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Sammanfattning 

Syftet med den föreliggande studien var att undersöka hur personer i 

chefsposition undviker att drabbas av stressrelaterad ohälsa och/eller 

utmattningssyndrom. Studiens frågeställning handlade om vilka coping-

strategier som cheferna använder sig av för att undvika att drabbas av 

stressrelaterad ohälsa och/eller utmattningssyndrom. 

För att bäst möta studiens syfte och frågeställning har en kvalitativ ansats 

använts. Den specifika metoden som tillämpats var semi-strukturerade 

intervjuer. Deltagarna var 9 till antalet och rekryterades utifrån ett 

ändamålsurval, vilket innebar att de skulle ha relevanta egenskaper för 

studiens syfte och frågeställning. 

Resultaten visar att majoriteten av cheferna ägnar sig åt fysisk aktivitet i 

avstressande syfte. Många av cheferna hade också olika tankesätt och 

filosofier som de tillämpade i syfte att hushålla med energin. Vidare så 

tillämpar de flesta av cheferna en problemfokuserad coping-strategi framför 

en emotions-fokuserad. 

Slutsatsen var att cheferna överlag hade adekvata coping-strategier som de 

tillämpade och de hade även i de flesta fall klarat sig från att drabbas av 

stressrelaterad ohälsa och/eller utmattningssyndrom. 

Nyckelord 

Stressrelaterad ohälsa, 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 förekommande anledningarna till sjukskrivning idag i 

Sverige är stressrelaterad ohälsa (Malmberg Gavelin et al., 2018). Sveriges 

psykologförbund (2018) gör också gällande att cirka en tredjedel av de som 

söker sig till primärvården gör det för psykisk ohälsa och bland det 

vanligaste är stressrelaterad ohälsa. Vidare gör företagshälsan Previa (2018) 

gällande att chefers sjukfrånvaro mellan åren 2014-2018 har ökat dramatiskt. 

Enligt statistik som Previa (2018) tagit fram över sjukfrånvaron bland 12000 

chefer runt om i landet minskar korttidsfrånvaron medan långtids-frånvaron 

ökar markant och det är i första hand frånvaro på grund av psykisk ohälsa 

som ökar. Vidare gör Previa (2018) gällande att chefers frånvaro på grund av 

stressrelaterade problem ökade med 500 % under åren 2014-2018. Enligt 

rapport från Försäkringskassan (2016) ökade antalet sjukfall med 98 000 

mellan åren 2010-2015 bland befolkningen i stort. 59 % av denna ökning 

utgjordes av anpassningsstörning som är en diagnos inom stressyndrom och 

reaktioner på stress (Försäkringskassan, 2016). Anpassningsstörningar är 

former av psykisk ohälsa som definitionsmässigt är specifikt orsakade eller 

utlösta av stress (Åsberg & Nygren, 2016). Begreppet ”startade sjukfall” 

avser sjukskrivningar som pågått längre än fjorton dagar och som påbörjats 

respektive kalenderår (Försäkringskassan, 2016). 

Stress 

Stress är ett begrepp som kan ha olika betydelser (Almen, 2021). Stressorer - 

i vardagligt tal kallat stressituationer – är något som händer utanför eller 

inom en person och som leder till stressreaktioner (Almen, 2021; Grossi & 

Jeding, 2018). En stressors kännetecken är att en person uppfattar något  som 

hotfullt och kravfyllt, samt att något negativt kan inträffa och att situationen 

inte är under kontroll (Almen, 2021). Stressreaktioner är ett begrepp som 

handlar om hur man reagerar under stress (Almen, 2021). Det kan handla om 

såväl viljestyrda reaktioner som att exempelvis stå och stampa med foten 
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som icke-viljestyrda automatiska reaktioner som hjärtklappning (Almen, 

2021). Stressymtom, som också är ett vanligt förekommande begrepp, är 

negativa effekterna av dina stressreaktioner (Almen, 2021). Dessa stress-

symtom kan vara väldigt olikartade och vara såväl intellektuella, 

känslomässiga som fysiska eller somatiska (Almen, 2021). Evolutionärt är vi 

skapade för att hantera stress (Grossi & Jeding, 2018). Evolutionen har 

gynnat spridningen av gener som gör oss benägna att reagera automatiskt 

med stress inför sådant som kan vara farligt (Almen, 2021). Vårt stressystem 

är skapat för tiden då vi levde som jägare och samlare på savannen (Hansen, 

2016; Grossi & Jeding, 2018). Då handlade det i första hand om att snabbt 

kunna mobilisera energi för att fly från ett annalkande hot eller för att 

komma över föda. Detta innebar att vi hade korta perioder med hög stress för 

att därefter få återhämtning (Grossi & Jeding, 2018). I vårt moderna samhälle 

har vi tyvärr inte alltid nytta av det sätt som evolutionen gjort oss beredda 

inför (Almen, 2021). Många gånger har vi idag långvariga perioder då vi 

upplever måttlig stress under en längre tid utan möjlighet till återhämtning, 

vilket vårt stressystem inte är anpassat för (Grossi & Jeding, 2018). Såldes 

tenderar dagens stress att bryta ned oss såväl fysiskt som psykiskt (Grossi & 

Jeding, 2018). Hansen (2016) skildrar vad som händer på ett biologiskt plan 

när vi blir stressade. När hjärnan upptäcker något som den uppfattar som ett 

hot, sänder hypothalamus en signal till en körtel i hjärnan som heter 

hypofysen. Hypofysen reagerar då på signalen genom att släppa ut ett 

hormon som far iväg med blodet till binjurarna (Hansen, 2016). De reagerar i 

sin tur med att lösa ut stresshormonet kortisol som får hjärtat att slå snabbare 

och hårdare. Allt detta sker blixtsnabbt (Hansen, 2016). 

  

Stressrelaterad ohälsa 

Stressrelaterad ohälsa är enligt Hjärnfonden (2021) ett omfattande begrepp 

som inkluderar flera stressdiagnoser inklusive utmattningssyndrom och akut 

stressyndrom.  Inom begreppet återfinns allt från individer med lindriga 
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symtom som fungerar väl i vardagen, till patienter med svåra symtom som 

har stora problem med att hantera vardagliga uppgifter och aktiviteter. Ett 

vanligt begrepp som brukar användas vid stressrelaterad ohälsa är 

utbrändhet. Utmattningssyndromet har ofta varit starkt förknippat med 

begreppet ”utbrändhet”. De båda begreppen är delvis överlappande men 

långt ifrån synonyma (Åsberg & Nygren, 2016). Utbrändhet är heller inte 

någon medicinsk diagnos. Termen är en översättning av en amerikansk 

arbets-psykologisk term, ”burnout” som använts under en längre tid för att 

beteckna en psykologisk reaktion på frustrerande arbete (Åsberg & Nygren, 

2016). De mest centrala delarna av ”burnout” är en känslomässig utmattning, 

ett avståndstagande från arbetet som präglas av cynism och en minskad 

effektivitet i arbetet (Åsberg & Nygren, 2016). Vidare definierar Grossi och 

Jeding (2018) stressrelaterad ohälsa som det som uppstår när 

stressreaktionerna väcks för ofta under för lång tid utan möjlighet till 

tillräcklig återhämtning emellan. Grossi och Jeding (2018) gör också 

gällande att man kan utveckla flera olika sjukdomar till följd av för mycket 

stress då det leder till ett generellt slitage på kroppar och sinnen. Någon kan 

utveckla depression, en andra paniksyndrom, en tredje hjärt- och 

kärlsjukdomar och en fjärde ryggvärk och kronisk huvudvärk (Grossi & 

Jeding, 2018). Således finns det många sjukdomar man kan såväl mildra som 

förebygga med hjälp av insatser för stresshantering (Grossi & Jeding, 2018).  

 

Utmattningssyndrom 

En individ som varit exponerad för påtaglig och långvarig stress under en 

längre tid med begränsade möjligheter till återhämtning kan man drabbas av 

en utmattning som tar sig uttryck i fysisk, mental och känslomässig 

urladdning, samt reducerad prestationsförmåga och andra kognitiva symtom 

(Malmberg Gavelin et al., 2018). Den kliniska diagnos som tillämpas i 

Sverige för människor som lider av fysiska och psykiska symtom med 

nedsatt prestationsförmåga som följd är Utmattningssyndrom (Malmberg 
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Gavelin et al., 2018; Åsberg & Nygren, 2016). Detta är en relativt ny diagnos 

men tillståndet som utmärker utmattningssyndrom har varit känt sedan långt 

tidigare och förekommit under andra namn bland annat Neurasteni (Åsberg 

& Nygren, 2016). Ett kriterium är att man ska ha varit utsatt för långvarig 

stress   under en period av minst sex månader utan möjlighet till tillräcklig 

återhämtning (Malmberg Gavelin et al., 2018; Åsberg & Nygren, 2016). Vid 

utmattningssyndrom förekommer alltid vissa kognitiva symtom som t ex 

försämrat närminne där man inte längre minns saker man normalt sett alltid 

kommer ihåg (Åsberg & Nygren, 2016).  Vid utmattningssyndrom är man 

extra känslig för stress. Denna känslighet för stress är också det symtom som 

sitter kvar längst efter att man återhämtat sig från utmattningssyndrom 

(Åsberg & Nygren, 2016). Ett annat symtom som alltid förekommer vid 

utmattningssyndrom är en förlamande trötthet som är mycket värre än den 

trötthet man känner när man inte har sovit tillräckligt (Åsberg & Nygren, 

2016). Utmattningssyndrom kan skifta i svårighetsgrad från mycket lama 

utmattningskänningar till symtom som är mycket påtagliga och inverkar i 

hög grad på individen i form av långvariga och resistenta kognitiva 

störningar (Malmberg Gavelin et al., 2018). Det finns ett samband mellan 

utmattning till följd av stress och kognitiva nedsättningar (Malmberg Gavelin 

et al., 2018). En annan studie gör gällande att försämrat arbetsminne och 

koncentrationssvårigheter finns kvar under en längre tid hos personer som 

drabbats av stressrelaterad utmattning (Jonsdottir et al, 2017). Personer med 

utmattningssyndrom uppger även höga nivåer av självupplevda kognitiva 

besvär (Malmberg Gavelin et al., 2018). Vidare gör Oosterholt et al (2012) 

gällande att långvarig stress som föranleder utmattningssyndrom kan ge 

skador på organisationer i hjärnan som är inblandade i kognitiva funktioner, 

såsom hjärnans centrala plats för minne och prefrontalcortex vilket utgör 

centrum för exekutiva funktioner. Således försämras även de exekutiva 

funktionerna vid utmattningssyndrom vilket också Malmberg och Gavelin et 

al (2018) påpekar. Exekutiva funktioner är ett begrepp för våra kognitiva 

funktioner som styr utförande av sammansatta kognitiva aktiviteter 
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(t.ex.  initiering, problemlösning, planering, känsloreglering) som behövs för 

att kunna utföra viljestyrda och avancerade uppgifter (Almén, 2017). Många 

som drabbas av utmattningssyndrom har också en ökad känslighet för ljud 

och ljus, vilket medför att de använder öronproppar och solglasögon för att 

skydda sig (Åsberg & Nygren, 2016). 

