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Likares konstruktiva strategier for att hantera stress

Sammanfattning

I en tidigare studie framkom att disputerade specialistlakare anstillda vid
universitetssjukhus upplever stress bade ofta och 1 hog grad frin ett flertal
olika faktorer. Utifran detta genomfordes en studie for att fa kunskap om
vilka konstruktiva strategier som de anvinder fOr att klara av sin
arbetssituation, med uppgifter inom saval kliniskt arbete som undervisning
och forskning.

I denna rapport redovisas resultatet av analyser av data fran fem
fokusgruppintervjuer med disputerade specialistutbildade likare, anstillda
vid ett universitetssjukhus.

Kwvalitativa analyser av data frin fem fokusgruppintervjuer med sammanlagt
17 disputerade lakare har genomforts och elva olika bemistringsstrategier
identifierades. Dessa ar; Att ta en sak 1 taget, Att sitta granser, Att skapa
tid, Viga sdga nej, Allt behover inte goras, Inse sina begrinsningar, Att
trada undan ett tag, Att kinna sammanhang, Att kinna kontroll, Det
l6ser sig, samt Att gora nagot annat for att hamta kraft. Ett brett spektra av
bemastringsstrategier for att hantera stress anvindes alltsa. Manga var
kognitiva, andra handlade om att forebygga att stressande situationer
uppstar, eller om att hantera stress niar den uppstod.
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1. Introduktion

Sa hir beskriver en lakare sina tankar kring stress:

... det dr viktigt att man sjdlv kinner att man orkar med, kan det man ska géra. Och jag tror ocksa att
ndr man gir in i viggen eller vad man nu ska kalla det, att det beror pd att man inte lingre kan styra
kraven pd sig sjilv. Alltsd om ndgon stiller krav som dr f6r stora eller krav som dr f6r trikiga eller
krav som inte passar for den personen, da blir det inte roligt lingre. Men s linge...man kan ha
jattemycket att géra och trivas med det, och tycker det dr jittekul, sa linge det gar bra. Sd linge man
far ut nagot positivt for sig sjdlv. Men nir man inte lingre fir det tror jag att — da blir det negativ
stress.

Vad ir det for erfarenheter som férmedlas hir? Det handlar om att kunna
kontrollera sitt liv, om att tycka arbetet dr roligt; att kraven ar rimliga. Lakarens
erfarenheter berittar ocksa om att det ar mojligt att arbeta mycket och hart, givet
att arbetet ger nagot positivt.

I denna rapport redovisas resultatet av analyser av data fran fem
fokusgruppintervijuer med disputerade specialistutbildade likare, anstallda vid ett
universitetssjukhus. Amnet for intervijuerna var vilka strategier likarna anvinder
for att hantera stress. Ett antal strategier identifierades vid analysen. Det ar dessa
som bildar stommen fér denna rapport.

Studien har finansierats av Landstinget Ostergétland, Hilsouniversitetet,
Link6pings Universitet, Karolinska Institutet samt Svenska Lakaresallskapet.

Vi tackar deintervjuade for att generdst ha delat med sigav sina erfarenheter.
Allmint om stress

Inom stressforskningen aterfinns bade ett fysiologiskt och ett psykologiskt
perspektiv. Utifran ett fysiologiskt perspektiv, som bl.a. Selye (1) féresprakar, ses
stress som kroppens svar pa alla yttre och inre pafrestningar. Om kroppen utsatts
tor belastning startar en neurofysiologisk reaktion som maximerar den fysiska
anstrangningen. Denna reaktion limpar sig mer f6r en snabb insats, och denna
tysiska aktivering ar inte alltid limplig for de mer langdragna stressmoment
manga upplever i dagens arbetsliv och samhille (2).

Lazarus (3) har tagit fram en modell om psykologiska aspekter 1 stressreaktionen,
dir fokus dr pa férhillandet mellan individen och miljén. Den enskilde individen
gOr ett “primary appraisal’ av situationen och bedémer den som antingen positiv,
negativ eller neutral. Det centrala ir alltsa individens uppfattning om huruvida en
situation dr stressande eller ej och hennes virderingar av egna resurser i

torhallande till krav. Enligt Lazarus gar det ¢j att generalisera vilka faktorer, 1 t.ex.
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arbetsmiljon, som ir stressande eller inte, eftersom enskilda individer uppfattar
dessa pa olika satt.

Trots detta, kan det vara meningsfullt att gora klassificeringar av faktoreri t.ex.
arbetsmiljon, som leder till stress. Stressforskare ir idag 6verens om att obalans
mellan den omgivande miljons krav, resurstilldelning och individens inflytande
6ver dessa, har avgorande betydelse. Om kraven dr hoga och kontrollen ldg, 6kar
risken for negativ stress (2). Karasek (4) har utvecklat en modell for detta, den sa
kallade krav- och kontrollmodellen, enligt nedan.

Krav och kontrollmodell Karasek/Theorell, 1990 (5).

Krav
Lig Hog
Hog Lag Belastning Aktiv
Kontroll
Lig Passiv Hé6g belastning

Centrala inslag i modellen ar vilka krav som arbetet staller, dvs. hur mycket
energi som kravs for att klara av arbetet, respektive det handlingsutrymme
individen har for att leva upp till kraven och mobilisera energi. Ett arbete som
innebir en kombination av héga krav och lag kontroll 6ver arbetet, leder till h6g
belastning och hog risk for stress, medan en arbetssituation dir kraven dr hoga
och personen har stor kontroll, ses som en aktiv situation och enligt teorin ar
chansen att personen kommer att utvecklas och lira sig nya saker stor (2, 4).
Modellen har senare utbkats och inkluderar 4ven sa kallat socialt stod fran
kollegor (5). Socialt stod kan t.ex. innebira moéjlighet att hantera stress i arbetet.

En annan modell som erbjuder en férklaring till hur stress kan uppsta 1 arbetet ar
Siegrist’s anstringning-beloningmodell (6). Den bygger pa forhallandet mellan
hur mycket individen anstranger sig i arbetet och pa de krav som stalls av arbetet
och vad denne fir for beloning i férhallande till anstringningen. Har uppstar
stress da man lidgger ner stor anstringning i att utfora arbetet, men inte blir
adekvat belénad i form av t.ex. uppmairksamhet.

Foljaktligen har en individs psykosociala milj6 central betydelse f6r om en
situation upplevs som stressande eller inte. Har kan man skilja pa primir och
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sekundar milj6. Den férstndmnda inkluderar t.ex. familjeférhallanden. Med
sekundar milj6 menas t.ex. individens férhéllanden pa arbetet och fritiden (7).
Utifran detta kan tre aspekter beaktas. 1; Vilka krav — direkta och indirekta — som
stills pa individen inom den primara och sekundira miljon. 2; Vilket st6d —
direkt och indirekt — som individen har 1 de olika milj6erna. 3; Grad av faktisk
upplevelse av problem i savil den primara som sekundira miljon (7).

Stress inom hilso- och sjukvarden

Personer som arbetar inom hilso- och sjukviarden l6per enligt ett flertal studier
(8-12) en stor risk att utsattas fOr stressrelaterad sjuklighet. Detta giller bl.a.
skiftande arbetstider, ansvar fOr att fatta svara beslut som pa ett avgorande satt
kan paverka andra manniskor, och relationer till patienter.

Nir det handlar om personer med tredelade tjanster som likare, forskare och
lirare inom hilso- och sjukvarden saknas en enhetlig bild eftersom studier av
detta slag ar ovanliga. Det finns dock ett antal studier (10-16) som undersckt
likares psykosociala hilsa och sjuklighet. Generellt sett har likare och andra
anstillda inom halso- och sjukvarden en hogre stressniva an andra inom
arbetslivet (17). I en 6versiktsartikel skriven av Thyssen (10) framkommer det t.ex.
att 10 procent av norska lakare allvarligt funderat pa att ta sitt liv. Thyssens (10)
genomgang visar dven att 80 procent av de studerade likarna arbetat med ett
sjukdomstillstind som de skulle ha sjukskrivit sina patienter for. Vidare, skriver
Sveriges likarférbund (18) i en rapport om lakares arbetssituation, att *halften av
alla lakare kianner sig ofta eller mycket ofta psykiskt uttrottade efter arbetet.
Nistan var fjarde lakare lever ofta eller mycket ofta med perioder av trétthet och
nedstimdhet pa grund av arbetet’.

Flera studier visar pa hog sjalvmordsrisk bland likare, speciellt bland kvinnliga
likare (19-21). I litteraturen finns ett flertal exempel pa att kvinnliga likare utsitts
for speciell stress i arbetet.(22).

