De tio deltagarna delades upp i tre fokusgrupper (3+3+4 deltagare) som holls i februari 2013.
Inga deltagare genomforde fokusgruppsintervjun tillsammans med deltagare fran samma
kursgrupp eller samma arbetsplats. Fokusgrupperna agde rum pa kursgarden dar kursen
hallits, en for samtliga deltagare véalbekant miljo. Deltagarna och forskarna satt i likadana
fatoljer kring ett runt bord, och det bjods aven pa fika under tiden. Innan gruppdiskussionerna

inleddes fanns det mojlighet till lite smaprat och en presentationsrunda gjordes. Varje
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fokusgrupp varade darefter i cirka 1 %2 timme. Inledningsvis informerade forskarna om syftet
med studien, om att deltagandet var helt frivilligt, att man hade mojlighet att avbryta
narsomhelst samt att samtalet skulle spelas in. Det redogjordes dven for att materialet skulle
avidentifieras, och att citat kunde anvéndas i avidentifierad form. Samtalsledarna framhdll att
deras roll var att lyssna pa deltagarna och att fora in nya fragor i den man det behovdes. De
betonade att de inte var experter pa omradet och att det inte fanns nagra ratt eller fel svar. En
overenskommelse gjordes om att inte fora vidare information som framkom om enskilda

deltagare till andra.

Analysmetod

Tematisk analys

Tematisk analys tillampades for att analysera data. Denna analysmetod &r vanlig inom
kvalitativ forskning och kan betraktas som en grundmetod inom kvalitativ analys. Tematisk
analys identifierar, analyserar och rapporterar monster av betydelser i insamlad data. Fordelar
med metoden &r att den organiserar och beskriver datan rikt och i detalj, vilket mojliggér en
komplex redogorelse av materialet (Braun & Clarke, 2006). Ofta kan denna typ av analys
dessutom bidra till tolkning av olika aspekter av &mnet som forskaren ar intresserad av
(Boyatzis, 1998). En annan fordel med analysmetoden dr att den &r teoretiskt flexibel och
obunden till en viss epistemologisk eller teoretisk position. Den kan darmed appliceras tvars
over olika epistemologiska och teoretiska positioner, vilket ger forskaren stor frihet.
Nackdelen dr att enhetliga riktlinjer for hur metoden ska tillampas saknas, vilket kan medftra
en otydlighet (Braun & Clarke, 2006).

Tillvagagangssatt

Tematisk analys har anvants sa som den beskrivs av Braun och Clarke (2006). Analysen

genomfordes i sex olika faser, som i stora drag foljde pa varandra. En viss éverlappning och

rorelse fram och tillbaka mellan de olika faserna skedde dock naturligt under processens gang.

Under forsta fasen bekantade sig forskarna med data och transkriberade materialet. Redan har
genererades idéer och tankar om mojliga teman som skrevs ner. Detta arbete fortskred sedan
under kommande faser. Under andra fasen kodades materialet. Detta skedde genom att

uppsatsforfattarna letade efter betydelsebarande element fran radatan och namngav intressant
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innehall. Under tredje fasen grupperades koderna i potentiella teman som organiserades i en
tematisk karta. Detta skedde genom att uppsatsforfattarna skrev koderna pa pappersbitar som
flyttades runt sa att olika hogar skapades. Nagra hogar bildade huvudteman och andra
underteman. En del koder passade inte in nagonstans, utan samlades under ett tema som
doptes till “Ovrigt”. Under fjérde fasen sags alla teman 6ver och den tematiska kartan
reviderades for att stimma mot kodade textextrakt och datasetet som helhet. En del teman
togs bort, andra slogs ihop eller flyttades om. | femte fasen definierades och namngavs teman
med representativa namn. | sjétte fasen producerades resultatet genom att levande textextrakt

valdes ut som exempel och analyserades.

Etiska stallningstaganden

| forskning ar det viktigt att fortlopande beakta etiska dilemman som kan uppsta. |
forevarande studie ar informerat samtycke, deltagarens réttighet att avbryta deltagande i
studie och konfidentialitet aktuellt.

| all psykologisk forskning betonas kravet pa att forskningspersonerna ska ge sitt informerade
samtycke till att delta i studier. Det ar dven av vikt att deltagarna informeras angaende ratten
att ta tillbaka samtycket (Arvill, Hjelm, Johnsson & S&é&f, 2012). For att informera om
studiens utférande och syfte skickades ett informationsbrev ut till samtliga fore detta
kursdeltagare (bilaga 1). Kursdeltagarna hade sedan méjlighet att pa eget initiativ anméla sig
per mail till en av uppsatsforfattarna. Brevet innehdll information om gruppintervjuns
forfarande, studiens syfte samt anonymitet. Denna information samt att deltagarna var fria att

avbryta sitt deltagande nar helst de ville gavs aven muntligt innan inspelningen startade.

Fokusgrupper har visat sig fungera bra for kansliga &mnen, men det finns vissa etiska
betankligheter med att anvanda sig av dem. Forskaren har tystnadsplikt, men det finns anda en
risk att andra gruppmedlemmar sprider information som en person lamnat om sig sjalv under
diskussionen (Wibeck, 2010). Denna risk dr svar att helt avvarja, men kan minskas genom att
gruppen tillsammans kommer dverens om att inte féra information som framkommer om
enskilda deltagare vidare. En sadan dverenskommelse gjordes ocksa muntligen med samtliga

fokusgrupper.
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Intervjuguiden konstruerades utifran fragor som skulle kunna generera rika svar pa
fragestéllningarna utan att vara av kanslig karaktar. Enligt Arvill et al. (2012) ska en
undersokning vara val upplagd, sa att den kan besvara en relevant fraga. Den ska pa ett sa
effektivt och tillforlitligt satt som mojligt komma fram till ny psykologisk kunskap som kan
forbattra behandling, omvardnad och prevention. Forskaren ska dven forebygga och forhindra
skada samt minimera obehag for dem som medverkar (Arvill et al., 2012). Psykisk hélsa och
utsagor om arbetsplatserna (p.g.a. lojalitetskonflikt) uppfattades av forskarna som eventuella
kénsliga aspekter. Trots detta bedémdes &mnena som adekvata och oundvikliga for att besvara
forskningsfragorna. Fokusgrupper utgor vidare ett forum som visat sig val lampat for kansliga
amnen da det finns mojlighet att forhalla sig avvaktande (Wibeck, 2010). Da samtalsledarna
har majlighet att vid behov styra diskussionen kan berdrande av kansliga fragor i viss man
kontrolleras. Méjligheten att oforutsagbara kansliga amnen spontant skulle uppstéa beaktades.
Forskarna kom Gverens om att i sa fall validera och darefter fora diskussionen tillbaka till

amnen som besvarar fragestallningarna.

Deltagare och uppgiftslamnare bor pa ett lampligt sétt upplysas om hur och nar
undersdkningens resultat publiceras. | publiceringen ska hénsyn tas till sekretess och
medverkande bor fa ta del av forskningen (Arvill et al., 2012). | férevarande studie har de
transkriberade intervjuerna avidentifierats och uppsatsens resultatdel innehaller
avidentifierade citat. Forskarna har stravat efter att vélja citat som inte ska kunna ga att
identifiera. Samtliga fokusgrupper har fatt muntlig information om var de kan ta del av
uppsatsen samt erbjudits att per mail kontakta uppsatsforfattarna om de dnskar fa uppsatsen
skickad till sig nar den publicerats. Personalgruppen pa Torups Halsotradgard kommer fa ta
del av saval uppsats som en sammanstalld anonym utvardering framtagen ur de transkriberade

fokusgrupperna i syfte att forbattra verksamheten.

RESULTAT

| foljande stycke presenteras studiens resultat under fem huvudteman, med tillhérande
underteman. Dessa teman illustreras med avidentifierade citat fran fokusgrupperna som avser
aterspegla gruppdiskussionernas innehall. Deltagarna i fokusgrupp ett har tilldelats namn som
borjar pa A, deltagarna i fokusgrupp tva har tilldelats namn pa B och deltagarna i fokusgrupp
tre har tilldelats namn pa S. Detta for att ge lasaren mojlighet att i texten folja saval enskilda
deltagare som enskilda fokusgrupper. De Gvergripande temana dr Arbetsmiljo skapade ohélsa,
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Hur en stresshanteringskurs kan framkalla stress, Kursen som motpol till arbetsplatsen,

Organisationen hindrar halsosamma forandringar samt Behov av forebyggande och

organisatoriska insatser. | tabell 1 ges en 6verblick av huvudteman och underteman.

