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Sammanfattning

Syftet med den foreliggande studien var att undersdka hur personer i
chefsposition undviker att drabbas av stressrelaterad ohalsa och/eller
utmattningssyndrom. Studiens fragestéllning handlade om vilka coping-
strategier som cheferna anvénder sig av for att undvika att drabbas av
stressrelaterad ohalsa och/eller utmattningssyndrom.

For att bast mota studiens syfte och fragestéllning har en kvalitativ ansats
anvants. Den specifika metoden som tillampats var semi-strukturerade
intervjuer. Deltagarna var 9 till antalet och rekryterades utifran ett
andamalsurval, vilket innebar att de skulle ha relevanta egenskaper for

studiens syfte och fragestallning.

Resultaten visar att majoriteten av cheferna agnar sig at fysisk aktivitet i
avstressande syfte. Manga av cheferna hade ocksa olika tankesétt och
filosofier som de tillampade i syfte att hushalla med energin. Vidare sa
tillampar de flesta av cheferna en problemfokuserad coping-strategi framfor

en emotions-fokuserad.

Slutsatsen var att cheferna Overlag hade adekvata coping-strategier som de
tillampade och de hade aven i de flesta fall klarat sig fran att drabbas av

stressrelaterad ohalsa och/eller utmattningssyndrom.
Nyckelord

Stressrelaterad ohélsa, utmattningssyndrom, copingstrategier
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Abstract

The aim of this study was to examine how people in leadership positions
avoid stress-related health issues and/or fatigue syndrome. The question
which this study attempted to answer concerned itself with the coping
strategies people in leadership positions use to avoid stress-related issues or
fatigue syndrome.

To provide the best possible answers with regards to the aim of this study
and its research question, a qualitative approach was used. The specific
method applied was semi-structured interviews. 9 participants were recruited
based on purposive sampling. This means that they were expected to possess
relevant characteristics considering the aim of the study and its research
question.

The results show that most bosses engaged in physical activities with the
purpose of alleviating stress. Also, many of them had different thoughts and
philosophies that they applied to save energy. Moreover, most bosses use a
coping strategy that focuses on problems rather than one that focuses on
emotions.

The conclusion was that bosses in general applied adequate coping strategies
and they had, in most cases, been able to avoid stress-related health issues
and/or fatigue syndrome.

Keywords

Stress-related health issues, fatigue syndrome, coping strategy
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Inledning

En av de vanligast forekommande anledningarna till sjukskrivning idag i
Sverige dr stressrelaterad ohélsa (Malmberg Gavelin et al., 2018). Sveriges
psykologforbund (2018) gor ocksa gallande att cirka en tredjedel av de som
soker sig till primarvarden gor det for psykisk ohalsa och bland det
vanligaste &r stressrelaterad ohélsa. Vidare gor foretagshélsan Previa (2018)
gallande att chefers sjukfranvaro mellan aren 2014-2018 har okat dramatiskt.
Enligt statistik som Previa (2018) tagit fram éver sjukfranvaron bland 12000
chefer runt om i landet minskar korttidsfranvaron medan langtids-franvaron
okar markant och det &r i forsta hand franvaro pa grund av psykisk ohélsa
som Okar. Vidare gor Previa (2018) gallande att chefers franvaro pa grund av
stressrelaterade problem okade med 500 % under aren 2014-2018. Enligt
rapport fran Forsakringskassan (2016) okade antalet sjukfall med 98 000
mellan aren 2010-2015 bland befolkningen i stort. 59 % av denna 6kning
utgjordes av anpassningsstorning som &r en diagnos inom stressyndrom och
reaktioner pa stress (Forsakringskassan, 2016). Anpassningsstorningar ar
former av psykisk ohdlsa som definitionsmassigt ar specifikt orsakade eller
utlsta av stress (Asberg & Nygren, 2016). Begreppet “startade sjukfall”
avser sjukskrivningar som pagatt langre an fjorton dagar och som paborjats
respektive kalenderar (Forsakringskassan, 2016).

Stress

Stress &r ett begrepp som kan ha olika betydelser (Almen, 2021). Stressorer -
i vardagligt tal kallat stressituationer — ar nagot som hander utanfor eller
inom en person och som leder till stressreaktioner (Almen, 2021; Grossi &
Jeding, 2018). En stressors kannetecken ar att en person uppfattar nagot- som
hotfullt och kravfyllt, samt att nagot negativt kan intraffa och att situationen
inte &r under kontroll (Almen, 2021). Stressreaktioner ar ett begrepp som
handlar om hur man reagerar under stress (Almen, 2021). Det kan handla om

saval viljestyrda reaktioner som att exempelvis sta och stampa med foten
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som icke-viljestyrda automatiska reaktioner som hjartklappning (Almen,
2021). Stressymtom, som ocksa ar ett vanligt forekommande begrepp, ar
negativa effekterna av dina stressreaktioner (Almen, 2021). Dessa stress-
symtom kan vara valdigt olikartade och vara saval intellektuella,
kénslomassiga som fysiska eller somatiska (Almen, 2021). Evolutionart &r vi
skapade for att hantera stress (Grossi & Jeding, 2018). Evolutionen har
gynnat spridningen av gener som gor 0ss benédgna att reagera automatiskt
med stress infor sddant som kan vara farligt (Almen, 2021). Vart stressystem
ar skapat for tiden da vi levde som jagare och samlare pa savannen (Hansen,
2016; Grossi & Jeding, 2018). Da handlade det i férsta hand om att snabbt
kunna mobilisera energi for att fly fran ett annalkande hot eller for att
komma Over foda. Detta innebar att vi hade korta perioder med hdg stress for
att darefter fa aterhamtning (Grossi & Jeding, 2018). | vart moderna samhélle
har vi tyvarr inte alltid nytta av det sdtt som evolutionen gjort oss beredda
infor (Almen, 2021). Manga ganger har vi idag langvariga perioder da vi
upplever mattlig stress under en langre tid utan maéjlighet till aterhamtning,
vilket vart stressystem inte ar anpassat for (Grossi & Jeding, 2018). Saldes
tenderar dagens stress att bryta ned oss saval fysiskt som psykiskt (Grossi &
Jeding, 2018). Hansen (2016) skildrar vad som hander pa ett biologiskt plan
nar vi blir stressade. Nar hjarnan upptacker nagot som den uppfattar som ett
hot, sdnder hypothalamus en signal till en kortel i hjarnan som heter
hypofysen. Hypofysen reagerar da pa signalen genom att slappa ut ett
hormon som far ivdg med blodet till binjurarna (Hansen, 2016). De reagerar i
sin tur med att 16sa ut stresshormonet kortisol som far hjartat att sla snabbare
och hardare. Allt detta sker blixtsnabbt (Hansen, 2016).

Stressrelaterad ohilsa

Stressrelaterad ohélsa &r enligt Hjarnfonden (2021) ett omfattande begrepp
som inkluderar flera stressdiagnoser inklusive utmattningssyndrom och akut

stressyndrom. Inom begreppet aterfinns allt fran individer med lindriga
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symtom som fungerar val i vardagen, till patienter med svara symtom som
har stora problem med att hantera vardagliga uppgifter och aktiviteter. Ett
vanligt begrepp som brukar anvandas vid stressrelaterad ohélsa ar
utbrandhet. Utmattningssyndromet har ofta varit starkt férknippat med
begreppet “utbrandhet”. De bada begreppen ar delvis dverlappande men
langt ifrn synonyma (Asberg & Nygren, 2016). Utbrandhet ar heller inte
nagon medicinsk diagnos. Termen &r en dversattning av en amerikansk
arbets-psykologisk term, “burnout” som anvénts under en ldngre tid for att
beteckna en psykologisk reaktion pa frustrerande arbete (Asberg & Nygren,
2016). De mest centrala delarna av ”burnout” &r en kdnsloméssig utmattning,
ett avstandstagande fran arbetet som praglas av cynism och en minskad
effektivitet i arbetet (Asberg & Nygren, 2016). Vidare definierar Grossi och
Jeding (2018) stressrelaterad ohélsa som det som uppstar nar
stressreaktionerna vécks for ofta under for lang tid utan majlighet till
tillracklig aterhamtning emellan. Grossi och Jeding (2018) gor ocksa
gallande att man kan utveckla flera olika sjukdomar till f6ljd av fér mycket
stress da det leder till ett generellt slitage pa kroppar och sinnen. Nagon kan
utveckla depression, en andra paniksyndrom, en tredje hjért- och
karlsjukdomar och en fjarde ryggvark och kronisk huvudvérk (Grossi &
Jeding, 2018). Saledes finns det manga sjukdomar man kan saval mildra som
forebygga med hjalp av insatser for stresshantering (Grossi & Jeding, 2018).

Utmattningssyndrom

En individ som varit exponerad for pataglig och langvarig stress under en
langre tid med begransade majligheter till aterhdamtning kan man drabbas av
en utmattning som tar sig uttryck i fysisk, mental och k&nsloméssig
urladdning, samt reducerad prestationsférmaga och andra kognitiva symtom
(Malmberg Gavelin et al., 2018). Den kliniska diagnos som tillampas i
Sverige for manniskor som lider av fysiska och psykiska symtom med

nedsatt prestationsformaga som foljd ar Utmattningssyndrom (Malmberg
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Gavelin et al., 2018; Asberg & Nygren, 2016). Detta &r en relativt ny diagnos
men tillstandet som utmarker utmattningssyndrom har varit kant sedan langt
tidigare och férekommit under andra namn bland annat Neurasteni (Asberg
& Nygren, 2016). Ett kriterium &r att man ska ha varit utsatt for langvarig
stress —under en period av minst sex manader utan mojlighet till tillracklig
&terhamtning (Malmberg Gavelin et al., 2018; Asberg & Nygren, 2016). Vid
utmattningssyndrom férekommer alltid vissa kognitiva symtom som t ex
forsamrat narminne dar man inte langre minns saker man normalt sett alltid
kommer ihdg (Asberg & Nygren, 2016). Vid utmattningssyndrom &r man
extra kanslig for stress. Denna kanslighet for stress ar ocksa det symtom som
sitter kvar langst efter att man aterhamtat sig fran utmattningssyndrom
(Asberg & Nygren, 2016). Ett annat symtom som alltid férekommer vid
utmattningssyndrom ar en férlamande trotthet som ar mycket véarre an den
trétthet man kanner nar man inte har sovit tillrackligt (Asberg & Nygren,
2016). Utmattningssyndrom kan skifta i svarighetsgrad fran mycket lama
utmattningskanningar till symtom som &r mycket patagliga och inverkar i
hog grad pd individen i form av langvariga och resistenta kognitiva
storningar (Malmberg Gavelin et al., 2018). Det finns ett samband mellan
utmattning till foljd av stress och kognitiva nedséttningar (Malmberg Gavelin
et al., 2018). En annan studie gor géllande att forsdmrat arbetsminne och
koncentrationssvarigheter finns kvar under en langre tid hos personer som
drabbats av stressrelaterad utmattning (Jonsdottir et al, 2017). Personer med
utmattningssyndrom uppger aven hoga nivaer av sjalvupplevda kognitiva
besvér (Malmberg Gavelin et al., 2018). Vidare gor Oosterholt et al (2012)
gallande att langvarig stress som féranleder utmattningssyndrom kan ge
skador pa organisationer i hjarnan som ar inblandade i kognitiva funktioner,
sasom hjarnans centrala plats for minne och prefrontalcortex vilket utgér
centrum for exekutiva funktioner. Saledes forsamras dven de exekutiva
funktionerna vid utmattningssyndrom vilket ocksa Malmberg och Gavelin et
al (2018) papekar. Exekutiva funktioner ar ett begrepp for vara kognitiva

funktioner som styr utférande av sammansatta kognitiva aktiviteter
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(t.ex. initiering, problemldsning, planering, kansloreglering) som behovs for
att kunna utfora viljestyrda och avancerade uppgifter (Almén, 2017). Manga
som drabbas av utmattningssyndrom har ocksa en 6kad kanslighet for ljud
och ljus, vilket medfér att de anvander éronproppar och solglaségon for att
skydda sig (Asberg & Nygren, 2016).