Det finns, enligt Thyssen (10), vissa skillnader 1 stressrelaterad sjuklighet mellan
kvinnliga och manliga likare och mellan likare och den 6vriga befolkningen.
Kvinnliga likare har generellt sett en bittre psykisk hailsa an andra kvinnor.
Manliga likares psykiska hilsa diremot dr pa samma niva som Ovriga mans.
Specifika skillnader mellan kénen dr framforallt att aldre kvinnliga likare tenderar
att drabbas av sjukdom i hogre grad édn édldre manliga kollegor. Denna skillnad
tinns saledes inte niar de som unga startar sina yrkeskarriarer.

Attityder till stress bland lidkare har enligt en studie (23) fériandrats pa ett positivt
siatt. Man talar mer 6ppet om psykiska besvir, 4r mer medveten om sin egen och
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kollegors symptom och hilsa och det 4r mer troligt att man soker hjilp eller
hjalper andra kollegor.

Dessa studier giller dock framst likare i vanlig klinisk verksamhet, inte lakare
som ocksa har forskning och undervisning som arbetsuppgifter. Disputerade
specialistlikare dr en synnerligen hégutbildad yrkesgrupp med varierande och
ofta stimulerande arbetsuppgifter, men dven manga stressande faktorer. De
skilda arbetsuppgifterna innebar t.ex. ofta att ha flera olika chefer f6r de olika
uppgifterna, chefer som inte alltid samverkar.

Att bemastra stress

Eftersom hég och lingvarig stress oftast dr ett oonskat tillstand forsoker
minniskan bemistra — copa med’ — stressen pa olika sitt. Det kan vara tankar
eller handlingar som individen anvander sig av for att bemastra, tolerera, reducera,
minimera eller f6rebygga stressande situationer. Efter att ha bedomt en situation
som negativ och dirmed stressande ("primary appraisal”), kan t.ex. individen gora
ytterligare en kognitiv utvardering (secondary appraisal”) av sina resurser for att
bemastra den stressande situationen, och tinker kring situationen pa ett annat sitt
1 syfte att forsoka finna en bittre utgingspunkt (3).

Det finns ett antal sitt att beskriva vad bemastringsstrategier ar for nagot. En
vanlig kategorisering ar att skilja mellan: probleminriktade och kinsloinriktade
strategier (3). Om individen anvinder sig av probleminriktade strategier forsoker
hon eller han, med bade aktiva och passiva medel, att 16sa sjilva problemet. Dessa
strategier f6r hantering av stress inriktas alltsa mot de yttre problemen

som fororsakar stress. Studier (24) har visat att probleminriktade strategier f6r
stresshantering dr strategier som bast limpar sig for att hantera stress pa grund av
bl.a. tung arbetsborda. Med kansloinriktade strategier menas att individen riktar
in bemistrandet mot de kinslomassiga konsekvenser som stressen leder till, t.ex.
sorg eller depression. Denna strategi inriktas saledes mot personen sjilv, t.ex. for
att bli mer motstandskraftig och klara av kraven (3). Vilken strategi som viljs
beror delvis pa vilka bemastringsstrategier det finns stod for 1 omgivningen, pa
personlighetsfaktorer, pa vilket spektra av bemistringsstrategier individen brukar
anvinda annars, hur manga olika strategier individen har tillgang till, samt pa
vilken typ av stress som individen utsatts f6r. Manniskor anvander till exempel
ofta mer probleminriktade strategier for att bemastra arbetsrelaterade problem,
medan mindre kontrollerbara problem sasom fysisk sjukdom ofta hanteras med
en kansloinriktad strategi (25, 26). Folkman et al. (27) foreslar t.ex. f6ljande
indelning av mojliga strategier fOr att ta itu med stress:
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Strategier Beskrivning

Konfronterande atgird | Aggressiva forsok att férindra en situation

Planerad Anstringningar for att l6sa problemet och/eller 16sa
probleml6sning situationen via ett analytiskt sitt.

Soka socialt stod Soka kinslomissigt stod och kunskap av andra.
Sjalvkontrollerande Anstringningar fOr att styra sina kdnslor och handlingar.
Distanserade Tankemissiga anstringningar for att férsoka dra sig ur
(kognitiv) situationen och minimera dess betydelse.

Positiv omvirdering Forsok att hitta en positiv mening med situationen och
(kognitiv) fokusera pa personlig utveckling.

Acceptera ansvar Inse sin egen roll i problemet.

(kognitiv)

Flykt Undvika problemet genom onsketinkande eller flykt.

Flykten kan t.ex. vara att dricka alkohol.

De tre forsta atgardsformerna; Konfronterande atgird, Planerad problemlosning
och Soka socialt stod dr mer probleminriktade medan de f6ljande fem
atgardsformerna; Sjalvkontrollerande, Distanserade, Positiv omvardering,
Acceptera ansvar och Flykt dr mer kdnsloinriktade (27). Strategier har dven en
tidsaspekt. Man kan f6rsoka bemaistra en stressig situation innan den intraffar,
medan den intriffar, eller efter. Beehr och McGrath (28) delar upp strategier i
fem tidsaspekter;

Strategier Beskrivning

Férebyggande Strategier som anvinds langt innan en stressande situation
intriaffar, t.ex. en rokare kan sluta att roka £6r att undvika

risken for lungcancer.

Forvantande Strategier som anvinds om en stressande situation dr
forvintad, t.ex. att ta en lugnande tablett om man har svart

att sova.

Dynamiska Strategier som anvinds om en stressande situation ar
g
pagaende, t.ex. att fokusera pa nagot annat om man lider av

kronisk smarta.

Reaktiva Strategier som anvinds om en stressande situation har
intriffat, t.ex. att forindra aspekter av sitt liv om man har
fatt en hjartinfarkt.

Ovriga Strategier som anvinds lang tid efter en stressande situation
har intriffat.

Det finns manga dokumenterade sitt att forsoka paverka stress och
stresshantering inom hilso- och sjukvirden. Fran ’stress management’ program
(29), till konkreta forslag pa hur den enskilde individen ska forebygga stressen
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t.ex. tinda ’réda lampan’ vid dérren da man ej vill bli stord, paverka
mottagningsrummets utformning sa att det underlittar samtal och kontakt,
beritta for patienten om vilken tid som finns att anvanda under motet mellan
patient och likare, avsluta alla moment kring en patient innan arbetet med nista
botjar och att anvinda tekniska hjalpmedel pa ett arbetsbesparande satt (30). Det
finns dven andra forslag for att f6rebygga och hantera stress inom halso- och
sjukvarden bade pa organisations- och individniva. Det kan handla om att
organisationen rutinmassigt kontrollerar riskfaktorer for stress, forbattrar
kommunikationen pa arbetsplatsen, lir ut bemastringsstrategier for stress och
reducerar onodiga uppgifter for nattpersonal. Andra forslag ar mojligheten till
handledning, terapi och radgivning for personal (23).

2. Kontext och syfte

Landstinget i Ostergétland genomforde hésten 2000 en personalenkit. Resultaten
fran enkiten visade att likare ofta kinner sig “stressade pa jobbet”. Hela 35 % av
de kvinnliga och 27 % av de manliga lakarna angav att de upplevde stress och oro
pé jobbet. Samtidigt har inte alla lakartjanster kunnat besattas och sjukskrivningen
av lakare, framforallt bland kvinnliga ldkare, har 6kat. Det har dven diskuterats att
situationen for de specialistlikare som samtidigt arbetar med forskning och
undervisning eventuellt dr extra pressad. Att identifiera vad detta beror pa och hitta
mojliga 16sningar dr av centralt intresse for landstingets verksamhet.

Tidigare kunskap finns om psykosocial arbetsmiljo dels f6r kliniskt verksamma,
landstingsanstillda lakare, dels f6r universitetsanstillda lektorer och professorer med
undervisning och forskning som arbetsuppgifter. Arbetsmiljosituationen for
disputerade likare, verksamma vid universitetssjukhus, dvs. med arbetsuppgifter
inom samtliga dessa tre omraden (klinik, forskning och undervisning) har dock inte
studerats tidigare.

Dessa aspekter diskuterades 1 Kartell Q (en sammanslutning av kvinnliga
overlikare och lektorer vid Universitetssjukhuset 1 Link6ping) och en arbetsgrupp
tillsattes fOr att fa mer kunskap om arbetssituationen f6r disputerade lakare i
universitetsmiljé och om konstruktiva strategier som anvands for att hantera
stress. I arbetsgruppen ingick Kristina Alexanderson (projektledare), Christina
Eintrei och Ricci Gotthard. Tva projekt initierades; ett for att fa kunskap om vad
som stressar denna grupp, och ett for att fa kunskap om strategier fOr att hantera
stress.