Tabell 1

Sammanfattning av studiens évergripande teman och tillhérande underteman

Overgripande teman

Undertema

Arbetsmiljo skapade ohdlsa

Hur en stresshanteringskurs kan
framkalla stress

Kursen som motpol till arbetsplatsen

Organisationen hindrar hélsosamma
forandringar

Behov av férebyggande och
organisatoriska insatser

Att aldrig komma till ro pa arbetsplatsen

Mycket att gora och ingen som stottar skapar
frustration

Sinnesro och frihet: att kunna slappna av, vara i nuet
och njuta

Aktivitet och reflektion har framjat nya
livsperspektiv och forhallningssatt

Att fa uttrycka sig i fortroende och dela upplevelser

Fortsatt bristande kontinuitet och hog arbetshorda
minskar mojligheterna att anvanda det man lart sig

Forandringar och idéer en tuff arbetsmiljo till trots

Chefers och medarbetares betydelse for hur
kunskapen implementeras

| ett tidigt skede hade man kunnat géra mer nytta

Om man inte arbetar med hela organisationen nar
man inte hela vagen fram

20



Arbetsmiljo skapade ohdlsa

Att aldrig komma till ro pa arbetsplatsen

Arbetsplatsmiljon upplevdes som central for deltagarnas stressniva och de formedlade en bild
av arbetsplatsorganisationer som var i stdndig rérelse. Omorganiseringar och
schemaandringar intraffade med korta mellanrum. Chefer beskrevs som kortvariga pa sina
tjanster och nar chefen byttes ut, omorganiserades det igen. Detta medférde svarigheter med
att hitta struktur, rutiner och kontinuitet. P& vissa arbetsplatser fanns det inte mojlighet att ta

rast, eller planera nér rasten skulle dga rum.

Anna: »Ja, sen jag kom hit har vi hallit pA med schemana och &ndra fram och
tillbaka, hit och dit. Vi &r tretton personer som haller pa och alternerar och

sen ska alla ha det lika bra va?”

Astrid: ”Jaja.”

Anna: ”Och det a&r omojligt kan jag ség.”

Astrid: »Ja for det finns ju bade schema och schema.”

Anna: ”Precis.”

Astrid: »Jag har ocksa varit med om att man andrar schema nar man precis har

hunnit jobba ett par veckor sa ska det andras igen. Och det &r nagot
fruktansvart stressframkallande. Det ar det, man hinner inte komma in i

det. Och... nej det &r inte bra.”

Mojligheterna till aterhdamtning upplevdes vara beroende av den fysiska arbetsplatsmiljon.
Ljudnivan togs upp som ett problem, samt att nagra inte hade majlighet att paverka vilken
musik som spelades pa arbetet. Pa vissa arbetsplatser fanns det inte nagot skyddsombud. | en

del personalrum ringde larm hela tiden nér de anstéllda hade rast.

Astrid: ”Ja, men gar ni ifran pa rast och sant?”
Anna: ”Nej, alltsa, vi har personalrum, men dér ringer ju larmet hela tiden.”
Astrid: »Jassa det var larm dar ocksd, sa man kan inte ha fri rast.”

Andra upplevde istéllet problem med otillracklig larmfunktion, vilket bidrog till otrygghet och

att man aldrig riktigt kunde slappna av.
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Det var inte bara pa arbetsplatsen som det var svart att komma till ro, utan stressen foljde aven
med hem och gjorde det svart att slappna av. Flera deltagare beskrev att de mentalt var kvar
pa arbetsplatsen dven pa fritiden och att detta tog sa mycket energi att man inte orkade med

privatlivet.

Mycket att gora och ingen som stottar skapar frustration
Samtidigt som det var energikravande att anpassa sig efter organisationernas standiga rorelser,
var arbetsbordan stor. Arbetsbelastningen och tempot betraktades i regel som fér hdga for att

vara realistiska.

Berit: ”Egentligen ska man ha svarat pa mailet innan man har fatt det ju. Sa ér det lite
sa ju. Och det rasslar till Gverallt. Allting ska vara gjort innan man har liksom

hunnit blinka liksom. Och alla forvéntar sig att allting ska ga sa fort.”

Manga atergav ett stort engagemang i sitt arbete, att de tog pa sig mycket ansvar och ville ha
kontroll. Flera hade svart att satta granser och en del tog pa sig extra arbetsuppgifter utover de
egna. Det upplevdes som péfrestande att vara beroende av att andra skulle gora sitt jobb,

for att sjalv kunna gora sitt eget. Ofta var man ensam ansvarig for sina arbetsuppgifter, da
cheferna var stressade och kortvariga pa sina tjanster och darmed inte hann sétta sig in i de
anstalldas arbetssituation. Kommunikationen upplevdes ocksa brista och manga vare sig sag
eller horde ifran sin chef, eller fick gehor for forslag och idéer. Detta ingav en kénsla av att
cheferna inte engagerade sig eller brydde sig om sin personal pa ett genuint satt, vilket gav
upphov till en kénsla av utsatthet och ensamhet, som bidrog till att deltagarna i 6vrigt blev
mer kansliga for motgangar. Manga upplevde aven att chefers stress spred sig och paverkade
de anstalldas halsa negativt. Vidare hade man dragit in pa forum for samvaro, kommunikation
och reflektion, sadant som annars upplevdes starka de anstallda och motverka kéanslan av
ensamhet. Oenigheter och asikter lyftes inte upp till diskussion pa arbetsplatserna och resurser

som fanns till for personalens valmaende utnyttjades inte.

Berit: “Det &r rora och vansinne overallt [...] Sa det var valdigt stressigt for man
ser alla felen och sa vill man ju atgéarda dessa och sa pratar man men ingen
lyssnar. Sa sdger de ”’ja men det fungerar ju” - ja, men till vilket javla pris

fungerar det?”
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Bodil: “...hon [chefen] sa ”vad jobbar du med?” och en dag sa dkte mitt
pekfinger upp och jag sa” Du frdgar mig aldrig ndgonsin mer vad jag
jobbar med!” och jag var sé slut, sa jivla utarbetad. Sé jag tdnkte “Hon har

varit hér 1 ett och ett halvt ar, hon maste fan veta vad jag gor!”

Oro pa arbetsplatsen, hog arbetsbelastning och bristfalligt utrymme for aterhamtning
upplevdes som pafrestande. Trots detta uttrycktes det att man trivdes pa jobbet och nagon
hade kvar hoppet om forbattring av arbetssituationen. Overlag dominerade dock kénslor som
besvikelse, irritation, ilska och frustration innan deltagarna hade pabdrjat kursen. Framférallt
riktades ilskan mot chefer, ledningsstrukturer och otillrdcklig kommunikation och
information. Kanslor av meningsloshet, uppgivenhet, hoppldshet och trétthet var ocksa
vanliga. Att manga inte uttryckte dessa kanslor pa grund av oro for att inte fa behalla sitt

arbete, verkade ha 6kat bordan ytterligare.

Hur en stresshanteringskurs kan framkalla stress

Deltagarna berattade lite olika om hur de borjade pa kursen. En del av dem hade sjélva
uppmarksammat sitt behov av stresshantering och via kommunens hemsida fatt upp égonen
for kursen “Det hdlsosamma medarbetarskapet”. De begirde pa eget initiativ att f4 ga kursen,
medan andra fick information via sina chefer och blev erbjudna att ga den. Det fanns tankar
om att kursen hade mycket gott att erbjuda men att informationen om den inte nadde ut till
potentiella deltagare tillrackligt val. En del menade att kursen hade behdvt marknadsforas
mer, t.ex. genom att informera béttre pa arbetsplatserna.

Da kursen upptog tva halvdagar i veckan innebar det att deltagarna var borta 20 procent av sin
arbetstid under de tre manader som den varade. Tanken var att det skulle finnas en vikarie
som téckte upp for detta. For en del har vikarieupplégget fungerat val och man har kunnat
vara helt ledig pa kursdagarna. For andra har det dock fungerat samre. Somliga har haft
arbetsuppgifter som varit svara att Iamna 6ver och i en del fall har vikarien inte dykt upp eller
sjukanmilt sig. Detta resulterade i att man behdvde jobba ifatt” tiden man varit borta fran
sina arbetsplatser. Det framkom att kursdeltagandet i dessa fall lett till 6verbelastning, da det
fanns mycket arbete kvar att utratta efter kursdagens slut. Vidare tankte man pa den hopande
arbetshordan under tiden i Halsotradgarden, vilket paverkade mojligheterna att tillgodogora

sig undervisning och 6vningar. Utan en fungerande vikarie riskerade kursen att bli annu en
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stressframkallande faktor.

Barbro: “Men det ar ju ocksé det att mitt jobb... Det dr ju ingen vikarie som kan ta
det. Sa att allt jobbet, den tiden jag var borta, det fick jag jobba ifatt. [...]
Det hande manga ganger att jag gick och jobbade dvertid efter det har

[kursen]. Vissa saker kunde inte vénta.”

| de fall det funnits en vikarie hade upplagget underlattats av att chefen varit valinformerad
och tydligt kommunicerat till kollegor hur det skulle ga till pa arbetsplatsen under
kursperioden. Deltagarna menade att vikarieupplagget hade kunnat tydliggoras for bade
kursdeltagare, arbetsgivare och for kollegorna pa arbetsplatsen. En 6nskan uttrycktes om att
arbetsgivaren skulle ta mer ansvar for detta.

