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Abstrakt

Syftet med denna studie var att undersoka vad stress innebér, hur det upplevs och orsakas inom
Réddningstjansten, samt hur det kan forebyggas. Enkéten gjordes utifran ett kvantitativt perspektiv
och skickades till larmoperatorer och brandmén pa Raddningstjansten. Enkéten besvarades av totalt
33 respondenter. Deltagarnas élder togs inte i beaktning, enbart antalet ar av yrkeserfarenhet. Datan
analyserades I SPSS, med hjdlp av ett Chi-tvdtest och ett Pearsons's r-test. Resultaten visade att det
fanns ett negativt samband mellan kontroll och stress s& vl som mellan socialt stod och stress,
vilket dverensstimmer med tidigare forskning pa omradet. Over lag upplevde deltagarna att de

erhéller socialt stod samt att de sdllan upplever stress.

Nyckelord: Coping, kontroll, Rdddningstjénsten, socialt stdd, stress

Abstract

The purpose of this study was to look at what stress means, how it is perceived and caused at the
emergency services, and how it could be prevented. The survey was conducted from a quantitative
point of view and sent to operators and fire fighters at the emergency services. The survey was
filled in by 33 respondents in total. The age of the participants was not taken into consideration,
only their numbers of years of work experience. The data was analyzed in SPSS, using a Chi-square
test and a Pearsons's r test. The results showed that there was a negative correlation between both
control and stress, as well as social support and stress, which is in accordance with precious
research in the field. Over all, the participants experienced that they in general received social

support and that they rarely experienced stress.
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Introduktion

Stress ar ett stort samhéllsproblem som &terfinns inom sé vél yrkes- som vardagslivet.
Samtidigt dr det ett inom psykologin frekvent undersokt omréade. Detta till trots finns det ingen
internationellt vedertagen definition av begreppet (Garcia-Herrero, Marsical, Gutiérrez & Ritzel,
2013).

Denna uppsats dr i stor mén inspirerad av en rapport publicerad ar 2009 av Centrum for
arbets- och miljomedicin vid Stockholms léns landsting, med titeln Stress i arbetet. 1 rapporten
ndmns flera intressanta aspekter av stress i arbetslivet, bland annat hur tydliga riktlinjer fran ledare
bidrar till storre kontroll Gver situationen och saledes dven farre stressreaktioner. Just hir ér det
saledes viktigt att chefen med klarhet kan redogdra for krav, befogenheter och ansvar (Parmsund,
Svensson, Tegbrant & Aborg, 2009).

Aven ett experiment fran 1972, genomfort av en J. M. Weiss (Perski, 2006) har vickt
intresse for studieomradet. I Weiss experiment sattes tre rattor i var sin bur. Den forsta rattan mottog
elstotar genom en trad fést vid dess svans, men hade formagan att stdnga av strdmmen genom att
vrida pa ett hjul beldget framfor sig. Den andra rattan fick elstotar &ven den, men kunde inte sjalv
stdnga av strémmen, utan upphorde att fa stotar nér rattan i den forsta buren lyckades stinga av
strommen med sitt hjul. Hos ratta nummer tre var den elektriska trdden avklippt. Samtliga rattor
utvecklade inre blodningar till f61jd av situationen de var forsatta i, men hos ratta nummer tva, som
alltsé inte kunde paverka sin situation, utvecklades blédningarna betydligt fortare. Av detta drogs
slutsatsen att rattornas forméga att sjdlva kunna paverka utkomsten av en allvarlig situation hade
effekt pa deras hilsa (Perski, 2006). I replikationer av experimentet har det upptickts att nér
forsoksobjekten (oftast djur) inte kunde forutse elstotarna forsvagades immunsystemet hos djuren
markant, medan forvarningar ledde till att immunsystemet 1 viss man atergick till dess ursprungliga
skick. Flera studier har visat att stress forsamrar kroppens egen lakningsprocess (Robles, 2007). Det
ar faktorer som forutségelse och kontroll som styr hur vér hélsa paverkas 1 pafrestande situationer
(Perski, 20006).

De flesta av oss ar sékert beredda att instimma med Mark och Smith (2012), som héavdar att
arbetsplatser och organisationer dr komplexa, och att detsamma kan sdgas om den stress som
uppstar dér, inte minst pa grund av hur olika individer kan uppleva stressmoment pa vitt skilda sitt.

Vad exakt ar da stress? Givetvis ér det flera faktorer som ligger bakom uppkomsten av
stress, och utdver de rent biologiska forklaringarna har de olika psykologiska perspektiven sina
egna teorier. Ur ett rent socialpsykologiskt perspektiv skulle det vara rimligt att beskriva stress som
ett resultat av bland annat brist pa kontroll och maktloshet (vilket inte minst visats i ovan nimnda
experiment).

Vidare skriver Perski (2006:41) att stress dr "[...] ett tillstand i vilket organismens balans



mellan resurser och belastningar rubbas". I kontrast till detta menar Wahrborg (2009) att stress inte
ar nagot tydligt definierat enhetligt begrepp da det inte &r ett statiskt tillstind som kan métas rent
objektivt. Denna studie berdr stressupplevelse inom Ridddningstjansten, en organisation av
betydande roll i samhaillet, dir en stressad personalstyrka kan ha stora konsekvenser for oss alla.
Den kanske storsta forhoppningen rérande vad denna studie kan uppna dr séledes en utokad

forstaelse for hur stress kan uppkomma inom Réddningstjinsten, samt hur den kan férebyggas.

Stressforskning
Har foljer ett urval av den forskning som ligger till grund for studien. P& omradet stress och

diverse aspekter av detta fenomen finns det naturligtvis mycket forskning och material att ty sig till,
inte minst hur undermaéliga arbetsforhallanden &r en grogrund for stress, &ngest och depression
(Rusli, Edimansyah & Naing, 2008). Det som kanske gor stress till ett synnerligt intressant
forskningsomrade &r hur fenomenet har fordandrats genom arens lopp, frén att forr i tiden ha handlat
om extrema faktorer som svélt och epidemier till att i modern tid framst kretsa kring arbetslivet
(Wihrborg, 2009).