I det forsta projektet samlades data in via en enkit som ar 2001 skickades till
samtliga 157 disputerade specialistlikare vid universitetssjukhuseti Linkoping. I
enkiten efterfrigades potentiella stressande faktorers intensitet och frekvens.
Svarsfrekvensen var 77%. Resultaten (31) visade bl. a. att ldkarna framférallt
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blev stressade av tidspress och av intressekonflikter mellan olika arbetsuppgifter.
De kinde dven stress pa grund av motstridiga krav mellan hem och arbete och
av en otydlig arbetsledning. De kvinnliga ldkarna kinde en

storre stress pa grund av relationer pa arbetsplatsen och av konsrelaterade
problem. Yngre disputerade likare kinde mer stress pa grund av tidspress dn de
aldre likarna. De lakare som “bara” var disputerade rapporterade mer stress dn
docenter och professorer. De som hade kombinationstjanster och var anstallda
bade 1 landstinget och vid universitetet, upplevde faktorer med anknytning till
rollen som forskare/handledare som stressande medan de som endast hade en
landstingsanstillning oftare var stressade av faktorer som var relaterade till

kliniska arbetsuppgifter.

Nista steg, 1 det andra projektet, dvs. det som presenteras i denna rapport, var
att fa kunskap om konstruktiva strategier som anvinds for att hantera denna
arbetssituation. Data om detta samlades in via fokusgruppsintervjuer och
resultaten av analys av dessa presenteras 1 denna rapport. I projektgruppen
kring denna studie har foljande personer ingatt: Kristina Alexanderson
(projektledare, professor), John Boman (fil.dr, sociolog), Cecilia Nordqvist
(sociolog), Louise Nordstrom (psykoterapeut), och Sara Lindfors (fil mag
hilsopsykologi). I projektgruppen har inte lakare fran universitetssjukhuset
ingitt, for att inte de inte skulle kunna ta del av kollegors svar.

Syftet med studien ar att fa kunskap om konstruktiva strategier som
disputerade specialistlikare vid ett universitetssjukhus anviander for att hantera
stress.

3. Metod

Kwvalitativa analyser av data fran fokusgruppintervjuer har genomforts.
Fokusgruppintervjuer ar en laimplig metod for att utforska méanniskors
erfarenheter, uppfattningar, 6nskemal eller svarigheter i en malgrupp (32).
Metoden anvinds allt mer inom hilso- och sjukvardsforskning.

I denna studie valdes fokusgruppintervjun utifran ett explorativt metodologiskt
syfte (33, 34). Det var viktigt att deltagarna som samtalade kring stress och
hanterandet av stress stimulerade varandra fOr att ’vaska’ fram sa manga
erfarenheter och upplevelser som maijligt; f6r detta ar fokusgrupper en limplig
metod. Fokusgrupper som metod innebir dven att intervjuareffekten minskar.

Studiepopulation

Informanterna valdes genom ett systematiskt urval av disputerade likare som
var anstillda vid Universitetssjukhuseti Link6ping. Personerna bjods in att
deltaga utifran slumpmaissigt valda begynnelsebokstaver pa efternamn. Fem

10
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tokusgrupper planerades, varfor fem urval gjordes. Personer som arbetade vid
samma avdelning inbj6ds ej till samma fokusgrupper. Personer som moderatorn
eller bisittaren kande exkluderades. Inom varje delurval skickades forst ett
pappersbrev ut om foérfragan att delta 1 studien. Sedan, om svar uteblev,
skickades ett brev via e-post. Den sista kontakten togs per telefon. Totalt
kontaktades 147 likare. Av dessa var 28 professorer, 68 docenter och 51 andra
disputerade. 17 av dessa deltog i intervjuerna. Ytterligare 29 ville deltaga men
kunde inte under foreslagna tider. Samtliga dessa lakare hade nagra manader
tidigare fatt en enkdt om stressande faktorer 1 arbetet med forskning,
undervisning och kliniskt arbete, och hade med andra ord eventuellt dessa
fragestillningar nidgot aktuella (31). Ca 2/3 av likarna valde alltsd att ¢j deltaga.
Erfarenheter aven fran andra fokusgruppstudier bland lakare ar att fa vill eller
har mojlighet att deltaga.(35). Flera angav att detta att tacka nej till att deltaga
var en stresshanteringsstrategi de brukade anvianda sig av.

Intervjuguiden

En intervjuguide konstruerades utifran enkiten (31), tidigare studier, litteratur
om stress 1 arbetslivet, och diskussioner i projektgruppen. Den formerades i tre
delar. Forst stilldes fragor for att identifiera situationer som upplevdes som
stressande av informanterna. Fragor som ingick var: Hur marker ni att ni ar
stressade? Ar ni ofta stressade? Kinns viss typ av stress virre 4n andra typer?
Syftet med denna inledning var att bygga en forstielseplattform f6r hur lakarna
pa ett konstruktivt satt forholl sig till och eventuellt hanterade stress.

Fragor i den andra delen var: Vilka copingstrategier anvander ni f6r att hantera
stress? Vilka strategier ar fruktbara? Vilka strategier ar inte fruktbara? Hur vet ni
att de ar fruktbara? Prévar ni olika typer av strategier om inte en av dem
hjalper? Syften med denna del var att initiera en diskussion kring aktuella
konstruktiva strategier.

Den tredje delen handlade om vad informanterna gjorde for att behalla sig
friska for att skapa en kontext kring de andra tva delarna i intervjun.

Intervjuer

Fem fokusgruppintervjuer genomférdes med sammanlagt 17 deltagare. Den
torsta gruppen, dar fem min deltog, planerades som en pilotintervju men
téranledde endast smarre justeringar av intervjuguiden och inkluderades i
studien. Grupp tva bestod av 2 min och 1 kvinna. I grupp tre och fyra radde ett
omvint forhallande: 2 kvinnor och 1 man. Den avslutande intervjun bestod av
3 kvinnor.
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Intervjupersonerna samlades i en universitetsbyggnad i anslutning till det
sjukhus dir de arbetar. Vartefter de kom, visade bisittaren in dem i ett
personalrum dar kaffe och smorgasar serverades. Nar alla hade atit fardigt
genomfordes intervjun i ett nirbeldget grupprum.

Vid fokusgruppintervjuerna leddes diskussionen av en moderator, i detta fall
Louise Nordstrom. Bisittare var Cecilia Nordqvist. Louise Nordstrom ar
legitimerad psykoterapeut med erfarenhet som gruppledare och fran arbete med
patienter sjukskrivna for stressrelaterade sjukdomar. Hennes roll som
moderator under intervjun var att introducera diskussionsimnena for att sedan
uppmuntra deltagarna att sjilva fortsitta diskussionen. Om hon ansag att det
beh6vdes ingrep hon, for att alla deltagare skulle komma till tals. For 6vrigt var
hon sa neutral som méjligt, t.ex. vad giller reaktioner pa deltagarnas
kommentarer. Cecilia Nordqvist har tidigare arbetat med fokusgruppintervjuer.
Hon ansvarade for ljudinspelningen, och andra praktikaliteter. Hennes uppgift
var ocksa att stilla kompletterande fragor i slutet av intervjuerna om inte alla
frageomraden skulle vara tickta. Tidsatgangen for intervjuerna varierade mellan
1 och 1,5 timme. Intervjuerna spelades in pa ljudband och skrevs sedan ut
ordagrant.

Dataanalys

De utskrivna intervjuerna analyserades 1 ett antal olika steg (36). Forst gjorde
tva av projektdeltagarna, John Boman och Louise Nordstrom, varsin av
varandra oberoende s.k. 6ppen kodning. Detta innebar att utskrifterna
analyserades rad f6r rad och kodades med belysande och sammanfattande ord
av vad som utspelades i texten. Direfter gjordes en systematisk analys av vilka
konstruktiva strategier som framkom i materialet. Dessa listades, renodlades
och relaterades till “typcitat’, dvs. sekvenser i1 intervjuutskrifterna som pa ett

sarskilt tydligt sitt belyste den foreliggande strategin.

Resultatet av de tva inledande analytiska faserna diskuterades med
projektledaren, Kristina Alexanderson. Nu paborjades ytterligare en analytisk
process med intentionen att i de listade strategierna finna olika teoretiska
dimensioner. En tabell 6ver strategier togs fram for att skapa 6verblick och
olika modeller togs fram och diskuterades. Nir ett antal dimensioner
identifierades provades dessa mot vad som faktiskt stod i intervjuerna. Det sista
analytiska steget som togs var att aterigen renodla och utveckla de identifierade
strategierna.
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4. Resultat

Analysen av fokusgruppintervjuerna resulterade i elva urskiljbara strategier for att
hantera stress. Strategierna kommer att kommenteras i 16pande text och beliggas
med intervjucitat. De strategier som identifierats ar:

* Att ta ensak1 taget

e Att sdtta grinser

» Att skapa tid

e Att vaga siga nej

» Allt behover inte gbras

* Inse sina begrinsningar
e Att trida undan ett tag
* Att kinna sammanhang
e Att ha kontroll

* Detlosersig

e Att gbra nagot annat fOr att himta kraft

Att ta en sak 1 taget

En strategi som manga av informanterna angett att de anvander ar att dela in
dagen i olika sektioner. Det handlade om att det inte gar att arbeta med manga
moment samtidigt. Ett par informanter beskrev detta sa hir:

IP: Men sedan ér det ju naturligtvis en strategi man ockséd har nir man har manga saker
framfor sig sa man maste ta en sak i taget, for att det inte bara ska bli rorigt. Man maste ta
den patienten, helst géra klart den patienten innan man tar nista patient. Fér annars blir det
litt rorigt och det édr svart att halla thop och det blir halvdant gjort alltihop.