Coping-strategier 

Ordet coping har enligt Andersson (2018) ingen oförvitlig svensk 

översättning. Bäst översatt utifrån etablerade psykologiska synsätt synes 

”hantering” vara, medan ordet ”bemästring” förekommer i olika 

biomedicinska sammanhang, då vanligen i kombination med en respons-syn 

på stress (Andersson, 2018). 

En coping-strategi kan enligt (Morrison & Bennet, 2016) definieras som en 

persons strävan att klara och bemästra en påfrestande situation som upptar 

mycket av vederbörandes resurser. En annan definition som Lazarus och 

Folkman (1984) använder är kognitiva och beteendemässiga ansträngningar, 

som ständigt ändras, att klara av specifika externa och/eller interna krav som 

bedöms som svåra eller överstiger personens resurser. Morrison och Bennet 

(2016) menar också att det finns olika dimensioner av coping-strategier och 

benämner dessa problemfokuserad coping, emotionsfokuserad coping och 

undvikande, avtrubbande och passivitet. Problemfokuserad coping innebär 

att man anstränger sig för att reducera kraven från en stressor och öka sina 

resurser att handskas med dem (Morrison & Bennet, 2016). 

Emotionsfokuserad innefattar strävanden 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 sistnämnda strategin kan dock uppfattas som en variant av 

emotionsfokuserad coping (Morrison & Bennet, 2016).  Andersson (2018) 

menar att problemfokuserad coping handlar primärt om att påverka stress 

genom att söka lösa problem i omgivningen, medan emotionsfokuserad 
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coping är inriktad på att reglera den egna emotionella anspänningen. Vid 

problemfokuserad coping definieras problemet, alternativa lösningar 

utarbetas och handlingsalternativ värderas. Man bestämmer sig för att handla 

på ett visst sätt och agerar därefter (Andersson, 2018). Den senare stilen 

inkluderar processer som undvikande, minimering, distansering, selektiv 

uppmärksamhet och att göra positiva jämförelser (Andersson, 2018). 

 Här visar forksning via Hayat (2013) som undersökt relationen mellan 

stressfulla händelser och coping-strategier och depression mellan 

deprimerade och icke-deprimerade att det är skillnad i graden av depressiva 

symtom beroende på vilken coping-strategi man använder sig av. Här fann 

Hayat (2013) att de som i första hand använde sig av problemfokuserad 

coping var i lägre grad deprimerade än dem som i första hand ägnade sig åt 

emotionsfokuserad coping. Hayat (2013) menade att de som i huvudsak 

använde sig av en emotionsfokuserad copingstil också rapporterade högre 

nivåer av stress än de med i första hand problemfokuserad coping.  

I en longnitudinell studie av Sharon et al (2006) fann man en korrelation 

mellan problemfokuserad coping och låga skattningar på depression och 

ångest samt en korrelation mellan en i huvudsak emotionsfokuserad coping-

strategi och höga skattningar på personlighetsdraget neuroticism. Vidare 

menade Sharon et al (2006) att personer som ofta använder sig av en 

problemfokuserad copingstrategi ofta skattar högt på personlighetsdraget 

extroversion. 

Troop (1998) gör gällande att man måste särskilja på coping-strategi och 

vanligt hanterande av en situation. För att kunna dra några slutsatser kring ett 

beteende i en viss situation måste man enligt Troop (1998) känna till motiven 

bakom det valda beteendet. Finns det en medveten strategi bakom ett valt 

beteende är det då att betrakta som en coping-strategi (Troop, 1998). Således 

skiljer man på medvetna strategier som kan betraktas som coping-strategier 

och vanligt beteende som bara blir av. 
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En tvärsnittstudie av Hassmen, Koivula och Uutela (2000) som undersökte 

hur regelbunden fysisk aktivitet inverkade på den psykiska hälsan och olika 

symtom på psykisk ohälsa fann att regelbunden fysisk aktivitet hade goda 

effekter. Studien utgjordes av 3403 deltagare och fann att de som var fysiskt 

aktiva två till tre gånger i veckan hade signifikant lägre skattningar på 

depression, ilska, cyniska tvivel och misstro samt stressnivåer (Hassmen et 

al, 2000) 

En studie av Almen et al (2020) som tittade på individer som hade många 

stress-symtom och skattade högt på upplevd stress via ett psykometriskt 

instrument som mäter den upplevda stressnivån testade vilka effekter olika 

återhämtningsbeteenden fick. De psykometriska mätinstrumenten som 

användes 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). Här delades deltagarna in i en 

grupp som under en 10 veckorsperiod fick ägna sig åt beteendemässiga 

återhämtningsbeteenden och en kontrollgrupp som inte fick någon 

intervention. Här visade en mätning direkt efter interventionen att de som fått 

ägna sig åt stress-återhämtande beteenden skattade signifikant lägre på 

symtom på stress samt upplevd stress. Vidare gjordes ytterligare en 

uppföljande mätning 3 månader efter intervention och då hade skattade de 

som fått interventionen lägre på såväl symtom på stress som upplevd stress 

(Almen, 2020). 

En studie av Dillbeck och Orme-Johnsson (1987) gör gällande att mer 

systematisk avslappning och meditation är mer effektivt när det gäller att 

förebygga och motverka stress än normal vila. Med normal vila här menas 

inte sömn utan endast slappande (Dillbeck & Orme-Johnsson, 1987). Denna 

skillnad kan man se i en högre grad av reducerad somatisk arousal i mer 

systematisk avslappning och meditation. Vidare blev man också mer adaptiv 

till fysiologiska processer. 
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Syfte  

Syftet med den föreliggande studien var att undersöka hur chefer upplever 

och hanterar arbetsrelaterad stress, beskriver stressymptom och orsaker till 

arbetsrelaterad stress, samt hur de går tillväga (coping-strategier) för att 

undvika att hamna i stressrelaterad ohälsa och utmattningssyndrom. 

Frågeställning 

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

 

Metod 

Deltagare 

I föreliggande studie medverkade nio deltagare, som samtliga verkade i en 

chefsposition och behandlades inte vid studiens genomförande för 

stressrelaterad ohälsa. Samtliga deltagare var i olika chefspositioner inom 

samma organisation. Cheferna som inkluderades i studien var mellan 30 och 

54 år gamla, med en genomsnittsålder på 41.6 antal år. De hade verkat i en 

chefsposition mellan 2 och 15 år med en genomsnittstid på lite drygt 7 år. 

Samtliga av cheferna hade en eftergymnasial utbildning där de bestod av 5 st 

sjuksköterskor där 2 av dem var specialister inom psykiatri, 2 st socionomer 

och 2 st HR- utbildade. Ingen av dessa chefer hade tidigare varit sjukskriven 

för utmattningssyndrom och endast en av deltagarna hade vid en kortare 

period tidigare varit sjukskriven för stressrelaterad ohälsa. En annan av 

deltagarna hade vid ett tillfälle fått extern samtalshjälp för att undvika att 

behöva sjukskriva sig för stressrelaterad ohälsa. 

Deltagarna rekryterades utifrån ett tillgänglighetsurval samt ett 

ändamålsurval, vilket innebar att rekryteringen riktade in sig mot individer 

som var möjliga att få tag i och som hade lämpliga och relevanta egenskaper 

utifrån studiens syfte och frågeställning (Langemar, 2008). Rekryteringen 
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genomfördes efter att vissa inklusionskriterier upprättats. Dessa kriterier 

upprättades med en strävan efter kvalitativ representativitet (Langemar, 

2008). Således var det enligt Langermar (2008) definition på kvalitativ 

representativitet lämpligt att inkludera personer som åtminstone verkat i en 

chefsposition under två års tid och, inte samtidigt som studien genomfördes, 

genomgick en behandling för stressrelaterad ohälsa och/eller 

utmattningssyndrom. Ett annat inklusionskriterium var att de skulle verka i 

en chefsposition under studiens genomförande. Två års-gränsen motiverades 

med att det var tillräckligt lång tid för att man skulle ha varit i en 

chefsposition, för att hinna reflektera över coping-strategier och hur man gör 

för att undvika stressrelaterad ohälsa och/ utmattningssyndrom. Vidare var 

denna tidsrymd också relevant i det avseendet att om man enligt Åsberg och 

Nygren (2016) drabbas av utmattningssyndrom, så föregår alltid 

insjuknandet av en period på minst 6 månader av för mycket stress utan 

möjlighet till tillräcklig återhämtning. Därmed om man varit i en 

chefsposition i två års tid skulle det kunnat vara möjligt att ha drabbats av 

utmattningssyndrom, vilket inte varit fallet med bara några månader i 

chefsposition. Det andra inklusions-kriteriet tedde sig logiskt eftersom 

studiens frågeställning är vilka coping-strategier de använder för att undvika 

stressrelaterad ohälsa och/ utmattningssyndrom och därmed lämpar det sig 

inte att samtidigt få behandling för detta. 

Rekryteringen planerades att göras genom att jag som författare till studien 

tog kontakt med en verksamhet som förfogade över många personer i olika 

chefspositioner och efterhörde huruvida det fanns intresse att delta i den 

föreliggande studien. Tillvägagångssättet var sådant att jag tog kontakt med 

en person inom verksamheten i chefsposition och muntligt presenterade 

studien med dess syfte och upplägg. Därefter bifogades ett dokument, ett s.k. 

informationsbrev, som presenterade studien närmare och förklarade dess 

syfte, upplägg och inklusionskriterier (bilaga 1). Här fick potentiella 

deltagare också information om sådant som konfidentialitet, frivillighet och 

samtycke. Personen jag kontaktade efterhörde i verksamheten bland personer 
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i chefsposition om det fanns intresse att delta i studien och återkom efter det 

med 9 namn och mailadresser till personer som anmält intresse att deltaga i 

studien. Samtliga av dessa 9 var personer i chefsposition och uppfyllde 

studiens inklusionskriterier och samtyckte såväl muntligt som skriftligt till att 

deltaga i studien. 