Bolger, Zuckerman och Kessler (2000) skrev en studie om hur icke-upplevt, eller "osynligt*
socialt stod kan paverka stress. Deras resultat visade bland annat pa att denna typ av diskret stod
kan ha en mer positiv effekt dn det som tydligt mérks.

Enligt Kjellberg och Wadman (2002) kan stress i1 en viss méngd vara av godo, forutsatt att
kraven pa individerna i fraga atfoljs av en viss mangd kontroll 6ver det egna arbetet. Samtidigt har
omvianda forhallanden naturligtvis motsatt effekt, det vill sdga att hoga krav 1 kombination med 14g
grad av kontroll kan dsamka hogst negativ stress.

Michie och Williams (2003) genomforde en omfattande litteraturstudie rérande hur stress
och annan psykologisk ohélsa pd arbetsplatsen uppstér sa vil som motverkas. Deras resultat pekade
bland annat pé att faktorer som stor arbetsbelastning, 1ag kontrollupplevelse samt brist pa socialt
stod och ledning spelar en nyckelroll i stressens uppkomst, samtidigt som exempelvis atgirder for
att involvera medarbetarna mer 1 beslutsfattande och forbéttrad kommunikation kan rada bot pa
detta.

Mark och Smith (2012) studerade stress, coping och mental hélsa hos sjukskoterskor. Deras
studie visade bland annat pa att faktorerna socialt stod, beloning och yrkesfardigheter har ett
negativt samband med stress, samt att graden av copingresurser 1 hogsta grad paverkar
stressupplevelse.

Norman, Bennett, Smith & Murphy (1997) har i en studie visat pa sambandet mellan fysisk
aktivitet och kontrolluppfattning, dar en hog grad av det forra innebér att individen i storre

utstrackning upplever att det dr vederbdrande sjdlv som har kontroll 6ver sin situation.



Holeva, Tarrier och Wells (2001) undersokte posttraumatiskt stressyndrom i samband med

svéra trafikolyckor, samt hur kontroll och socialt stod kan paverka detta.

Stressteorier
Forskningen kring stress inom det psykologiska @mnet dr som sagt dtskillig. Under 1960-

talets senare hélft kom fokus pa stress som foreteelser 1 var narmiljo att skifta till att handla om hur
enskilda individer uppfattar dessa hindelser. Bakom detta paradigmskifte 1&g den amerikanske
psykologen Richard Lazarus, som menade att stress uppstar nir krav frdn omgivningen, eller
individen sjdlv, 6verskrider vederborandes sjélvupplevda forméga att hantera dessa (Allvin,
Aronsson, Hagstrom, Johansson & Lundberg, 2006). Nir individen stiller dessa krav mot sina egna
formagor och upplever att de egna resurserna inte ricker till uppstér saledes stress. De personliga
resurser som individen anser sig ha till forfogande kallas coping (Mark & Smith, 2012). Det ska
dock understrykas att tillgng till copingresurser inte per automatik innebdr att individen lyckas
bearbeta stressorerna (Mark & Smith, 2012).

Kraven som stills pé individen i arbetslivet kan karaktériseras som kvalitativa och
kvantitativa. Till den férstndmnda kategorin hor exempelvis koncentrations- och
uppmarksamhetskrav. Kvantitativa krav a andra sidan omfattar exempelvis antalet uppgifter som
maste ombesorjas (Jeding m fl, 1999).

Till de mest kdnda teorierna inom detta omrade hor den modell som tagits fram av Robert
Karasek (Karasek, 1979). Denna modell visar pd sambanden mellan stress och socialt stod, samt
stress och kontrollupplevelse. Exempelvis anses hoga krav i kombination med hog
kontrollupplevelse leda till aktiva individer medan hoga krav och 1ag kontroll medfor direkt
negativa mentala konsekvenser. Laga krav och 14g kontroll gor att individen blir mer av en passiv
askédare, samtidigt som laga krav och lag kontroll innebér att vederbérande kdnner sig lugn och
avslappnad (Karasek, 1979). Hir ska det dock understrykas att det inte finns nagra garantier for att
socialt stod har en mildrande effekt pé stressupplevelse om kraven éar alldeles for hoga (Karasek &
Theorell, 1990).

Inom stressforskning forekommer begreppen stressorer och stressresponser. Det
forstnimnda ar en beteckning pa olika sammanhang eller situationer dér stress uppstéar, medan det
stressresponser a andra sidan omfattar hur vi reagerar pa stressen (Almén, 2007). Exempel pa
stressorer 1 det 1 uppsatsen omskrivna &mnets sammanhang kan saledes vara allt ifran tidsbrist och
overbelastning, till svarldsta situationer och problem samt otydliga befogenheter. Inte minst det
sistnimnda har bland lékare i Storbritannien identifierats som en starkt bidragande orsak till psykisk
ohilsa (Michie & Williams, 2003).

Under 1990-talets mitt publicerades en forskningsartikel rorande beteendemonster som

indikerar en 6kad risk for stressrelaterade sjukdomar. Fenomenet kallades Typ D-beteende, och



kénnetecknas av beteenden sa som hjdlploshet, irritation, distansering och lag upplevelse av socialt
stod (Wahrborg, 2009). Jamfor detta med det Mark och Smith (2012) skriver om att
copingbeteenden som undvikande och flykt tenderar att leda till forsimrad mental hilsa. I synnerhet
uppfattningen om l4gt socialt stod dr intressant i sammanhanget. Som orsaker till dessa beteenden
ndmns bland annat stérre mingder utsondrad kortisol, men dven att personerna i fraga tenderar att
leva mindre hilsosamt och mindre socialt &n genomsnittet (Wahrborg, 2009). Kortisol ar ett
stresshormon som bildas i binjurebarken och som utdver stressreaktioner dven paverkar kroppens
dmnesomsiattning och vitskebalans (Perski, 2006).

En annan i sammanhanget viktig faktor som kan utldsa stress dr empati. Den goda aspekten
av detta till trots kan empati i somliga sammanhang, dir individens medkédnnande for en annan
person "gar Over grinsen" kan vara direkt stressframkallande (Wahrborg, 2009).