Coping-strategier

Ordet coping har enligt Andersson (2018) ingen of6rvitlig svensk
oversattning. Bast dversatt utifran etablerade psykologiska synsatt synes
“hantering” vara, medan ordet "bemaistring” forekommer i olika
biomedicinska sammanhang, da vanligen i kombination med en respons-syn

pa stress (Andersson, 2018).

En coping-strategi kan enligt (Morrison & Bennet, 2016) definieras som en
persons stravan att klara och bemastra en pafrestande situation som upptar
mycket av vederborandes resurser. En annan definition som Lazarus och
Folkman (1984) anvénder ar kognitiva och beteendemaéssiga anstrangningar,
som standigt &ndras, att klara av specifika externa och/eller interna krav som
bedéms som svara eller dverstiger personens resurser. Morrison och Bennet
(2016) menar ocksa att det finns olika dimensioner av coping-strategier och
bendmner dessa problemfokuserad coping, emotionsfokuserad coping och
undvikande, avtrubbande och passivitet. Problemfokuserad coping innebéar
att man anstranger sig for att reducera kraven fran en stressor och 6ka sina
resurser att handskas med dem (Morrison & Bennet, 2016).
Emotionsfokuserad innefattar stravanden efter att klara av den emotionella
responsen till en stressor (Morrison & Bennet, 2016). Med en undvikande,
avtrubbande och passiv coping-stil involveras emotionsreglering genom att
undvika konfrontation med en stressfull situation. (Morrison & Bennet,
2016). Den sistndmnda strategin kan dock uppfattas som en variant av
emotionsfokuserad coping (Morrison & Bennet, 2016). Andersson (2018)
menar att problemfokuserad coping handlar priméart om att paverka stress

genom att sOka l6sa problem i omgivningen, medan emotionsfokuserad
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coping ar inriktad pa att reglera den egna emotionella anspanningen. Vid
problemfokuserad coping definieras problemet, alternativa I6sningar
utarbetas och handlingsalternativ varderas. Man bestammer sig for att handla
pa ett visst sétt och agerar darefter (Andersson, 2018). Den senare stilen
inkluderar processer som undvikande, minimering, distansering, selektiv

uppmarksamhet och att gora positiva jamforelser (Andersson, 2018).

Hér visar forksning via Hayat (2013) som undersokt relationen mellan
stressfulla handelser och coping-strategier och depression mellan
deprimerade och icke-deprimerade att det ar skillnad i graden av depressiva
symtom beroende pa vilken coping-strategi man anvander sig av. Har fann
Hayat (2013) att de som i forsta hand anvénde sig av problemfokuserad
coping var i lagre grad deprimerade dn dem som i forsta hand dgnade sig at
emotionsfokuserad coping. Hayat (2013) menade att de som i huvudsak
anvande sig av en emotionsfokuserad copingstil ocksa rapporterade hogre

nivaer av stress an de med i forsta hand problemfokuserad coping.

I en longnitudinell studie av Sharon et al (2006) fann man en korrelation
mellan problemfokuserad coping och laga skattningar pa depression och
angest samt en korrelation mellan en i huvudsak emotionsfokuserad coping-
strategi och hoga skattningar pa personlighetsdraget neuroticism. Vidare
menade Sharon et al (2006) att personer som ofta anvénder sig av en
problemfokuserad copingstrategi ofta skattar hogt pa personlighetsdraget

extroversion.

Troop (1998) gor gallande att man maste sarskilja pa coping-strategi och
vanligt hanterande av en situation. For att kunna dra nagra slutsatser kring ett
beteende i en viss situation maste man enligt Troop (1998) kanna till motiven
bakom det valda beteendet. Finns det en medveten strategi bakom ett valt
beteende ar det da att betrakta som en coping-strategi (Troop, 1998). Saledes
skiljer man pa medvetna strategier som kan betraktas som coping-strategier

och vanligt beteende som bara blir av.
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En tvarsnittstudie av Hassmen, Koivula och Uutela (2000) som undersokte
hur regelbunden fysisk aktivitet inverkade pa den psykiska hélsan och olika
symtom pa psykisk ohalsa fann att regelbunden fysisk aktivitet hade goda
effekter. Studien utgjordes av 3403 deltagare och fann att de som var fysiskt
aktiva tva till tre ganger i veckan hade signifikant lagre skattningar pa
depression, ilska, cyniska tvivel och misstro samt stressnivaer (Hassmen et
al, 2000)

En studie av Almen et al (2020) som tittade pa individer som hade manga
stress-symtom och skattade hogt pa upplevd stress via ett psykometriskt
instrument som mater den upplevda stressnivan testade vilka effekter olika
aterhamtningsbeteenden fick. De psykometriska matinstrumenten som
anvandes i studien var The Perceived Stress Scale, questions about tension,
and the Shirom—Melamed Burnout Questionnaire och the Hospital Anxiety
and Depression Scale (Almen et al, 2020). Har delades deltagarna in i en
grupp som under en 10 veckorsperiod fick dgna sig at beteendemassiga
aterhamtningsbeteenden och en kontrollgrupp som inte fick ndgon
intervention. Har visade en matning direkt efter interventionen att de som fatt
agna sig at stress-aterhamtande beteenden skattade signifikant lagre pa
symtom pa stress samt upplevd stress. Vidare gjordes ytterligare en
uppfdljande matning 3 manader efter intervention och da hade skattade de
som fatt interventionen lagre pa saval symtom pa stress som upplevd stress
(Almen, 2020).

En studie av Dillbeck och Orme-Johnsson (1987) gor gallande att mer
systematisk avslappning och meditation ar mer effektivt nar det géller att
forebygga och motverka stress an normal vila. Med normal vila har menas
inte smn utan endast slappande (Dillbeck & Orme-Johnsson, 1987). Denna
skillnad kan man se i en hogre grad av reducerad somatisk arousal i mer
systematisk avslappning och meditation. Vidare blev man ocksa mer adaptiv

till fysiologiska processer.
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Syfte

Syftet med den foreliggande studien var att undersoka hur chefer upplever
och hanterar arbetsrelaterad stress, beskriver stressymptom och orsaker till
arbetsrelaterad stress, samt hur de gar tillvaga (coping-strategier) for att

undvika att hamna i stressrelaterad ohalsa och utmattningssyndrom.
Fragestallning

Vilka coping-strategier anvéander sig personer i chefsposition sig av?

Metod

Deltagare

| foreliggande studie medverkade nio deltagare, som samtliga verkade i en
chefsposition och behandlades inte vid studiens genomférande for
stressrelaterad ohélsa. Samtliga deltagare var i olika chefspositioner inom
samma organisation. Cheferna som inkluderades i studien var mellan 30 och
54 ar gamla, med en genomsnittsalder pa 41.6 antal ar. De hade verkat i en
chefsposition mellan 2 och 15 ar med en genomsnittstid pa lite drygt 7 ar.
Samtliga av cheferna hade en eftergymnasial utbildning dar de bestod av 5 st
sjukskoterskor dar 2 av dem var specialister inom psykiatri, 2 st socionomer
och 2 st HR- utbildade. Ingen av dessa chefer hade tidigare varit sjukskriven
for utmattningssyndrom och endast en av deltagarna hade vid en kortare
period tidigare varit sjukskriven for stressrelaterad ohélsa. En annan av
deltagarna hade vid ett tillfalle fatt extern samtalshjalp for att undvika att

behdva sjukskriva sig for stressrelaterad ohalsa.

Deltagarna rekryterades utifran ett tillganglighetsurval samt ett
andamalsurval, vilket innebar att rekryteringen riktade in sig mot individer
som var mdjliga att fa tag i och som hade lampliga och relevanta egenskaper

utifran studiens syfte och fragestéllning (Langemar, 2008). Rekryteringen
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genomfordes efter att vissa inklusionskriterier upprattats. Dessa Kkriterier
upprattades med en strévan efter kvalitativ representativitet (Langemar,
2008). Saledes var det enligt Langermar (2008) definition pa kvalitativ
representativitet lampligt att inkludera personer som atminstone verkat i en
chefsposition under tva ars tid och, inte samtidigt som studien genomfordes,
genomgick en behandling for stressrelaterad ohalsa och/eller
utmattningssyndrom. Ett annat inklusionskriterium var att de skulle verka i
en chefsposition under studiens genomférande. Tva ars-gransen motiverades
med att det var tillrackligt lang tid for att man skulle ha varit i en
chefsposition, for att hinna reflektera 6ver coping-strategier och hur man gor
for att undvika stressrelaterad ohélsa och/ utmattningssyndrom. Vidare var
denna tidsrymd ocksa relevant i det avseendet att om man enligt Asberg och
Nygren (2016) drabbas av utmattningssyndrom, sa foregar alltid
insjuknandet av en period pa minst 6 manader av for mycket stress utan
mojlighet till tillracklig aterhdmtning. Darmed om man varit i en
chefsposition i tva ars tid skulle det kunnat vara mojligt att ha drabbats av
utmattningssyndrom, vilket inte varit fallet med bara nagra manader i
chefsposition. Det andra inklusions-kriteriet tedde sig logiskt eftersom
studiens fragestallning ar vilka coping-strategier de anvander for att undvika
stressrelaterad ohalsa och/ utmattningssyndrom och déarmed lampar det sig
inte att samtidigt fa behandling for detta.