Procedur 

Studiens syfte och frågeställning motiverade valet av kvalitativ metod. Detta 

då föreliggande studie var ute efter få fram och tolka individers subjektiva 

upplevelser. En intervjustudie med utgångspunkt i forskning och med 

relevanta teorier som exempelvis Morrison och Bennet (2016)s distinktion 

mellan problemfokuserad och emotionsfokuserad coping ansågs vara ett 

lämpligt sätt att undersöka vilka coping-strategier personer i chefsposition 

använder sig av för att undvika att hamna i stressrelaterad ohälsa och/ 

utmattningssyndrom. Vidare beslutade jag mig som författare att använda ett 

semi-strukturerat intervjuformat. En semi-strukturerad intervju kan beskrivas 

som ett samtal med förutbestämda intentioner och syften (Lind, 2014). Detta 

motiverades med att respondenterna skulle ha möjlighet att utveckla sina svar 

samt att jag som författare skulle ha möjligheten att anpassa mina följdfrågor 

på ett flexibelt sätt och fånga intressanta teman och sub-teman i 

respondenternas svar. Således var inte frågorna låsta till en specifik ordning 

som de är om man tillämpar strukturerade intervjuer (Bryman, 2011). 

Sedermera tillverkade jag en intervjuguide (Bilaga 4). Denna baserades på 

den tidigare forskningen (Troop, 1998; Hassmen et al, 2000; Sharon et al, 

2006; Dillbeck och Orme-Johnsson, 1987) samt litteratur och innehöll frågor 

som jag ställde till samtliga deltagare samt en rad följdfrågor som blev 

aktuella i vissa fall. Innan intervjuguiden togs i bruk så testades den på en 

person som uppfyllde studiens inklusionskriterier, men inte ingick i studien, 

för att tillförsäkra dess giltighet och relevans. 
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Intervjuerna genomfördes under februari och mars 2022. Ambitionen var att 

skapa en positiv upplevelse för deltagarna och därmed bestämdes tid och 

plats så långt det gick, utifrån deltagarnas önskemål. Samtliga intervjuer 

genomfördes fysiskt i en traditionell intervjusituation i anslutning till 

deltagarnas arbetsplats. Medellängd på intervjuerna var 35 minuter med en 

variation mellan 30 och 45 minuter. Innan igångsättandet av intervjuerna 

återgavs information som informationsbrevet innehållit och samtliga 

respondenter fick information om att deltagandet i studien var frivilligt. Här 

betonades särskilt delar såsom konfidentialitet, hur materialet skulle förvaras 

och användas, samt att intervjupersonerna hade möjlighet att avbryta 

intervjun eller undvika att svara på någon fråga om så önskades. Samtliga 

intervjuer spelades sedan in med hjälp av en inspelningsfunktion i min 

privata mobiltelefon, vilket senare transkriberades ordagrant och 

analyserades utifrån tematisk analysmetod. Jag påminde deltagarna om att 

min främsta intention var att lyssna till deras berättelse utan att döma, ta 

ställning till och värdera något rätt eller fel svar. Jag frågade även om de ville 

ta del av den slutgiltiga rapporten när den aktuella studien var färdig. 

Fortsättningsvis 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 förekom ändrades. Även allt material 

som skulle kunna användas i syfte att identifiera en person har ändrats för att 

omöjliggöra någon form av identifiering. 

Analys 

Föreliggande studie hade för avsikt att undersöka och få utvidgad förståelse 

för hur personer i chefsposition undviker att drabbas av stressrelaterad ohälsa 

och/eller utmattningssyndrom. Då studiens syfte i första hand var att 

undersöka subjektiva upplevelser, tankar och emotioner, användes en 

kvalitativ metod med hermeneutisk utgångspunkt. I denna metod tillämpar 

man tolkning för att förstå innebörden av personliga utsagor (Langemar, 
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2008). Därefter upprättades en intervjuguide samt datainsamling deduktivt 

utifrån relevanta teorier, litteratur och forskningsupptäckter. Intervjuerna i 

föreliggande studie har spelats in, transkriberats och därefter kodats utifrån 

en tematisk analys. Det innebär att forskare skapar centrala teman och 

subteman som återkommer i empirin för att finna likheter, skillnader, 

språkliga kopplingar och andra intressanta förhållanden (Bryman, 2011). 

Transkriberingen och öppen kodning påbörjades med genomförda intervjuer 

innan kommande intervjuer påbörjades. Detta gav möjligheter att ytterligare 

fokusera på och vidareutveckla teman som uppkommit och visat sig speciellt 

intressanta i tidigare intervjuer. Tematisk analys valdes som analysmetod då 

den anses lämpa sig väl för forskare med begränsad erfarenhet av kvalitativ 

forskning och ge goda förutsättningar för att bearbeta och hitta betydelsefulla 

teman i insamlad data (Braun & Clarke, 2006). Tematisk analys är en väl 

tillämpad metod inom kvalitativ forskning som har en intention att 

identifiera, organisera och utröna mönster i ett insamlat material för att sedan 

kunna beskriva det såväl detaljerat som mer övergripande (Braun & Clarke, 

2006). Analysen i föreliggande studie gjordes såväl induktivt utifrån 

information som deltagarna förmedlat, som deduktivt utifrån 

förhandsbestämda teman. Enligt Langemar (2008) är det vanligt och lämpligt 

att kombinera förhandsbestämda teman med empiristyrda i samma 

undersökning. 

Den tematiska analysen påbörjades med att jag som författare lärde känna 

materialet, vilket gjordes genom lyssnande på ljudfilerna, repeterad läsning 

och genomgång av transkriberingarna. Initiala tankar och intryck noterades 

och granskades vidare. Därefter så kodades intervjuerna, vilket innebar att 

intressanta och för studien meningsfulla citat valdes ut som kunde härledas 

till den aktuella forskningsfrågan.  

Etik 

Etiskt hänsynstagande togs på olika sätt genomgående under arbetets 

förlöpande. När studien var i planeringsfas övervägdes många etiska frågor 
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för att tillförsäkra att vetenskapsrådets (2002) riktlinjer följdes och en 

etikansökan skickades in, granskades och beviljades av etikkommittén 

sydost. I etikkommittén sydosts yttrande framlades inga etiska hinder för 

genomförande av studien. Likväl gavs dock vissa rekommendationer. Dessa 

rekommendationer efterlevdes genom att jag gjorde vissa justeringar i min 

intervjuguide efter de rekommendationer som jag fått. En sådan korrigering 

var att fokusera mer på vilka coping-strategier dessa chefer använder sig av, 

istället för att fokusera på vad som skiljer dem som hållit sig friska från dem 

som drabbats av stressrelaterad ohälsa och/ utmattningssyndrom.  

När det sedan var dags att rekrytera respondenter fick samtliga som var 

aktuella som deltagare samma information. Samtliga skulle få information 

om bland annat studiens syfte, kommande publicering av studien i databasen 

DIVA, frivilligheten att delta, konfidentialitet samt möjligheten att fritt 

avbryta deltagandet om och när det önskades samt möjligheten att undvika 

att svara på någon fråga om så önskades. Utöver det erbjöds också 

respondenterna att titta på materialet och se sina egna citat före publicering 

för att säkerställa att ingen skulle känna sig felciterad. Om någon av 

respondenterna skulle ha upplevt att de var felciterade i texten erbjöd jag mig 

att ändra citaten. 5 av studiens deltagare valde att titta på citaten ifall de 

skulle ha velat ändra något vilket ingen av dem ville efter granskning. 4 av 

studiens deltagare avböjde att titta på citaten en extra gång. Under 

intervjuernas gång upprepades all information kring de etiska aspekterna och 

skriftligt samtycke samlades in och deltagarna möttes genomgående på ett 

respektfullt sätt. De påmindes exempelvis om att kunna ta en paus under 

intervjun samt att om det dök upp en fråga de inte ville svara på så var det 

inga problem. I rapporten avslöjades sedan ingen personinformation och 

citaten som presenterades skulle inte kunna knytas till någon specifik 

deltagare i studien. Vidare hanterades personuppgifter med största möjliga 

konfidentialitet och allt material som ingick i studien förvarades inlåst utan 

möjlighet för obehöriga att komma åt. Efter studiens avslut destruerades allt 



 

 

19 (53) 

 

 

material och alla ljudfiler raderades. Samtliga transkriptioner av intervjuerna 

har efter att studien blev färdig också kasserats. 

 

 

Resultat 

Syftet med föreliggande studie var, att undersöka hur personer i 

chefsposition gör, för att undvika att hamna i stressrelaterad ohälsa och/ 

utmattningssyndrom. För ändamålet genomfördes en tematisk analys av det 

insamlade och transkriberade materialet, vilket resulterade i tre teman: 

upplevelse av stress, reflektioner kring fenomenet stressrelaterad ohälsa 

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

tabell nedan (tabell 1) som följs av en presentation i löpande text. De 

inkluderade citaten har sedermera i vissa fall korrigerats för att underlätta för 

läsaren. 

Teman 

 

 

Sub-teman 

Upplevelse av stress Definition av begreppet stress 

Stressymptom 

Stress i chefspositionen 

Reflektioner kring fenomenet stressrelaterad 

ohälsa 

Orsaker bland chefer 

 

I befolkningen i stort 

 

Coping-strategier  Specifika coping-strategier 

 

 Andra beteenden som leder till återhämtning 

 

 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 lägger i olika stressrelaterade begrepp. Det 

belyste även hur de upplever att stressen kan variera, och om det finns 

specifika jobbrelaterade situationer som ger upphov till stress. Temat 

resulterade i två subteman: definition på stress och stressymptom. 

 

Definition av begreppet stress 

Flertalet av personerna i chefsposition uttryckte att stress ofta uppstod när de 

upplevde att de inre och yttre kraven översteg deras resurser att handskas 

med dem. Flera av dem var inne på att den otillräcklighetskänsla som kan 

uppstå när kraven överstiger resurserna, ger upphov till stress. Så här 

uttryckte sig en av personerna i chefsposition: 

Stress för mig är nog en känsla av att vara konstant 

otillräcklig. Att ha många bollar i luften, att jobba på många 

fronter, det är egentligen inget jag har problem med. Men jag 

tror att om det skulle bli så att jag inte reder ut det då hade jag 

definitivt börjat känna stress, en känsla av otillräcklighet. 

En annan person i chefsposition uttryckte sig så här: 

Stress är väl egentligen när jag tänker på det, är väl när man 

är i en position där man får svårt att få sina personliga 

resurser att räcka till egentligen. Det är stress för mig. Man 

känner sig lite otillräcklig. 

Ytterligare en deltagare var inne på ett liknande resonemang: 

Det är inte att ha mycket att göra. Det är väl mer att man 

upplever att man inte kan hantera allt jag vill göra. Att det blir 



 

 

21 (53) 

 

 

så mycket att det blir övermäktigt. Och de här sätten att 

hantera det på inte räcker till, tänker jag. 

En av cheferna förde ett resonemang där hen menade att avsaknaden av 

kontroll är en faktor som många gånger ger upphov till stress. Hen uttryckte 

sig på följande sätt: 

Den värsta stressen är väl när man, känner att man inte liksom, 

på något sätt har någon slags kontroll över situationen. Det 

handlar väl om att man inte kan påverka vissa saker, att man 

inte kan styra sin arbetstakt liksom, det är stressande. 