IP: Och sedan att ta, det tycker jag ocksa att jag har lirt mig mycket med att ta en sak i
taget... Man blir vildigt stord pa jobbet. Det dr ju en konst att kunna siga, jag ringer dig om
ett tag nér det dr klart, eller att — kan du komma igen.

Det framkom i intervjuerna att denna ’konst’ att ta en sak i taget inte alltid har
anvints. Strategin har snarare utvecklats genom ar av erfarenhet inom yrket och
genom ett antal mer eller mindre misslyckade f6rs6k att gora flera saker samtidigt.
Formagan att ta en sak i taget kan ocksa forstis som en strategi for att utveckla ett
hallbart forhallningssitt gentemot den specifika arbetsmiljé som dessa informanter
har. En av dem talade bl.a. om betydelsen av att arbeta strukturerat:

IP: Jag jobbar oerhért strukturerat. Det dr ocksé en... jag tror att det dr ett personlighetsdrag
och inte en aktiv strategi, men jag tror att det ger stora mojligheter att ha den hir stora breda
arbetsbordan som jag har.

Ett exempel pa denna ordningsskapande strategi handlar om att ruta in vardagen 1
olika fack. Och innan nasta fack tas itu med maste det féregaende ha klarats av:
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IP: Jag later mig inte stressas. Det liter kanske dumt, men jag talar om for mig sjilv att det dér
kan du inte géra ndgonting at nu, det far vinta. Och det hir kan du planera, det hir kan du
klara av nu, det dr bara att gora si och sa. Jag ligger det liksom 1 olika fack, sidant som gar att
atgirda och sidant som gar att planera, och sidant som man nog far be nigon att gora, och
det dir lagger vi i nagon helt annan hog.

Detta sorteringstinkande kan vidare forstas som ett medvetet uppstillande av
delmal for att atminstone for sig sjalv skapa ett mentalt utrymme. Behoven ar som
en informant sade, oandliga:

IP: Jag skriver upp sadana hir smasaker man ska gora, delmal. Ungefir som néir man liste i
gymnasiet en gang i tiden, man har delmal. Det dr ett sitt att beta av for livet dr odndligt och
behoven... alla andras behov ir odndliga.

En annan dimension i dessa sorteringsstrategier som framkom var betydelsen av att
bara gora det man hinner. Detta ska forstas mot bakgrund av att det alltid finns
saker att gora, det dr alltid patienter som vintar, det ér alltid studenter som vill ha
svar pa fragor, och inom forskningen, som kanske ar den fraimsta stressfaktorn i
detta sammanhang, finns alltid mycket mer att géra. En informant uttryckte hur
denna problematik kunde hanteras:

IP: Om jag skall kunna fullf6lja alla mina uppgifter da som Gverldkare och med ansvar for ett
omride och forskning och handledare. Det hinner jag egentligen inte. Da skulle jag sikert
kunna bli stressad men om man bortser fran och tinka pa det och gor det man hinner, sa dé
behover man inte kinna sig stressad.

IP: Nir man vil har fatt en viss systematik och bestimt en viss arbetsordning, dé slipper
stressen liksom.

I: Du har kontroll.

IP: Ja visst, nej men man har atminstone en handlingslinje, man kanaliserar sig pa nagot sitt.

En mer kraftfull beskrivning av hur den tunga arbetsbordan kan hanteras beskrevs
som att:

IP: Det dr nagon sorts 6verlevnadsstrategi att, ja det dr lite grann som om det ér krig och jag
tycker att man ska aka, att man maste smala in... man har ett tidstonster som stricker sig
6ver 2-3 timmar inte mer. Jag har inte en aning om vad jag ska gor i morgon t.ex.

Strategin som hir bendimns som ’att ta en sak i taget’ innebar mot bakgrund av
informanternas beskrivningar att det ar viktigt att sortera in arbetsmomenten i
olika fack, bade konkret i form av att en uppgift ska klaras av innan nista, och
abstrakt, dvs. att det dr betydelsefullt utifran ett stresshanteringsperspektiv att
kunna tinka bort sidant som for stunden inte omedelbart behéver klaras av.
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Att sitta granser

Denna strategi anvinds ofta tillsammans med den foregaende; t.ex. vid sidan om
betydelsen av att ta en sak i taget anger informanterna att det ar viktigt att sitta
tydliga grinser, bade for sig sjilv och infor andra. Detta kan t.ex. handla om att
inte ta med sig jobbet hem:

IP: Jag gar alltid hem klockan fem...nu ér arbetet slut tinker jag, resten gor jag i morgon.

IP 1: Och sedan tar jag inte lingre med mig jobb hem. Aldrig, aldrig. Det gjorde jag alltid
forr, alltid £6rr.

IP 2: Ja, och dir 4r min man och jag helt olika, men jag tar aldrig med mig jobbet hem, f6r da
ligger den dir hogen dir. Och sa tror jag att jag gor den och sa ger den mig daligt samvete
och allt méjligt. Och sa kanske jag maste osv. och sa kopplar jag inte av. Utan jobbet dr pa
jobbet faktiskt.

IP 1: Ja mitt hem 4r min borg numera.

Denna strategi kan bygeas ut med betydelsen av att avsluta det man {f6r stunden
arbetar med innan man gar hem. En informant férklarade:

IP: Jag tycker annars alltid att det dr skont att inte ha en absolut fast tid att sluta. For att man
vill géra ett avslut med ndgonting och sedan efter det kan man ga. Och det bestimmer man ju
sjalv, men det gor ju det att t.ex. passa en buss eller sa pa en bestimd tid, det tycker inte jag
skulle kinnas bra.

Denna strategi tangerar nistkommande.

Att skapa tid

Den tredje strategin, som hor thop med de tva foregaende, diskuterades av
informanterna som olika sitt att vrida och vinda pa tidsaspekten i arbetet. Ett
sadant satt var att alltid ligga lite fore 4n vad som anges 1 almanackan:

IP: Jag tror att mitt sitt att copa med stress eller med hégar av arbete — ja jittemycket arbete,
det dr att alltid ligga lite f6re, det later ju absurt alltsa, men att vara firdig i god tid, sa att jag
aldrig far tidsnéd. Det tror jag dr min strategi... sa alla utredningar som skall vara klara den
15:e de har jag ofta klara den 5:e. Och da behé6ver jag inte kinna den hir plagan av att tiden
(deadlinen) narmar sig och jag har inte borjat an.

Det finns andra konkreta sitt som informanterna angav, t.ex. att skapa ett
tidsmassigt utrymme for promenadstrackorna mellan olika uppdrag. I ett
universitetssjukhus maste likare ofta gd langa strickor i bl.a. kulvertar och
korridorer. En av dem sade:

IP: Det har jag lirt mig pa gamla dagar att just i almanackan — ligg nu in den tid det tar att
promenera.
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Samtidigt med detta framkom ocksa betydelsen av att ha en s.k. igdngsattningstid,
stalltid” mellan olika uppdrag. Detta resonemang var influerat av Bodil Jénssons
(37) rekommendationer. Poangen med detta var enligt informanterna att man
maste ta tid att samla tankarna ibland. Sa har lit det:

IP: Man maste fa vanka omkring en halvtimme ibland — innan man sitter sig, det maste man
ju.

IP 1: Om man tinker pd Bodil J6nssons bok, Tankar om tid. Sa det hir med stalltid som hon
siger, som just betyder mojlighet att reflektera. Det maste man ha, man kan alltsa inte sitta
med klockan 1 handen och rikna ut att sa hir manga minuter tar det att géra det har
ingreppet. Och sedan omedelbart efter det géra nagot annat. Utan man maste ha en tid f6r
reflektion.

IP 2: Och dessutom en tid for igangsattning.
IP 3: Javisst, man kan inte bara splittra det i tusen bitar.

En strategi som nimndes var att sitta streck 1 almanackan, dvs. att halla vissa tider
fria fran patienter, méten och undervisning:

IP: Jag skall inte visa min almanacka, fér folk som ser den sdger "hur kan man ha det sa dir’.
Men vad jag faktiskt gor, dven om jag inte alltid lyckats med det, sa vissa dagar sitter jag ett
streck i almanackan — jag far alltsd inte ha nagot annat dar.