Kursen som motpol till arbetsplatsen

Sinnesro och frihet: att kunna slappna av, vara i nuet och njuta

Ett arbetsrelaterat problem for manga var svarighet att slappna av och flera upplevde kursens
avslappnings- och andningsovningar som vardefulla for att minska stressnivan. En del
anvande avslappning och cd-skivor &ven hemma for att finna ro. Det lyftes fram som positivt
att kunna meditera och hitta ett inre lugn. | Halsotradgarden upplevde manga att pressen
slappte och att man tankte mer pa att ta det lugnt och att varva ner. Under kursen insag flera
vilket varde det hade att gora ingenting. Att det inte stalldes nagra krav och att man inte
behovde prestera eller redovisa vad man gjort hade en lugnande effekt. Kursen var bara fér
ens egen skull och blev en avlastning och ett sétt att samla energi. Ovningar i medveten
narvaro upplevdes dven som en lugnande del av kursinnehallet. De 6ppnade upp alla sinnena
och underlattade att vara mer i nuet, saval i hemmet som pa arbetsplatsen. Flera upplevde att

de genom medveten ndrvaro stimulerats till att njuta mer av naturen.

Det var dock inte bara kursens innehall som verkade stressreducerande, utan deltagarna
upplevde ocksa att platsen varit viktig for dem. Naturmiljon beskrevs med ord som lugn, tyst,
fridfull och ldkande. Man fick sinnesro och kunde “hdmta hem sig” av att bara sitta i stillheten
eller promenera i skogen. Deltagarna fick ett uppvaknande nér de pamindes om att insupa den

behagliga omgivningen genom att 6ppna 6gonen och medvetet uppmérksamma dofterna och
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ljuden samt att 4ta av det som odlades i tradgarden. Flera gav levande beskrivningar av

fargglada blommor, gronsaker, trad, dofter och ljud.

Siv: ’Men nagot jag tyckte var sa haftigt har, det var att titta upp. For det har
jag aldrig gjort nagon gang nar jag har varit ute och gatt. Titta upp och titta
alltsa, se vad som hander. Eller ga och vara tyst och ta in alla ljuden.
Lyssna in, vad hander runt omkring mig. Eh, och vara i nuet, alltsa, det
tyckte jag att jag larde mig har. Och att jag hade alltid, antingen var det
nagot som hade hant dar bak eller sa hade jag nagot dar framme som man
skulle hinna fram till. Alltsa, men aldrig det har; har och nu. Nu &r jag har
och nu utgar jag ifran det. Det andra tar vi sen nar det kommer. Sa det

tyckte jag att jag har haft jattemycket hjalp av. Faktiskt.”

Ett vanligt forekommande uttryck for att beskriva Halsotradgarden i Torup var att det var som

att ga in i en annan varld.

Astrid: ”... alla dofter och allting sant...”

Annelie: ”Né&r man gick in har gick man in i en helt annan varld...”

Anna: ”Jaja.”

Annelie: ”...Sl&ppte allting utanfor.”

Astrid: ”Qch sé var det i borjan att det var tyst nar man kom hit. Det var skont.”
Anna: ”Ja, det var det verkligen.”

Astrid: ”Det var mycket vart.”

Anna: ”Sinnesro.”

Trots farens brakande, eller kanske snarare tack vare detta, framstod djuren som en viktig del
av miljon. Framforallt var det faren, hundarna, honsen och de vilda faglarna som lyftes fram.
Deltagarna beréttade att de garna gick direkt ut till dessa nar de anlande till Halsotradgarden.
Att bara vara dar i stunden med djuren beskrevs som en frihetskénsla; att man, precis som

faren, blivit frislappt pa gronbete.

Siv: “Jag menar, hur 16jliga var vi hér egentligen? Faddadren ska ut idag!
Jattelyckliga sprang vi ett helt gang karringar. Vi var som sma barn néstan:

a4t min mat, it min mat” ”Jag tyckte det var en jattehéftig upplevelse.”
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(....) ”Och vi var niistan som féren sjalva. Alltsa pa gronbete. Det kéndes sa

ibland, att man sldpptes ut pa nagot vis. En frihetskénsla.”

Aktivitet och reflektion har framjat nya livsperspektiv och forhallningsséatt

Medan miljon, medveten narvaro och évningarna i avslappning huvudsakligen lyftes fram
som lugnande, fanns det andra delar av kursen som delvis gav en annan effekt. Det erbjods
aktiviteter sdsom att mala, syssla med hantverk, arbeta i tradgarden eller réra pa sig. For
manga gav detta upphov till en atervunnen gladje, lekfullhet och kreativitet. Flera atergav att

de fick mer energi och kaénde sig mer positiva.

Anna: ”... det 6ppnade aven upp min kreativitet. Som man ibland bara kan l&dgga
locket pa under langa tider och inte tdnka pa att man har tid och férmaga
och det gjorde visserligen manga av de grejerna vi gjorde har, mala
anvande vara hander, satta in kvistar, man var ute och rotade i jorden, man
fick liksom en nysmak, det ar svart att forklara sa men, for min del kandes
det som ett lyft att satta en paminnelse, ta tag i det igen. Det var valdigt

positivt.”

Barbro: ’Men det vi fick var ju ocksa sadan lekfullhet, lite tramseri.

Aktiviteterna bidrog samtidigt till ett lugn och det formedlades som en trevlig insikt att det

kunde vara rofyllt att pyssla med nagonting som inte var sa invecklat.

Deltagarna beskrev dven att de pa kursen gjorde nya upptackter och omvérderade sina
prioriteringar. Detta satte de i samband med att de pa kursen fick tid och ro att ta ett steg
tillbaka och ténka efter. Flera hade begrundat livet och vilka valmdjligheter som fanns. De
borjade fundera 6ver hur stor del jobbet skulle utgéra och vad som annars var betydelsefullt.
Vad manga da insag var att de hade felprioriterat. Kursen hade pamint om vad som var viktigt
i livet utdver jobbet - saker som flera nu ville bejaka. Detta upplevdes av en del som ett

sjalsligt uppvaknande.

Anna: ’Det ar mycket som finns dar som man aldrig har tankt pa forr. Ja. Nagot

nytt tdnk i... alltsa att vinda tankarna till att inte bara tédnka péa jobb, utan
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det finns saker runt omkring som ar viktiga, sa att jag fick liksom ett litet
nyvaknande, rent sjalsligen av det. Och det tycker jag har berikat mig i alla
fall. Bli pamind om att stanna upp. Nu &r det sa har va; det finns andra

viktiga saker i livet.”

Manga deltagare pekade pa betydelsen av att kanna efter hur man mar, att lyssna pa vad som
ar ratt for en sjalv och att agera utifran det. Att sétta granser utifran egna behov och
varderingar. Undervisningen och samtalen som &gde rum under kursen gjorde att deltagarna
fick upp dgonen for mojligheten att sdga nej. De berattade att en medvetenhet skapades kring
vad som 4r eget och vad som ar andras ansvar pa jobbet och att detta underlattade

gransséattning.

Att fa uttrycka sig i fortroende och dela upplevelser

Kursgruppen var ett stod for manga och gemenskapen betraktades som en viktig del av
kursen. Flera menade att de genom stodet fran saval kursdeltagare som kursledare blev starkta
i att tro pa sig sjalva. Det beskrevs som en tillgang att kanna igen sig i andras situationer och
att fa dela med sig av egna upplevelser. Samtalen, i bade mindre och stérre grupper, innebar
en mojlighet att uttrycka sig, i den man man ville. Att det var okej att uttrycka vad man kéande
och tankte bidrog till en kéansla av att fullt ut fa vara sig sjalv, s som man &r. En del delade
med sig mer och andra mindre, det var accepterat att hitta sin egen grans. Mojligheten till att

fa vara tyst for sig sjalv beskrevs ocksa som en tillgang.

Bodil: ”Det blev rétt behaglig balans i den gruppen som jag var med i. Att vissa
ganger var det nagon som inte sa nagot alls. Och sa kunde man istallet
prata kanske tva och tva nar man gick i skogen. Vissa har ju lattare for att

prata sa infor framlingar. Det blev valdigt bra faktiskt.”

Vidare har det upplevs som betydelsefullt att fa dela sjalva kursupplevelsen med nagon. Det
uppstod en gladje i att ha roligt tillsammans, men det var ocksa en tillgang att fa dela sorg
tillsammans. Rent kunskapsmassigt var gruppen en resurs da deltagarna kunde dra lardom av

andras erfarenheter, vilket fordjupade deras reflektioner éver den egna situationen.
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Sanna: ”Jag tyckte det var jattekul att se for alla har ju olika arbetslivserfarenhet
och sahér och just ah, du ténker sa, varfor har inte jag gjort det innan?”