Några av cheferna var inne på att viss stress är nödvändig och hälsosam för 

att aktivera dem och gjorde liknelser till träning där man behöver ha ett visst 

motstånd för att mobilisera sina krafter och resurser. De var inne på att stress 

kan ses som en belastning där en viss nivå bara är positivt, men att det kan 

bli negativt och övergå i ohälsa om stressnivån höjs över den, för de, 

optimala nivån. En av respondenterna uttryckte sig på följande sätt: 

Stress kan ju både vara positivt och inte. Jag tycker att det är 

rätt bra att ha viss stress eller snarare press för då blir jag mer 

effektiv, men sen kan det såklart vara ohälsa i det också att ha 

för mycket stress på sig. 

Stressymptom 

Det andra sub-temat inom ”upplevelser av stress” handlade om hur stressen 

primärt 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 känslomässigt samt även om det var vanligare att 

stressen dominerades av vissa responser. 

Här uttryckte flera av cheferna att de inte hade så många fysiska symptom i 

situationer där de kände stress. Flera av dem var inne på att det sannolikt 

hängde ihop med att de tränade och var fysiskt aktiva på olika sätt. En av 
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cheferna uttryckte sig på följande sätt, på frågan om hen hade vissa fysiska 

symptom på stress: 

Nej ingenting överhuvudtaget, jag hoppas och tror att det 

hänger ihop med att jag tränar en hel del och gör rätt mycket 

stretchövningar och liknande för att mitt jobb är ju ganska 

stillasittande, så det skadar nog inte att försöka aktivera sig på 

fritiden. 

En annan av studiens deltagare formulerade sig så här: 

Nej. Och det tror jag beror på att jag hållit på mycket med 

idrott, så det är en copingmekanism så jag har ju, jag tränar ju 

varje kväll. Och det är mitt recept att må bra. 

Majoriteten av studiens deltagare var inne på att stressen främst tog sig 

uttryck kognitivt för dem. Flera av cheferna uttryckte att de, vid höga 

stressnivåer, tenderade att ha sämre närminne och att de i allmänhet hade 

större benägenhet att glömma saker. Här var en chef inne på att hen behövde 

använda sig av flera verktyg för att inte missa saker vid hög stress: 

[..]Om jag ska få saker gjort i någon ordning så har jag ett rätt 

stort behov av att skriva ned saker och dokumentera helt 

enkelt…. Får man för mycket input och det klarar inte jag att 

hålla i huvudet helt enkelt då det blir för mycket, så då måste 

jag tillämpa vissa strategier egentligen, för att ja kunna 

hantera den typen av stress. [..] 

 Andra saker som nämndes var att de tenderade att ha mer dåligt samvete i 

samband med hög stress, då de hade svårt att leva upp till sina egna normer 

för vad som är ett bra jobb. En chef uttryckte sig så här: 

Det är väl lite det här att tankarna som kommer, det här att 

man kanske inte känner att man levererar på det bästa sättet, 

eller när man tappar lite kontrollen, man är rädd att man 
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glömmer bort någonting, som chef är det också det ständiga 

dåliga samvetet att man kanske inte är tillgänglig fullt ut.  

Stress i chefspositionen 

Det tredje subtemat handlade om hur stressen mer var knuten till 

chefspositionen och om den förändrats sedan personen i fråga hamnat i en 

chefsposition.  

Här gjorde många av cheferna gällande att de upplevde att stressnivån för 

dem hade ökat sedan de hamnat i en chefsposition. I en del fall hade 

personerna tidigare avancerat till en chefsposition från att ha haft en annan 

roll inom organisationen innan. Så här uttryckte en chef fenomenet: 

Jag var ytterst ansvarig där också men ytterst ansvarig för en 

väldigt liten tårtbit. Nu är jag ytterst ansvarig för hela tårtan, 

och då har jag också ansvar för saker som jag själv inte har 

möjlighet att kontrollera så. Jag kan följa upp det, men jag 

äger inte det på samma sätt. 

Andra chefer var inne på att stressnivån visserligen ökat sedan de nått en 

chefsposition, men att de också i takt med att de blivit mer erfarna som 

chefer också lärt sig handskas med stressen och blivit bättre på att prioritera, 

och därför hade inte den upplevda stressen ökat: 

Jag upplever att arbetsbelastningen har ökat…. Däremot tycker 

jag snarare att jag lärt mig prioritera och lärt mig säga nej…. 

Sen är det ju tvärtom när man är ny så har man ju stress av att 

inte ha varit i situationen och vet hur man ska hantera olika 

personalärenden, eller när man blir stressad hur man ska 

prioritera i sin vardag. 

En av cheferna bröt mönstret lite och upplevde att stressnivån snarare sjunkit 

sedan vederbörande hamnat i en chefsposition och motiverade det med att 

hen fått ökad kontroll: 
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I en tidigare tjänst tyckte jag att det var stressigare för då hade 

jag mindre kontroll eller så. Så detta lockade mig för är man 

ytterst ansvarig och kan påverka sin egen situation tänkte jag 

då när jag fick jobbet. Och det stämmer också till stor del. 

Reflektioner kring fenomenet stressrelaterad ohälsa 

Det andra temat handlade om att olika studier gjorde gällande att väldigt 

många i chefsposition blev sjukskrivna för just stressrelaterad ohälsa och att 

det var en ökande trend. Här fick cheferna dels reflektera över att chefer idag 

hade höga sjukskrivningstal för stressrelaterad ohälsa och därefter fick de 

också reflektera över varför just stressrelaterad ohälsa även drabbade många 

människor i befolkningen i stort. 

Orsaker bland chefer 

Beträffande varför det var höga sjukskrivningstal för stressrelaterad ohälsa 

bland chefer, samt att det varit en ökande trend, var många av cheferna inne 

på att det sannolikt var en kombination av höga externa krav som att få en 

budget att gå ihop och att medarbetarna ska vara nöjda. Men även att 

cheferna också tenderade att ställa för höga krav på sig själva: 

Man vill ju vara duktig även som chef och ibland drar vi 

likhetstecken med att vara en bra chef så har vi svaret på alla 

frågor. Men den fällan ska man inte heller gå i för att har man 

en ödmjuk sida kan man skicka en fråga tillbaks till en 

medarbetare och få svar. Så jag tror ibland att vi ställer för 

höga krav på oss som chefer. Sen är det ju självklart så att 

regionen idag ställer krav på oss att få en budget att gå i 

balans, du jagar kanske personal dagen innan. 

 Flera av dem var inne på att kraven i chefsposition har ökat och att 

medarbetarna ofta förväntar sig att chefen i slutändan ska lösa många 

situationer. En chef uttryckte sig så här: 
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Man lever i det här vad medarbetarna förväntar sig. Jag tror 

att medarbetarna förväntar sig mer att chefen ska göra sakerna 

och man är kanske mindre inne i det här ”vad är mitt 

ansvar?”. Oftast ligger det ju ett delat ansvar i ganska många 

saker. Sen är man ju ändå ytterst ansvarig. Men jag tror att det 

finns mycket förväntningar från medarbetarna att det är chefen 

som fixar, och lite ska plocka den bollen, och ska liksom vara 

den som driver. 

Vidare så reflekterade flera av cheferna också kring personliga egenskaper 

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

Jag tror att det dels är många högpresterande individer inom 

sina yrkesområden som blir chefer och många av de här 

individerna är oftast ganska så om man säger ambitiösa, men 

också kanske lättstressade. Och individer som har en 

personlighet av att lätt bli stressade. Jag har en teori om att 

många lättstressade individer tenderar att hantera det genom 

att strukturera upp vardagen på något sätt och har det som 

copingstrategi att vara väldigt strukturerade och när det sen 

händer saker som bryter den strukturen, vilket det gör som 

chef, hela tiden så tror jag att de här personerna blir mer 

sårbara. 

En annan chef var inne på liknande tankegångar: 

Många chefer har kanske vissa personlighetsdrag som är 

lämpliga för att bli chefer men inte för att vara chefer. För det 

handlar ju om någonstans att för du utbildar dig ju inte till chef 

utan det är ju något du blir. Vilka blir då chefer det är ju 

kanske dem som visar framfötterna som presterar väldigt 

mycket. Kanske är det vettigare att bli chef efter lång och 

trogen tjänst. 
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I befolkningen i stort 

Beträffande att folk i allmänhet idag är mer sjukskrivna för stressrelaterad 

ohälsa i befolkningen i stort, var många av studiens deltagare inne på att det 

berodde på en kombination av flera olika faktorer. Bland annat nämnde ett 

par stycken att det idag är mindre stigmatiserat att vara sjukskriven för det 

samt att det uppmärksammas mer medialt. En av cheferna uttryckte sig på 

följande sätt: 

Det kan ju vara det att det blivit mer accepterat på något vis, 

att söka hjälp för stress också… Alltså man ser på det på ett 

annat sätt. 

En annan deltagare var inne på liknande tankegångar: 

Jag tror att det delvis kan bero på att man har ett mindre 

stigma kopplat till det idag. Att man strävar efter att ha mycket 

djupare dialoger på bredare fronter på olika områden i 

samhället. Det uppmärksammas alltså väldigt mycket på 

arbetsplatsen men också i media. 

Några av studiens deltagare var också inne på att ökade sjukskrivningstal för 

stressrelaterad ohälsa också tenderade att hänga samman med olika 

förändringar som skett i samhället: 

Jag tror också såklart det här med sociala medier och det 

öppna samhället kan ha en viss inverkan också. Man jämför sig 

mycket med andra, man tror att andra människor har nått typ 

av bättre liv, man känner sig misslyckad och det här det tror 

jag också. 

 

 

 

Coping-strategier 
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Det tredje temat, och tillika studiens frågeställning, berörde vilka coping-

strategier personer i chefsposition använder sig av för att undvika att drabbas 

av stressrelaterad ohälsa och/eller utmattningssyndrom. Här fick cheferna 

dels reflektera över om de själva tillämpade vissa coping-strategier och hur 

de såg ut. De fick också reflektera över om de hade andra beteenden och 

vanor som fungerade återhämtande, utan att de betraktades som specifika 

coping-strategier, såväl medvetet som omedvetet. Slutligen fick de reflektera 

över om de huvudsakligen använde sig av coping-strategier som i första hand 

var problemfokuserade eller om de främst ägnade sig åt så kallade 

emotionsfokuserade coping-strategier. Där man i den senare varianten 

inriktar sig på att reducera känslor som uppstår i olika situationer. 

Specifika coping-strategier 

Samtliga av studiens deltagare uppgav att de hade vissa medvetna coping-

strategier som de tillämpade för att bemästra stressen. Majoriteten av 

cheferna ägnade sig åt olika former av fysisk träning och motion där 

konditionsträning stod högt på agendan. Många hade träning som ett 

fritidsintresse men såg det också som del av helheten där det fungerade 

stressreducerande: 

Jag mår jättebra av att få röra på mig och då har jag också 

stunder, det är lite mindfullness för mig också. Och jag tror att 

jag tänker på det här med endorfiner och allt det där, både 

mindfullness men också att kroppen får de där endorfinerna… 

Jag tänker de här medvetna coping-strategierna är bland annat 

det att jag försöker göra saker som jag vet är bra för mig, 

utifrån det här med fysisk aktivitet. 