Det kan mellan individer skilja stort i tendens och vilja att vid behov sdka socialt stod.
Forskning har visat att individer som upplevs som mer utatriktade i storre man tyr sig till andra for
att skapa interaktion och sdledes har en storre benéigenhet att f det stod som behdvs vid
problematiska situationer (Swickert, Rosentreter, Hittner & Mushrush, 2002).

Till de mer framgéngsrika metoderna som anvénts for att reducera stressupplevelse riknas
utokat deltagande i beslutsfattande och problemldsning, forbattrad kommunikation samt

aterkoppling till medarbetarna (Michie & Williams, 2003).

Syfte och fragestéllning

Syftena med uppsatsen var att undersoka hur stress kan uppsta i den miljo som
Réaddningstjanstens personal dagligen vistas i samt hur denna stress gar att motverka och forebygga.

Hur ser stressupplevelsen ut inom Riaddningstjénsten? I vilken mén upplever personalen
kontroll 6ver det egna arbetat och socialt stod fran omgivningen? Hur kan stressupplevelse

motarbetas?

Metod

Deltagare
Inga sérskilda kriterier for att skilja deltagarna at utifran faktorer som exempelvis kon och

alder gjordes (dven om antalet ir av erfarenhet inom yrket efterfragades) delvis eftersom syftet var
undersoka hur personalen inom Réddningstjdnsten 6ver lag upplever stress, samt for att ytterligare
framja deltagarnas anonymitet, men ocksa av den anledningen att ingen av den litteratur och
forskning som anvénts i denna studie har fokuserat pa kon eller alder specifikt. Det enda krav som
stélldes pd respondenterna var att de skulle vara anstillda pa brandstationen i fraga, antingen som
larmoperatorer eller som brandmén. Dock efterfragades respondenternas erfarenhet inom yrket, inte

minst pd grund av ett slags forforstaelse om att en bred erfarenhet torde resultera i en god



kontrolluppfattning.

Fem av de svarande (15 %) angav att de hade upp till fem ars erfarenhet av jobbet i fraga.
Sju av dem (21 %) angav fem till tio ars erfarenhet, medan 21 personer (64 %) sa sig ha mer &n tio
ars erfarenhet. Totalt besvarades undersokningen av 33 (N=33) personer: 28 brandmén och fem
larmoperatorer. I enkéten informerades deltagarna om syftet med studien, att deras medverkan var
helt frivillig och helt anonym samt att de nir som helst kunde hoppa 6ver fragor som de inte kinde
sig bekvdma med eller avbryta deltagandet helt. Alla fragor hade dessutom alternativet ”Kan/vill ej
svara”, for att ingen skulle kdnna sig pressad att besvara fragor som kunde upplevas som kénsliga
eller svara. Kontaktuppgifter till studiens forfattare tillhandholls, samtidigt som deltagarna erbjods
att vid avslutad studie erhalla ett exemplar av den férdigstdllda versionen. Stor hdnsyn visades med

andra ord for de forskningsetiska principerna.

Procedur
Studien paborjades genom att enkédten publicerades pd en hemsida dmnad for just

enkdtundersokningar, varefter lanken skickades ut till s& vél brandmén som larmoperatdrer pa den
aktuella stationen. De fradgor som formuléret bestod av hade tagits fram utifran faktorer som eget
intresse och fragestéllningar i tidigare studier, samt efter inspiration frén litteraturstudier rérande
dmnet. Enkéten utgjordes av totalt nio olika fragor, s& vl med forbestimda svarsalternativ som en
oppen friga, detta i syfte att komma &t respondenternas egna dsikter och tankar. Aven andra fragor
som kretsar kring stress, kontroll och socialt stod togs med i syfte att fordjupa bilden och skapa mer
forstielse. Svaren pa de kvantitativa fragorna kodades for att sedan kunna analyseras 1 SPSS.
Enkéten fanns tillgdnglig i ungefar en méanads tid. Pa grund av att &mnets natur kunde uppfattas som
kénsligt skickades inga pdminnelser ut om att besvara den, av respekt for respondenternas integritet

och fria vilja.

Material
Till grund for denna uppsats lag en enkét bestaende av totalt nio olika fradgor rérande

upplevelse av stress, kontroll och socialt stod. Enkédten utformades utifran den litteratur som
studerats och refererats i undersékningen. Till storre delen var fridgorna av kvantitativ natur, dven
om det fanns kvalitativa inslag for att bredda datan och ge en djupare bild. De kvantitativa frigorna
utgjordes av fem svarsalternativ dir deltagarna ombads att gradera sina uppfattningar alternativt att
inte besvara varje fraga.

En svarsskala kunde exempelvis vara utformad som: 5) Alltid, 4) Ofta, 3) Ibland, 2)
Séllan/aldrig, 1) Kan/vill ¢j svara. Likasé kunde skalorna berora hur pass ofta exempelvis kinslan
av kontroll upplevs, allt frdn mer eller mindre dagligen till enbart ett fatal ganger i manaden eller

aldrig. Orsaken till att skalorna inte var bredare dn sa var for att respondenterna skulle uppleva det



som relativt enkelt att gora en beddmning och inte kénna sig 6vervildigade av exempelvis en
tiogradig skala. Deltagarna hade som sagt vid besvarandet av enkéten blivit tydligt informerade om
att deltagandet var frivilligt, helt anonymt och nér som helst kunde avbrytas.

I syfte att finna lampligt bakgrundsmaterial att basera studien pa anvéndes Google Scholar,
dir sékord som stress”, “’kontroll” och “(socialt) stdd” anviindes. Aven sdkningar med samma
termer pa engelska gjordes for att erhalla fler resultat. I forsta hand har litteratur publicerad senast
for 15 &r sedan anvints, men dven en del dldre publikationer har kommit med dé deras relevans

beddmdes som god for studiens syfte.

Resultat
Overblick

For att gora resultatet av studien s dverblickbart som mojligt har presentationen av detta
delats upp 1 olika delar.

Totalt besvarade 33 personer enkéten: 28 brandméin och fem larmoperatorer. Procenttalen i
radatan ar avrundade uppat eller nedat till ndrmaste heltal.