Alltsa man fick lite sa, det var mycket vi kunde dela med oss.”

Deltagarna lyfte ocksa fram kurspersonalen. Vid enstaka tillfallen uppfattades inte personalen
ha ett accepterande forhallningssatt, men 6verlag upplevdes kontakten mycket positiv.
Asikten framfordes att kursledarna var mana om att deltagarna skulle trivas. Flera beskrev
dem som omhéndertagande och uppméarksamma pa deltagarnas valbefinnande. Nar nagon

madde daligt tog de pa ett lyhort satt hand om den personen.

Stina: ”Ledarna har har varit helt suverana, de som haller i det har. Valdigt olika
personligheter som kompletterar varandra jattebra. Det tycker i alla fall
jag.”

Siv: »Ja, det tycker jag ocksa. Och jag upplevde ocksa, for vi hade en i var
grupp som inte madde jattebra heller, och dér fick jag den uppfattningen
just att det vi sade har ute det stannar ju har, det var det forsta. Men att nar
hon inte madde bra sa sag de det direkt, snappade upp det mycket mycket
diskret och fint och tog undan. De fick lov att prata i lugn och ro. Det
maste ju vara otroligt skont for den som mar sa daligt att inte behdva
liksom vad &r det med dig” inte liksom pekas ut och kunna bli

uppmérksammad ganska snabbt.”

Vad som ocksa tycks ha varit betydelsefullt var att personalen inte talade om for nagon annan
hur den skulle gora. Vidare framférdes det som vérdefullt att det fanns mojlighet att prata med

personalen och att de hade tystnadsplikt.

Siv: ”Ja det ar det jag menar. Som de vi har pratat med har, de rapporterar ju
inte tillbaka till min arbetsgivare. Sa dar kan jag sitta 6ppet om jag vill
lufta ndgonting som jag tycker jag inte mar bra 6ver. Da vet jag att det

stannar har. Gar jag till foretagshalsovarden sa litar jag inte pa dem.”
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Organisationen hindrar halsosamma férandringar

Fortsatt bristande kontinuitet och hég arbetsbdrda minskar mojligheterna att anvanda det
man lart sig

Efterhand som kursen fortskred borjade deltagarna anvanda de tillagnade kunskaperna pa sina
arbetsplatser. Exempel pa detta ar andningsovningar, att ta paus i tid och reducera
arbetshordan genom granssattning. Flera upplevde dock svarigheter i tillampningen da
organisationerna fortsatt var i rorelse. Nar arbetsplatsen standigt forandrades blev det svart att
utvardera, implementera ny kunskap och reflektera kring arbetsmiljon. Istéllet gick mycket
energi at till att anpassa sig efter nya strukturer och da tappades de halsosamma

forandringarna bort pa végen.

Barbro: | ett system som ar omorganiserat hela tiden, ar det svart att bibehalla det.

[effekten av kursen]”

Manga beskrev att arbetsbdrdan fortfarande var lika hog efter kursen. Flera menade att kraven
behovde sdnkas for att man ska kunna anvéanda sig av tillagnad kunskap. Det fanns en
upplevelse av att tidsutrymmet inte var tillréckligt for att hinna reflektera kring och arbeta
med sin stressniva. Det framfordes att en orimlig effektivitet skulle kravas for att tillampa

kunskaperna med nuvarande arbetsplatsforhallanden.

Astrid: »Ja, ja, jag tanker att da har man ju majligheten att lyssna pa en skiva eller
nagot sadant.”

Anna: »Ja, under den tiden, men ja ska ju hinna 4ta ocksa.”

Astrid: ”Ja, ja visst.”

Anna: ”Det &r svart att fa in (skrattar) allting.”

Astrid: »Sétta pa skivan och dta pa samma gang (skrattar).”

Anna: »Ja precis (skrattar) sa far det bli. Sa det blir lite effektivt.”

Flera av kursdeltagarna uttryckte att den fysiska arbetsmiljon, med hog ljudniva och larm som
ringde, gjorde det svart att anvanda kunskaperna och slappna av aven efter kursen. Nagra
beréttade att de fortfarande blev lika arga och att avslappningsévningarna inte hjélpte. Det

arbetsplatsrelaterade maendet beskrevs dven efter avslutad kurs med kénslor som frustration,
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ilska och hoppldshet. Manga menade att de skulle behdva langre tid pa kursen eller ga den en

gang till.

Forandringar och idéer en tuff arbetsmiljo till trots
Flera kursdeltagare har dnda kunnat tillvarata delar av vad de fatt med sig fran kursen och

anvant bade for egen del och for att paverka arbetsplatsmiljon.

Nagra upplevde att de hittat verktyg for att 6ka sitt valbefinnande och hantera stress pa
arbetsplatsen medan andra fortfarande hade problem med att stressa ner. Flera atergav att de
nu kunde stanna upp nar de hamnade i stressiga situationer pa arbetet och behalla ett inre

lugn. Nagon drog sig kursen till minnes och tankte pa samtalen och promenaderna for att
slappna av nar hon blev stressad. Likasa hade nagon efter kursen fatt mer forstaelse for att
andra ibland tankte annorlunda &n hon sjélv. Detta gjorde att inte lika starka kénslor blossade
upp, utan att hon kunde vara mer harmonisk. Flera uttryckte att de numera gjorde saker pa sitt
eget satt, tog det lugnt och inte langre forsokte hinna med allt. Manga sade ocksa att de var
har och nu och tog uppgifter nar de kom. Nagra anvéande sig av andningsovningar bade nar det

var stressigt pa jobbet och hemma om man inte kunde sova.

Deltagarna beskrev vidare att kursen gett dem en inre styrka, som gjort att de kunnat saga nej
och vaga sta upp for sig sjalva mer. En del hade forsokt paverka arbetsbérdan genom att inte
ta pa sig extrauppgifter eller utfora arbete som ligger utanfor de egentliga arbetsuppgifterna.

Somliga hade bérjat salla bort och lamna 6ver ansvar till kollegor.

Barbro: »Jag har fatt den styrkan att jag sallar bort. Aven om jag inte ar néjd med
det sjalv, sa att jag alltsa, det som &r... Men det jag har tagit till mig ar att

det &r faktiskt inte jag, jag kan inte vara ansvarig det.”

Flera beskrev att de slappt mer pa kontrollen och att de efter kursen kunnat géra detta utan att

ha lika daligt samvete som tidigare.

Annelie; ”Man behdver inte vara med 6verallt. Och ha kontroll dverallt. Det ar

valdigt viktigt att kunna slappa det ocksa.”
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Grénsséattning gentemot kollegorna bidrog i en del fall till en oro hos dessa. Deltagarna
upplevde att de inte uppfattades som lika trevliga langre, utan rent av som ointresserade.
Ibland uppstod problem eftersom ingen annan tog éver ansvaret och arbetet férblev ogjort. Pa
en del arbetsplatser borjade man dock satta granser gentemot arbetsgivaren tillsammans med
kollegorna, vilket upplevdes som positivt och som att det stérkte arbetsgruppens
sammanhallning. Att man talade om vad man kéande och tyckte beskrevs vidare som en viktig
forandring efter kursen. Flera hade blivit mer 6ppna med hur de madde och sade ifran mer.

Sanna: ”Jag har ju alltid varit den dar lilla tysta som bara sitter och nickar och
foljer med strommen. Men sen jag borjade har [pa kursen] sa liksom nej.

Jag vill inte.”

Stina: ”Men folk sdger att jag har blivit... jag ér helt fordndrad. Och jag kidnner
det. Jag mérker det sjalv. For att jag séger saker. Liksom istallet for att

halla tyst och tycka att ja, ja, skit samma.”
En del lyssnade mer pa kroppens signaler och tankte pa den egna hélsan i storre utstrackning
efter kursdeltagandet. De beskrev att de numera satte sig sjalv i forsta rummet och fokuserade

mindre pa andra.

Beatrice: »...bara det hér att det ar okej att kdnna efter hur man mar. Det &r stort.”

Bodil: ”Det ar det.”
Beatrice:  Det ar okej att tanka pa sig sjalv.”
Bodil: ”Jaaa.”

Beatrice:  ”Det &r inte bara okej, det ar faktiskt nodvandigt ibland.”

En del hade prioriterat om och gatt ner i arbetstid, medan nagon hade borjat soka sig till en

annan arbetsplats.

Sanna: »Jag har till och med gatt ner i tjanst, sa att istallet for 100 procent sa
jobbar jag 83. For att jag ska ha lite egen tid och ha tid med mina barn.
Och det ar ocksa jatteskont. Det hade jag inte tankt pa om jag inte hade

varit har [pa kursen]. Jag hade kort pa.”
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Flera var efter kursen noga med att inte jobba dver eller ha plustid pa flexen.

Berit: ”Icke att jag stannar kvar, inte en minut 6ver fem. Sen gar jag. Ar det da
nagonting akut sa far de fan ta mig ringa 112. Da &r det inte till mig de ska

ringa.”