Rekryteringen planerades att géras genom att jag som forfattare till studien
tog kontakt med en verksamhet som forfogade 6ver manga personer i olika
chefspositioner och efterhdrde huruvida det fanns intresse att delta i den
foreliggande studien. Tillvagagangssattet var sadant att jag tog kontakt med
en person inom verksamheten i chefsposition och muntligt presenterade
studien med dess syfte och upplagg. Déarefter bifogades ett dokument, ett s.k.
informationsbrev, som presenterade studien ndrmare och forklarade dess
syfte, uppléagg och inklusionskriterier (bilaga 1). Har fick potentiella
deltagare ocksa information om sadant som konfidentialitet, frivillighet och
samtycke. Personen jag kontaktade efterhorde i verksamheten bland personer
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i chefsposition om det fanns intresse att delta i studien och aterkom efter det
med 9 namn och mailadresser till personer som anmaélt intresse att deltaga i
studien. Samtliga av dessa 9 var personer i chefsposition och uppfyllde
studiens inklusionskriterier och samtyckte saval muntligt som skriftligt till att

deltaga i studien.
Procedur

Studiens syfte och fragestéllning motiverade valet av kvalitativ metod. Detta
da foreliggande studie var ute efter fa fram och tolka individers subjektiva
upplevelser. En intervjustudie med utgangspunkt i forskning och med
relevanta teorier som exempelvis Morrison och Bennet (2016)s distinktion
mellan problemfokuserad och emotionsfokuserad coping ansags vara ett
lampligt satt att undersoka vilka coping-strategier personer i chefsposition
anvénder sig av for att undvika att hamna i stressrelaterad ohélsa och/
utmattningssyndrom. Vidare beslutade jag mig som forfattare att anvéanda ett
semi-strukturerat intervjuformat. En semi-strukturerad intervju kan beskrivas
som ett samtal med forutbestdmda intentioner och syften (Lind, 2014). Detta
motiverades med att respondenterna skulle ha mojlighet att utveckla sina svar
samt att jag som forfattare skulle ha méjligheten att anpassa mina foljdfragor
pa ett flexibelt satt och fanga intressanta teman och sub-teman i
respondenternas svar. Saledes var inte fragorna lasta till en specifik ordning
som de & om man tillampar strukturerade intervjuer (Bryman, 2011).
Sedermera tillverkade jag en intervjuguide (Bilaga 4). Denna baserades pa
den tidigare forskningen (Troop, 1998; Hassmen et al, 2000; Sharon et al,
2006; Dillbeck och Orme-Johnsson, 1987) samt litteratur och innehdll fragor
som jag stallde till samtliga deltagare samt en rad foljdfragor som blev
aktuella i vissa fall. Innan intervjuguiden togs i bruk sa testades den pa en
person som uppfyllde studiens inklusionskriterier, men inte ingick i studien,

for att tillforsékra dess giltighet och relevans.
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Intervjuerna genomfordes under februari och mars 2022. Ambitionen var att
skapa en positiv upplevelse for deltagarna och darmed bestamdes tid och
plats sa langt det gick, utifran deltagarnas 6nskemal. Samtliga intervjuer
genomfordes fysiskt i en traditionell intervjusituation i anslutning till
deltagarnas arbetsplats. Medellangd pa intervjuerna var 35 minuter med en
variation mellan 30 och 45 minuter. Innan igangsattandet av intervjuerna
atergavs information som informationsbrevet innehallit och samtliga
respondenter fick information om att deltagandet i studien var frivilligt. Har
betonades sarskilt delar sasom konfidentialitet, hur materialet skulle forvaras
och anvéndas, samt att intervjupersonerna hade mojlighet att avbryta
intervjun eller undvika att svara pa nagon fraga om sa dnskades. Samtliga
intervjuer spelades sedan in med hjalp av en inspelningsfunktion i min
privata mobiltelefon, vilket senare transkriberades ordagrant och
analyserades utifran tematisk analysmetod. Jag paminde deltagarna om att
min framsta intention var att lyssna till deras beréttelse utan att doma, ta
stallning till och vardera nagot ratt eller fel svar. Jag fragade dven om de ville
ta del av den slutgiltiga rapporten nér den aktuella studien var fardig.
Fortsattningsvis under datainsamling och transkribering reserverades tid till
avidentifiering. Deltagarnas namn och bakgrundsinformation kodades och i
samband med intervjusituationen samlades detta in innan startande av
ljudinspelningen. Samtliga namn som férekom &ndrades. Aven allt material
som skulle kunna anvandas i syfte att identifiera en person har andrats for att

omajliggora nagon form av identifiering.
Analys

Foreliggande studie hade for avsikt att undersoka och fa utvidgad forstaelse
for hur personer i chefsposition undviker att drabbas av stressrelaterad ohélsa
och/eller utmattningssyndrom. Da studiens syfte i forsta hand var att
undersoka subjektiva upplevelser, tankar och emotioner, anvandes en
kvalitativ metod med hermeneutisk utgangspunkt. | denna metod tillampar

man tolkning for att forsta inneborden av personliga utsagor (Langemar,
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2008). Darefter upprattades en intervjuguide samt datainsamling deduktivt
utifran relevanta teorier, litteratur och forskningsupptackter. Intervjuerna i
foreliggande studie har spelats in, transkriberats och darefter kodats utifran
en tematisk analys. Det innebdr att forskare skapar centrala teman och
subteman som aterkommer i empirin for att finna likheter, skillnader,
sprakliga kopplingar och andra intressanta forhallanden (Bryman, 2011).
Transkriberingen och 6ppen kodning pabdrjades med genomforda intervjuer
innan kommande intervjuer paborjades. Detta gav mojligheter att ytterligare
fokusera pa och vidareutveckla teman som uppkommit och visat sig speciellt
intressanta i tidigare intervjuer. Tematisk analys valdes som analysmetod da
den anses lampa sig val for forskare med begrénsad erfarenhet av kvalitativ
forskning och ge goda forutsattningar for att bearbeta och hitta betydelsefulla
teman i insamlad data (Braun & Clarke, 2006). Tematisk analys ar en val
tillampad metod inom kvalitativ forskning som har en intention att
identifiera, organisera och utrona monster i ett insamlat material for att sedan
kunna beskriva det saval detaljerat som mer 6vergripande (Braun & Clarke,
2006). Analysen i foreliggande studie gjordes saval induktivt utifran
information som deltagarna formedlat, som deduktivt utifran
forhandsbestamda teman. Enligt Langemar (2008) &r det vanligt och lampligt
att kombinera forhandsbestdmda teman med empiristyrda i samma

undersdkning.

Den tematiska analysen paborjades med att jag som forfattare larde kdanna
materialet, vilket gjordes genom lyssnande pa ljudfilerna, repeterad lasning
och genomgang av transkriberingarna. Initiala tankar och intryck noterades
och granskades vidare. Darefter sa kodades intervjuerna, vilket innebar att
intressanta och for studien meningsfulla citat valdes ut som kunde harledas

till den aktuella forskningsfragan.

Etik
Etiskt hansynstagande togs pa olika sétt genomgaende under arbetets

forlopande. Nér studien var i planeringsfas 6vervagdes manga etiska fragor
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for att tillforsakra att vetenskapsradets (2002) riktlinjer foljdes och en
etikansokan skickades in, granskades och beviljades av etikkommittén
sydost. | etikkommittén sydosts yttrande framlades inga etiska hinder for
genomforande av studien. Likvél gavs dock vissa rekommendationer. Dessa
rekommendationer efterlevdes genom att jag gjorde vissa justeringar i min
intervjuguide efter de rekommendationer som jag fatt. En sadan korrigering
var att fokusera mer pa vilka coping-strategier dessa chefer anvander sig av,
istallet for att fokusera pa vad som skiljer dem som hallit sig friska fran dem

som drabbats av stressrelaterad ohalsa och/ utmattningssyndrom.

Nér det sedan var dags att rekrytera respondenter fick samtliga som var
aktuella som deltagare samma information. Samtliga skulle fa information
om bland annat studiens syfte, kommande publicering av studien i databasen
DIVA, frivilligheten att delta, konfidentialitet samt mojligheten att fritt
avbryta deltagandet om och nar det 6nskades samt mojligheten att undvika
att svara pa nagon fraga om sa énskades. Ut6ver det erbjods ocksa
respondenterna att titta pa materialet och se sina egna citat fore publicering
for att sakerstalla att ingen skulle kanna sig felciterad. Om nagon av
respondenterna skulle ha upplevt att de var felciterade i texten erbjod jag mig
att andra citaten. 5 av studiens deltagare valde att titta pa citaten ifall de
skulle ha velat andra nagot vilket ingen av dem ville efter granskning. 4 av
studiens deltagare avbojde att titta pa citaten en extra gang. Under
intervjuernas gang upprepades all information kring de etiska aspekterna och
skriftligt samtycke samlades in och deltagarna mottes genomgaende pa ett
respektfullt satt. De pdmindes exempelvis om att kunna ta en paus under
intervjun samt att om det dok upp en fraga de inte ville svara pa sa var det
inga problem. | rapporten avsltjades sedan ingen personinformation och
citaten som presenterades skulle inte kunna knytas till nagon specifik
deltagare i studien. Vidare hanterades personuppgifter med storsta méjliga
konfidentialitet och allt material som ingick i studien forvarades inlast utan

mojlighet for obehdriga att komma at. Efter studiens avslut destruerades allt
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material och alla ljudfiler raderades. Samtliga transkriptioner av intervjuerna

har efter att studien blev fardig ocksa kasserats.

Resultat

Syftet med foreliggande studie var, att understka hur personer i

chefsposition gor, for att undvika att hamna i stressrelaterad ohalsa och/

utmattningssyndrom. For andamalet genomférdes en tematisk analys av det

insamlade och transkriberade materialet, vilket resulterade i tre teman:

upplevelse av stress, reflektioner kring fenomenet stressrelaterad ohélsa

samt coping-strategier. De teman och subteman som framkom, redovisas i en

tabell nedan (tabell 1) som foljs av en presentation i I6pande text. De

inkluderade citaten har sedermera i vissa fall korrigerats for att underlatta for

lasaren.

Teman

Sub-teman

Upplevelse av stress

Definition av begreppet stress
Stressymptom

Stress i chefspositionen

Reflektioner kring fenomenet stressrelaterad
ohdlsa

Orsaker bland chefer

| befolkningen i stort

Coping-strategier

Specifika coping-strategier
Andra beteenden som leder till aterhdamtning

Problemfokuserad eller emotionsfokuserad
coping
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Upplevelse av stress

Temat belyste personerna i chefspositions upplevelse av stress, hur de
handskas med den och vad de lagger i olika stressrelaterade begrepp. Det
belyste &ven hur de upplever att stressen kan variera, och om det finns
specifika jobbrelaterade situationer som ger upphov till stress. Temat

resulterade i tva subteman: definition pa stress och stressymptom.

Definition av begreppet stress

Flertalet av personerna i chefsposition uttryckte att stress ofta uppstod nér de
upplevde att de inre och yttre kraven 6versteg deras resurser att handskas
med dem. Flera av dem var inne pa att den otillracklighetskéansla som kan
uppsta nar kraven éverstiger resurserna, ger upphov till stress. Sa har

uttryckte sig en av personerna i chefsposition:

Stress for mig ar nog en kansla av att vara konstant
otillracklig. Att ha manga bollar i luften, att jobba pa manga
fronter, det ar egentligen inget jag har problem med. Men jag
tror att om det skulle bli sa att jag inte reder ut det da hade jag
definitivt borjat kdnna stress, en kansla av otillracklighet.

En annan person i chefsposition uttryckte sig sa har:

Stress ar val egentligen nar jag tanker pa det, ar val nar man
ar i en position dar man far svart att fa sina personliga
resurser att racka till egentligen. Det &r stress fér mig. Man

kanner sig lite otillracklig.
Ytterligare en deltagare var inne pa ett liknande resonemang:

Det ar inte att ha mycket att gora. Det ar val mer att man

upplever att man inte kan hantera allt jag vill géra. Att det blir
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s& mycket att det blir dverméaktigt. Och de héar satten att

hantera det pa inte racker till, tanker jag.