Fraga 4 var en 6ppen sédan, och saledes kommer de 6ppna svaren naturligtvis att redovisas
var for sig och inte i procentform. Aven svar i stil med "Vet ej" har redovisats, di de &nd4 far anses
ge en fingervisning om hur respondenterna upplever kontroll i dylika situationer. Ett "Vet ej" &r nir
allt kommer omkring ocksa ett svar. Initialt redovisas svaren 1 sammanstélld form, for att sedan
presenteras i tabeller framtagna med SPSS. De statistiska matt som anvénts ér Pearson's r och Chi-
tvd. Den forstndmnda anvinds framst 1 syfte att ta reda pd huruvida det foreligger ett samband
mellan olika variabler, och om detta sedan ar starkt eller svagt. Chi-tva i sin tur dr en matt som
exempelvis kan anvéndas om vi vill ta reda pd om det finns ett samband mellan tvé kategoriska
variabler. Notera att all data inte har analyserats i SPSS, utan enbart den viktigaste och mest
relevanta. Ovrig data 4r som tidigare nimnt frimst avsedd att bredda studien. Den via enkiiten

insamlade radatan redovisas i bilaga 1 i slutet av denna rapport.

Pearsons's r, stress - stéd samt stress — kontroll
Nedan foljer nu de statistiska analyser som genomforts. En analys av sambandet mellan

stress och stdd visade pa ett, om &n inte alltfor starkt, negativt samband (r=-.120) mellan dessa
faktorer, det vill sdga att den ena faktorn 6kar allt eftersom den andra minskar och vice versa.
Likasé visade analysen av korrelationen mellan stress och kontrolluppfattning ett ngot starkare
negativt samband (r= -.274) mellan dessa bada. Dessa resultat ligger saledes i linje med den tidigare
forskning som har presenterats.

Enligt de signifikansvérden som analysen visade for sambandet mellan stress och stod

(p=.506) ar korrelationsvirdena inte signifikanta. Likasd visade analysen att korrelationsvérdena



mellan kontroll och stress (p=.123) inte heller &r signifikanta.

Stress Stod
Stress Pearson Correlation 1 -,120
Sig. (2-tailed) ,506
N 33 33
Stod Pearson Correlation -,120 1
Sig. (2-tailed) ,506
N 33 33
Tabell 1.
Stress Kontroll
Stress Pearson Correlation 1 -,274
Sig. (2-tailed) 123
N 33 33
Kontroll Pearson Correlation =274 1
Sig. (2-tailed) ,123
N 33 33
Tabell 2.

Chi-tva, stress - stod samt stress - kontroll

Asymp. Sig. (2-
Value df sided)
Pearson Chi-Square 11,4572 8 A77
Likelihood Ratio 6,700 8 ,569
Linear-by-Linear Association ,461 1 ,497
N of Valid Cases 33

Tabell 3.



Asymp. Sig. (2-
Value df sided)
Pearson Chi-Square 14,4742 8 ,070
Likelihood Ratio 11,405 8 ,180
Linear-by-Linear Association 2,395 1 122
N of Valid Cases 33

Tabell 4.

Testet i chi-tva rorande sambandet mellan stress och stod (p = .177) indikerar att testet inte
ar signifikant. Detta test gav dven ett virde pa 11,457. Samma resultat, det vill sdga att det inte finns
ndgon signifikans, framkom av analysen mellan stress och kontroll (p =.070). I detta test erholls ett

virde pa 14,474.

Stod Total
Alltid Ofta Ibland
Stress | Flera ganger i veckan 0 0 1 1
Nagon enstaka gang i 2 1 0 3
veckan
En till ett fatal ganger i 5 4 1 10
méanaden
Mer séllan/aldrig 7 9 1 17
Kan/Vvill ej svara 1 1 0 2
Total 15 15 3 33

Tabell 5.

Ovanstdende tabell (Tabell 5) visar hur de respondenter som alltid eller ofta upplever socialt
stod tenderade att séllan eller aldrig uppleva stress i1 arbetet. Dock syntes ocksé tendenser bland

respondenter som till stor del upplever socialt stdd att stundtals varje manad uppleva stress.



Kontroll Total
Mycket Ganska Inte
stor stor sarskilt
stor
Stress |Flera ganger i veckan 0 1 0 1
Nagon enstaka gang i 0 2 1 3
veckan
En till ett fatal ganger i 4 6 0 10
méanaden
Mer sallan/aldrig 9 8 0 17
Kan/vill ej svara 0 2 0 2
Total 13 19 1 33

Tabell 6.

Tabell 6 visar snarlika tendenser som tabell 5, det vill séga att de flesta av respondenterna
som ansag sig uppleva en hog grad av kontroll dven anser att de sillan upplever stress pa
arbetsplatsen, dock samtidigt som en del ansdg sig kinna stress en till ett par gdnger varje manad,

trots god kontrolluppevelse.

Diskussion

Har foljer sdledes en diskussion av den data som erholls 1 studien, och forsok att relatera den
till tidigare forskning och teorier pa omrédet stress, kontroll och socialt stod. Att diskussionsdelen
ir sé pass omfattande beror dels pd dmnets bredd, det vill séga att det finns oerhort ménga aspekter
som fortjanar att belysas. For att forsta sig pa detta &mne 4r det manga faktorer som maste granskas.
Diskussionsdelens omfattning beror ocksé pa en forhoppning om att den ska framja diskussionen

och forskningen kring detta forskningsomrade genom att ge en bred bild av fenomenet stress.



Stress och socialt stéd

Det foreligger en negativ korrelation mellan faktorerna stress och stod bland personalen som
svarade pé enkdten, det vill sdga att ju mer stress de upplevde, desto mindre socialt stdd och vice
versa. Aven ett samband mellan hur hdg till medelhdg upplevelse av stod verkar leda till mindre
stressupplevelse kan skdnjas. Atskillig litteratur och forskning ger som sagt stod for detta fynd.
Upplevelsen av socialt stod samt dess paverkan pa stress har varit ett viktigt forskningsomrade 1
over 30 ar (Takizawa m fl, 2006).