Det fanns ocksa en ny instéllning till uppdelningen av arbete och fritid dar storre skillnad
gjordes mellan dessa, sa att arbetet inte storde den lediga tiden. En del beskrev att de kommit
till insikt om att det inte fungerar att tdnka att man ska gora roliga saker senare eftersom

senare aldrig kommer. | led med det prioriterades det numera att vara ledig och ta ut fler

semesterdagar.
Beatrice: ~ Och det &r ocksa sant som jag borjar sla in i skallen. Jag ska fan i mig inte
ga och do och ha semesterdagar sparade.”
(Allmént skratt)
Berit: ”Nej, jag tar ocksa ut alla mina semesterdagar. De vill jag ha.”
Beatrice:  ”Jo, men precis, varfor ska jag jobba ihjal mig?”

Nagra hade borjat med nya fritidsaktiviteter sissom Zumba och Yoga och nagra tog fler
initiativ till social samvaro. Flera deltagare sag till att komma ut i naturen mer. Det beskrevs
som viktigt med utrymme att vara sig sjalv och att egentid véarderades pa ett nytt satt efter

kursen.

Manga uttryckte att tillagnade fardigheter fran kursen spridit sig pa arbetsplatsen. Somliga
deltagare lugnade ner andra och tipsade kollegor om att ga ut och pausa nar det var stressigt.
Nagon hade foreslagit att man skulle infora personaltraffar pa arbetsplatsen dar det kunde
fangas upp om anstallda madde daligt. En person hade efter kursen formedlat till vikarier hur
de kan stanna upp, tanka och eventuellt sdga nej. Pa nagra arbetsplatser hade man fatt tillgang
till lugn musik. En deltagare hade introducerat friskvard pa arbetsplatsen och spridit ett
halsosamt forhallningssétt genom att formedla matrecept, stavgang och promenader. Nagra
inforde stressreducerande aktiviteter t.ex. 6vningar i medveten narvaro i det dagliga arbetet.
Manga var mer noggranna med att ta rast pa ratt tid och att &ta sin lunch i lugn och ro. Nagra
deltagare hade sett till att ordna rum dar man kunde sitta ostort under pauser. Det var flera

som numera gick ut och promenerade pa lunchen. Nagon hade forandrat arbetsplatsen sa att
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nastan hela personalgruppen lamnade arbetsplatsen och gick ut pa sin lunchrast. Det framkom

att nagon hade moten i promenadform, vilket uppfattades som avslappnande och skont.

Beatrice: ~ ’Har jag problem med en medarbetare gar vi en runda i parken och
snackar. For jag vet att det fungerar, det ar avslappnande for dem istéllet
for att sitta pa mitt kontor dar det ar valdigt intill chefen. Da gar vi ett varv
i parken i stéllet och det har jag med mig héarifran.”

Samtidigt som deltagarna gjort anstrangningar for att forbéattra arbetsplatsmiljon uttryckte
flera att det radde stort malfokus pa arbetsplatserna dar det, fran ledningens sida, inte
uppmarksammats att det fanns ett engagemang for att anordna trevliga insatser som kunde

forbéattra arbetsmiljon. Produktion och ekonomisk vinst prioriterades hogre.

Chefers och medarbetares betydelse for hur kunskapen implementeras

Det var tydligt att kollegorna och cheferna hade stor betydelse for kursens effekt pa
arbetsplatsmiljon och méaendet pa arbetsplatsen. Det upplevdes som positivt néar kollegor och
chefer visade intresse och tog del av vad man lart sig pa kursen. Man kande da ett storre stod
pa arbetsplatsen och hade battre forutsattningar att tillampa nya kunskaper och forbattra
arbetsmiljon. Forandringar i arbetsmiljon skedde i stérre utstrackning om kunskapen fran
kursen spridits inom organisationerna. Samtliga chefer erbjods att delta i ett besok i
Halsotradgarden, men en del hade inte utnyttjat detta och saknade kunskap om kursens
innebord. Nagon chef tyckte rent av att kursen var tramsig, vilket deltagarna upplevt som
mycket negativt. Flera deltagare hade upprepade ganger forsokt na fram med idéer och asikter
om héalsoframjande forbattringar men inte fatt gehdr. En del hade arbetskamrater som inte
varit intresserade av kursen utan tvartom tyckt att den verkade oserios. Nagra deltagare
beskrev hur deras chefer ansett att projektet varit avslutat nar kursen tog slut och att man da
borde kunna fortsatta som tidigare pa arbetsplatsen. Detta upplevdes motverka
implementering av kunskap och forbattringar av den arbetsrelaterade hélsan. Flera deltagare
pekade pa vinsterna med chefstraffen och formedlade att det hade varit lattare att tillampa

kursens kunskaper pa arbetsplatsen om chefen vore insatt.

Berit: ”Det &r det jag menar, man [chefer] formedlar det inte vidare, och vill inte
ta at sig informationen heller. Att det finns liksom. Man later den inte styra

i verksamheten. [...] Ja, man [jag] forsoker att lyfta upp det. Man har lyft
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upp grejer till stadskontoret och till stads... hon, personalchef och allting.
Och det h&nder ingenting.”
Bodil: ”Nej.”

Berit: *Tillslut blir man s matt liksom.”

Behov av forebyggande och organisatoriska insatser

| ett tidigt skede hade man kunnat géra mer nytta

| fokusgrupperna reflekterades det kring vad som hade behdvts for att den arbetsrelaterade
halsan skulle paverkas mer i positiv bemarkelse. Sa gott som samtliga deltagare understrok
vikten av att arbetsgivarna upptacker begynnande ohalsa i ett tidigare skede. Da kan

forebyggande insatser sattas in och det behdver inte ga sa langt.

Bodil: »Jag kan nog tycka att det var i elfte timmen fér manga. Jag tror att manga
fler hade gatt i vaggen om den [kursen] inte hade funnits. Och pa ett sétt ar
det ju fel att det ska vara i elfte timmen som det finns nagonting. All
kunskap hér ifran borde finnas med i verksamheten. De driver allting till

sin spets hela tiden.”

Stina: ”Om man da ska se kallt pa det sa handlar det i slutdindan om pengar. Och

da borde det [forebyggande atgarder] vara en besparing.”

Om man inte arbetar med hela organisationen nar man inte hela vagen fram

Vidare var deltagarna av uppfattningen att arbetsmiljon behdvde forandras for att de anstallda
skulle kunna ma bra. Nagon uttryckte att det kanske skulle racka att de som gatt kursen spridit
kunskapen for att en forandring skulle ske. Att om enskilda individer madde bra, paverkade
det verksamheten pa ett positivt satt. Andra menade att det ar svart att skapa forandring
utifran enstaka individer och att organisationen som omger individen beh6ver vara halsosam

for att individerna inte ska bli sjuka.

Anna: ”For laker man inte det som finns runt omkring sa &r det kanske svart for

den som ar i mitten av det.”

34



Det ansags att kunskapen som fanns pa kursen borde tagits tillvara pa ett battre satt pa

arbetsplatserna.

Flera efterlyste att det under kursen borde bli tydligare hur man kan dra nytta av kunskaperna
pa arbetsplatsen. Ett 6kat samarbete mellan kurs, arbetsgivare och chefer ansags potentiellt ge
storre mojligheter att implementera kunskaperna fran kursen. Det upplevdes finnas en brist i
att kursinnehallets mojliga betydelse for hela arbetsplatsen (utdver enskilda individer), inte
formedlades. Asikten framfordes att det radde ett tydligt individfokus under kursen, vilket

gjort att man missat att utveckla verksamheten i en halsosam riktning pa arbetsplatserna.

Anna: ”Min uppfattning ar att det [kunskaperna fran kursen] inte har
uppmarksammats som att det ar sa viktigt for verksamheten i stort va. Utan

det &r en privatsak.”

Det framkom att en mojlig anledning till att kunskapen inte alltid spridits till arbetsplatserna
ar att personalteamet pd Halsotradgarden i Torup formedlar att kursprogrammet inte bor

delges andra som kan komma att ga kursen.

Stina: Vi gor ju fel om vi forsoker sprida kunskapen pa arbetsplatsen om det ar
fler som man inser att de borde ga dar. Da gor vi ju fel att vi sprider
kunskapen. For da har vi berattat vad som hander har ute och det ska vi
helst inte, alltsa in pa detalj och det maste vi gora om vi ska sprida
kunskapen och da blir det ju fel om det ar fler som ska ga har.”