En av cheferna forde ett resonemang dar hen menade att avsaknaden av
kontroll &r en faktor som manga ganger ger upphov till stress. Hen uttryckte

sig pa foljande sétt:

Den varsta stressen ar val nar man, kanner att man inte liksom,
pa nagot satt har nagon slags kontroll 6ver situationen. Det
handlar val om att man inte kan paverka vissa saker, att man

inte kan styra sin arbetstakt liksom, det &r stressande.

Nagra av cheferna var inne pa att viss stress ar nédvandig och halsosam for
att aktivera dem och gjorde liknelser till traning d&r man behéver ha ett visst
motstand for att mobilisera sina krafter och resurser. De var inne pa att stress
kan ses som en belastning dar en viss niva bara ar positivt, men att det kan
bli negativt och 6verga i ohalsa om stressnivan hojs dver den, for de,
optimala nivan. En av respondenterna uttryckte sig pa féljande satt:

Stress kan ju bade vara positivt och inte. Jag tycker att det ar
ratt bra att ha viss stress eller snarare press for da blir jag mer
effektiv, men sen kan det saklart vara ohélsa i det ocksa att ha

for mycket stress pa sig.
Stressymptom

Det andra sub-temat inom “upplevelser av stress” handlade om hur stressen
primért tog sig uttryck hos dessa personer i chefsposition. Det handlade om
vilka de vanligaste reaktionerna var till stress och hur de gestaltade sig
fysiskt, kognitivt och kanslomassigt samt dven om det var vanligare att

stressen dominerades av vissa responser.

Har uttryckte flera av cheferna att de inte hade sa manga fysiska symptom i
situationer dar de kande stress. Flera av dem var inne pa att det sannolikt

hangde ihop med att de tranade och var fysiskt aktiva pa olika satt. En av
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cheferna uttryckte sig pa foljande satt, pa fragan om hen hade vissa fysiska

symptom pa stress:

Nej ingenting 6verhuvudtaget, jag hoppas och tror att det
hanger ihop med att jag tranar en hel del och gor ratt mycket
stretchdvningar och liknande for att mitt jobb ar ju ganska
stillasittande, sa det skadar nog inte att forsoka aktivera sig pa

fritiden.
En annan av studiens deltagare formulerade sig sa har:

Nej. Och det tror jag beror pa att jag hallit pa mycket med
idrott, sa det ar en copingmekanism sa jag har ju, jag tranar ju
varje kvall. Och det ar mitt recept att ma bra.

Majoriteten av studiens deltagare var inne pa att stressen framst tog sig
uttryck kognitivt for dem. Flera av cheferna uttryckte att de, vid hoga
stressnivaer, tenderade att ha sémre narminne och att de i allménhet hade
storre benagenhet att glomma saker. Har var en chef inne pa att hen behovde

anvanda sig av flera verktyg for att inte missa saker vid hog stress:

[..JOm jag ska fa saker gjort i nagon ordning sa har jag ett ratt
stort behov av att skriva ned saker och dokumentera helt
enkelt.... Far man for mycket input och det klarar inte jag att
halla i huvudet helt enkelt da det blir for mycket, sa da maste
jag tillampa vissa strategier egentligen, for att ja kunna

hantera den typen av stress. [..]

Andra saker som namndes var att de tenderade att ha mer daligt samvete i
samband med hog stress, da de hade svart att leva upp till sina egna normer

for vad som ar ett bra jobb. En chef uttryckte sig sa har:

Det ar val lite det har att tankarna som kommer, det har att
man kanske inte kanner att man levererar pa det basta sattet,

eller nar man tappar lite kontrollen, man &r radd att man
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glommer bort nagonting, som chef ar det ocksa det standiga

daliga samvetet att man kanske inte ar tillganglig fullt ut.
Stress i chefspositionen

Det tredje subtemat handlade om hur stressen mer var knuten till
chefspositionen och om den forandrats sedan personen i fraga hamnat i en

chefsposition.

Har gjorde manga av cheferna gallande att de upplevde att stressnivan for
dem hade 6kat sedan de hamnat i en chefsposition. | en del fall hade
personerna tidigare avancerat till en chefsposition fran att ha haft en annan

roll inom organisationen innan. Sa har uttryckte en chef fenomenet:

Jag var ytterst ansvarig dar ocksa men ytterst ansvarig for en
valdigt liten tartbit. Nu ar jag ytterst ansvarig for hela tartan,
och da har jag ocksa ansvar for saker som jag sjalv inte har
majlighet att kontrollera sa. Jag kan folja upp det, men jag

ager inte det pd samma satt.

Andra chefer var inne pa att stressnivan visserligen dkat sedan de natt en
chefsposition, men att de ocksa i takt med att de blivit mer erfarna som
chefer ocksa lart sig handskas med stressen och blivit battre pa att prioritera,

och darfoér hade inte den upplevda stressen okat:

Jag upplever att arbetsbelastningen har ékat.... Ddremot tycker
jag snarare att jag ldrt mig prioritera och ldrt mig sdga nej....
Sen &r det ju tvartom nar man ar ny sa har man ju stress av att
inte ha varit i situationen och vet hur man ska hantera olika
personalérenden, eller nar man blir stressad hur man ska

prioritera i sin vardag.

En av cheferna br6t monstret lite och upplevde att stressnivan snarare sjunkit
sedan vederb6rande hamnat i en chefsposition och motiverade det med att
hen fatt 6kad kontroll:
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| en tidigare tjanst tyckte jag att det var stressigare for da hade
jag mindre kontroll eller sd. Sa detta lockade mig for &r man
ytterst ansvarig och kan paverka sin egen situation tankte jag

da nar jag fick jobbet. Och det stammer ocksa till stor del.
Reflektioner kring fenomenet stressrelaterad ohélsa

Det andra temat handlade om att olika studier gjorde géllande att valdigt
manga i chefsposition blev sjukskrivna for just stressrelaterad ohalsa och att
det var en 6kande trend. Har fick cheferna dels reflektera dver att chefer idag
hade hoga sjukskrivningstal for stressrelaterad ohdlsa och darefter fick de
ocksa reflektera dver varfor just stressrelaterad ohalsa dven drabbade manga

maéanniskor i befolkningen i stort.
Orsaker bland chefer

Betréffande varfor det var hoga sjukskrivningstal for stressrelaterad ohélsa
bland chefer, samt att det varit en 6kande trend, var manga av cheferna inne
pa att det sannolikt var en kombination av hdga externa krav som att fa en
budget att ga ihop och att medarbetarna ska vara néjda. Men aven att

cheferna ocksa tenderade att stélla for hoga krav pa sig sjalva:

Man vill ju vara duktig aven som chef och ibland drar vi
likhetstecken med att vara en bra chef sa har vi svaret pa alla
fragor. Men den fallan ska man inte heller ga i for att har man
en ddmjuk sida kan man skicka en fraga tillbaks till en
medarbetare och fa svar. Sa jag tror ibland att vi staller for
héga krav pa oss som chefer. Sen ar det ju sjalvklart sa att
regionen idag staller krav pa oss att fa en budget att ga i

balans, du jagar kanske personal dagen innan.

Flera av dem var inne pa att kraven i chefsposition har dkat och att
medarbetarna ofta forvantar sig att chefen i slutdndan ska l6sa manga

situationer. En chef uttryckte sig sa har:
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Man lever i det har vad medarbetarna forvantar sig. Jag tror
att medarbetarna forvantar sig mer att chefen ska gora sakerna
och man dr kanske mindre inne i det hdr “vad dr mitt
ansvar?”. Oftast ligger det ju ett delat ansvar i ganska manga
saker. Sen &r man ju dnda ytterst ansvarig. Men jag tror att det
finns mycket férvantningar fran medarbetarna att det &r chefen
som fixar, och lite ska plocka den bollen, och ska liksom vara

den som driver.

Vidare sa reflekterade flera av cheferna ocksa kring personliga egenskaper

hos dem som blir chefer och vilken inverkan de kan ha:

Jag tror att det dels ar manga hogpresterande individer inom
sina yrkesomraden som blir chefer och manga av de har
individerna ar oftast ganska s& om man sager ambitiosa, men
ocksa kanske lattstressade. Och individer som har en
personlighet av att latt bli stressade. Jag har en teori om att
manga lattstressade individer tenderar att hantera det genom
att strukturera upp vardagen pa nagot satt och har det som
copingstrategi att vara valdigt strukturerade och nar det sen
hander saker som bryter den strukturen, vilket det gér som
chef, hela tiden sa tror jag att de har personerna blir mer

sarbara.

En annan chef var inne pa liknande tankegangar:

Manga chefer har kanske vissa personlighetsdrag som ar
lampliga for att bli chefer men inte for att vara chefer. For det
handlar ju om ndgonstans att for du utbildar dig ju inte till chef
utan det ar ju nagot du blir. Vilka blir da chefer det ar ju
kanske dem som visar framfotterna som presterar valdigt
mycket. Kanske ar det vettigare att bli chef efter lang och

trogen tjanst.
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I befolkningen i stort

Betraffande att folk i allmanhet idag ar mer sjukskrivna for stressrelaterad
ohélsa i befolkningen i stort, var manga av studiens deltagare inne pa att det
berodde pa en kombination av flera olika faktorer. Bland annat namnde ett
par stycken att det idag &r mindre stigmatiserat att vara sjukskriven for det
samt att det uppmarksammas mer medialt. En av cheferna uttryckte sig pa

féljande satt:

Det kan ju vara det att det blivit mer accepterat pa nagot vis,
att soka hjdlp for stress ocksd... Alltsa man ser pd det pd ett

annat satt.
En annan deltagare var inne pa liknande tankegangar:

Jag tror att det delvis kan bero pa att man har ett mindre
stigma kopplat till det idag. Att man stravar efter att ha mycket
djupare dialoger pa bredare fronter pa olika omraden i
samhallet. Det uppmarksammas alltsa valdigt mycket pa

arbetsplatsen men ocksa i media.

Nagra av studiens deltagare var ocksa inne pa att okade sjukskrivningstal for
stressrelaterad ohalsa ocksa tenderade att hanga samman med olika

forandringar som skett i samhaéllet:

Jag tror ocksa saklart det har med sociala medier och det
oppna samhallet kan ha en viss inverkan ocksa. Man jamfor sig
mycket med andra, man tror att andra méanniskor har natt typ
av béttre liv, man kénner sig misslyckad och det har det tror
jag ocksa.