En annan chef lyfte fram träningens betydelse på följande sätt: 

Jag tränar ju varje kväll och det är som mitt recept på att må 

bra. 
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På frågan om vilken träningsform det handlar om och om det är en medveten 

coping-strategi svarar samma chef: 

Det är 50 % styrketräning och 50 % konditionsträning och ja 

det är det. 

Ytterligare en: 

Jag motionerar lite varje dag sen flera år tillbaka. Det tror jag 

är bra och en viktig del av helheten. 

Utöver fysisk träning betonade också några av cheferna vikten av att ha goda 

kost- och sömnvanor: 

Jag sover gott och väldigt mycket. Jag prioriterar min sömn 

helt enkelt… Sova bra, äta bra och träna bra. Det tror jag är 

viktiga faktorer. Jag försöker tänka mycket på vilka faktorer 

som gör att människor i alla fall på ett statistiskt plan mår väl 

av och försöka prioritera de vid sidan av jobbet så tror jag att 

man kan hantera mycket mer stress än vad jag utsätts för idag. 

En annan chef hade förändrat sina vanor och upplevde positiva förbättringar 

till följd av det: 

Jag har blivit mycket, mycket mer noga med att sköta om mig 

själv när det gäller motion, kost alltså sådana saker. Jag 

hoppar inte över lunchen längre, det hände ganska ofta 

tidigare. Jag ser till att springa för jag vet att det var det jag 

gjorde då för det funkade bra liksom.  

Många av cheferna förde också resonemang kring vikten av att hitta en nivå 

på sina arbetsprestationer som håller över tid. Här menade de att man i en 

chefsposition inte kan topprestera på varje moment utan att det är viktigt att 

man kan hushålla med sina resurser. De betonade att man som chef alltid 

arbetar under vissa omständigheter, där man ofta får göra det bästa av en 

situation som många gånger inte är optimal. Detta samtidigt som de olika 
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delar man har ansvar för ändå alltid måste bli tillräckligt bra. Här hade några 

av cheferna en del filosofier och tankesätt de strävade efter att tillämpa. En 

chef uttryckte sig på följande sätt: 

Jag har väl den här lite ”state of mind”, dvs jag är en 

sjuttioprocentare. Jag strävar efter att, jag vet ju att jag kan 

vara bättre förberedd på APT (arbetsplatsträff), men under de 

förutsättningar jag jobbar, kanske jag inte kan göra så mycket 

bättre. Det jag vet är att jag lägger någon slags ”good-enough-

nivå”. Jag tänker att 70 % av min kapacitet, då är det 

tillräckligt bra för att vara okej. 

En annan chef använde sig av friidrottsmetaforer för att uttrycka liknande 

tankegångar: 

Man kan inte ge 100 % varje dag på jobbet. Det går inte. Det 

låter ju illa men ger man 100 % ena dagen sen trillar man ned, 

man pallar inte så ger man 50 % och det går inte. Bättre då att 

ligga och tuffa på 75 %. Man ska ju springa ett maratonlopp 

och då får man anpassa farten efter det. Man kan ju inte 

springa ett maratonlopp i 400meters tempo till exempel och 

absolut inte intervallmässigt för det håller inte. Det man får 

försöka är att hitta ett tempo som är lagom sen kommer det 

tidpunkter då det är klart att man måste höja tempot och 

tidpunkter då man får dra ned på det, men snitt-tiden måste 

vara jämn tänker jag. 

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

alltid bör titta på sin prestation i arbetet i ljuset av de rådande 

omständigheterna: 

Allting är omständigheterna, omständigheterna kan man aldrig 

påverka så tänker jag. Ibland är omständigheterna så pass 

dåliga eller så. Så då får man bara göra det bästa av 
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situationen. Då kommer min prestation eller det utfallet inte att 

bli så bra men det är ju beroende av omständigheterna. Då kan 

jag känna mig nöjd med min prestation ändå även om utfallet 

inte blev så bra eftersom jag vet hur omständigheterna var. 

Några av cheferna menade att de utvecklat coping-strategier där de dels 

ägnade sig åt att reflektera över sina insatser för att kunna göra saker bättre i 

framtiden, samt att de kunde bolla olika dilemman och beslut de skulle fatta 

med medarbetare de kände förtroende för. Några chefer var också inne på att 

de, i takt med att de fått mer erfarenhet i chefsposition, blivit bättre på att 

prioritera och fokusera på rätt saker. Andra saker som nämndes på samma 

tema var att de upplevde sig vara bra på att ”säga nej” till saker samt att 

kommunicera vad deras behov var till andra: 

Jag signalerar till min chef när det händer att jag har för 

mycket, att nu behöver jag bli av med någonting, nu behöver 

jag bli avlastad. Jag får ju prioritera på ett annat sätt. Jag är 

kanske inte lika mycket på avdelningen utan jag behöver göra 

mina uppgifter, så får medarbetare söka upp mig när de 

behöver. 

En annan chef var inne på vikten av att reflektera och dra nytta av kloka 

medarbetare: 

Jag tror att jag reflekterar mycket, det tror jag också är bra, 

bollplank, jag kan bolla lite med kollegor jag känner mer 

förtroende för, lyfta upp olika situationer, och sen, få någon 

annan typ av input, det ger mig också, det gör att jag blir 

säkrare på mina beslut, så det är också någon typ av coping-

strategi. 

Ingen av studiens deltagare använde sig av specifika metoder för att förbättra 

återhämtningen specifikt, som exempelvis progressiv muskelavslappning 
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eller meditation. Två av cheferna var dock intresserade av att eventuellt börja 

med det: 

Nej, men jag har funderat på det kanske inte just meditation 

men liksom andningsövningar, och sånt som kommer med en 

sådan träningsform så att säga. Så det är saker som jag 

funderat på men inte gör idag. 

En annan chef på samma tema: 

Jag har funderat på om man skulle, jag hade velat lära mig det 

och det är nog inte så svårt egentligen att meditera. Jag har 

läst en del om det och jag tycker att det verkar vara en vettig 

grej att lära sig helt enkelt. 

 

Andra beteenden som leder till återhämtning 

Det andra subtemat på studiens tredje tema berörde andra beteenden och 

tankesätt som ledde till återhämtning och uppladdning av energi för cheferna, 

utan att de betraktades som specifika coping-strategier. Enligt Troop (1998) 

så ska man ha en avsikt med vissa beteenden och reflekterat över motiven 

bakom dem för att de skall kunna betecknas som coping-strategier. Har man 

ingen specifik tanke eller motiv med något man ägnar sig åt, är det enligt 

Troop (1998) mer ett beteende som leder till återhämtning, men ses inte som 

en regelrätt coping-strategi. Här var många av cheferna inne på att de ägnade 

sig åt aktiviteter på fritiden som tog deras fulla mentala fokus i anspråk, 

vilket gjorde att de under tiden inte kunde tänka jobb-relaterade tankar. Detta 

var enligt dem inget de gjorde medvetet för att släppa jobbet, men de fick 

den effekten ändå. Två av cheferna var bland annat idrottsledare på fritiden 

där de gick in i andra roller som fick till följd att de inte under tiden kunde 

tänka på saker som var kopplade till deras arbete. På frågan om en chef 

tänkte på att han använder en situation för att stänga av jobbtankar, svarade 

vederbörande på följande sätt: 
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Nej inte när jag tränar dem för då är jag så engagerad. Jag 

tror det viktigaste för mig att tränar man ett hockey- eller 

fotbollslag är du tvungen att vara där du är. Närvarande i 

stunden. Så någonstans kopplar jag bort allt till jobb för jag 

måste vara närvarande annars blir det ingen bra träning med 

ungar. Så det gör nog att man återhämtar sig. Jag tänker nog 

aldrig på det när jag är i det. 

En annan chef som också var bland annat idrottsledare på fritiden resonerade 

på följande sätt efter att ha fått frågan om hen tillämpade vissa strategier för 

att släppa jobbet mentalt efter avslutad arbetsdag: 

Nej tyvärr ingen sådan struktur, det skulle kanske behövas… 

Samtidigt faller det sig ändå ganska naturligt, jag har ju barn i 

en ganska aktiv ålder, och det är liksom när man kommer hem 

sen så, då blir det, då börjar det andra arbetet med dem. Både 

att köra till träningar och jag är själv ledare i min dotters 

fotbollslag, å så så någonstans sker ändå det, ändå på nått sätt. 

Automatiskt. 

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

vederbörandes fulla mentala fokus i anspråk, vilket ledde till att det inte 

fanns utrymme till jobbrelaterade saker där och då. Detta utan att tänka att 

detta specifikt var ämnat för att kunna släppa jobbet: 

Jag tror också på att man har saker som är viktiga för en, som 

är helt icke-relaterade till arbetet. När jag tränar eller när jag 

sover för den delen då är jag 100 % bortkopplad, då är det 

inga automatiska tankar som kommer om saker som jag borde 

vara och då tror jag det är rätt viktigt att hitta den typen av 

aktiviteter där man kopplar bort och då är ju aktiviteten den 

första egentligen. För när jag går ut i gymmet då liksom 

zoomar jag bara ut så då blir i alla fall den perioden helt 
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stressfri, det är ren återhämtning egentligen. Jag försöker att 

identifiera den typen av aktiviteter som gör det med en. 

Samma chef igen på en liknande frågeställning: 

Det finns vissa saker som när jag är ute och springer, då tänker 

jag bara på hur j-vla jobbigt och tråkigt detta är. Men jag 

tänker definitivt inte på någon sommarrekrytering. 

En annan chef använde heller inga specifika strategier som är att betrakta 

som coping enligt Troop (1998)s definition, för att släppa arbetet mentalt och 

tyckte inte heller att vederbörande i nuläget var i behov av det. Detta då 

vederbörande upplevde att hen återhämtade sig bra ändå men var öppen för 

att börja använda sig av vissa strategier om hen skulle i framtiden känna att 

stressen skulle börja pocka på mer: 

Nej, asså jag jag upplever mig själv, det här är återigen 

individuellt, man måste ju, måste och måste men jag tror att det 

är bra att man har koll på hur man själv reagerar och hur man 

är som person, vet jag med mig som person att jag är, benägen 

att bli stressad när jag läser min mail på kvällen då tycker jag 

att man inte bör göra det, jag tycker ju att jag själv som person 

inte blir stressad när jag läser min mail utanför arbetstid. 

På en följdfråga om vederbörande skulle ta till strategier för att släppa jobbet 

mentalt, om vederbörande skulle uppleva att det börjar kännas övermäktigt, 

svarar samma chef: 

Absolut. Om jag hade upplevt att jag var stressad på fritiden då 

hade jag nog, använt mig av medvetna strategier.  