Ett annat satt att skapa tid benimndes som att vid arbetstoppar stiga upp lite
tidigare, att ibland gora dygnet lite lingre dn vad det faktiskt borde vara. Pa lang
sikt kanske detta inte kan klassificeras som en konstruktiv stresshanteringsatgard
men som féljande informant antydde; det handlar om att vara medveten om varfor
dygnet behover forlingas ibland:

IP: S6ndagar kunde jag ga till arbetet klockan fem pa morgonen och sedan jobba pa kvillen...
det maste ju vara elastiskt emellanat fOr att klara av topparna, det ar ju sa. Men om det inte ar
nagot permanent sa gar det ju en kort tid. Om man ser att det bara ar den hir puckeln, om du
bara gor det hir sa ar det lugnt sedan. Och da ér det ju inget problem egentligen.

En ytterliggare strategi inom denna kategori handlar om att lata arbetsuppgifter ta
den tid som kravs. Hir handlar det bade om kvantitativa och kvalitativa grinser:

IP: For att jag ska klara av det hir jobbet utan att stressa ihjdl mig sa maste jag dgna det
tillrickligt med tid. For att annars sa far jag saker som jag inte hinner med och da kommer jag
att bli mycket stressad.

Att vaga siga nej

En aspekt av informanternas arbetssituation ar att det kan bli mycket méten och
sammantraden. Det dr m6ten med forskargruppen, med
undervisningsrepresentanter, och med arbetslaget i den kliniska verksamheten.
Sammantaget kan denna mingd moten ge en i lingden ohallbar situation. Flera
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strategier att hantera detta diskuterades, men 1 huvudsak handlar det om att lira sig
att siga nej. For kvinnor 1 hogt uppsatta positioner framstod detta som speciellt
viktigt:

IP: Som kvinna och professor sa i jamstéilldhetens namn sa ska man ju da i alla mojliga
sammanhang férstas ha med kvinnor pa de hir nivaerna. Och eftersom det finns sa fa
kommer man ju med i precis allting, bade hir 1 staden och nationellt och pa alla mojliga
stillen. Sa med édren har jag forsokt lira mig att siga nej — ibland kan jag men ibland gar det
inte.

IP: Det ar jittefa kvinnor i professors- och docenturstillningar som kan nyttjas i vissa typer
av arbete. Och det blir ju sa att de stackars manniskorna de far sitta med Gverallt. Och det ar
en oerhord press pa dem att ta det jobbet. Fast klokheten talar emot ibland. Sa det finns inga
valmoiligheter som jag ser det... utan man maste bli en nejsigare, och det vill man inte vara.

Att saga nej ar ocksa en strategi informanterna anvinder fOr att inte gora
medarbetare besvikna, dvs. inte ataga sig mer 4n som gar att klara av. En
informant beskrev denna problematik sa har:

IP: Men det ér klart, det stressar mig att kidnna att folk har férvantningar pa mig som jag inte
kan uppfylla... och dnda tills relativt nyligen har jag latit bli att ha egna doktorander med tanke
pa det.

Att sdga nej som strategi for att hantera andras forvantningar och egna behov kan
galla bade 1 stort och i enskilda stunder.

IP: En annan sak som jag har borjat med... men jag vet inte om det dr ndgon bra linje
egentligen men som jag har borjat med, det ir att jag bestimmer ibland att folk far bli
besvikna. For det ér jag jattedalig pa... Nir jag tittar tillbaka sa har mitt liv gatt ut pa att inte
gora folk besvikna. Och det gar ju inte att halla pa sa. Utan déd nir det finns ndgot annat... nir
man inte hinner saker, det handlar ju oftast om att inte hinna. Hinna i tid, och det kan vara en
tid som man har férespeglat andra, det kan vara en tid som andra férespeglat sig. Och det kan
vara en tid som jag tycker jag skulle behovt... ibland tinker jag nej jag orkar inte springa si hir
fort, utan nu far de vinta och sa far de vil bli sura dd. Men det ar ett resonemang som jag for
med mig sjilv.

Steget fran detta viktiga resonemang om betydelsen av att sidga nej till ndsta strategi
ar inte langt.

Allt behover inte goras

Denna strategi kan forstds som en mix av att ’satta granser’ och ’siga nej’. Den star
dock for sig sjalv eftersom den innehaller en viktig dimension som handlar om att
informanterna i stort och 1 smatt tillagnat sig olika erfarenheter om hur
arbetsmomenten kan effektiviseras. Ett exempel pa detta dr hanteringen av den
stora mingden e-post.
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IP 1: Men jag har lirt mig att skumma mailen for att se vilka jag maste svara pa och vilka jag
kan vinta att svara pa.

IP 2: Jo, jag tar de viktigaste forst, sa gor jag ju hir. Jag tar dem inte i kronologisk ordning.
IP 1: Jag tar de roligaste fOrst.

IP: Sa jag tittar bara igenom vad det 161 sig om och sa drar jag ut det pa papper och laser
kanske inte alla, men forsoker att hitta de som jag maste 6ppna och pa allvar ta stillning till.

En annan dimension handlar om att acceptera att inte kunna allt eller hinna med
allt. Nagra informanter berattade:

IP: Det finns sa mycket att gora hela tiden att det ricker till just det, man har kanske
telprioriterat... Sedan hor det vil thop med att jag ér tidsoptimist — jag tror ju att tiden skall
ricka till mycket mer dn vad den gbr. Men det dir har inda lirt mig att jag hela tiden far
revidera mina planer da, och det har gatt ratt sa bra pa senare ar. Man far faktiskt inse att man
inte hinner.

IP: Jag hinner inte forska, jag har lagt det at sidan. For det gar bara inte nu. Och det som inte
gar, det skall man inte stinga sig blodig pa.

IP: Jamen man kan ju bara gora sitt bésta. Ibland snurrar det ju till sa hir s man har manga,
och sa pillar man litet dir och sa pillar man lite dir och sa blir det ingenting av ndgonting va.
Da brukar jag tinka att sa har att, nu gar det hir inte lingre utan nu gor jag det hir. Och
sedan far det andra vara och det hander ju oftast inget om man later det vara.

Man har olika strategier for att klart och tydligt redovisa for sig sjilv att allt inte
kan goras perfekt eller inte ens behover goras perfekt. Nar informanterna pratar
om att man bara kan gora sitt basta finns det med andra ord ett vidare
tolkningsutrymme. Ett par informanter berittade:

IP 1: Det ar en Overlevnadsgrej det hir att géra som min kompis malarmistaren. Det som
skiljer ett proffs fran en amator nir det galler att mala, det dr att proffset vet var man kan
fuska. Med bibehallande av kvalitet. Det ldr man sig ju ndr man blir dldre. Vissa saker ér
faktiskt inte riktigt nédvindiga att gora efter boken. Man kan fuska litegrann.

IP2: Och dé kan man liksom hoppa 6ver vissa bitar, for jag vet dnda att virlden inte gar

under.

Det bor papekas att det s.k. fusket som informanterna namner till stor del handlar
om administrativt sadant, de menar alltsa inte att de fuskar med minniskors liv pa
operationsbordet. Det ir, som de siger, viktigt att bibehalla kvaliteten i de utférda
momenten. Men {6r lekmin kan det vara svirt att forsta denna syn eftersom
insynen och erfarenheten endast kan tillignas genom manga ar i yrket. Négra steg
pa vigen till vidare férstielse gavs dock nedan av nagra informanter:

IP: Vissa saker inser man att...en del saker behéver man faktiskt inte gbra, man behover inte
besvara alla fragor och alla brev och blanketter.
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IP 1: Men sedan tror jag alltsa att vi dr sa hir, alltsa det 4r det hir med att prioritera — vi 4r sa
instéllda pa att vi ska gora allt f6r alla, och alla patienter. Men man kan ju gora ritt mycket
med kanske...det dr ritt bra med lite simre kvalitet. Man behover inte vara hundra procent
siker 1 allt.

IP 2: Tink om vi kunde sluta med alla de hir — ifall att...eller 61 sakerhets skull.

IP 1: Och tar man da bort hilften utav undersokningarna som gors for sikerhets skull da
finns det plats f6r det som man verkligen skulle kunna gora.

Dessa citat beskriver ett problem som handlar om hur kvalitet och kvantitet kan
vigas mot varandra for att framkalla basta moéjliga resultat. Det kan handla om att
inte vara alltf6r noggrann, att lidra att fuska’ lite lagom, att ibland inte fullgbra alla
moment som gors for sikerhetskull, men samtidigt ha i minnet att dessa
nedskarningar, nar allt ska summeras, ger ett positivt resultat.

IP: Man far inte bry sig f6r mycket, man far inte ta det allt for personligt det hiar med att
journalhdgen vixer, eller att man inte hunnit med och skriva alla intyg man ska skriva och sa
ddr. Om man liksom ar alltfér noggrann och alltfér rittradig och dessutom ska producera allt
1 ratt tid da hamnar man i en situation som blir ohallbar. Man maste lira sig att fuska lagom sa
att det inte skadar nagon. Att det dr som en snickare inte skdr mattan exakt i kanten, utan han
vet att han kan lidgga en golvlist Over sa syns inte springorna. Alltsa att ldra sig att chansa lite
lagom.