Coping-strategier
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Det tredje temat, och tillika studiens fragestallning, berdrde vilka coping-
strategier personer i chefsposition anvander sig av for att undvika att drabbas
av stressrelaterad ohdlsa och/eller utmattningssyndrom. Har fick cheferna
dels reflektera Gver om de sjalva tillampade vissa coping-strategier och hur
de sag ut. De fick ocksa reflektera éver om de hade andra beteenden och
vanor som fungerade aterhdmtande, utan att de betraktades som specifika
coping-strategier, saval medvetet som omedvetet. Slutligen fick de reflektera
dver om de huvudsakligen anvande sig av coping-strategier som i férsta hand
var problemfokuserade eller om de framst dgnade sig at sa kallade
emotionsfokuserade coping-strategier. Dar man i den senare varianten

inriktar sig pa att reducera kanslor som uppstar i olika situationer.
Specifika coping-strategier

Samtliga av studiens deltagare uppgav att de hade vissa medvetna coping-
strategier som de tillampade for att bemastra stressen. Majoriteten av
cheferna dgnade sig at olika former av fysisk traning och motion dar
konditionstraning stod hogt pa agendan. Manga hade traning som ett
fritidsintresse men sag det ocksa som del av helheten dar det fungerade

stressreducerande:

Jag mar jattebra av att fa rora pa mig och da har jag ocksa
stunder, det ar lite mindfullness for mig ocksa. Och jag tror att
jag tanker pa det har med endorfiner och allt det dar, bade
mindfullness men ocksa att kroppen far de dar endorfinerna...
Jag tanker de har medvetna coping-strategierna ar bland annat
det att jag forsoker géra saker som jag vet ar bra fér mig,

utifran det har med fysisk aktivitet.
En annan chef lyfte fram traningens betydelse pa foljande satt:

Jag tranar ju varje kvall och det ar som mitt recept pa att ma

bra.
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Pa fragan om vilken traningsform det handlar om och om det &r en medveten

coping-strategi svarar samma chef:

Det ar 50 % styrketraning och 50 % konditionstraning och ja
det ar det.

Ytterligare en:

Jag motionerar lite varje dag sen flera ar tillbaka. Det tror jag
ar bra och en viktig del av helheten.

Utover fysisk traning betonade ocksa nagra av cheferna vikten av att ha goda

kost- och sdmnvanor:

Jag sover gott och valdigt mycket. Jag prioriterar min sémn
helt enkelt... Sova bra, dta bra och trina bra. Det tror jag dr
viktiga faktorer. Jag forsoker tanka mycket pa vilka faktorer
som gor att manniskor i alla fall pa ett statistiskt plan mar val
av och forsoka prioritera de vid sidan av jobbet sa tror jag att

man kan hantera mycket mer stress an vad jag utsétts for idag.

En annan chef hade fordndrat sina vanor och upplevde positiva forbattringar
till féljd av det:

Jag har blivit mycket, mycket mer noga med att skdta om mig
sjalv nar det galler motion, kost alltsa sddana saker. Jag
hoppar inte éver lunchen langre, det hande ganska ofta
tidigare. Jag ser till att springa for jag vet att det var det jag
gjorde da for det funkade bra liksom.

Manga av cheferna forde ocksa resonemang kring vikten av att hitta en niva
pa sina arbetsprestationer som haller dver tid. Har menade de att man i en
chefsposition inte kan topprestera pa varje moment utan att det ar viktigt att
man kan hushalla med sina resurser. De betonade att man som chef alltid
arbetar under vissa omstandigheter, dar man ofta far gora det basta av en

situation som manga ganger inte ar optimal. Detta samtidigt som de olika
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delar man har ansvar for anda alltid maste bli tillrackligt bra. Har hade nagra

av cheferna en del filosofier och tankesétt de stravade efter att tillampa. En

chef uttryckte sig pa foljande satt:

Jag har vl den hdr lite "state of mind”, dvs jag dr en
sjuttioprocentare. Jag stravar efter att, jag vet ju att jag kan
vara battre forberedd pa APT (arbetsplatstraff), men under de
forutsattningar jag jobbar, kanske jag inte kan gora sa mycket
bdttre. Det jag vet dr att jag ldgger ndgon slags “good-enough-
niva”. Jag tdanker att 70 % av min kapacitet, dd dr det

tillrackligt bra for att vara okej.

En annan chef anvénde sig av friidrottsmetaforer for att uttrycka liknande

tankegangar:

Man kan inte ge 100 % varije dag pa jobbet. Det gar inte. Det
later ju illa men ger man 100 % ena dagen sen trillar man ned,
man pallar inte sa ger man 50 % och det gar inte. Battre da att
ligga och tuffa pa 75 %. Man ska ju springa ett maratonlopp
och da far man anpassa farten efter det. Man kan ju inte
springa ett maratonlopp i 400meters tempo till exempel och
absolut inte intervallméssigt for det haller inte. Det man far
forsOka ar att hitta ett tempo som ar lagom sen kommer det
tidpunkter da det &r klart att man maste héja tempot och
tidpunkter da man far dra ned pa det, men snitt-tiden maste

vara jamn tanker jag.

Ytterligare en chef var inne pa snarlika resonemang och betonade att man

alltid bor titta pa sin prestation i arbetet i ljuset av de radande

omsténdigheterna:

Allting ar omstandigheterna, omstandigheterna kan man aldrig
paverka sa tanker jag. Ibland ar omstéandigheterna sa pass
daliga eller sa. S da far man bara gora det basta av
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situationen. Da kommer min prestation eller det utfallet inte att
bli sa bra men det &r ju beroende av omstandigheterna. Da kan
jag kanna mig n6jd med min prestation &nda aven om utfallet

inte blev sa bra eftersom jag vet hur omstandigheterna var.

Nagra av cheferna menade att de utvecklat coping-strategier dar de dels
agnade sig at att reflektera dver sina insatser for att kunna gora saker battre i
framtiden, samt att de kunde bolla olika dilemman och beslut de skulle fatta
med medarbetare de kdnde fortroende for. Nagra chefer var ocksa inne pa att
de, i takt med att de fatt mer erfarenhet i chefsposition, blivit béttre pa att
prioritera och fokusera pa ratt saker. Andra saker som ndmndes pa samma
tema var att de upplevde sig vara bra pé att ”sdga nej” till saker samt att

kommunicera vad deras behov var till andra:

Jag signalerar till min chef néar det hander att jag har for
mycket, att nu behover jag bli av med ndgonting, nu behover
jag bli avlastad. Jag far ju prioritera pa ett annat satt. Jag ar
kanske inte lika mycket pa avdelningen utan jag behdver gora
mina uppgifter, sa far medarbetare séka upp mig nar de

behdver.

En annan chef var inne pa vikten av att reflektera och dra nytta av kloka
medarbetare:

Jag tror att jag reflekterar mycket, det tror jag ocksa &r bra,
bollplank, jag kan bolla lite med kollegor jag kanner mer
fortroende for, lyfta upp olika situationer, och sen, fa nagon
annan typ av input, det ger mig ocksa, det gor att jag blir
sakrare pa mina beslut, sa det ar ocksa nagon typ av coping-
strategi.

Ingen av studiens deltagare anvande sig av specifika metoder for att forbattra

aterhamtningen specifikt, som exempelvis progressiv muskelavslappning
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eller meditation. Tva av cheferna var dock intresserade av att eventuellt borja

med det:

Nej, men jag har funderat pa det kanske inte just meditation
men liksom andnings6vningar, och sant som kommer med en
sadan traningsform sa att saga. Sa det ar saker som jag

funderat pa men inte gor idag.
En annan chef pd samma tema:

Jag har funderat pa om man skulle, jag hade velat lara mig det
och det ar nog inte sa svart egentligen att meditera. Jag har
last en del om det och jag tycker att det verkar vara en vettig

grej att lara sig helt enkelt.

Andra beteenden som leder till aterhamtning

Det andra subtemat pa studiens tredje tema berérde andra beteenden och
tankesatt som ledde till &terhamtning och uppladdning av energi for cheferna,
utan att de betraktades som specifika coping-strategier. Enligt Troop (1998)
sa ska man ha en avsikt med vissa beteenden och reflekterat 6ver motiven
bakom dem for att de skall kunna betecknas som coping-strategier. Har man
ingen specifik tanke eller motiv med ndgot man agnar sig at, ar det enligt
Troop (1998) mer ett beteende som leder till dterhdgmtning, men ses inte som
en regelratt coping-strategi. Har var manga av cheferna inne pa att de dgnade
sig at aktiviteter pa fritiden som tog deras fulla mentala fokus i ansprak,
vilket gjorde att de under tiden inte kunde tédnka jobb-relaterade tankar. Detta
var enligt dem inget de gjorde medvetet for att slappa jobbet, men de fick
den effekten anda. Tva av cheferna var bland annat idrottsledare pa fritiden
dar de gick in i andra roller som fick till féljd att de inte under tiden kunde
tanka pa saker som var kopplade till deras arbete. Pa fragan om en chef
tankte pa att han anvander en situation for att stanga av jobbtankar, svarade

vederborande pa foljande satt:
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Nej inte nar jag tranar dem for da ar jag sa engagerad. Jag
tror det viktigaste for mig att tranar man ett hockey- eller
fotbollslag &r du tvungen att vara dar du ar. Narvarande i
stunden. Sa nagonstans kopplar jag bort allt till jobb for jag
maste vara narvarande annars blir det ingen bra traning med
ungar. Sa det gor nog att man aterhamtar sig. Jag téanker nog

aldrig pa det nar jag ar i det.

En annan chef som ocksa var bland annat idrottsledare pa fritiden resonerade

pa foljande satt efter att ha fatt frigan om hen tillampade vissa strategier for

att slappa jobbet mentalt efter avslutad arbetsdag:

Nej tyvarr ingen sadan struktur, det skulle kanske behovas...
Samtidigt faller det sig anda ganska naturligt, jag har ju barn i
en ganska aktiv alder, och det ar liksom nar man kommer hem
sen sd, da blir det, da borjar det andra arbetet med dem. Bade
att kora till traningar och jag ar sjalv ledare i min dotters
fotbollslag, & sa sa ndgonstans sker anda det, &nda pa natt satt.

Automatiskt.

En annan chef betonade vikten av att ha olika fritidsaktiviteter som tog

vederborandes fulla mentala fokus i ansprak, vilket ledde till att det inte

fanns utrymme till jobbrelaterade saker déar och da. Detta utan att tanka att

detta specifikt var amnat for att kunna sldppa jobbet:

Jag tror ocksa pa att man har saker som ar viktiga for en, som
ar helt icke-relaterade till arbetet. Nar jag tranar eller nar jag
sover for den delen da &r jag 100 % bortkopplad, da ar det
inga automatiska tankar som kommer om saker som jag borde
vara och da tror jag det ar ratt viktigt att hitta den typen av
aktiviteter dar man kopplar bort och da &r ju aktiviteten den
forsta egentligen. FOr nar jag gar ut i gymmet da liksom

zoomar jag bara ut sa da blir i alla fall den perioden helt
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stressfri, det ar ren aterhamtning egentligen. Jag forsoker att

identifiera den typen av aktiviteter som gor det med en.
Samma chef igen pa en liknande fragestallning:

Det finns vissa saker som nar jag ar ute och springer, da tanker
jag bara pa hur j-vla jobbigt och trakigt detta ar. Men jag

tanker definitivt inte pa ndgon sommarrekrytering.