Det finns de som menar att socialt stod utdvat av en medarbetare med snarlika vérderingar
inte ar lika stirkande och sjdlvkénslohdjande som om stddet kom frén en person eller medarbetare
som den stodsokande upplever som olik sig sjdlv (Westlander, 1993). Da merparten av
respondenterna i denna studie anser sig ha mycket eller ganska stort stdd frén inte minst familj och
vanner (det vill sdga inte medarbetare som de kanske i viss mén anser sig ha mer gemensamt med)
kan det spekuleras i om det &r detta stod som bidrar till den laga stressupplevelsen bland
respondenterna. Samtidigt kan vi stélla oss fragan om hur ménga av respondenterna som faller
under kategorin "utdtriktade individer”, d& det finns ett visst stod for att dessa 1 regel har bredare
nétverk av vianner och bekanta, och séledes en storre méngd personer att himta socialt stod fran vid
behov (Swickert, Rosentreter, Hittner & Mushrush, 2002).

Virt att beakta hér dr att asikterna inom forskning kring socialt stod gar 1 sar nér det géller
huruvida studiedeltagarnas subjektiva bedomningar av stress dr mer palitlig &n en objektiv
utomstaende sddan. Studier har visat att respondenternas egna subjektiva beddmningar i viss man
anses vara mer palitlig 1 dylika fall (Holeva, Tarrier & Wells, 2001). Samtidigt finns det indikationer
pa att individers upplevda livskvalitet har ett negativt samband med deras stress- och
angestupplevelse (Rusli, Edimansyah & Naing, 2008). Takizawa m fl (2006) refererar till en studie
(gjord 1 Kalifornien, ska tilldggas) som visar att dodligheten bland dem med sdmst sociala
forutsattningar var 2,30 samt 2,80 ganger hogre hos mén respektive kvinnor i jimforelse med
individer med goda sociala relationer. Dérfor hade det kanske varit relevant att undersoka
respondenternas syn pa sina respektive livssituationer.

Det dr viktigt att i samband med stdd och motivation till en kollega som tar sig an ett
problem ha ett konstruktivt forhallningssétt. Reeve diskuterar ocksa huruvida det ar s att denna
motivation uppfattas som mer virdefull nir den kommer fran en kollega som befinner sig i samma
sits (Reeve, 2009). Detta skulle saledes sta i bjédr kontrast till ovan anfoérda resonemang om huruvida
stod frn personer som har som individen upplever som olik sig sjdlv (Westlander, 1993). En annan,
mindre smickrande aspekt av socialt stod &r att det kan {4 diametralt motsatt effekt &n vad som var
avsikten. Exempelvis kan en individs upplevelse av att behdva detta stod ha en negativ inverkan pa

vederborandes sjilvfortroende. Daremot dr det dven virt att nimna att socialt stod inte



nddvindigtvis behover utovas direkt for att mildra stressupplevelse, utan att enbart vetskapen om att
det vid behov finns tillgdngligt kan vara gott nog (Bolger m fl, 2000). Vidare gér det att skonja att
erhallet socialt stod utdver dess positiva effekt d&ven kan leda till kidnslor av att st i skuld till den
som statt for stodet (Takizawa m {1, 2006).

Holeva med flera (2001) skriver att stodatgérder bor vara inriktade pé att minimera den oro
som uppstér efter den stressframkallande situationen i fraga, snarare &n att befrdmja en
sjalvfokuserad bearbetning av symptomen, da detta snarare kan leda till att oron forstérks. Michie
och Williams (2003) pekar ocksé pa studier som visar att medarbetare som erhallit bittre

information, aterkoppling och stod har upplevt forbéttrad mental hilsa.

Stress och kontroll

Aven mellan stress och kontroll foreldg ett negativt samband, dér graden av (upplevd)
kontroll gjorde att den upplevda stressen minskade. Om individen anser att det dr just han eller hon
sjalv som bemadstrar omstédndigheterna talas det om intern kontrolluppfattning och 1 motsatt fall om
extern kontrolluppfattning, nidr omgivande faktorer antas pdverka omsténdigheterna (Sjoberg,
2012). I detta sammanhang &r det intressant dd det finns studier som visat pa att fysisk aktivitet och
inre kontrolluppfattning samspelar och dkar beroende av varandra (Norman, Bennett, Smith &
Murphy, 1997). Givet detta kan det vara vért att stélla frigan om inte minst brandkarens hoga
utovning av fysisk aktivitet dr en starkt bidragande faktor bakom denna studies resultat som visade
pa en lagre uppfattning av stress bland dem som ansag sig ha mer kontroll.

Vidare skriver Mark och Smith (2012) om begreppet coping och hur det paverkar vart sitt
att se pa olika situationer. Om en individ 1 en viss situation, i studiens sammanhang kanske ett
sarskilt raddningsuppdrag, har lyckats vél, kommer detta att leda till att vederborande i snarlika
framtida situationer uppfattar dessa som mindre pafrestande, och naturligtvis tvartom.

En annan potentiell killa till stress ar upplevelse av 1ag kontroll som uppkommer nér
individen stdlls infor en ny och frimmande situation (Parmsund m fl, 2009). I sammanhanget kan vi
forestilla oss att en brandman eller en larmoperator stills infor en totalt frimmande situation och
saledes hur vederborande reagerar pa detta. Likasd menar Kaufmann och Kaufmann (2010) att en i
arbetslivet starkt bidragande orsak till stress i arbetslivet kan vara teknik som upplevs som
svarhanterlig. Det finns ocksa forskning som visar pé att stressupplevelsen varit hogre bland
anstdllda vars arbetstakt bestims av maskiner och annan teknik, snarare dn av dem sjilva (Landy &
Conte, 2007). Mojligtvis kan denna upptickt reflekteras till raddningspersonalens arbete, till
exempel en larmoperatdr som kinner sig forhindrad att prestera som bést pd grund av ett
komplicerat datorsystem.

Wihrborg (2009) identifierar bland annat ljud, ljus och temperaturer som rent fysiska



stressmoment, eller stressorer, men dven kemikaler kan anses tillhdra denna kategori. Framst
ljudstressorer kan tinkas vara en vanligt forekommande stimuli bland gruppen larmoperatdrer,
medan brandmin pa faltet rimligtvis utsitts for samtliga av dessa. Till dessa stressorer tillkommer
dven exempelvis tunga lyft och obekvima arbetsstillningar (Garcia-Herrero m fl, 2013), vilka dven
de fir anses vara inom ramarna for vad Raddningstjdnstens operativa personal kan tdnkas utséttas
for.