Inse sina begransningar

Som en fortsattning pa foregaende resonemang angav informanterna betydelsen av
att inse de begransningar som man som manniska faktiskt har. Denna strategi
tangerar strategin att ’saga nej’, men har handlar det mer att aktivt inte ta pa sig
mer an vad som faktiskt 4r mojligt att gora. En variant av detta kan beskrivas som
att medvetet gora farre saker bra in méanga halvbra:

IP: Om man liksom stindigt maste slappa ifran sig nagonting som man inte ar riktigt n6jd
med. Det betyder ju inte att man maste detaljarbeta liksom in 1 minsta detalj, men 1 princip sa
skall man vara n6jd med det man gor. Och det tror jag dr jatteviktigt, och da ir det battre att
gora firre saker och gora dem ordentligt dn liksom bara slarva 6ver allting.

Ytterligare en variant handlade om att inte ta pa sig for svara uppgifter:

IP: Och sa dr det ju det att man hoppar inte pa saker heller, tar inte pa sig uppgifter som man
vet att man inte kan fixa.

IP: Pa tal om chefskap tror jag att det dr viktigt f6r min del att inte 4ta mig ndgot som helst
chefskap, darfor att det skulle jag inte klara av. Jag menar att om jag far ansvar f6r andra
minniskor 4n mig sjilv, om jag inte kan halla ordning pa mig sjalv hur skulle jag da kunna
hélla ordning pa andra.

Det som framtrider i citaten ar betydelsen av sjalvinsikt i relation till arbetets krav i
térhallande till den egna férmagan. Strategin att inse sina begransningar ar central 1
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informanternas stresshantering, den l6per som en trid genom resonemangen. Det
handlar om ett forhallningssitt till arbetet som kanske ar littare att anamma lingre
fram i en yrkeskarridr nar positionen dr mer sikrad och erfarenhetsbasen ar
bredare, men strategin formedlar ocksd en konkret situationsanalys av arbetet inom
ett universitetssjukhus, dar det alltid finns mer uppgifter att utféra inom bade
klinik, undervisning och forskning.

Att trada undan ett tag

Kommentaren ’jag vill vara ifred’ filldes av en informant som beskrev sina kinslor
nir arbetsdagen var slut. Vad innebir en sidan kommentar? Det finns i
intervjumaterialet nagra informanter som upp till bradden fyller fritiden med aktiva
tritidsaktiviteter och andra som kinner att de maste trida undan ett tag frin de
sociala arenorna. I detta avsnitt ar det den senare strategin som behandlas. Den
torra tas upp senare. Ja, vad innebar kommentaren? Informanten far sjalv beritta:

IP: Jag har en kinsla av att nar det galler mig att jag helt enkelt bortser fran det sociala livet
utanfor sjukhuset. Namligen jag har inte tid eller lust eller vad det 4r med nagon
umgingeskrets, har inte plats for det egentligen. Eftersom jag kommer hem sent pa kvillen
och ar trétt och vill inte ha med manniskor mer att gora, jag ar trétt pa manniskor, jag vill
vara ifred. Helst inte prata for mycket. Empatin 4r férbrukad fér dagen. Aven den sociala
formagan.

Foljande informanter vill trida undan fran de inslag som finns i arbetslivet. Det
kan vara allt fran att skdrma av livets sociala sidor till att aktivt arbeta upp en
bekantskapskrets utan likare, forskare och lirare. Strategin kan delvis forstas som
ett sitt att komma bort fran arbetet, men framforallt som en konstruktiv handling
for att orka ga tillbaka till arbetsplatsen nista dag.

IP: Vad jag gjort dr att ta bort det sociala livet vildigt mycket. Darfor att det finns inte plats
for det ocksa, men det far jag ju hir i forskningen, 1 den grupp som jag dr med 1. Vi har
jatteroligt.

IP: Och jag maste siga att nir det giller fritid och sa, att jag vill helst inte umgas med ldkare,
jag tycker det dr trevligare att umgas med andra personer. Och inte prata jobb alltsa och
sadana som vill prata jobb, det tycker jag inte dr roligt. Sd var man inte som ung, da ville man
girna ha kollegor som vinner och da pratade man om gemensamma problem och
gemensamma upplevelser och fann en viss stimulans i det... nu vill man av med det hela
(jobbet) sd man stinger av lite grand.

Det finns ytterliga dimensioner av strategin ’att trida undan’, t.ex. insikter om att
det ar dags att borja delegera viktiga uppgifter till den yngre generationen likare

och forskare. Ett par informanter beskrev detta pa féljande sitt:

IP: Jag tinkte pa vad X sade, dven att ni kinde att ni stod pa toppen av ert kunnande. Jag
kinner nog det inte lingre utan det har liksom vint. Och det dar kinner man ju efter ett tag
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som chef att man har andra duktigare och poingen ir ju att lyfta fram dem — de ska vara
duktiga och fa glinsa och sjilv ska man halla tillbaka lite.

IP: Nir jag blev chef gjorde jag ingen hemlighet av att jag inte var bdst inom min specialitet.
Det tror jag ar viktigt att man kan sta f6r det om man kinner det som sa.

Att uppleva ett sammanhang
Denna strategi handlar om betydelsen av att uppleva ett sammanhang, men ocksa

om att skapa sammanhang. Strategin kan delas upp i tva olika nivaer dir den forsta
beskrevs sa hir:

IP: Den kanske mest stressande situationen for mig det 4r nar man maste ta itu med
problemen med en nirstiende kollega eller nagot sadant. Och vir strategi det r ju att man
inte dr ensam i den situationen, att man har férankrat det som man skall gbra pa ett bra sitt,
da kidnner man en trygghet pa ett annat satt. Och det dr val ett sdtt som jag har nyttjat i olika
situationer att just se till att man har en bra grund i gruppen...da lyfter man lite grand av
stressen och osikerheten.

Betydelsen av att skapa ett socialt sammanhang, att forankra sina handlingsval
bland kollegor, och inte bli ensam, utan ha kontakter uttrycks ocksa av foljande
informant som sade att det ar

IP: Oerhort visentligt att man har nagon att prata med, precis som du sade 1 borjan hir att
man kan utgjuta sig med arbetskamrater eller sa dar.

Detta innebir bl.a. att kunna bjuda pa sig sjilv.

IP: Att manga vagar bjuda pa sig sjalv och sin person betyder ganska mycket for att stressa av,
man behéver inte vara sa kontrollerad och alltid hélla sin fasad. Utan att man vagar visa en del
svagheter ocksa. Och man behover inte framstilla sig sjilv som sa fullkomlig i alla avseenden.
Da kan man fa ett mera avspint férhéllande, tror jag i alla fall, till sin omgivning. Man maste
vaga vara lite clown.

Att se problemen i den egna situationen i sitt stOrre sammanhang, aven
organisatoriskt, 4r en annan aspekt av denna strategi. Behovet av mer avspinda,
fasadl6sa, attityder, far en vidare inneb6rd nir informanterna resonerar om hur de
som enskilda individer ska hantera 6vergripande systemproblem inom hilso- och
sjukvarden, t.ex. virdkoer och vantetider:

IP: Ett sitt att, oavsett om man ar chef eller inte s tycker jag ocksa det dr ndr man kinner sig
stingd att man inte kommer framat. Och nir man kdnner sig maktlos dr det viktigt att man sa
bra som mdijligt f6rsker f6rsta bakgrunden — varfér det dr pa det viset. Vad det finns f6r
andra i omgivningen som styr det hdr — t.ex. landstingsledningen s att man har forstdelse f6r
det... Jag menar att detta 4r ett sitt att minska stressnivan allmant pa en arbetsplats, att folk ar
medvetna om varfor beslut fattas, vad det ar f6r bakgrund, och varfor det inte gar att gora
som vi alla andra tycker att man ska gora.
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En slutsats som kan dras av detta ir betydelsen av att inte ta ansvar for det som
inte kan tas ansvar for. Ett par informanter forstirker detta:

IP: Man far inte bry sig fo6r mycket, man far inte ta det alltfor personligt det hir med att
journalhégen vixer, eller att man inte hunnit med att skriva alla intyg man skall skriva.

IP: Man far liksom inte se sig sjilv som sd oerhért betydelsefull pa nagot sitt, jag menar vad
betyder det om hundra ar ungefir. Sd kan jag tinka ofta. Eller att man anligger ett kosmiskt
perspektiv pa sig sjdlv — sd kan man inte kidnna sig stressad. Det ér inte sa avgérande vad jag
g0Or och inte gor... det dr bara hir och nu pa flicken som jag star som betyder allt. Men man
maste forsoka lyfta sig ut ur sammanhanget. Det tror jag dr nagon sorts strategi eller sitt att
mentalt hantera sadana hir saker som jag anvinde mig av.