En annan chef anvéande heller inga specifika strategier som r att betrakta
som coping enligt Troop (1998)s definition, for att slappa arbetet mentalt och
tyckte inte heller att vederbdrande i nuldget var i behov av det. Detta da
vederborande upplevde att hen aterhamtade sig bra anda men var 6ppen for
att borja anvéanda sig av vissa strategier om hen skulle i framtiden kénna att

stressen skulle borja pocka pa mer:

Nej, assa jag jag upplever mig sjalv, det har &r aterigen
individuellt, man maste ju, maste och maste men jag tror att det
ar bra att man har koll pa hur man sjalv reagerar och hur man
ar som person, vet jag med mig som person att jag ar, bendgen
att bli stressad nar jag laser min mail pa kvallen da tycker jag
att man inte bor gora det, jag tycker ju att jag sjalv som person

inte blir stressad nar jag laser min mail utanfor arbetstid.

Pa en foljdfraga om vederborande skulle ta till strategier for att slappa jobbet
mentalt, om vederbdrande skulle uppleva att det borjar kdnnas 6vermaktigt,

svarar samma chef:

Absolut. Om jag hade upplevt att jag var stressad pa fritiden da
hade jag nog, anvant mig av medvetna strategier.

Problemfokuserad eller emotionsfokuserad coping

Det sista sub-temat pa temat coping-strategier handlade om huruvida dessa
chefer i forsta hand anvande sig av en problemfokuserad coping-strategi eller

en emotionsfokuserad dito. Andersson (2018) definierar en
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problemfokuserad coping-strategi som att man primért paverkar sin stress
genom att soka I6sa problem i omgivningen. Det innebar, enligt Andersson,
(2018) att man definierar problemet, utarbetar alternativa I6sningar, varderar
olika handlingsalternativ och bestammer sig for ett visst sétt att handla
utifran vad man kommer fram till. Har man daremot en emotionsfokuserad
coping-strategi, inkluderar det snarare processer som syftar till att minska
den emotionella aspekten som minimering, selektiv uppmarksamhet och att
positiva jamforelser gors (Andersson, 2018). Har upplevde ungefér halften
av cheferna att de anvanda sig av en blandform av de bada coping-
strategierna, men att de drog nagot mer at det problemfokuserade hallet.
Vissa av cheferna resonerade ocksa kring att det ar fordelaktigt att utga ifran
en struktur nar man jobbar med manniskor, men samtidigt vara instélld pa att
man maste vara flexibel. Tre av cheferna ansag sig vara mer utpraglade
anvandare av en problemfokuserad coping-strategi och beskrev hur de
resonerade pa foljande satt:

Jag ar oerhdort problemfokuserad. Jag pratar om game-plans.
Jag ar lite skadad av hockeyn, jag bygger alltid game-plans.
Jag har ju game-plans for hur chefsgruppen ska se ut pa den
har kliniken 10 ar framat. Sen har jag en forkarlek for SWOT-
analyser (strengh, weaknes, opportunitus, threat) om det
uppstar problem. Jag véljer det nog bara for att jag ar mest
bekvam med det. Sen &r det en strategi som ar gangbar aven

om det finns manga olika sétt.

En annan chef som i huvudsak ansag sig tillampa problemfokuserade coping-
strategier beskrev hur hen gor pa en arbetsdag pa foljande sétt:

Jag gor listor, sa det ligger 3 listor pa mitt skrivbord. Och jag

brukar gora en ganska lang lista, sa brukar jag fargmarkera att
det som ar gult, det ar akut. Det jag maste gora idag sa gor jag
dem. Och sen det som kanske ar latta saker som gar snabbt och

bara tar en minut, men det ska anda goras gor jag snabbt. Sa
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dels gor jag ju det som maste goras och sen sa gor jag dem
akuta sakerna, eller de som gar snabbt, lagt hangande frukter
och sa tar jag dem forst. Jag tror att det ar bra att vara
problemfokuserad, att man organiserar och har en tanke med
vad man har och varfor, eftersom man maste prioritera mycket

i sin dag ocksa.

Ytterligare en chef som i huvudsak betraktade sig som problemfokuserad i
sin coping-strategi beskrev hur hen resonerade och prioriterade kring olika

arbetsrelaterade situationer:

Jag skulle definitivt saga att jag ar mer problemfokuserad,
exempelvis om man har ett tufft samtal eller som man pa
forhand kan rékna med kommer att bli tufft. Da ar det ju klart,
da kan man mala upp en liten bild hur man tror att samtalet
skulle kunna ga och vilken typ av argumentation man kanske
behdver fora sa jag brukar ha en viss typ av forberedelse infor
den typen av samtal. Jag brukar ocksa prioritera att ta de

samtalen forst.

Bara en av cheferna som ingick i studien ansag sig i forsta hand tillampa en
emotionsfokuserad coping-strategi. Dock ansag hen att hen ocksa hade vissa
problemfokuserade inslag:

Den emotionsfokuserade. Jag kan bara tanka pa hur jag har
lagt upp mina lénesamtal nu, man &r fullt medveten om att de
kommer att krava olika insatser fran min sida, vissa kommer att
vara kansligare an andra och allt det dar. Men det jag gor i det
laget ar att jag bara lagger ut tider och sa far de sjalva lagga
in dem. Det &r den enda strukturen. Den enda styrning jag har
som kanske ar lite mer problemfokuserad &r att jag har max 2
sadana samtal per dag for att jag &nda ska kanna att jag kan ge

fullt av mig sjélv.
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Betraffande om nagon av dessa coping-strategier ar mer gangbar i en
chefsposition, var samtliga av dem inne pa att den problemfokuserade
sannolikt ar mer effektiv och att foredra. Flera av dem var dock inne pa att
det &r manga saker i en chefsposition som &r svara att férutse, aven om man
satt upp planer for det ena och det andra, vilket innebér att man behéver vara
beredd pa att omkullkasta sina planer och gora nya, eftersom mycket
oforutsett kan intraffa.

Diskussion
Den vanligaste definitionen pa stress hos cheferna var den kéanslan som
uppstar nar de upplever att de krav de har pa sig, saval inre som yttre,
overstiger deras resurser att handskas med dem. Detta &r i linje med Almens
(2021) definition dar han menar att en stressors kénnetecken ar att en person
uppfattar nagot som hotfullt och kravfyllt, samt att ndgot negativt kan intréaffa
och att situationen inte &r under kontroll. VVidare var cheferna i vissa fall
ocksa inne pa att stress inte alltid behGver ha negativa associationer utan att
viss stress ocksa behovs for att 6ka produktiviteten och effektiviteten hos
dem. Nagra av cheferna drog ocksa paralleller till traning, dar de menade att
viss belastning alltid beh6vs for att aktivera, men om belastningen blir for

hog sa tenderar det att bli ohalsosamt.

Betraffande hur stressen i forsta hand tog sig uttryck hos cheferna, sa uppgav
flera av dem att det frdmst var kognitivt for dem i form av sémre ndrminne
och allmanna svarigheter att halla saker i huvudet. Detta ar i linje med vad
tidigare forskning visat, da det finns ett samband mellan stressrelaterad
utmattning och kognitiva nedsattningar (Malmberg Gavelin et al., 2019).
Enligt Asberg och Nygren (2016) ar forsamrat narminne ocksa ett vanligt
symptom i prodromalfasen, vilket ar den period av minst 6 manader av for
mycket stress utan mojlighet till tillracklig aterhamtning, som féranleder ett
utmattningssyndrom. Andra symptom som namndes vid hoga stressnivaer

hos cheferna var att nagra av dem tenderade att fa daligt samvete da de inte
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kande att de kunde leva upp till kraven fran sina egna normer och vad de
hade lovat medarbetarna. Vidare uppgav nagra av cheferna att de inte alls
hade nagra fysiska symptom pa stress och trodde att det hangde samman med
att de tranade och var fysiskt aktiva pa fritiden. Enligt Hansen (2016) ar en
valtranad kropp nagot som i hog utstrackning motverkar kanslan av stress.

Saledes starker forskningen dessa chefers antagande dar.

De flesta av studiens deltagare var inne pa att stressnivan hade ckat sedan de
hamnade i en chefsposition. Detta samtidigt som de upplevde att de i takt
med att de verkat i en chefsposition en langre tid, blivit battre pa att handskas
med stressen och battre pa att prioritera det som var viktigast. Saledes var
den upplevda stressen i de flesta fall inte hogre sedan de hamnat i en
chefsposition. | vissa fall hade dessa chefer tidigare avancerat till en
chefsposition fran att tidigare innehaft en annan position i organisationen.
Vissa fann det nagot stressande att ga fran en position till en hogre position
inom samma organisation. En av cheferna upplevde dock det som att
stressnivan sjonk, da vederborande hamnat i en chefsposition och motiverade

det med att det var avstressande att ha den yttersta kontrollen.

Angaende att den stressrelaterade ohalsan bland chefer i stort har 6kat och att
det ar hoga sjukskrivningstal, hade cheferna lite olika tankar om vad det
skulle kunna tankas bero pa. Har forde nagra av cheferna resonemang kring
att det ofta ar hoga externa krav pa personer i chefsposition idag, samtidigt
som cheferna sjalva ocksa manga ganger tenderar att stalla hoga krav pa sig
sjalva. Vidare namndes ocksa saker som att chefspositionen har forandrats
mot hur den varit forut och darmed har ocksa kraven pa en chef okat idag.
Vissa av cheferna reflekterade ocksa dver personliga egenskaper hos dem
som hamnar i en chefsposition. Har namndes det att manga som blir chefer
idag ofta har personliga egenskaper som gor att de kan ta sig till en
chefsposition. Detta da de ofta ar drivna och duktiga pa att visa framfotterna.
Detta samtidigt som de egenskaper som fordras for att na en chefsposition
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inte alltid ar desamma som de som behdvs for att senare kunna verka i en

chefsposition pa ett sunt och balanserat satt.

Enligt Forsékringskassan (2016) dkar antalet sjuktal for stressrelaterad ohdlsa
i befolkningen i stort. Har var flera chefer inne pa att det sannolikt beror pa
att stressrelaterad ohalsa i allmanhet och psykisk ohélsa i synnerhet
exponeras véldigt mycket i media och att det ddrmed idag ar mer accepterat
att vara sjukskriven for just det. Andra reflektioner av cheferna var att det
sannolikt ocksa hangde ihop med olika forandringar i samhallet dar sociala
medier och jamforelser med andra i manga fall kunde vara en betydande
faktor.