Aven om kontroll som konstaterat ir en starkt bidragande faktor till reducerad stress (Rusli,
Edimansyah & Naing, 2008) ar det viktigt att ha i dtanke att for mycket kontroll kan ha motsatt
effekt, det vill séga att de anstéllda kénner for mycket press pd grund av att de vanligtvis later
ansvarstagande vila pa ledarna. Nér en situation i sig visar sig svdrkontrollerad ar det séledes viktigt
att ledarens kontroll 6ver personalen fungerar som den ska (Dyregrov, 2002). Det finns naturligtvis
metoder som individer kan ty sig till for att fordndra sitt tinkande i stressframkallande situationer.
Ett exempel ér sa kallad kognitiv omstrukturering, som syftar till att individen, 1 stéllet for att tdnka
pa hur 6verviéldigande en situation dr snarare kan uppmuntras till att tinka pa situationen som en
utmaning som kan reduceras till mindre mer lattéverkomliga delar, eller helt enkelt tdnka i banor
som att vederborande inte kommer att betraktas som oduglig om uppgiften inte 16ses direkt (Landy
& Conte, 2007). Det finns dven studier som pekar pa att organisationer som har genomfort atgarder
dér de anstdlldas deltagande i1 beslutsfattande och problemldsning utdkats har resulterat i utokat
psykiskt vilméende (Michie & Williams, 2003).

Hur kan individer da g till viga for att beméstra sina stressupplevelser? Enligt Lazarus och
Folkman (1984) ar det forst och framst viktigt att skilja mellan tillvigagangssatten i olika
stressituationer. Dessa metoder bendmns som problem- och emotionsfokuserade strategier. I en
problemfokuserad stressframkallande situation stéller individen olika l6sningar och méjligheter mot
varandra for att sedan vdlja den som vederbdrande anser mest lamplig med hénsyn till konsekvenser
och fordelar (Lazarus & Folkman, 1984). Exempel pé detta kan vi till exempel se i de situationer
som respondenterna menade framkallar stress hos dem, s& som stora olyckor, incidenter dir de
saknar full dverblick samt nér en uppgift framstar som ovanligt svéar att 16sa. Denna metod anvinder
individer som anser sig besitta de formagor som situationen kraver. Vi kan till exempel tidnka oss att
en brandman i en pressad situation dédr vederbdrande inte upplever full kontroll, tvingas till att
hastigt fatta beslut baserade pé erfarenheter, kunskaper och den aktuella situationen.

Emotionsfokuserade strategier 4 andra sidan dr vad individen tar till ndr han eller hon anser
att situationen helt enkelt maste godtas som den dr (Moeller & Chung-Yan, 2013). En annan relativt
snarklik metod for att hantera stressupplevelse gir ut pa att individen téanker positiva tankar och
mentalt forflyttar sig sjélv till en behagligare tillvaro (Wirtz m fl, 2006), &ven om ldmpligheten i

detta kan ifrgasittas i situationer dér full uppmérksamhet fordras. En larmoperatdér som upplevr att



samtalen och larmen ir for manga kanske, samtidigt som vederborande besvarar och gor sitt jobb,
tanker pa en kommande ledig helg for att ge sig sjdlv en morot.

Problemfokuserade strategier gér mest nytta nir individen 1 fraga har mgjlighet att pdverka
stressorerna, medan emotionsfokuserade strategier gor sig bast nir stressorerna i fraga star bortom
vederborandes kontroll (Moeller & Chung-Yan, 2013). Samtidigt finns det studier som pekar pa att
problemldsande coping, det vill séga att ta sig an problem, har en positiv effekt pa individens
upplevda hélsa, medan distansering fran problemet, si kallad undvikande coping har motsatt effekt
(Mark & Smith, 2012).

Niér det géller informationsspridning via chefer fran hogre nivier och vidare till
medarbetarna stélls vi infor ndgot av en balansgang. Samtidigt som bristande information kan vara
en stressframkallande faktor kan dven ett 6verflod av information fa samma effekt (Assadi &
Skansén, 2000). I grund och botten anses dock relevant, arbetsrelaterad information och
aterkoppling fran chefer till medarbetare vara av stor vikt pa arbetsplatsen (Ng & Sorensen, 2008).

Pé det hela taget dr kontroll som sagt en viktig faktor gillande att reducera medarbetarnas
stressupplevelser, och dven for att skapa engagemang, lojalitet och allmin trivsel pa arbetsplatsen
(Naswall, Hellgren & Sverke, 2012). Som en tankestillare kan ndmnas, rérande det tidigare ndmnda
experimentet med rattor som utsattes for elektriska stotar, att nir antalet stotar Gverskred en viss
grans kunde kontroll dver situationen inte ldngre bidra till att bevara rattornas hélsa (Perski, 2006).
Kan en situation saledes vara sa dvervildigande att inte ens en omfattande kdnsla av kontroll
hjélper? Hammarlund (2001) & andra sidan skriver att den stress som upplevs i en svérhanterlig
situation trots allt kan reduceras med hjélp av information och goda kunskaper. Ett sa kallat moment
22 riskerar dock att uppsta hir, da ett av kiinnetecknen for en redan stressad individ 4r dennes

oforméga att ta it sig och behandla inkommande information (Landy & Conte, 2007).

Diskussion om respondenternas éppna svar
Ett intressant svar pa fragan var: "Rdddningsarbete dir ndra anhérig dr drabbad”.

Wihrborg (2009) identifierar just empati som en stark potentiell killa till stress. Det dr inte svart att
tanka sig att de situationer dir en anhorig till riddningspersonalen har forolyckats méste upplevas
som extra pafrestande, i synnerhet om det ror sig om ett barn. Det har visat sig att
raddningspersonal 1 situationer dér barn dr involverade kan leda till identifiering med forédldrarna, 1
synnerhet om vederborande sjdlv ar fordlder (Dyregrov, 2002). I dylika situationer kan vikten av
socialt stod i efterhand inte understrykas tillrdckligt. En litteraturstudie av stressorer och metoder
for att forebygga dessa omfattade bland andra en undersdkning om stresshantering pa en
brandstation. Dess deltagare fick under néistan ett a&r medverka i ett program som bland annat

trinade deras copingformaga. Uppfoljningar till studien i fraga, sa vil i omedelbar anslutning till



dess avslutning som upp till ett och ett halvt ar senare visade en markant reducerad stressupplevelse
(Michie & Williams, 2003).