DISKUSSION

Resultatdiskussion

Arbetsmiljo som skapar stress

Den sammantagna bilden av deltagarnas arbetsplatser var att de i hog grad préaglades av
omorganiseringar vilket medforde att de anstéllda saknade arbetsro. Att bristande kontinuitet
var en stressframkallande faktor gar i linje med tidigare forskning som visat att upprepade

omorganiseringar ar en betydande upphovskalla till stress och sjukskrivningar (Almén, 2007).
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HoOg arbetsborda var en annan stressframkallande faktor som tydliggjordes i resultatet. Att en
hdg arbetsbodrda kan utgora en betydande stressor stimmer val dverens med tidigare forskning
(Cousins & Donnell, 2012; Holmgren, Fjallstrom-Lundgren & Hensing, 2013; Mollart et al.,
2013). Detta framtradde i synnerhet nar cheferna inte var insatta i de anstalldas arbete och gav
bristande stod och uppmuntran. Att hdg arbetsbérda kombinerat med Iagt inflytande och brist
pa stod ar stressframkallande visas i Karasek och Theorells (1990) Krav-Kontroll modell samt
I en studie av Moen et al. (2013).

Resultatet visade vidare att det har dragits in pa forum for samvaro, kommunikation och
reflektion. Oenigheter och asikter lyftes inte upp till diskussion pa arbetsplatserna. Detta ledde
i sin tur till konflikter, nagot som i studier visat sig vara en riskfaktor for stress (Boran et al.,
2012; Circenis & Millere, 2012; Holmgren et al., 2013).

Ovanstaende stressorer i arbetsplatsmiljon ledde till ett behov av aterhamtning hos de
anstallda, som inte tillgodosags. Studiens deltagare gav exempel pa stressresponser nar de
beskrev att de hade svart att slappa jobbet pa fritiden eller svart att slappna av. Ottosson
(2009) formulerar att hdg belastning under en langre period dar utrymmet for aterhamtning ar
begréansat kan ge upphov till utmattning. Pa sikt kan saledes den stressande miljon leda till
psykisk ohdlsa, sjukskrivning och att de anstallda hamnar i riskzonen for att bli utmattade.

Pa vilket satt upplever deltagarna att kursen har paverkat deras stressrelaterade psykiska
halsa?
Samtliga deltagare upplevde att kursen i nagon grad hade paverkat deras stressrelaterade

psykiska halsa till det battre.

Pa kursen skaffade sig deltagarna fardigheter i stresshantering i form av 6vningar i medveten
nérvaro och avslappning. Att observera utan att vardera i pressade situationer tycks ha
bidragit till ett storre lugn och dkat motstandskraften mot stress. Upplevelsen 6verensstammer
med tidigare forskning som visat att évningar i medveten nérvaro minskar kanslan av stress
och bidrar till ett inre lugn (Newsome et al., 2012; Nykli¢ek et al., 2013). Flera av deltagarna
hade fatt ny energi och lust, vilket delvis kan kopplas till Gvningarna i medveten narvaro.
Medveten narvaro starker formagan att vélja vad man upplever och darmed se mojligheter,
aven hos sig sjalv (Kaver 2006; Miller et al. 1995).



Deltagarnas psykiska hélsa hade vidare paverkats i positiv riktning av att kursen erbjod
mojligheten att fa uttrycka sig, dela med sig av egna upplevelser och kénna igen sig i andras
situationer. Den valgorande inverkan av detta kan &ven ses i en studie av Hulsheger et al.
(2012) som fann att det har en stressreducerande effekt att kunna visa och uttrycka vad man

kanner.

Ett annat omrade som gynnat de anstalldas psykiska hélsa var att satta granser utifran egna
behov och varderingar. Att dessa forandringar upplevts som hjalpsamma kan forstas utifran
forskning som visar att oférmaga till granssattning ar en vanlig stressframkallande faktor
(Holmgren et al., 2013; Ottosson, 2009).

Kursens aktiviteter hade likasa bidragit till ett okat valbefinnande och gett upphov till en
atervunnen gladje och kreativitet. Nagra hade &dven borjat med nya fritidsaktiviteter sasom
Zumba och Yoga, vilket upplevts som valgérande. Resultatet kan kopplas till forskning som
visar att fysisk aktivitet paverkar psykisk halsa i positiv bemarkelse (Mollart et al., 2013).

Kursdeltagarna formedlade ocksa hur de pa kursen fatt mojlighet att reflektera 6ver sina
livsvarderingar, vilket bidragit med nya perspektiv pa livet. De som prioriterade ner jobbet
och borjade vérdera andra aktiviteter hogre (t.ex. att uppleva naturen, tillvarata interpersonella
relationer eller bejaka sin kreativitet) beskrev en minskad mottaglighet for stress. Detta kan
forstas utifran att fritiden vuxit och blivit tydligare skild fran arbetstid, nagot forskning visar
bidrar till battre aterhamtning fran stress (Wihrborg, 2009). Det okade engagemanget i
fritiden medforde potentiellt d&ven ett minskat engagemang i arbetet. Detta kan vara vara en
skyddande faktor, da hg ambition och stort engagemang i arbetet ar riskfaktorer for stress
(Holmgren et al., 2013; Ottosson, 2009). Slutligen har flera 0kat sin vistelse i naturen, vilket i
sig har en stressreducerande verkan (Corraliza et al., 2012; Grahn & Stigsdotter, 2003; Wells
& Evans, 2003).

Vilken betydelse har kursens inriktning mot naturens halsoframjande egenskaper haft for
deltagarna?
Flera upplevde att det hade en lakande effekt att vistas i Halsotradgarden. Naturomgivningen

beskrevs som en fridfull plats dar man fick lugn, sinnesro och ny energi.
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Att deltagarna upplevde platsen som lakande kan forstas utifran forskning som visat att
vistelse i naturen har en stressreducerande effekt pa individer. Den har dven en skyddande
inverkan genom att starka motstandskraften mot stress (Corraliza et al., 2012; Kweon et al.,
2008; Ulrich, 1981; Wells & Evans, 2003). Vidare har naturen en férmaga att sanka blodtryck

och framja positiva kénslor och tankar (Ulrich, 1981).

Den valgorande effekt som deltagarna upplevt att naturmiljon haft pa deras hélsa kan dven
forklaras med paret Kaplans teori om naturens fyra komponenter; att befinna sig nagon
annanstans, utstrackning, fascination och kompatibilitet. Upplevelsen av att komma till en
annan vérld dér det fanns mojlighet att hdmta energi och finna sinnesro har lyfts fram som
betydelsefull. Naturmiljon beskrevs som en motpol till arbetsmiljon; i naturen var det latt att
slappna av och sldppa taget om det som pa arbetsplatsen kandes svart och viktigt. Detta
bekréftar paret Kaplans uppfattning om den aterhamtande effekten av att “komma bort”. 1
Halsotradgarden befann sig deltagarna dven i ett lagom avgransat omrade som upplevts som
en helhet men som énda gav utrymme for utforskande. Att deltagarna latit sig fascineras av
naturmiljons karaktar framgar i resultatet och illustreras av beskrivningar av fargglada
blommor, gronsaker, trad, dofter, ljud etc. Naturen har troligtvis gynnat formagan att Gppna
upp sinnena och medvetet ndrvara. Deltagarna beskriver &ven hur deras kreativitet och en
nysmak pa roliga saker har vackts till liv. Har kan man se att platsen har véackt nyfikenhet och
intresse, vilket bidragit till aterhamtningsprocessen. Slutligen har Halsotradgarden erbjudit
deltagarna en balans mellan behov, 6nskemal av aktiviteter och majligheter att tillgodose
dessa. De roller som erbjudits &r bl.a. forflyttning, att domesticera det vilda och iakttagande
av djur och vaxter (Kaplan, 1995).

Troligtvis har naturen, som frdmjar koncentration och avslappning varit en lamplig milj6 for
att fordjupa och befasta kursens kunskap (Hartig et al., 2003; Hartig & Staats, 2006; Kaplan,
1995; Martensson et al., 2009; Ulrich et al., 1991).

I vilken utstrackning har deltagarna omsatt kursinnehallet pa sina arbetsplatser?
Kursvistelsen har utrustat deltagarna med resurser i form av aterhamtning i naturen,
avslappningstekniker, medveten narvaro, tid till reflektion, mojlighet till stod, delade

upplevelser, tydlig kommunikation och granssattning.
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Deltagarna omsatte kursinnehallet pa sina arbetsplatser i den man arbetsforhallandena tillat
det. De beskrev dock i flera fall att arbetsplatsmiljon utgjort ett hinder for tillampningen av de

nyforvarvade resurserna.

Svarigheterna utgjordes av hdg arbetsborda, orolig arbetsmiljo, omorganisationer, bristande
kontinuitet, osynliga chefer, otydlig kommunikation och konflikter, vilka ar faktorer som har
konstaterats skapa ohélsa (Boran et al., 2012; Circenis & Millere, 2012; Holmgren et al.,
2013).

Att inte fa gehor for idéer, negativ attityd fran medarbetare och chefer ar nagra andra hinder
som beskrevs. Lagt stod i kombination med hdga krav och lag kontroll Gver arbetssituationen

utgor enligt Karasek (1979) det mest skadliga arbetsforhallandet.