Betraffande vilka coping-strategier studiens deltagare anvéander sig av sa
uppgav samtliga chefer att de hade medvetna strategier for att hantera stress
av olika slag. Enligt Troop (1998) maste man kanna till motiven bakom ett
valt beteende for att kunna dra nagra slutsatser kring vad det ar. For att nagot
ska kunna betraktas som en coping-strategi, enligt Troops (1998) definition,
ska det finnas en medvetenhet bakom beteendet. Saledes kan man konstatera
att samtliga chefer anvande sig av beteenden och strategier som é&r att
betrakta som coping-strategier. Majoriteten av studiens deltagare dgnade sig
at fysisk aktivitet och inte séllan nagon form av konditionstraning, bland
annat for att de upplevde att det gav en avstressande effekt. Detta &r i linje
med Hassmen et al (2000) som fann att personer som var regelbundet fysiskt
aktiva tva till tre ganger i veckan hade signifikant lagre skattningar pa bland
annat depressiva symtom och stressniva, jamfort med en kontrollgrupp som
inte var fysiskt aktiv. Vidare gor Hansen (2016) ocksa géllande att nar man
ar fysiskt aktiv via konditionstraning sa stressar man sin kropp. Det som da
sker ar att man, pa grund av den stressen fysisk aktivitet ger upphov till, okar
nivaerna av stresshormonet kortisol. Men nar man ar klar med sitt
traningspass sa sjunker kortisolnivan igen till en lagre niva an innan man
pabadrjade sitt pass. Ar man da regelbundet fysiskt aktiv s& 6kar inte

kortisolnivan lika mycket vid traning och sjunker annu lagre vid avslutad
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traning. Nar man sedan blir stressad av andra saker an fysisk aktivitet sa
kommer ens kortisolniva inte att stiga lika mycket om man ar fysiskt aktiv
(Hansen, 2016). Detta var nagot majoriteten av studiens deltagare tagit fasta

o

pa.

Andra medvetna strategier som flera chefer framholl var att de hittat bra satt
att prioritera bland arbetsuppgifterna och goda tankesatt kring sin egen
prestation for att kunna hushalla med sin energi pa ett bra satt. Har pratade
flera av cheferna om att hitta en niva for sina prestationer som ar mojlig att
uppbada, som ér tillrackligt bra. Ut6ver att ha medvetna strategier som &r att
betrakta som coping-strategier, enligt Troops (1998) definition, uppgav flera
chefer att de dgnade sig at aktiviteter pa fritiden som tog deras fulla mentala
fokus i ansprak. Saledes vilade de, under tiden de dgnade sig at dessa
aktiviteter, fran alla jobb-relaterade tankar och aterhdmtade sig darmed utan
att det betraktades som en medveten coping-strategi. Har var det bland annat
att vissa chefer var idrottsledare, vilket gjorde att nar de klev in i den rollen
sa var de tvungna att vara fullt fokuserade pa den och darmed s slappte de

automatiskt alla tankar som handlade om deras jobb.

Huruvida dessa chefer framst anvande sig av en sa kallad problemfokuserad
coping-strategi eller en emotionsfokuserad coping-strategi uppgav flera av
dem att det ofta rérde sig om en blandning av dessa tva, men att de mer drog
at det problemfokuserade hallet. Tre av cheferna upplevde sig mer tydligt
tillampa den problemfokuserade coping-strategin i forsta hand. Morrison och
Bennet (2016) definierar en problemfokuserad coping- strategi med att man
anstranger sig for att reducera kraven fran en stressor och tka sina resurser
att handskas med den. Den emotionsfokuserade coping-strategin innefattar
strdvanden efter att klara den emotionella responsen till en stressor (Morrison
& Bennet, 2016). Enligt Hayat (2013) har de, som i forsta hand anvéander sig
av en problemfokuserad coping-strategi, lagre grad av saval depression som
stress. Ingen av studiens deltagare hade varit sjukskriven for depression och

sjukskrivningarna for stressrelaterad ohalsa var fa. Aven Sharon et al (2006)
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gor gallande att det finns en korrelation mellan en problemfokuserad coping-
strategi och laga skattningar pa stress och angest. Saledes ligger det néra till
hands att dra slutsatsen att i och med att de flesta av studiens deltagare mer
drog at det problemfokuserade hallet nar det géller preferens for coping-
strategi, bidrog det i regel till att de klarade sig bra fran for hoga stressnivaer
och angest. Sharon et al (2006) gjorde ocksa gallande att det ocksa finns en
korrelation mellan att féredra den problemfokuserade coping-strategin och
att vara en extrovert person. Flera av studiens deltagare uppgav att de

betraktade sig sjalva som mer extroverta an introverta som personer.

Rorande om de betraktade nagon av den problemfokuserade coping-strategin
eller den emotionsfokuserade coping-strategin som mer gangbar i en
chefsposition, trodde majoriteten av cheferna att den problemfokuserade
coping-strategin var att foredra. Samtidigt trodde flera att de olikartade
strategierna skulle kunna komplettera varandra sa att nagon blandform skulle
kunna falla vél ut. Manga betonade att de trodde att det alltid var bra att utga
ifrdn en plan, men i arbetet med manniskor kréavs en viss flexibilitet som gor
att man manga ganger i en chefsposition maste vara beredd att d4ndra sina

ursprungsplaner.

Ingen av studiens deltagare dgnade sig at ndgon specifik metod att ladda upp
energi och forbattra aterhamtningen som meditation eller progressiv
muskelavslappning. Daremot uttryckte nagra av cheferna ett intresse av att
nagon gang eventuellt borja med meditation eller dylika metoder. Detta trots
att Dillbeck och Orme-Johnsson (1987) gor gallande att systematisk
avslappning och meditation ger en béttre effekt pa aterhamtning och
forebyggande av stress, &n vad normal vila gor. Detta var dock chefer som i
hog utstrackning klarat sig fran att sjukskriva sig fran stressrelaterad ohélsa
och utmattningssyndrom och i relativt hog omfattning upplevde att de hade
coping-strategier och andra forhallningssétt som de i hog grad var néjda med
och som fungerade tillréackligt bra. Om de daremot upplevde att deras andra

coping-strategier och andra sétt att handskas med stressen inte rackt till,
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skulle sannolikt forekomsten av specifika metoder som progressiv

systematisk avslappning och meditation vara hogre bland dessa chefer.

Praktiska implikationer

Studiens praktiska implikationer vander sig framst till olika verksamheter
som har manga personer i chefsposition, men skulle sannolikt &ven kunna tas
i beaktande av politiker. Eftersom stressrelaterad ohélsa idag ar en mycket
vanlig orsak till sjukskrivning bland befolkningen i stort sa ar studien
intressant for de flesta yrkeskategorier som har problem med hdga
sjukskrivningstal av stressrelaterad ohélsa och/eller utmattningssyndrom.
Den kan ocksa vara intressant for enskilda individer som vill forbéttra sin
formaga att aterhamta sig fran och forebygga stress samt for personer i
allmanhet som har ett personalansvar. Studien kan ocksa fungera som
inspiration for olika internutbildningar, for saval personer i chefsposition,
som personer i andra befattningar dar stressnivan kan vara hog. Studien tar

upp ett mycket aktuellt amne.
Metodologisk diskussion

Foreliggande studie &amnade att titta pa och undersoka subjektiva upplevelser,
vilket var motivet bakom valet att tillampa en kvalitativ metod i form av
semistrukturerade intervjuer med tematisk analys (Langemar, 2008; Bryman,
2011). Darefter hade studien nio deltagare, vilket jag bedémde att det gav
tillrackligt med data for att uppna onskvard mattnad (Langemar, 2008). Att
mattnaden senare uppnaddes verifierades av att det inte i sa hog grad uppkom

ny information i de senare intervjuerna.

For att ta reda pa hur chefer undviker att hamna i stressrelaterad ohalsa och/
utmattningssyndrom, samt vilka coping-strategier de anvéander, var
kvalitativa intervjuer ett bra verktyg. Med intervjuer far man med
intervjupersonernas satt att uttrycka sig, normer, kanslor och inte minst vad
de forutsatter (Eriksson- Zetterquist & Ahrne, 2015). Darmed &r det ett
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gangbart verktyg nar man vill fa fram en individs subjektiva upplevelser.
Med hjalp av exempelvis observationer kan en forskare beskriva ett fenomen
ur sitt perspektiv, men perspektivet hos dem som studeras kan endast forstas
om man fragar dem och lar sig av dem, samt vilken mening de tillskriver
fenomenet (Eriksson- Zetterquist & Ahrne, 2015). Utgangspunkten i
kvalitativ forskning &r att uppfatta den sociala verkligheten och det som
hander i den, pa samma satt som de som lever i denna verklighet (Bryman,
2011). Jag hade som studiens forfattare mojligheten att véxla mellan intervju
och analys nér jag anvande semistrukturerade intervjuer, i de fall jag
uppmarksammade att det fanns ytterligare teman eller fragor som gick att
utveckla. (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015).

Till skillnad fran kvantitativ forskning ger daremot inte kvalitativ forskning
nagot generaliserbart resultat dar det gar att sla fast lagbundenheter (Bryman,
2011). Hur forskaren tolkar sin empiri paverkas ocksa av hens utgangspunkt
och kan dérmed antas gora forskningen subjektiv (Bryman, 2011). En
svaghet blir darfor att det kan vara svart for mig som studiens forfattare att
veta om jag forstod och/eller tolkade respondenternas berttelse pa det ratta
séttet eller om det kan finnas andra betydelser (Eriksson-Zetterquist &
Ahrne, 2015). En annan nackdel med intervjuer ar att man inte vet vad ett
uttalande egentligen star for (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Det som
den intervjuade menar med ett visst begrepp kan sta for nagot annat &n vad
forskaren avser (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015).

Semistrukturerade intervjuer kan, till skillnad fran ostrukturerade intervjuer,
hindra respondenterna fran att associera fritt och ger inte heller svar som
snabbt kan kodas och generaliseras sa som strukturerade intervjuer kan gora
(Bryman, 2011). D&remot gav semistrukturerade intervjuer mig som
forfattare av studien majligheten och utrymmet att anpassa fragorna for
respondenten att utforma svaret pa sitt eget satt och ger darmed ett mer
nyanserat svar (Bryman, 2011).
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Samtliga intervjuer genomfordes via fysiska moten. Intervjuarens sétt att
upptrada med tillhérande karaktéarsdrag kan ha inverkan pa hur
respondenterna valjer att besvara fragor (Bryman, 2011). Detta fenomen &r
dock nagot som ar mycket svart att styrka pa ett vetenskapligt sétt (Bryman,
2011). For att minimera denna eventuella paverkan var jag vid varje
intervjutillfalle alldagligt kladd och noggrann med att formulera fragorna
neutralt. Detta for att undvika att ge uttryck for specifika véarderingar sa att
svaren fran respondenterna paverkas av sa kallad social 6nskvardhet
(Bryman, 2011). Det innebér att respondenterna skulle vilja svara pa ett sétt

for att ge en positiv bild av sig sjalva (Bryman, 2011).

For att finna respondenter som var aktuella for den foreliggande studien
anvandes ett sa kallat malinriktat urval, vilket innebar att respondenterna var
tvungna att méta vissa kriterier utifran studiens syfte och fragestallningar
(Bryman, 2011). I den aktuella studien handlade det om att respondenterna
skulle vara en person som under studiens genomférande verkade i en
chefsposition och som verkat i positionen under minst tva ar och inte

samtidigt genomgick en behandling for stressrelaterad ohélsa.