Flera av de 6ppna svaren kunde direkt relateras till behovet av att uppleva kontroll 1 arbetet:
“Stora olyckor", "i situationer da man vill hjilpa men inte har mojlighet", "Situation dd man ej full
overblick av skadans omfattning"”, "Ndr anropen in till LC [larmcentralen, forf. anm.] blir for
mycket for den bemanning som finns" samt "Kan vara ndr man kdnner sig osdker pa sin roll eller
svdrt att l6sa en uppgift". Att kontroll 6ver arbetet och de situationer som kan uppsta ar viktigt har
redan konstaterats ett flertal ganger. I ovan ndmnda situationer framgar det att kontrollbehovet inte
ar fullt uppfyllt. I dylika situationer, dir individen upplever ett hot av ndgot slag, utséndras mer
kortisol &n vanligt, vilket dr direkt skadligt for organismen (Rosal, King, Ma & Reed, 2004). En
potentiell motpol mot dylika situationer ar vad som kallas stressbeméstring och gar helt enkelt ut pa
att individen forsoker att analysera sin situation och inte bara se hinder, utan dven mdjligheter, till
exempel genom att friga sig sjilv hur vederborande vill och kan hantera situationen (Landy &
Conte, 2007). Av detta kan vi alltsd dra slutsatsen att genom att individer far det stod de behdver i
dylika situationer kommer de dven att kéinna en okad kénsla av kontroll och saledes kunna ta sig an

dessa utmaningar som de stélls infor. Enligt Karaseks modell leder ju ocksd hog kontrolluppfattning

1 kombination med hoga krav pa individen till att vederbérande kinner sig aktiv (Karasek, 1979).

Metoddiskussion

Resultaten av denna studie verkade peka i samma riktning som tidigare forskning pa
omradet stress, kontroll och socialt stod, det vill sdga att det foreligger ett negativt samband mellan
stress och de bada andra respektive faktorerna. Givetvis kan generaliserbarheten ifragaséttas i och
med att studien enbart genomfordes pd en brandstation i landet, i en forhdllandevis liten stad
(Kristianstad). Ndgot annat som &r viktigt att ha 1 atanke &r att somliga respondenter kan ha besvarat
enkédten pa arbetstid, och saledes av diverse skil inte kunnat ldgga full fokus pa svaren. Mer
intressant hade kanske varit att géra en jamforelse mellan Rdddningstjinstspersonal i olika
kommuner, eller 14n for den delen. I och med att omradet stress dr sé pass omfattande och vanligt
forekommande i psykologisk forskning, men &dnda svardefinierat (Almén, 2007) kindes
avgransningen som svér, i och med att en fraga litt leder in pa ett dussintal andra védgar. En annan
svaghet med studien kan ha varit att blanda larmoperatdrer med den operativa personalen
(brandkéren), 4&ven om bada grupperna kan utsittas for diverse stressframkallande stimuli. Med ett
relativt jimt antal respondenter i respektive grupp hade det varit mer intressant att géra en
jamforelse mellan de bada, inte minst for att se om det kan finnas ett samband mellan avstand till
olycksplatser och stressupplevelse. Da stationen i friga har mer dn dubbelt s manga brandmén som

larmoperatorer anstillda, och antalet svar fran respektive grupp var sé ojdmnt fordelat, bedomdes



det som mer ldmpligt att inte skilja grupperna &t i denna studie.

En annan aspekt som kunde ha forbéttrats, eller som skulle kunna ligga till grund for
framtida forskning inom omradet, hade varit att fokusera mer pa vad som framkallar stress hos
respondenterna, hur de bearbetar den samt pa vilket sétt de upplever sig ha kontroll och socialt stod,
det vill séga hur dessa tar sig uttryck, for att sedan jimfora resultaten med aktuell forskning pa
omradet. Saledes kanske vi hade upptickt olika vigar for att bearbeta stress inom inte bara den
studerade branschen, utan dven inom yrkeslivet generellt. Orsakerna till uppkomsten av stress ar
som namnt hogst individuella (Mark & Smith, 2012), varfor det kan vara av intresse att bredda vart
kunskapsfilt i syfte att utoka vér forstaelse for diverse individers olika situationer. Lika vél som vi
har en arbetsmarknad i stindig forédndring, forandras dven vara vetenskapliga kunskaper. Darfor ar
det viktigt att stindigt gora efterforskningar, inte minst inom ett omrade som stress, for att mota

framtidens utmaningar.
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Bilagor
Bilaga 1

Radata

Svar pa den 6ppna fragan om vad som framkallar stress hos deltagarna

Har svart att komma pa nagon, man far gbra omfall och hitta I6sningar.

Ré&ddningsarbete dar nédra anhdrig &r drabbad.

Stora olyckor.

Ingen pa rak arm.

| situationer da man vill hjlpa till men inte har mdjlighet.

Situationer dér man ej har full éverblick éver skadans omfattning.

Vid vissa typer av larm.

Nér anropen in till LC [larmcentra/en, forf. anm. ] blir for mycket for den bemanning som finns.

Kan vara ndr man kdnner sig osédker pa sin roll eller svart att I6sa en uppgift.

Nér andra individer ber om hjdlp da jag behdver dgna tiden till eget arbete. Férstaelsen for vad jag behdver

gora &r lite utan jag finns bara till for dem.

Att jag inte alltid har tid att férbereda mig i tillrdcklig omfattning mellan alla méten som jag som sakkunnig

forvéntas delta.