Det handlar om att inse att vissa saker rider man inte 6ver och inte ens de
duktigaste och mest erfarna kan paverka och styra 6ver allt. Den innersta
betydelsen av detta dr att informanternas erfarenheter lirt dem att sitta sig sjilva
inom parentes nir problem som de sjalva inte ansvarar for eller kan 16sa, viller
over dem. En informant efterlyser hiar behovet av en...

IP:...av och pa knapp dir man kan stinga av den kritik som inte 4r sa befogad. Men dar har
min chef lirt sig de senaste dren att det inte 4r han som ager koerna, det ér sjukhuset som gor
det. Vi opererar med de medel som finns. Punkt slut, vi kan ju inte trolla med knina...For att
vi kapsejsar ju om vi ska ta pa oss allt ansvar for sidant som vi inte styr det minsta over.

En annan kommentar, men nu konkret om problemet med vintelistor. Det gar
inte...

IP:...att ta ansvar for en vantelista som inte gar att ta ansvar for. Det dr en ol6slig situation.
Det maste man ju dé, det maéste ju naturligtvis bli konflikt med nagon som dger vintelistan.
Eller bara den hir insikten att jag dger inte vintelistan, det dr inte min vintelista.

Sammantaget kan dessa tva nivaer forstas som ett sitt att kognitivt fa sig sjalv att
avdramatisera och pa samma gang tydliggtra vilka krav och problem som finns for
manniskor som arbetar inom hilso- sjukvarden. Det som formedlas av
informanterna ar att savil oerfarna som erfarna lakare inte bor ha en utopisk bild
av att allt kan 16sas. En informant uttryckte detta sa har:

IP:...tron pa det perfekta systemet dr ju nagonting man maste bekdmpa och det ser man ju
ibland hos yngre ambiti6sa individer att de tror att det gar att gora allting ritt och allt kan bli
bra...Det finns mycket oro att gora fel och klander i det hir ocksa. Detta dr nagot som man
maste arbeta bort systematiskt hos medarbetarna f6r annars leder det till en ofrihet hos dem,
annars tror de att de kan gora allting sa jittebra. Bland annat gora en bra kompromiss nir det
inte finns nagon perfekt 16sning, det dr ju det man oftast maste gora i praktiken.
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Att ha kontroll

Vid sidan om betydelsen av att inse sina begransningar ligger en strategi som
handlar om betydelsen av att kinna kontroll 6ver arbetslivets skeenden. Detta
innebar i praktiken att ha en kénsla av att man kan péaverka, att kunna styra 6ver
sitt arbete. En informant berittde:

IP: Huvudsaken ér val att man har en kinsla av att man kan paverka, att man kan styra lite
grand — jag dr en sadan har som vill styra och bestimma och vara med. Och tycker att jag har
vildigt stor frihet i det speciella jobb som jag har.

I nista sekvens problematiseras denna strategi. Informanternas diskussion
tormedlar den dubbelhet som finns nar det galler att veta att det ar viktigt med
kontroll samtidigt som det i alla ligen inte ens dr mojligt att efterstriva en sadan,
och da giller det att tinka pa ett annorlunda satt:

IP 1:...det handlar vildigt mycket om att kunna paverka sin arbetssituation — atminstone
delvis. Man bara far patienter ramlande pa sig i en laing rad och man ser aldrig nagot slut pa
det och jag har bara de hir timmarna pa mig och det gar inte, den kinslan skulle jag kunna
tanka mig.

I: Kon bara vixer...

IP 1: Ja hogen vixer, vilken hog det dn ar da.

IP 2: Men da beror det ju pa i den situationen var man lagger skuldbérdan. Fér da kan man ju
resonera sa har att jag kan faktiskt bara jobba de hir tre timmarna med det hir arbetet. Och
jag tar en patient 1 kvarten och sedan kan jag inte géra mer. Och sedan kan man siga att kon
ir nagon annans problem. Och sa inser man det hir och da blir man inte stressad. Men om
man siger — jag skulle nog faktiskt kunna gora det hir pa 10 minuter istillet f6r pa femton
och det dr mitt fel, och det 4r vil da man blir stressad om man tar pa sig det sjdlv.

IP 1: Ja, det dr nir man sjilv inte kan hantera.

IP 2: Ja, men da handlar det ju om hur man ser pa problemen. Men sedan kanske ocksa att
man kan komma i den situationen att man faktiskt ér... for det ar vil det har med
maktlosheten som du siger att man inte kan hantera,

IP 1: Att man inte kan styra och paverka.

IP 2: Att det dr d4 som man blir stressad utav problemet.

IP 1: Men man orkar ju sa linge man sjilv har tagit det pa sig. Men nir ndgon annan tvingar
det pa en...

En viktig faktor for att kunna kdnna att man har kontrollen 6ver arbetet ar enligt
informanter att det galler att skapa rimliga forutsittningar for arbetslivet och ens
eget ansvar for detta.

IP: Jag har kollegor omkring mig, med frustration och missnéje som forvintar sig att nigon
chef eller annan person ska ordna upp deras bortskimda liv. Det tog ju ganska méanga ar
innan jag upptickte att det maste jag gora sjilv... Det tog ganska manga ar innan jag upptickte
att chefen far jag ingen hjilp av. Jag skapar forutsittningarna sjilv, sitter upp ramar och
begrinsar sa att det hir blir ett rimligt arbete...ta tag i din situation dér du star och forsok att
skapa rimliga forutsittningar sjalv for ditt arbetsliv.
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En sammanfattning av kontrollstrategin ar att:

IP: Sé linge man upplever att man har kontroll sa 4r vil de flesta inte stressade av det. Och
att man kan se vad som ir ens primara ansvar, man har inte ansvar for allting.

Denna strategi leder fram till ndsta som ar kognitiv och handlar om att det mesta
l6ser sig till slut.

Det l6ser sig

I materialet framtrider en strategi som pa ett sitt kan synas vara problematiskt att
rikna in som en konstruktiv handling for att hantera stress. Det handlar om
instillningen att ’saker och ting 16ser sig till slut’. Detta eftersom denna strategi for
hantering av stress 1 arbetslivet kan verka 16s i kanten. Som en kognitiv coping’ f6r
att hantera stress och stressiga moment. Det handlar siledes om att inte bekymra sig
to6r morgondagen och att det mesta loser sig till slut:

IP: Visserligen anvinder jag kalender, dir finns det mycket antecknat, men jag tycker...jag
brukar ta en dag i sinder i alla fall pa nagot sitt. Jag bekymrar mig inte sa mycket for
morgondagen eller nista dag.

IP: Man har sett en del problem genom aren och man har lirt sig att somliga gar ju faktiskt att
klara av, och somliga problem kan fa vinta och ’det hir’ kan vi géra sa hir med. Det vet man
ju ndr man varit med ett tag men det visste jag naturligtvis inte nér jag var mycket yngre. Nu
ar jag som sagt till aren kommen sa jag har ju sett ritt mycket vatten under broarna. Och det
l6ser sig det mesta. Det gor det.

Ar denna strategi méjlig for andra som inte har en ling erfarenhet inom yrket? Eller
ar den ett hanterande som alla, oberoende av erfarenhet, kan anamma? I materialet
med dessa erfarna likare och forskare dr det dock tydligt att strategin att

"det 16ser sig’ finns med som ett inslag i vardagen. Férmodligen finns det olika
nivaer och dimensioner har, dar strategin i vissa sammanhang ar mer anviandbar
och konstruktiv 4n i andra.

Att gora nagot annat for att himta kraft

Tidigare beskrevs anvindandet av strategier fOr att trida undan ett tag. Detta
undantridande kan dock goras pa ett mer aktivt satt. Det handlar hir om att bade
inom och utom arbetet himta kraft och fylla pa med saval fysisk som psykisk
energi. Ett antal varianter pa detta stills har upp:

Den forsta varianten utgar fran att goéra nagot positivt som ger tillfredsstillelse:

IP: Alltsa bara man har nagot som ar positivt som man far tillfredsstéllelse av. Jag rakar ha
férmanen att ha vildigt mycket som jag far positiv stimulans ifran, publik och vinner och sa.
Och det ir speciellt f6r mig. Man maste ha ndgonting som ér roligt pa fritiden, man maéste ha
ett rikt fritidsliv....
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Den andra varianten handlar om att gora saker som man trivs med som snarare ar
roande 4n oroande, saidant som ar konstruktivt och omvixlande istallet f6r
destruktivt och monotont. Detta giller bade pa fritiden och i tjansten:

IP: Det ar oerhort viktigt att man inser att man har ett liv vid sidan om. Och det ér ju vildigt
viktigt att man gor saker som man trivs med.

IP: Det mest avstressande som jag vet, det 4r om man dr mycket engagerad i ndgonting som
inte oroar en samtidigt.