Problemfokuserad eller emotionsfokuserad coping 

Det sista sub-temat på temat coping-strategier handlade om huruvida dessa 

chefer i första hand använde sig av en problemfokuserad coping-strategi eller 

en emotionsfokuserad dito. Andersson (2018) definierar en 
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problemfokuserad coping-strategi som att man primärt påverkar sin stress 

genom att söka lösa problem i omgivningen.  Det innebär, enligt Andersson, 

(2018) att man definierar problemet, utarbetar alternativa lösningar, värderar 

olika handlingsalternativ och bestämmer sig för ett visst sätt att handla 

utifrån vad man kommer fram till. Har man däremot en emotionsfokuserad 

coping-strategi, inkluderar det snarare processer som syftar till att minska 

den emotionella aspekten som minimering, selektiv uppmärksamhet och att 

positiva jämförelser görs (Andersson, 2018). Här upplevde ungefär hälften 

av cheferna att de använda sig av en blandform av de båda coping-

strategierna, men att de drog något mer åt det problemfokuserade hållet. 

Vissa av cheferna resonerade också kring att det är fördelaktigt att utgå ifrån 

en struktur när man jobbar med människor, men samtidigt vara inställd på att 

man måste vara flexibel. Tre av cheferna ansåg sig vara mer utpräglade 

användare av en problemfokuserad coping-strategi och beskrev hur de 

resonerade på följande sätt: 

Jag är oerhört problemfokuserad. Jag pratar om game-plans. 

Jag är lite skadad av hockeyn, jag bygger alltid game-plans. 

Jag har ju game-plans för hur chefsgruppen ska se ut på den 

här kliniken 10 år framåt. Sen har jag en förkärlek för SWOT-

analyser (strengh, weaknes, opportunitus, threat) om det 

uppstår problem. Jag väljer det nog bara för att jag är mest 

bekväm med det. Sen är det en strategi som är gångbar även 

om det finns många olika sätt. 

En annan chef som i huvudsak ansåg sig tillämpa problemfokuserade coping-

strategier beskrev hur hen gör på en arbetsdag på följande sätt: 

Jag gör listor, så det ligger 3 listor på mitt skrivbord. Och jag 

brukar göra en ganska lång lista, så brukar jag färgmarkera att 

det som är gult, det är akut. Det jag måste göra idag så gör jag 

dem. Och sen det som kanske är lätta saker som går snabbt och 

bara tar en minut, men det ska ändå göras gör jag snabbt. Så 
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dels gör jag ju det som måste göras och sen så gör jag dem 

akuta sakerna, eller de som går snabbt, lågt hängande frukter 

och så tar jag dem först. Jag tror att det är bra att vara 

problemfokuserad, att man organiserar och har en tanke med 

vad man har och varför, eftersom man måste prioritera mycket 

i sin dag också. 

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 säga att jag är mer problemfokuserad, 

exempelvis om man har ett tufft samtal eller som man på 

förhand kan räkna med kommer att bli tufft. Då är det ju klart, 

då kan man måla upp en liten bild hur man tror att samtalet 

skulle kunna gå och vilken typ av argumentation man kanske 

behöver föra så jag brukar ha en viss typ av förberedelse inför 

den typen av samtal. Jag brukar också prioritera att ta de 

samtalen först. 

Bara en av cheferna som ingick i studien ansåg sig i första hand tillämpa en 

emotionsfokuserad coping-strategi. Dock ansåg hen att hen också hade vissa 

problemfokuserade inslag: 

Den emotionsfokuserade. Jag kan bara tänka på hur jag har 

lagt upp mina lönesamtal nu, man är fullt medveten om att de 

kommer att kräva olika insatser från min sida, vissa kommer att 

vara känsligare än andra och allt det där. Men det jag gör i det 

läget är att jag bara lägger ut tider och så får de själva lägga 

in dem. Det är den enda strukturen. Den enda styrning jag har 

som kanske är lite mer problemfokuserad är att jag har max 2 

sådana samtal per dag för att jag ändå ska känna att jag kan ge 

fullt av mig själv.  
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Beträffande om någon av dessa coping-strategier är mer gångbar i en 

chefsposition, var samtliga av dem inne på att den problemfokuserade 

sannolikt är mer effektiv och att föredra. Flera av dem var dock inne på att 

det är många saker i en chefsposition som är svåra att förutse, även om man 

satt upp planer för det ena och det andra, vilket innebär att man behöver vara 

beredd på att omkullkasta sina planer och göra nya, eftersom mycket 

oförutsett kan inträffa. 

 

Diskussion 

Den vanligaste definitionen på stress hos cheferna var den känslan som 

uppstår när de upplever att de krav de har på sig, såväl inre som yttre, 

överstiger deras resurser att handskas med dem. Detta är i linje med Almens 

(2021) definition där han menar att en stressors kännetecken är att en person 

uppfattar något som hotfullt och kravfyllt, samt att något negativt kan inträffa 

och att situationen inte är under kontroll. Vidare var cheferna i vissa fall 

också inne på att stress inte alltid behöver ha negativa associationer utan att 

viss stress också behövs för att öka produktiviteten och effektiviteten hos 

dem. Några av cheferna drog också paralleller till träning, där de menade att 

viss belastning alltid behövs för att aktivera, men om belastningen blir för 

hög så tenderar det att bli ohälsosamt. 

Beträffande hur stressen i första hand tog sig uttryck hos cheferna, så uppgav 

flera av dem att det främst var kognitivt för dem i form av sämre närminne 

och allmänna svårigheter att hålla saker i huvudet. Detta är i linje med vad 

tidigare forskning visat, då det finns ett samband mellan stressrelaterad 

utmattning och kognitiva nedsättningar (Malmberg Gavelin et al., 2019). 

Enligt Åsberg och Nygren (2016) är försämrat närminne också ett vanligt 

symptom i prodromalfasen, vilket är den period av minst 6 månader av för 

mycket stress utan möjlighet till tillräcklig återhämtning, som föranleder ett 

utmattningssyndrom. Andra symptom som nämndes vid höga stressnivåer 

hos cheferna var att några av dem tenderade att få dåligt samvete då de inte 
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kände att de kunde leva upp till kraven från sina egna normer och vad de 

hade lovat medarbetarna. Vidare uppgav några av cheferna att de inte alls 

hade några fysiska symptom på stress och trodde att det hängde samman med 

att de tränade och var fysiskt aktiva på fritiden. Enligt Hansen (2016) är en 

vältränad kropp något som i hög utsträckning motverkar känslan av stress. 

Således stärker forskningen dessa chefers antagande där. 

De flesta av studiens deltagare var inne på att stressnivån hade ökat sedan de 

hamnade i en chefsposition. Detta samtidigt som de upplevde att de i takt 

med att de verkat i en chefsposition en längre tid, blivit bättre på att handskas 

med stressen och bättre på att prioritera det som var viktigast. Således var 

den upplevda stressen i de flesta fall inte högre sedan de hamnat i en 

chefsposition. I vissa fall hade dessa chefer tidigare avancerat till en 

chefsposition från att tidigare innehaft en annan position i organisationen. 

Vissa fann det något stressande att gå från en position till en högre position 

inom samma organisation. En av cheferna upplevde dock det som att 

stressnivån sjönk, då vederbörande hamnat i en chefsposition och motiverade 

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

Angående att den stressrelaterade ohälsan bland chefer i stort har ökat och att 

det är höga sjukskrivningstal, hade cheferna lite olika tankar om vad det 

skulle kunna tänkas bero på. Här förde några av cheferna resonemang kring 

att det ofta är höga externa krav på personer i chefsposition idag, samtidigt 

som cheferna själva också många gånger tenderar att ställa höga krav på sig 

själva. Vidare nämndes också saker som att chefspositionen har förändrats 

mot hur den varit förut och därmed har också kraven på en chef ökat idag. 

Vissa av cheferna reflekterade också över personliga egenskaper hos dem 

som hamnar i en chefsposition. Här nämndes det att många som blir chefer 

idag ofta har personliga egenskaper som gör att de kan ta sig till en 

chefsposition. Detta då de ofta är drivna och duktiga på att visa framfötterna. 

Detta samtidigt som de egenskaper som fordras för att nå en chefsposition 
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inte alltid är desamma som de som behövs för att senare kunna verka i en 

chefsposition på ett sunt och balanserat sätt.  

Enligt Försäkringskassan (2016) ökar antalet sjuktal för stressrelaterad ohälsa 

i befolkningen i stort. Här var flera chefer inne på att det sannolikt beror på 

att stressrelaterad ohälsa i allmänhet och psykisk ohälsa i synnerhet 

exponeras väldigt mycket i media och att det därmed idag är mer accepterat 

att vara sjukskriven för just det. Andra reflektioner av cheferna var att det 

sannolikt också hängde ihop med olika förändringar i samhället där sociala 

medier och jämförelser med andra i många fall kunde vara en betydande 

faktor. 

Beträffande vilka coping-strategier studiens deltagare använder sig av så 

uppgav samtliga chefer att de hade medvetna strategier för att hantera stress 

av olika slag. Enligt Troop (1998) måste man känna till motiven bakom ett 

valt beteende för att kunna dra några slutsatser kring vad det är. För att något 

ska kunna betraktas som en coping-strategi, enligt Troops (1998) definition, 

ska det finnas en medvetenhet bakom beteendet. Således kan man konstatera 

att samtliga chefer använde sig av beteenden och strategier som är att 

betrakta som coping-strategier. Majoriteten av studiens deltagare ägnade sig 

åt fysisk aktivitet och inte sällan någon form av konditionsträning, bland 

annat för att de upplevde att det gav en avstressande effekt. Detta är i linje 

med Hassmen et al (2000) som fann att personer som var regelbundet fysiskt 

aktiva två till tre gånger i veckan hade signifikant lägre skattningar på bland 

annat depressiva symtom och stressnivå, jämfört med en kontrollgrupp som 

inte var fysiskt aktiv. Vidare gör Hansen (2016) också gällande att när man 

är fysiskt aktiv via konditionsträning så stressar man sin kropp. Det som då 

sker är att man, på grund av den stressen fysisk aktivitet ger upphov till, ökar 

nivåerna av stresshormonet kortisol. Men när man är klar med sitt 

träningspass så sjunker kortisolnivån igen till en lägre nivå än innan man 

påbörjade sitt pass. Är man då regelbundet fysiskt aktiv så ökar inte 

kortisolnivån lika mycket vid träning och sjunker ännu lägre vid avslutad 
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träning. När man sedan blir stressad av andra saker än fysisk aktivitet så 

kommer ens kortisolnivå inte att stiga lika mycket om man är fysiskt aktiv 

(Hansen, 2016). Detta var något majoriteten av studiens deltagare tagit fasta 

på.  