Att satta granser bidrog till att arbetsbdrdan begransades nagot, vilket medforde minskat
ansvar och stress. Att sanka den egna ambitionsnivan kan ocksa ha bidragit till minskade
psykologiska stressorer (Karasek, 1979). Att man generellt blivit mer noggrann med att ta
raster har ocksa inverkat positivt. Har kan man se att de verktyg kursen utrustat deltagarna
med har gett god effekt. En del hade dock fatt negativa reaktioner pa granssattandet fran
kollegor, vilket i sin tur fororsakat stress. Forskning visar att interpersonella konflikter ar en
stressfaktor (Boran et al., 2012; Holmgren et al., 2013).

Att maendet pa arbetsplatsen dven efter kursen beskrevs med kanslor som frustration, ilska
och hoppl6shet visar att man inte natt hela vagen fram genom att enbart sétta in resurser pa
individniva. Har kan man aterfora till AlImén (2007) som skriver att stress kan reduceras
genom att kraven minskas eller att resurserna 6kas. Resultatet visade sammantaget pa 6kade
resurser, men inte pa minskade krav. Det verkar i detta fallet inte racka till att enbart arbeta

med resurser, utan dven kraven hade behdvt forandras for att starka halsan.
Kursen “Det hdlsosamma medarbetarskapet” lirde sdledes medarbetare tekniker for att inte bli

sjukskrivna i en stressfylld organisation. De larde inte ut hur en stressfylld organisation kan

forbéattras for att skapa halsa hos medarbetarna.
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Reflektion utifran kritisk realism

Nedanstaende diskussion bor ses som forslag pa hur resultaten mojligen kan tolkas och
placeras in i en forstaelseram som gar bortom individen och ger helhet och sammanhang.
Uppsatsforfattarna ar hogst medvetna om att verkligheten ar svarfangad och endast pusselbitar
finns tillhanda. Resonemangen erbjuder saledes endast nagra satt av manga att narma sig
resultatet.

Att organisationerna praglades av standig forandring, hog arbetsborda, lagt inflytande och
begransat utrymme for aterhamtning kan tyda pa 6kade krav pa organisationerna som helhet.
Trycket pa organisationerna verkade vara svara att hantera med de resurser som fanns
tillhanda. Man kan spekulera i om forvéantningarna pa vad de skulle astadkomma var for stora
for att kunna uppfyllas. Har kommer storre bakomliggande faktorer, generativa mekanismer,
sasom det marknadsekonomiska systemet in i bilden. En samhallstrend som kan sattas i
samband med detta ar att det ekonomiska kortsiktiga perspektivet blir allt viktigare samtidigt
som langsiktigt planerande minskar. Kursdeltagarna var anstéllda i Malmo stad och tillh6rde
den offentliga sektorn. Saledes var de krav som stalls pa organisationen ofta styrda av
politiska beslut. Detta medforde att ledning och anstallda hade uppdrag som maste utféras
med begransade resurser, samtidigt som de saknade mandat att anpassa resurserna efter
kraven som stélldes. En hogre personaltithet hade exempelvis kunnat medféra en minskad
arbetsborda och att cheferna haft mer tid for sin personal. Personaltatheten styrdes dock av
ekonomiska resurser som cheferna sjalva kanske inte hade majlighet att paverka. De
samhallsekonomiska resurserna kunde harigenom anses fa en stérre genomslagskraft an
manskliga behov inom de organisationer som berérdes. Man kan fundera pa om det fanns en
konflikt mellan den professionella yrkesstandarden av vad som var god kvalitet & ena sidan
och vad som ansags vara politiskt och ekonomiskt mojligt & andra sidan. Detta kan i sin tur ha
lett till svarlosta prioriteringsproblem som medfort konsekvenser for brukare/kunder saval
som for anstélldas arbetstillfredsstéllelse och professionella utveckling (Ragneklint, 2009).
Sett ur detta perspektiv tycks kortsiktigt tinkande som leder till bristande ekonomiska resurser

och intressekonflikter vara en anledning till att organisationer skapat stress.

Ett annat satt att se pa saken &r att stressen inte hade med ekonomi och intressekonflikt att
gora, utan att det var andra orsaker som lag bakom. | fokusgruppdiskussionerna lyftes det
fram att ett malfokus styrde organisationerna allt mer, vilket medférde att mindre

40



uppmarksamhet lades pa personalen och mer pa produktionen. Sa som fokusgruppdeltagarna
anvande begreppet likstélldes ett 6kat malfokus med att arbeta mer och hardare. Malfokus kan
dock betraktas dven ur en annan synvinkel. Forskning visar att grupper (t.ex. personalteam)
presterar som bast nar det rader bade ett mal-/uppgiftsfokus och ett relationsfokus (Forsyth,
2006). Om man betraktar malfokus i detta ljus framstar det tvartom som en faktor som bidrar
till god prestation. Problemet verkar da ligga i avsaknaden av balans mellan relations- och
malfokus, dér den felande lanken var brist pa relationsfokus. Ett 6kat relationsfokus, i termer
av onskan om samkvam, stod fran chef etc. efterfragades ocksa av deltagarna. Det &r saledes
mojligt att organisationen skulle blivit mer effektiv om det funnits ett storre relationsfokus.
Samtidigt hade personalens trivsel och psykiska hélsa forbéattrats. Sett ur detta perspektiv
tycks bristande kunskap om organisationer och grupper vara en anledning till de

stressframkallande organisationerna.

Hur problemet forstas paverkar vilka atgarder som anses lampliga for att komma till botten
med det. Men &r det sa enkelt att man bara valjer en forklaringsmodell? Behéver det ena
perspektivet utesluta det andra? Nej, kan man havda. Med all sannolikhet samverkar ett flertal
olika faktorer i ett s komplext samspel att orsakerna blir svargripbara. Om man tanker sig att
forklaringsmodellerna existerar parallellt och interagerar med varandra sa finns det inte en
I6sning eller ultimat botemedel. Tvéartom finns det oandligt manga majligheter att hitta olika
atgarder som kan hjalpa organisationer att skapa halsa istallet for ohélsa. Oavsett om
utgangspunkten ar samhéllsekonomiska strukturer, kunskapsbrist, andra forklaringsmodeller
eller en kombination av flera, sa kan det tankas att forbattringar som genomférs inom nagon
eller flera domaner far effekt pa den arbetsplatsrelaterade halsan. Pa sa vis kan man se till

mojligheterna istéllet for att fortvivla infor problemets komplexitet.

Studiens kvalitet

Kvalitet i kvalitativ forskning

Trots att det finns flera olika versioner av kriterier for vad som ar god kvalitativ forskning, sa
kan nagra generella riktlinjer utskiljas. God kvalitativ forskning kannetecknas av en
systematisk och tydlig presentation av analysen, som bottnar i data och illustreras med
exempel. Detta ger upphov till en palitlighet och éverforbarhet. Med 6verforbarhet menas att
de resultat som framkommit i studien i viss man kan vara applicerbara utanfor den specifika

undersokningens kontext. En reflexiv medvetenhet &r ett annat kriterium som ofta lyfts fram.
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Detta handlar om att vara medveten om att forskarna utifran personlighet och tidigare
erfarenheter tolkar och forstar materialet pa ett visst vis. Det &r dven av vikt att forsta de
begransningar som det specifika kontextuella och teoretiska sammanhanget satter for

resultatens relevans och tillampningsméjligheter (Willig, 2008).

Diskussion kring vald metod

Fordelen med fokusgrupp som datainsamlingsmetod &r att den genererar rik data. Da
deltagarna kunde utforska olika asikter, svara pa och kommentera varandras erfarenheter och
bygga vidare pa dem, erhdlls en fyllig beskrivning av vilken betydelse kursen haft for dem.
Metoden gav darmed rikligt med material for att besvara forskningsfragorna, vilket ar ett
kvalitetsmatt i kvalitativa studier (Willig, 2008). Begransningar kan vara att man ofta far stora
datamangder att hantera, vilket kan bli en nackdel eftersom man vill minimera datareduktion.
De transkriberade fokusgrupperna som ligger till grund for forevarande uppsats utmynnade i
ett stort datamaterial. Detta &r till viss del en f6ljd av att samtalsledarna varit benagna att bli
foljsamma i diskussionerna for att fa till stand ett naturligt, avslappnat samtal. Detta gav
upphov till att samtalet stundtals frAngick besvarandet av fragestéllningarna. Saledes ligger
delar av materialet utanfor uppsatsens ramar vilket medfort att datan reducerats.
Uppsatsforfattarna har varit medvetna om detta och anstrangt sig for att ha syftet for 6gonen

da data valts bort.