Svar pa de kvantitativa fragorna i enkaten

medarbetare i syfte att
bearbeta
stressframkallande

upplevelser och

Vilken enhet tillhor Brandkaren: Larmcentralen:5 - - -
du? (15 %)
28 (85 %)

Hur lange har du Upp till fem ar: | Fem till tio ar: 7 Mer &n tio | Kan/vill ej -
innehaft din nuvarande | 5 (15 %) (21 %) ar: 21 (64 | svara:
tjianst? %) 0 (0 %)
Hur ofta bedémer du Flera ganger i Nagon enstaka En till ett Mer Kan/vill ej
att du upplever veckan: gang i veckan: 1 fatal séllan/aldrig: svara:
svarhanterlig stress pa | 1 (3 %) (3 %) ganger i 18 (56 %) 1(3 %)
din arbetsplats? manaden:

n

(34 %)
Upplever du att du i Alltid: 15 Ofta: 15 (45 %) Ibland: 9 | Sallan/aldrig: Kan/vill ej
regel far det stéd som | (45 %) (3 %) 0 (0 %) svara:
du behéver (antingen 0 (0 %)
fran medarbetare eller
fran familj och vanner)
for att kunna hantera
stressen du upplever i
arbetslivet?
Hur viktigt anser du Mycket viktigt: Ganska viktigt: 6 | Inte Inte alls viktigt: | Kan/vill ej
att det &r med socialt | 24 (18 %) sarskilt 0 (0 %) svara:
stéd fran familj, (73 %) viktigt: 2 (6 %)
vanner och 1(3 %)




situationer?

| vilken utstrackning Mycket stor: 13 | Ganska stor: 19 Inte Inte alls: Kan/vill ej
upplever du att du har | (39 %) (58 %) sarskilt 0 (0 %) svara:
kontroll éver ditt stor: 0 (0 %)
arbete och hur du 1(3 %)
utfor det?
Hur viktigt anser du Mycket viktigt: Ganska viktigt: 12 | Inte Inte alls viktigt: | Kan/vill ej
att det &r for dig att 21 (36 %) sarskilt 0 (0 %) svara:
kénna att du har (64 %) viktigt: O 0 (0 %)
kontroll éver din (0 %)
arbetssituation?
Hur ofta upplever du Mycket ofta: 1 Ganska ofta: 24 Sallan: 6 Aldrig: Kan/vill ej
s4 kallad positiv (3 %) (73 %) (24 %) svara:

0 (0 %)
stress, det vill sdga 0 (0 %)

stress som forhojer

dina prestationer?




Bilaga 2

Introduktion
Mitt namn &r Christopher Johansson och jag kommer parallellt med mitt sommarvikariat hir pa

Réddningstjansten att avsluta sista terminen pa Blekinge tekniska hogskola, dir jag sedan tre ar har
studerat pa Samhillsvetenskapliga programmet for ldrande, utveckling och kommunikation. Min
kandidatuppsats har jag tinkt ska handla om stressupplevelse och -hantering inom
Réddningstjansten, bland sd vil brandmén som larmcentralens personal. Denna C-uppsats ér en
psykologiuppsats, da stress ér ett vanligt forekommande forskningsomrade inom organisations- och
arbetslivspsykologi.

Med anledning av detta skulle jag verkligen uppskatta om du kunde ta dig tid att besvara
den enkét som jag har tagit fram. Deltagandet 4r naturligtvis helt frivilligt och strikt anonymitet
garanteras. Aven om du skulle ata dig att fylla i enkéiten kan du nir som helst avbryta om ndgon
fraga skulle upplevas som oldmplig eller kénslig att besvara. Efter avslutad studie kommer all
insamlad data att forstoras. Den som &r intresserad kan, oavsett deltagande eller ej, efter att
uppsatsen dr fardig erhdlla ett exemplar. For en sammanstéllning av vilka forskningsetiska regler
och riktlinjer som giller, se http://www.codex.vr.se/forskninghumsam.shtml. Aven om en eller flera
fragor skulle uppfattas som irrelevanta ber jag dig 4nda att besvara dem efter bista forméga, dd de
har tagits fram efter noggrann planering.

Har du négra fragor, synpunkter eller kommentarer angdende enkéten, ditt eventuella

deltagande eller uppsatsen generellt &r du givetvis mer dn vilkommen att kontakta mig:

Telefon: 0708-308104

E-post: manowar unge@hotmail.com

Tack pé forhand!

Christopher Johansson



Bilaga 3

Frageformulir, stress och stresshantering

Vinligen markera ditt svar med ett kryss inom motsvarande ruta.

1. Vilken enhet tillhor du?
Brandkéaren

Larmcentralen

2. Hur léinge har du innehaft din nuvarande tjéinst?
1-5 ar

5-10 ér

Mer dn 10 ar

Kan/vill ej svara

3. Hur ofta bedomer du att du upplever sviarhanterlig stress pa din arbetsplats?
Flera génger i veckan

Négon enstaka géng varje vecka

En till ett fatal gdnger varje ménad

Mer séllan/nést intill aldrig

Kan/vill ej svara

4. Vanligen ge ett exempel pi en situation (kan vara en fiktiv sidan) dir du kéinner att din

kontroll 6ver situationen brister. Naturligtvis efterfragas inga kénsliga detaljer i denna fraga.

5. Upplever du att du i regel far det stod som du behdver (antingen fran medarbetare eller
familj och vinner) for att kunna hantera stressen du upplever i arbetslivet?

Alltid

Ofta

Ibland

Séllan/aldrig

Kan/vill ej svara



6. Hur viktigt anser du att det dr med socialt stod fran familj, viinner och medarbetare i syfte
att bearbeta stressframkallande upplevelser och situationer?

Mycket viktigt

Ganska viktigt

Inte sdrskilt viktigt

Inte alls viktigt

Kan/vill ej svara

7.1 vilken utstrickning upplever du att du har kontroll éver ditt arbete och hur du utfor det?
Mycket stor

Ganska stor

Inte sérskilt stor

Inte alls

Kan/vill ej svara

8. Hur viktigt anser du att det ir for dig att kiinna att du har kontroll 6ver din
arbetssituation?

Mycket viktigt

Ganska viktigt

Inte sarskilt viktigt

Inte alls viktigt

Kan/vill ej svara

9. Hur ofta upplever du sa kallad positiv stress, det vill siiga stress som forhojer dina
prestationer?

Mycket ofta

Ganska ofta

Séllan

Aldrig

Kan/vill ej svara