Andra medvetna strategier som flera chefer framhöll var att de hittat bra sätt 

att prioritera bland arbetsuppgifterna och goda tankesätt kring sin egen 

prestation för att kunna hushålla med sin energi på ett bra sätt. Här pratade 

flera av cheferna om att hitta en nivå för sina prestationer som är möjlig att 

uppbåda, som är tillräckligt bra. Utöver att ha medvetna strategier som är att 

betrakta som coping-strategier, enligt Troops (1998) definition, uppgav flera 

chefer att de ägnade sig åt aktiviteter på fritiden som tog deras fulla mentala 

fokus i anspråk. Således vilade de, under tiden de ägnade sig åt dessa 

aktiviteter, från alla jobb-relaterade tankar och återhämtade sig därmed utan 

att det betraktades som en medveten coping-strategi. Här var det bland annat 

att vissa chefer var idrottsledare, vilket gjorde att när de klev in i den rollen 

så var de tvungna att vara fullt fokuserade på den och därmed så släppte de 

automatiskt alla tankar som handlade om deras jobb.  

Huruvida dessa chefer främst använde sig av en så kallad problemfokuserad 

coping-strategi eller en emotionsfokuserad coping-strategi uppgav flera av 

dem att det ofta rörde sig om en blandning av dessa två, men att de mer drog 

åt det problemfokuserade hållet. Tre av cheferna upplevde sig mer tydligt 

tillämpa den problemfokuserade coping-strategin i första hand. Morrison och 

Bennet (2016) definierar en problemfokuserad coping- strategi med att man 

anstränger sig för att reducera kraven från en stressor och öka sina resurser 

att handskas med den. Den emotionsfokuserade coping-strategin innefattar 

strävanden efter att klara den emotionella responsen till en stressor (Morrison 

& Bennet, 2016). Enligt Hayat (2013) har de, som i första hand använder sig 

av en problemfokuserad coping-strategi, lägre grad av såväl depression som 

stress. Ingen av studiens deltagare hade varit sjukskriven för depression och 

sjukskrivningarna för stressrelaterad ohälsa var få. Även Sharon et al (2006) 
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gör gällande att det finns en korrelation mellan en problemfokuserad coping-

strategi och låga skattningar på stress och ångest. Således ligger det nära till 

hands att dra slutsatsen att i och med att de flesta av studiens deltagare mer 

drog åt det problemfokuserade hållet när det gäller preferens för coping-

strategi, bidrog det i regel till att de klarade sig bra från för höga stressnivåer 

och ångest. Sharon et al (2006) gjorde också gällande att det också finns en 

korrelation mellan att föredra den problemfokuserade coping-strategin och 

att vara en extrovert person. Flera av studiens deltagare uppgav att de 

betraktade sig själva som mer extroverta än introverta som personer.  

Rörande om de betraktade någon av den problemfokuserade coping-strategin 

eller den emotionsfokuserade coping-strategin som mer gångbar i en 

chefsposition, trodde majoriteten av cheferna att den problemfokuserade 

coping-strategin var att föredra. Samtidigt trodde flera att de olikartade 

strategierna skulle kunna komplettera varandra så att någon blandform skulle 

kunna falla väl ut. Många betonade att de trodde att det alltid var bra att utgå 

ifrån en plan, men i arbetet med människor krävs en viss flexibilitet som gör 

att man många gånger i en chefsposition måste vara beredd att ändra sina 

ursprungsplaner. 

Ingen av studiens deltagare ägnade sig åt någon specifik metod att ladda upp 

energi och förbättra återhämtningen som meditation eller progressiv 

muskelavslappning. Däremot uttryckte några av cheferna ett intresse av att 

någon gång eventuellt börja med meditation eller dylika metoder. Detta trots 

att Dillbeck och Orme-Johnsson (1987) gör gällande att systematisk 

avslappning och meditation ger en bättre effekt på återhämtning och 

förebyggande av stress, än vad normal vila gör. Detta var dock chefer som i 

hög utsträckning klarat sig från att sjukskriva sig från stressrelaterad ohälsa 

och utmattningssyndrom och i relativt hög omfattning upplevde att de hade 

coping-strategier och andra förhållningssätt som de i hög grad var nöjda med 

och som fungerade tillräckligt bra. Om de däremot upplevde att deras andra 

coping-strategier och andra sätt att handskas med stressen inte räckt till, 
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skulle sannolikt förekomsten av specifika metoder som progressiv 

systematisk avslappning och meditation vara högre bland dessa chefer. 

 

Praktiska implikationer 

Studiens praktiska implikationer vänder sig främst till olika verksamheter 

som har många personer i chefsposition, men skulle sannolikt även kunna tas 

i beaktande av politiker. Eftersom stressrelaterad ohälsa idag är en mycket 

vanlig orsak till sjukskrivning bland befolkningen i stort så är studien 

intressant för de flesta yrkeskategorier som har problem med höga 

sjukskrivningstal av stressrelaterad ohälsa och/eller utmattningssyndrom. 

Den kan också vara intressant för enskilda individer som vill förbättra sin 

förmåga att återhämta sig från och förebygga stress samt för personer i 

allmänhet som har ett personalansvar. Studien kan också fungera som 

inspiration för olika internutbildningar, för såväl personer i chefsposition, 

som personer i andra befattningar där stressnivån kan vara hög. Studien tar 

upp ett mycket aktuellt ämne. 

Metodologisk diskussion 

Föreliggande studie ämnade att titta på och undersöka subjektiva upplevelser, 

vilket var motivet bakom valet att tillämpa en kvalitativ metod i form av 

semistrukturerade intervjuer med tematisk analys (Langemar, 2008; Bryman, 

2011). Därefter hade studien nio deltagare, vilket jag bedömde att det gav 

tillräckligt med data för att uppnå önskvärd mättnad (Langemar, 2008). Att 

mättnaden senare uppnåddes verifierades av att det inte i så hög grad uppkom 

ny information i de senare intervjuerna.  

För att ta reda på hur chefer undviker att hamna i stressrelaterad ohälsa och/ 

utmattningssyndrom, samt vilka coping-strategier de använder, var 

kvalitativa intervjuer ett bra verktyg. Med intervjuer får man med 

intervjupersonernas sätt att uttrycka sig, normer, känslor och inte minst vad 

de förutsätter (Eriksson- Zetterquist & Ahrne, 2015). Därmed är det ett 
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gångbart verktyg när man vill få fram en individs subjektiva upplevelser. 

Med hjälp av exempelvis observationer kan en forskare beskriva ett fenomen 

ur sitt perspektiv, men perspektivet hos dem som studeras kan endast förstås 

om man frågar dem och lär sig av dem, samt vilken mening de tillskriver 

fenomenet (Eriksson- Zetterquist & Ahrne, 2015). Utgångspunkten i 

kvalitativ forskning är att uppfatta den sociala verkligheten och det som 

händer i den, på samma sätt som de som lever i denna verklighet (Bryman, 

2011). Jag hade som studiens författare möjligheten att växla mellan intervju 

och analys när jag använde semistrukturerade intervjuer, i de fall jag 

uppmärksammade att det fanns ytterligare teman eller frågor som gick att 

utveckla. (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015).  

Till skillnad från kvantitativ forskning ger däremot inte kvalitativ forskning 

något generaliserbart resultat där det går att slå fast lagbundenheter (Bryman, 

2011). Hur forskaren tolkar sin empiri påverkas också av hens utgångspunkt 

och kan därmed antas göra forskningen subjektiv (Bryman, 2011). En 

svaghet blir därför att det kan vara svårt för mig som studiens författare att 

veta om jag förstod och/eller tolkade respondenternas berättelse på det rätta 

sättet eller om det kan finnas andra betydelser (Eriksson-Zetterquist & 

Ahrne, 2015). En annan nackdel med intervjuer är att man inte vet vad ett 

uttalande egentligen står för (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Det som 

den intervjuade menar med ett visst begrepp kan stå för något annat än vad 

forskaren avser (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015).  

Semistrukturerade intervjuer kan, till skillnad från ostrukturerade intervjuer, 

hindra respondenterna från att associera fritt och ger inte heller svar som 

snabbt kan kodas och generaliseras så som strukturerade intervjuer kan göra 

(Bryman, 2011). Däremot gav semistrukturerade intervjuer mig som 

författare av studien möjligheten och utrymmet att anpassa frågorna för 

respondenten att utforma svaret på sitt eget sätt och ger därmed ett mer 

nyanserat svar (Bryman, 2011).  
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Samtliga intervjuer genomfördes via fysiska möten. Intervjuarens sätt att 

uppträda med tillhörande karaktärsdrag kan ha inverkan på hur 

respondenterna väljer att besvara frågor (Bryman, 2011). Detta fenomen är 

dock något som är mycket svårt att styrka på ett vetenskapligt sätt (Bryman, 

2011). För att minimera denna eventuella påverkan var jag vid varje 

intervjutillfälle alldagligt klädd och noggrann med att formulera frågorna 

neutralt. Detta för att undvika att ge uttryck för specifika värderingar så att 

svaren från respondenterna påverkas av så kallad social önskvärdhet 

(Bryman, 2011). Det innebär att respondenterna skulle vilja svara på ett sätt 

för att ge en positiv bild av sig själva (Bryman, 2011).  

För att finna respondenter som var aktuella för den föreliggande studien 

användes ett så kallat målinriktat urval, vilket innebar att respondenterna var 

tvungna att möta vissa kriterier utifrån studiens syfte och frågeställningar 

(Bryman, 2011). I den aktuella studien handlade det om att respondenterna 

skulle vara en person som under studiens genomförande verkade i en 

chefsposition och som verkat i positionen under minst två år och inte 

samtidigt genomgick en behandling för stressrelaterad ohälsa.  

Jag själv genomförde samtliga intervjuer, vilket jag tror är en fördel mot att 

ha en medförfattare. Detta eftersom olika författare sannolikt skulle 

genomfört intervjuerna på lite olika sätt. Därefter tillämpades så kallad 

tematisk analys. Analysen bedrevs med riktlinjerna av Braun och 

Clarke (2006; 2013) som grund och jag försökte genomgående under 

processen ha ett neutralt och objektivt förhållningssätt till materialet. Dock 

skapades intervjuguiden deduktivt, utifrån tidigare forskning, medan 

resultatet tolkades med i insamlad data och induktivt. Därför är det möjligt 

att både intervjufrågorna och analysen kan ha influerats av mig som 

författare och mina teorier, tidigare kunskaper och erfarenheter. Andra 

forskare som gjort samma studie skulle ha kunnat tolka materialet 

annorlunda, riktat sitt fokus på andra områden och därmed hittat andra teman 

och sub-teman. Detta är alltid något som riskerar att uppstå i kvalitativ 
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forskning, och då särskilt med tematisk analys som är styrt av tolkningar och 

blir därmed subjektiva. 