Reliabilitet

Det kan finnas en viss generaliserbarhet i studien baserat pa att det finns andra manniskor (i
det har fallet andra deltagare som gar kursen) som delar den beskrivna upplevelsen (Willig,
2008). Om man tillampar metoden noga och omsorgsfullt dokumenterar genomférandet, ges
andra mojlighet att tillampa samma metod. Uppsatsforfattarna har darfor forsokt vara precisa
med beskrivningen av tillvagagangssattet och bifogat frageguiden som bilaga. Studien har inte
anvant representativt urval. Det finns darmed en méjlighet att exempelvis enbart de med
positiva asikter om sina upplevelser av kursen anmalde sig. Det verkar som att studiens
deltagare Gverlag haft en positiv upplevelse av kursen och deltagit i studien da de velat
formedla detta. Aven andra motiv presenterades dock, t.ex. att vilja bidra till en
examensuppsats, utveckling av kursverksamheten samt att det generellt &r bra att delge sina

asikter.
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Validitet

Det &r viktigt att forsékra sig om att datainsamlingsmetoden och analysen verkligen besvarar
forskningsfragan (Willig, 2008). Forskarna har darfor varit mana om att ha fragestéllningarna
framfor 6gonen, saval i utformandet av frageguide, i samtalsledarrollen som i genomfdrandet
av analysen. Da en fokusgrupp erbjuder en mindre konstlad situation &n en enskild intervju,
har den genererade datan i jamforelse ofta en hogre ekologisk validitet (Willig, 2008). Det
finns dock en risk att inspelningen har haft en sjalvcensurerande effekt pa deltagarna.
Forskarna har vidare kunnat farga materialet genom egna antaganden om deltagarnas
upplevelser av kursen. Att forskarna omedvetet utifran personlighet och tidigare erfarenheter
tolkar och forstar materialet pa ett visst vis ar en aspekt som kan paverka validiteten. Ett satt
att 0ka validiteten &r att vara noga med reflexivitet (Willig, 2008).

Reflexivitet

Uppsatsforfattarna ar psykologstudenter pa sista aret av utbildningen. Genom
psykologprogrammets undervisning samt eget intresse har viss kunskap om och stress, hélsa
och gréna miljoer funnits pa forhand. Under arbetet med férevarande uppsats har dessa
kunskaper fordjupats och uppdaterats. Intresset for grona miljéers halsosamma inverkan
bottnar i egna goda erfarenheter i naturen, vilket bidrog till en forforstaelse om att naturen
gynnar valmaende. Denna forstarktes av den litteratur och forskningsresultat inom omradet
som forskarna tillgodogjort sig. Det fanns dven en forforstaelse hos forskarna att kursen var
relativt individfokuserad och inte riktade sig mot organisationsforandringar i storre
utstrackning. En tro pa kursens nytta fanns med andra ord parallellt med en forforstaelse om
att nyttan framst gallde individer. Denna forforstaelse har forskarna varit medvetna om och
haft med sig genom skapandet av uppsatsen. Vikt lades vid att formulera éppna fragor till
intervjuguiden och att, i den man det gick att styra, vara oppen for olika asikter, vinklingar
och synsatt, saval i samtalsledarrollen som i tolkningen och analysen av materialet. Forskarna
har vidare ingen personlig erfarenhet av att delta i eller arbeta med stresshanteringskurser.
Daremot har en av dem under praktikkursen arbetat med en smarthanteringskurs som dven
den bedrevs i gruppformat. Denna erfarenhet har med stor sannolikhet paverkat tolkningar av
vad som beskrevs i fokusgrupperna. Att samtliga fokusgruppsdeltagare och samtalsledare var
kvinnor ar ytterligare en aspekt i sammanhanget. Sannolikt har detta paverkat samtalens
karaktér och vilka &mnen som lyfts upp till diskussion.
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Framtida forskning och interventioner

Under arbetet med forevarande uppsats framkom otillrackligheten i att arbeta med individer
utan att aktivt beréra organisationen. Trots att kursen haft en positiv inverkan pa individernas
maende utgjorde arbetsmiljon ett sa stort hinder att denna effekt avtog. Vad som behovs ar
darfor holistiska interventioner, dar bade individ och organisation ges forutsattningar for god
héalsa. Om individerna efter kursen far méjlighet att ga tillbaka till en frisk organisation
kommer deras forutsattningar for god psykisk hélsa 6ka. En vision for framtiden vore att
hjélpa organisationen att skapa halsosamma arbetsplatser och en arbetsplatsmiljo dar
stresshanteringstekniker for de anstéllda inte behovs, utan dar individer kan ma bra.

Det finns saledes ett behov av kunskap om hur individer och organisationer pa ett integrerat
satt kan forebygga stressrelaterad psykisk ohalsa pa arbetet. Detta ar av betydelse for att
minska antalet stressrelaterade sjukskrivningar, vilket gynnar bade individer, organisationer
och samhéllsekonomin. Omkostnaderna for detta bor vagas mot vad det kostar att ta hand om

den ohéalsa som systemet skapar, bade i pengar och méanskligt lidande.

Vidare vore det intressant att undersdka hur naturens halsoframjande egenskaper kan
anvandas i organisationen. Detta kunde goras med hjalp av blommor, grona véxter, tavlor,
naturligt ljus, mojlighet att ta paus utomhus eller i ett vaxthus/lusthus. Att anvanda en miljo
praglad av natur istéllet for folkmassor och trafik kan bidra till att skapa hélsa i en
organisation. Detta har till viss del beforskats, (Kweon et al., 2008; Stigsdotter, 2004) men for
att det ska kunna appliceras i verkligheten &r det mojligt att forskningen behdver visa vagen

och ge tydligare exempel pa hur detta kan genomforas. Behovet verkar finnas.

Det skulle vara intressant att i framtiden utarbeta en organisationsinriktad kurs som kan hjalpa
systemet som helhet. Da kunde bl. a. arbetsmiljo, kontinuitet, realistisk arbetsbelastning,
gemensamma moten, dialog med chefer, tydlig kommunikation, kunskap hos chefer om
anstélldas och halsa, rimlig ljudniva, schema, resurser for trevliga aktiviteter samt mojligheter

till aterhamtning i en gron miljo sta pa agendan.
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Bilaga 1

Valkommen till Torups Halsotradgard for utvirderande samtal om kursen “Det
hélsosamma medarbetarskapet ™!

Vi Onskar gora en utvardering av vilken betydelse kursen och naturens halsoframjande
egenskaper haft for deltagarnas arbetsmiljoer och valbefinnande. Malet &r att fanga upp
olika erfarenheter och asikter samt idéer om hur kursen kan utvecklas vidare.

Utvarderingen sker i grupper, var och en bestaende av 3-5 personer. Det kommer att vara en
oppen form av intervju dar deltagarna pratar fritt utifran diskussionsfragor som stalls.
Samtalen &ger rum pa Torups Halsotradgard och tar drygt en timme. Vi bjuder vi pa fika!

Resultatet sammanstalls skriftligen i en psykologexamensuppsats, dar alla deltagare ar
anonyma. Samtalen spelas in pa band.

Manga tycker att det ar en rolig erfarenhet att diskutera och utbyta idéer med andra i
grupper. Vi hoppas att du vill vara en av dem!

Majliga datum &r onsdagen den 6:e februari kl 9, torsdagen den 7:e februari kl 13 samt
fredagen den 15:e februari kl 13. Hor garna av dig aven om inget av datumen passar sa kan

vi eventuellt hitta andra tider!

Anmal er till: boel.persson.683@student.lu.se

Tacksamma for svar senast den 4:e februari.
Med Vanlig Halsning,

Boel Persson och Maria Heijbel, psykologstudenter termin 10, Lunds Universitet
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Bilaga 2

TEMA: OM ATT GA KURSEN

e Hur kom det sig att ni bestamde er for att ga kursen?

e Vad hade ni pa forhand for tankar om kursens mojligheter att paverka ert
valbefinnande pa arbetsplatsen?

e Pratade ni med andra om att ni gick kursen, t.ex. med chefen?

TEMA: KURSENS BETYDELSE FOR DEN EGNA ARBETSSITUATIONEN

e Vad var det viktigaste ni larde er under kursens gang, tycker ni? Ar det ndgot som man
skulle kunna ha anvandning for att skapa bra arbetsplatser? Hur da?

e Kande ni nagon skillnad nar ni gick till arbetet under den perioden nér ni gick kursen?
Pa vilket satt/om inte, vad tror ni att det beror pa? (psykisk halsa och arbetsplatsen)

e  Kanner ni nagon skillnad nér ni gar till arbetet idag? Pa vilket satt/om inte, vad tror ni
att det beror pa? (bade psykisk halsa och arbetsplatsen)

e Finns det ndgonting man skulle kunna &ndra pa er arbetsplats for att det skulle bli
béattre? Eventuella hinder for detta?

TEMA: UTVARDERING AV KURSEN

e Kan ni se nagra for- och nackdelar med att ga kursen, da det galler det egna maendet
pa arbetsplatsen?

e Finns det ndgonting man skulle beh6va andra eller lagga till i kursen for att den ska bli
battre for nasta omgang kursdeltagare?