Jag sjalv genomfoérde samtliga intervjuer, vilket jag tror ar en fordel mot att
ha en medforfattare. Detta eftersom olika forfattare sannolikt skulle
genomfort intervjuerna pa lite olika satt. Darefter tillampades sa kallad
tematisk analys. Analysen bedrevs med riktlinjerna av Braun och

Clarke (2006; 2013) som grund och jag forsokte genomgaende under
processen ha ett neutralt och objektivt forhallningssatt till materialet. Dock
skapades intervjuguiden deduktivt, utifran tidigare forskning, medan
resultatet tolkades med i insamlad data och induktivt. Darfor ar det mojligt
att bade intervjufragorna och analysen kan ha influerats av mig som
forfattare och mina teorier, tidigare kunskaper och erfarenheter. Andra
forskare som gjort samma studie skulle ha kunnat tolka materialet
annorlunda, riktat sitt fokus pa andra omraden och darmed hittat andra teman

och sub-teman. Detta &r alltid nagot som riskerar att uppsta i kvalitativ
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forskning, och da sarskilt med tematisk analys som &r styrt av tolkningar och

blir darmed subjektiva.

Framtida forskning

Den foreliggande studien innehdll nio deltagare som i stora drag klarat sig
undan fran att drabbas av stressrelaterad ohalsa och/eller
utmattningssyndrom. Endast en av deltagarna hade vid ett kortare tillfélle
varit sjukskriven for stressrelaterad ohalsa. Darmed kan det vara sa att den
aktuella studiens deltagare har adekvata coping-strategier som kan utgora en
komponent bland flera kring att de i hog grad klarat sig fran stressrelaterad
ohdlsa. En intressant framtida studie skulle kunna vara att jamfora den
foreliggande studiens deltagare och deras coping-strategier och andra
forhallningssatt, med ett antal chefer som i hog utstrackning har blivit
sjukskrivna for stressrelaterad ohalsa och/eller utmattningssyndrom och se
vilka likheter och skillnader som da finns. Ytterligare framtida forskning,
med relevans for den foreliggande studien, skulle ocksa kunna vara att man
tittar pa ett urval personer i chefsposition som varit sjukskrivna for
stressrelaterad ohdlsa och/eller utmattningssyndrom och kommit tillbaka och
darmed titta pa om de da har forandrat sina coping-strategier och andra
forhallningssatt. Forskning visar att en fjardedel av dem som blir sjukskrivna
for utmattningssyndrom tenderar att aterigen bli sjukskrivna for det inom tre
ar (Lakartidningen, 2018). En annan intressant fragestallning som
foreliggande studie skulle kunna ge upphov till & om sjukskrivningstalen
hade varit annorlunda om studiens deltagare i huvudsak haft andra coping-
strategier. | den foreliggande studien uppgav majoriteten att de foretrddesvis
anvande sig av en problemfokuserad coping-strategi. Har skulle man kunna
undersoka huruvida fler skulle ha varit sjukskrivna oftare om de istallet

huvudsakligen anvént sig av en emotionsfokuserad coping-strategi.
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Information och férfragan om godkannande for att genomfora en
intervjustudie om
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hur personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohélsa och
utmattningssyndrom.

En av de vanligaste orsakerna till sjukskrivning i Sverige idag &ar
stressrelaterad ohalsa. Jag vill darfér genomfdéra en intervjustudie med
forhoppning att resultatet i studien kan leda till 6kad forstaelse for hur
personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohélsa och
utmattningssyndrom.

Syftet med studien &r att undersoka hur personer i chefsposition undviker att
hamna i stressrelaterad ohélsa och utmattningssyndrom. Totalt kommer 6-8
personer i chefsposition som arbetar pa kliniken att tillfragas om deltagande i
denna intervjustudie. Personen i fraga skall ha arbetat i en chefsposition i
minst ett ar. Det &r helt frivilligt att medverka i studien och deltagarna kan
nar som helst avbryta sin medverkan. Deltagarna kommer att fa skriftlig och
muntlig information innan samtycke inhdmtas och intervjuerna paborjas.
Intervjuerna kommer att genomforas pa arbetsplatsen eller en annan avskild
plats och beréknas ta 30-60 minuter.

Materialet fran intervjuerna kommer att hanteras och behandlas konfidentiellt
och det kommer att forvaras sa att ingen obehdrig kommer att kunna ta del av
det. Efter att examensarbetet &r godként kommer data att kasseras och
ljudfiler raderas. Inga enskilda personer kommer att kunna identifieras i
resultatet. Studien kommer att redovisas i ett examensarbete som publiceras
pa DIVA.

Jag heter Mattias Lundgren och laser till psykolog pa Linneuniversitetet. |
utbildningen ingar att gora ett magisterarbete, vilket &r anledning till att
denna intervjustudie kommer att goras. Har du nagra fragor sa hor garna av
dig. Paskrivet intyg till studien kan skickas till nedanstaende student-mail.

Vaxjo 27/1

Studerande: Handledare:

Mattias Lundgren Johan Billsten
Johan.billsten@Inu.se

0730240157

Mejladress
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mli224ki@student.Inu.se

Jag skulle vilja ha ditt tillstand att fa genomfora denna undersokning. Harmed
intygas att jag har tagit del av informationen om studien och godkanner att denna
studie far genomforas inom kliniken i enlighet med ovanstaende beskrivning.

Ort,datum

Signatur:

Namnfortydligande:

Tjanstetitel:

Bilaga 2
:‘i?:;-Linnéuniversitetet
Kalmar Vixji

Till dig som arbetar i chefsposition.
Information och férfragan om deltagande i intervjustudie

En av de vanligaste orsakerna till sjukskrivning idag ar stressrelaterad ohalsa.
Jag vill darfor genomfora en intervjustudie med forhoppningen att resultatet i
studien kan leda till 6kad forstaelse for de mekanismer som leder till att
personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohélsa och

utmattningssyndrom.

Syftet med studien ar att undersoka hur personer i chefsposition undviker att
hamna i stressrelaterad ohédlsa och utmattningssyndrom.
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Samtliga personer i chefsposition pa kliniken kommer att tillfragas om
deltagande i denna intervjustudie. Om du har minst ett ars yrkeserfarenheti en
chefsposition skulle jag vilja att du som &r intresserad av att delta i min studie
kontaktar mig via e-post eller telefon.

Det ar helt frivilligt att medverka i studien och du kan nar som helst avbryta
din medverkan. Intervjuerna kommer att genomforas pa din arbetsplats eller
en annan avskild plats som du véljer. Intervjuerna berdknas ta 30-60 minuter.

Materialet fran intervjuerna kommer att hanteras och behandlas konfidentiellt
och det kommer att forvaras sa att ingen obehdrig kommer att kunna ta del av
det. Inga enskilda personer eller kommer att kunna identifieras i
examensarbetet.

Jag heter Mattias Lundgren och gar pa Linnéuniversitetet och laser till
psykolog. I utbildningen ingar att gora ett magisterarbete, vilket dr anledning
till att denna intervjustudie kommer att goras. Har du nagra fragor sa hor garna
av dig.

Vaxjo 2022-02-14

Studerande: Handledare:

Mattias Lundgren Johan Billsten
Telefon 0730240157 johan.billsten@Inu.se
Mejladress

ml224ki@student.Inu.se

Bilaga 3

Samtyckesblankett for att delta i Det halsosamma chefskapet

Hur personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohélsa och
utmattningssyndrom.

Genom att skriva under den har samtyckesblanketten godkanner du att dina
personuppgifter behandlas inom ramen foér uppsatsen/studien som beskrivs ovan.
Du kan nar som helst dra tillbaka ditt samtycke genom att kontakta nagon av
studiens kontaktpersoner enligt uppgifter i informationsbrevet. Dina
personuppgifter kommer dérefter inte l&ngre att bevaras eller behandlas vidare
utan annan laglig grund.

De personuppgifter som kommer samlas in fran dig ar hur du gor for att undvika

att hamna i stressrelaterad ohélsa, vilka coping-strategier du anvander dig av et
c. Dina personuppgifter kommer behandlas 2022-02-10 — 2022-03-20 varefter
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de kasseras och ljudfiler raderas. Alla uppgifter du lamnar ut behandlas
konfidentiellt.

Du har alltid mojlighet att fa information om vad som registrerats om dig eller
ha synpunkter pa behandlingen eller de uppgifter som samlats in genom att
kontakta nagon av kontaktpersonerna nedan eller larosétets dataskyddsombud pa
dataskyddsombud@Inu.se. Klagomal som inte kan I6sas med Linnéuniversitetet
kan l&mnas till Datainspektionen.

Underskrift Ort och datum

Namnfortydligande

Bilaga 4

Intervjuguide, Semistrukturerad Intervju

Hur kénde du nér du fick héra om den hér studien? VVad motiverade dig att delta?
Hur gammal &r du?

Vad har du for utbildning?

Hur lange har du arbetat i chefsposition?

Har du nagon gang varit sjukskriven for stressrelaterad ohélsa och/
utmattningssyndrom?

Om ja Hur lange i sa fall och var det under tiden du var i en chefsposition?
Om nej? Upplever du att du legat i granslandet for att hamna dar nagon gang?
Hur upplevde du den situationen?

Temal

Vad é&r stress for dig?

Hur vet du nar du ar stressad?
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Vad kan vara en vanlig stressreaktion for dig?

Upplever du att stressen tar sig uttryck mest kognitivt, fysiskt, eller kdnslomassigt?
Kan du beskriva nagon specifik jobbrelaterad situation da du kant dig stressad?
Tema 2

Statistik fran foretagshalsan Previa visar att sjukskrivningarna for stressrelaterad
ohélsa bland chefer 6kade med 500 % mellan 2014-2018. Vad tanker du kring det?

Vad ténker du om att stressrelaterad ohélsa ar en av de absolut vanligaste orsakerna
till sjukskrivning i befolkningen i stort idag?

Upplever du att din stressniva 6kade sedan du fatt en chefsposition?

Upplever du att ditt satt att handskas med stress forandrats sedan du fatt en
chefsposition?

Hur skulle du beskriva att du gor for att undvika att hamna i stressrelaterad ohélsa
eller utmattningssyndrom?

Upplever du att stressen pa din position ligger pa en jamn niva eller &r det mycket
toppar och dalar?

Tema 3

En definition pa coping-strategier kan vara : En persons stravanden att klara
och bemastra en pafrestande situation som upptar mycket av vederbérandes
resurser .

Skulle du séga att du har specifika coping-strategier for att hantera stress?
Planerar du in vila specifikt for att ladda upp ny energi?
Kan du beskriva en specifik copingstrategi som du har?

Ar olika aterhamtningsbeteenden ndgonting som du gor medvetet i syfte att
aterhamta dig eller nagonting som bara blir sa?

Man brukar skilja pa problemfokuserad copingstrategi och emotionsfokuserad
coping? Vilken av dessa foredrar du i forsta hand? Eller anvander du en blandform
av dessa?

Tror du nagon av strategierna ar mer gangbar i en chefsposition?

Har du strategier for att sldppa jobbet? Tex att du ”Checkar ut mentalt vid en viss
tidpunkt”

Fysisk aktivitet i synnerhet pulshojande sadan har visat sig ha en avstressande
effekt. Agnar du dig &t sédan? Om ja &r ett av syftena med det att n& denna
avstressande effekt?

Agnar du dig &t ndgon annan specifik aterhamtningsmetod tex progressiv
muskelavslappning?

Nagot ytterligare du vill framfora kring detta &mne?
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