 

 

Framtida forskning 

Den föreliggande studien innehöll nio deltagare som i stora drag klarat sig 

undan från att drabbas av stressrelaterad ohälsa och/eller 

utmattningssyndrom. Endast en av deltagarna hade vid ett kortare tillfälle 

varit sjukskriven för stressrelaterad ohälsa. Därmed kan det vara så att den 

aktuella studiens deltagare har adekvata coping-strategier som kan utgöra en 

komponent bland flera kring att de i hög grad klarat sig från stressrelaterad 

ohälsa. En intressant framtida studie skulle kunna vara att jämföra den 

föreliggande studiens deltagare och deras coping-strategier och andra 

förhållningssätt, med ett antal chefer som i hög utsträckning har blivit 

sjukskrivna för stressrelaterad ohälsa och/eller utmattningssyndrom och se 

vilka likheter och skillnader som då finns. Ytterligare framtida forskning, 

med relevans för den föreliggande studien, skulle också kunna vara att man 

tittar på ett urval personer i chefsposition som varit sjukskrivna för 

stressrelaterad ohälsa och/eller utmattningssyndrom och kommit tillbaka och 

därmed titta på om de då har förändrat sina coping-strategier och andra 

förhållningssätt. Forskning visar att en fjärdedel av dem som blir sjukskrivna 

för utmattningssyndrom tenderar att återigen bli sjukskrivna för det inom tre 

år (Läkartidningen, 2018). En annan intressant frågeställning som 

föreliggande studie skulle kunna ge upphov till är om sjukskrivningstalen 

hade varit annorlunda om studiens deltagare i huvudsak haft andra coping-

strategier. I den föreliggande studien uppgav majoriteten att de företrädesvis 

använde sig av en problemfokuserad coping-strategi. Här skulle man kunna 

undersöka huruvida fler skulle ha varit sjukskrivna oftare om de istället 

huvudsakligen använt sig av en emotionsfokuserad coping-strategi. 
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Bilaga 1 

 

Till avdelningschef/verksamhetschef/prefekt eller motsvarande 

 

Information och förfrågan om godkännande för att genomföra en 

intervjustudie om 

https://www.psykologforbundet.se/globalassets/a-foreningarnatverkrad/natverk/primarvardsnatverket/antologin/psykolog-i-primarvard-2.pdf
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hur personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohälsa och 

utmattningssyndrom. 

 

En av de vanligaste orsakerna till sjukskrivning i Sverige idag är 

stressrelaterad ohälsa. Jag vill därför genomföra en intervjustudie med 

förhoppning att resultatet i studien kan leda till ökad förståelse för hur 

personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohälsa och 

utmattningssyndrom. 

 

Syftet med studien är att undersöka hur personer i chefsposition undviker att 

hamna i stressrelaterad ohälsa och utmattningssyndrom. Totalt kommer 6-8 

personer i chefsposition som arbetar på kliniken att tillfrågas om deltagande i 

denna intervjustudie. Personen i fråga skall ha arbetat i en chefsposition i 

minst ett år. Det är helt frivilligt att medverka i studien och deltagarna kan 

när som helst avbryta sin medverkan. Deltagarna kommer att få skriftlig och 

muntlig information innan samtycke inhämtas och intervjuerna påbörjas. 

Intervjuerna kommer att genomföras på arbetsplatsen eller en annan avskild 

plats och beräknas ta 30-60 minuter. 

 

Materialet från intervjuerna kommer att hanteras och behandlas konfidentiellt 

och det kommer att förvaras så att ingen obehörig kommer att kunna ta del av 

det. Efter att examensarbetet är godkänt 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 

på DIVA.  

Jag heter Mattias Lundgren och läser till psykolog på Linneuniversitetet. I 

utbildningen ingår att göra ett magisterarbete, vilket är anledning till att 

denna intervjustudie kommer att göras. Har du några frågor så hör gärna av 

dig. Påskrivet intyg till studien kan skickas till nedanstående student-mail. 

 

Växjö 27/1 

 

Studerande:     Handledare: 

Mattias Lundgren   Johan Billsten 

    Johan.billsten@lnu.se

   

0730240157     

Mejladress 
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 ml224ki@student.lnu.se    

 

Jag skulle vilja ha ditt tillstånd att få genomföra denna undersökning. Härmed 

intygas att jag har tagit del av informationen om studien och godkänner att denna 

studie får genomföras inom kliniken i enlighet med ovanstående beskrivning. 

 

Ort,datum_____________________________________________________

______________ 

 

 

Signatur:______________________________________________________

______________ 

 

 

Namnförtydligande:_____________________________________________

_______________ 

 

 

Tjänstetitel:____________________________________________________

_____________ 

 

Bilaga 2 

 

Till dig som arbetar i chefsposition. 
Information och förfrågan om deltagande i intervjustudie 
 
En av de vanligaste orsakerna till sjukskrivning idag är stressrelaterad ohälsa. 
 
Jag vill därför genomföra en intervjustudie med förhoppningen att resultatet i 
studien kan leda till ökad förståelse för de mekanismer som leder till att 
personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohälsa och 
utmattningssyndrom. 
 
Syftet med studien är att undersöka hur personer i chefsposition undviker att 
hamna i stressrelaterad ohälsa och utmattningssyndrom. 



 

 

50 (53) 

 

 

 
Samtliga personer i chefsposition på kliniken kommer att tillfrågas om 
deltagande i denna intervjustudie. Om du har minst ett års yrkeserfarenhet i en 
chefsposition skulle jag vilja att du som är intresserad av att delta i min studie 
kontaktar mig via e-post eller telefon.  
 
Det är helt frivilligt att medverka i studien och du kan när som helst avbryta 
din medverkan. Intervjuerna kommer att genomföras på din arbetsplats eller 
en annan avskild plats som du väljer. Intervjuerna beräknas ta 30-60 minuter.  
 
Materialet från intervjuerna kommer att hanteras och behandlas konfidentiellt 
och det kommer att förvaras så att ingen obehörig kommer att kunna ta del av 
det. Inga enskilda personer eller kommer att kunna identifieras i 
examensarbetet. 
 
Jag heter Mattias Lundgren och går på Linnéuniversitetet och läser till 
psykolog. I utbildningen ingår att göra ett magisterarbete, vilket är anledning 
till att denna intervjustudie kommer att göras. Har du några frågor så hör gärna 
av dig. 
 
Växjö 2022-02-14 
 
Studerande:    Handledare: 
Mattias Lundgren  Johan Billsten 
 
Telefon 0730240157  johan.billsten@lnu.se  
     
Mejladress  
 
ml224ki@student.lnu.se   
 

Bilaga 3 

Samtyckesblankett för att delta i Det hälsosamma chefskapet 

 

Hur personer i chefsposition undviker att hamna i stressrelaterad ohälsa och 

utmattningssyndrom. 

 

Genom att skriva under den här samtyckesblanketten godkänner du att dina 

personuppgifter behandlas inom ramen för uppsatsen/studien som beskrivs ovan. 

Du kan när som helst dra tillbaka ditt samtycke genom att kontakta någon av 

studiens kontaktpersoner enligt uppgifter i informationsbrevet. Dina 

personuppgifter kommer därefter inte längre att bevaras eller behandlas vidare 

utan annan laglig grund.  

 

De personuppgifter som kommer samlas in från dig är hur du gör för att undvika 

att hamna i stressrelaterad ohälsa, vilka coping-strategier du använder 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 lämnar ut behandlas 

konfidentiellt.  

 

Du har alltid möjlighet att få information om vad som registrerats om dig eller 

ha synpunkter på behandlingen eller de uppgifter som samlats in genom att 

kontakta någon av kontaktpersonerna nedan eller lärosätets dataskyddsombud på 

dataskyddsombud@lnu.se. Klagomål som inte kan lösas med Linnéuniversitetet 

kan lämnas till Datainspektionen.  

 

 

……………………………… ………………………………  

Underskrift   Ort och datum 

 

………………………………  

Namnförtydligande 

 

 

 

 

 

Bilaga 4 

Intervjuguide, Semistrukturerad Intervju 

Hur kände du när du fick höra om den här studien? Vad motiverade dig att delta? 

Hur gammal är du? 

Vad har du för utbildning? 

Hur länge har du arbetat i chefsposition? 

Har du någon gång varit sjukskriven för stressrelaterad ohälsa och/ 

utmattningssyndrom? 

Om ja Hur länge i så fall och var det under tiden du var i en chefsposition? 

Om nej? Upplever du att du legat i gränslandet för att hamna där någon gång? 

Hur upplevde du den situationen? 

Tema 1 

Vad är stress för dig? 

Hur vet du när du är stressad? 

mailto:dataskyddsombud@lnu.se
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Vad kan vara en vanlig stressreaktion för dig? 

Upplever du att stressen tar sig uttryck mest kognitivt, fysiskt, eller känslomässigt? 

Kan du beskriva någon specifik jobbrelaterad situation då du känt dig stressad? 

Tema 2 

Statistik från företagshälsan Previa visar att sjukskrivningarna för stressrelaterad 

ohälsa bland chefer ökade med 500 % mellan 2014-2018. Vad tänker du kring det? 

Vad tänker du om att stressrelaterad ohälsa är en av de absolut vanligaste orsakerna 

till sjukskrivning i befolkningen i stort idag? 

Upplever du att din stressnivå ökade sedan du fått en chefsposition? 

Upplever du att ditt sätt att handskas med stress förändrats sedan du fått en 

chefsposition? 

Hur skulle du beskriva att du gör för att undvika att hamna i stressrelaterad ohälsa 

eller utmattningssyndrom? 

Upplever du att stressen på din position ligger på en jämn nivå eller är det mycket 

toppar och dalar? 

Tema 3 

En definition på coping-strategier kan vara : En persons strävanden att klara 

och bemästra en påfrestande situation som upptar mycket av vederbörandes 

resurser . 

Skulle du säga att du har specifika coping-strategier för att hantera stress? 

Planerar du in vila specifikt för att ladda upp ny energi? 

Kan du beskriva en specifik copingstrategi som du har? 

Är olika återhämtningsbeteenden någonting som du gör medvetet i syfte att 

återhämta dig eller någonting som bara blir så? 

Man brukar skilja på problemfokuserad copingstrategi och emotionsfokuserad 

coping? Vilken av dessa föredrar du i första hand? Eller använder du en blandform 

av dessa? 

Tror du någon av strategierna är mer gångbar i en chefsposition? 

Har du strategier för att släppa jobbet? Tex att du ”Checkar ut mentalt vid en viss 

tidpunkt” 

Fysisk aktivitet i synnerhet pulshöjande sådan har visat sig ha en avstressande 

effekt. Ägnar du dig åt sådan? Om ja är ett av syftena med det att nå denna 

avstressande effekt? 

Ägnar du dig åt någon annan specifik återhämtningsmetod tex progressiv 

muskelavslappning? 

Något ytterligare du vill framföra kring detta ämne? 
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