IP: Det som ir viktigt f6r mig tror jag 4r omvixlingen. Alltsa den enda gangen jag egentligen
har kint att det kanske var ett tungt jobb det var nir jag jobbade som distriktslakare. For att
da var det lite sa dar att man hade 15 minuter per patient hela dagen alla dagar i veckan och
varje vecka i manaden, det var ingen omvixling.

Dessa tva varianter kan avslutas med nagot som beskrivs som en 6verlevnadsdrift:

IP: Alltsa att handleda och undervisa yngre doktorer, det dr en 6verlevnadsdrift— det ar ju
helt klart pa jobbet. For att hade vi inte de som kommer med kluriga frigor och som ér
fantastiska pa att s6ka i datorer och kommer med ena uppslaget efter det andra, da skulle det
inte vara sdrskilt roligt att jobba. Och det blir till en enorm energikilla och en del ar ju
fantastiskt begavade och det dr verkligen roligt att vara med da.

Som avslutning pa denna redovisning av informanternas strategier for att hantera
stress namner vi fysisk aktivitet;

IP: Alltsa det basta sittet att stressa av det dr att gbra nagonting patagligt fysiskt, fysisk
anstrangning helt enkelt.

5. Diskussion

De elva strategier som identifierades i materialet kan sammanfattas som olika satt
att hantera arbetslivets pafrestningar. I rapportens introduktion till
stressproblematiken redovisades att stress kan bemistras pa ett antal siatt med tva
generella strategier: probleminriktade eller kansloinriktade (3).

Utifran informanternas utsagor framstar det klart att samtliga dessa anvands i mer
eller mindre utstrickning. Men att géra en analytisk atskillnad mellan
informanternas strategier i riktning mot om huruvida de kan betraktas som t.ex.
probleminriktade eller kidnsloinriktade, 4r svart eftersom vardera strategi inte later
sig renodlas pa detta sitt. De strategier som har framkommiti denna studie, kan
ocksa forstas utefter Lazarus och Folkmans (3) uppdelning av de probleminriktade
och kinsloinriktade strategierna. Det ar emellertid dven hir, svart att identifiera
klara granser mellan dessa. Dock, kan man kategorisera strategierna ’att ta en sak 1
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taget’, ’att sdtta granser’ och ’att skapa tid’ som mer planerad problemlosning. Hir
gor informanterna en aktiv insats for att omorganisera och omstrukturera sin
vardag fOr att hinna och orka med sitt arbete. Vidare ar ’att inse sina begrinsningar’,
allt behover inte goras’, *vaga siga nej’, “att kinna kontroll” och ’att trida undan ett
tag’ mer sjalvkontrollerande strategier 1 det att man kontrollerar sina kinslor och

handlingar.

Minga av de strategier som informanterna anvinder kan kategoriseras under den
kognitiva kategorin acceptera ansvar. Har har informanterna insett sin egen roll 1
problemet och hanterar en stressig situation genom t. ex. ’att ta en sak i taget’, att
skapa tid’, "vaga siga nej’ eller “att inse sina begransningar’. Strategin “att kinna
sammanhang’ kan kategoriseras under soka socialt st6d medan ’att gbra nagonting
annat for att himta kraft’ kan vara bade soka socialt stod och flykt. Har ar flykten
inte nagon negativ flykt fran problemen, utan snarare en positiv flykt dir man till
exempel gor nigonting som inte har med arbetet att géra. En informant talar om
ett rikt fritidsliv och vinner, en annan om fysisk aktivitet. Utveckla och anvinda
socialt stod ar en strategi som anvands tamligen ofta av likare och sjukskéterskor i
bemastrandet av stress (38, 39). Hall (40) har undersokt sjukskoterskors
bemaistrande av stress och visade att den strategi som anviandes mest var socialt
stod, da sjukskoterskor vande sig till kollegor och familjen for att prata ut och
ventilera sina problem.

Analytiskt betraktat finns det saledes dimensioner i samtliga strategier som skulle
kunna forstas utifran savil ett problemlésande som ett kinsloinriktad perspektiv.
Detta handlar om hur detaljerat strategierna ska problematiseras och hur mycket
de inbordes ska generaliseras och specificeras.

Istillet fOr att fortsatta att f6ra en mer detaljerad diskussion kommer nu fokus att
torliggas pa vad som generellt framtritt i informanternas utsagor. Vilka lirdomar
foljer pa det som berittats av dessa personer med tredelade tjanster inom en
kunskapsintensiv sektor?

Ett genomgaende tema i de bemaistringsstrategier som presenteras i denna studie,
ar att de anvands for att forebygea eventuell eller forvantad stress. Informanterna
anser att det dr de som individer som kan férebygga eventuell stress genom att
utveckla vissa strategier. De talar bl.a. om att strukturera, sortera, effektivisera
arbetsmomenten och skapa ordning eller att viga sidga nej’. Dessa atgirder kan
saledes klassificeras som Férebyggande eller Forvintande (28) strategier.

I kontrast till Foérebyggande och Forvintande strategier stir Reaktiva strategier
(28). Informanterna kanner ibland att de behover dgna sig at nagonting helt annat
eller vara for sig sjalva nir stressen blir for stor och kraven f6r hoga. Hir har
stressen sdledes inte forebyggts utan strategierna blir ett sitt att hantera det

26



Likares konstruktiva strategier for att hantera stress

stressen lett till. Det kommer hir till uttryck genom att de t.ex. vill vara for sig
sjalv, umgas med vianner som inte ar lakare, larare eller forskare, eller gora nagot de
trivs med.

Det framkommer att vissa strategier ar lattare att anvinda sig av om man dr mer
erfaren inom yrket (att ta en sak 1 taget’, ’allt beh6ver inte goras’, ’det 16ser sig’).
Det ir strategier som har utvecklats under manga ir inom yrket. Aven om dessa
strategier till viss del ar forebyggande, skulle de dven kunna ses som Reaktiva (28)
i det att de ibland ar ett resultat av manga drs erfarenhet av stressande situationer.
Detta kan innebara att yngre disputerade lakare kanske har farre konstruktiva
strategier for att hantera stress och siledes upplever mer stress dn dldre mer
erfarna disputerade likare. Det kan dven innebira att det finns olika satt att hantera
stress hos yngre och ildre disputerade likare. Det sistnimnda har framkommiti en
studie om sjukskoéterskors arbetsrelaterade stress (40), att dldre, mer erfarna
sjukskoterskor hade lirt sig att prioritera, anvinda resurser och tid pa ett
andamalsenligt sitt, jimfort med yngre mindre erfarna sjukskoterskor, som girna
reagerade med att g undan och limna en stressig situation for en kort stund. 1
enkitstudien (31) framkom att de yngre lakarna hade signifikant hogre stress.

Den stress som uppstar i informanternas vardag, kan daven forstas ur ett krav-och-
kontrollperspektiv (4, 5). Kraven handlar bl.a. om en tung arbetsbérda. Det dr krav
som att triffa patienter, gi pd moten/sammantriden, undervisa, forska samt de
langa vardkoerna, som stressar informanterna (31). I en studie om stress hos lidkare
(11) framkom det att en aktiv arbetssituation, dar hoga krav och stor kontroll 6ver
kraven under en ling period, hindrade stress fran att uppsta. Att gora arbetet mer
kontrollerbart, skulle vara ett sitt att reducera stress hos likarna. For att
kontrollera kraven och att hantera stressen forsoker informanterna i denna studie
att till exempel omprioritera, gora problemen 6verskadliga, effektivisera arbetet och
att inte ta pa sig vissa uppgifter. Informanterna forefaller dven ha en god sjilvinsikt
om sin egen férmaga i forhallande till de krav som stills. Det har dven i andra
studier (41) framkommit andra orsaker till att stress uppstar, sisom nirheten till
déden, sémnbrist, och frustration 6ver patientrelationer. Detta ar emellertid nagot
som inte framhavs av informanterna i denna studie.

Eftersom denna studie ar en redovisning av olika kvalitativa dimensioner,

sprungna utifran informanternas sociala verklighet, kan ingen generalisering till
andra disputerade lakare goras. Det erbjuds emellertid en inblick i dessa

disputerade likares vardag och deras konstruktiva sitt att hantera stress. Férdelen
med att intervjupersonerna kinde till att varken moderatorn eller bisittaren ar

likare dr att chansen da var storre att de forklarade forhallanden 1 sin
arbetssituation som annars skulle ha ansetts sjilvklara och darfor aldrig uttalats. En
nackdel skulle kunna vara att det dr svarare att som moderator stilla f6ljdfragor utan
att vara helt insatt i intervjupersonernas vardag. Samtidigt kan viss okunskap,
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naivitet underlitta att be deltagarna om fortydliganden. Fokusgrupperna i studien
ar sma. Trots detta vagar vi pasta att de gav samma mingd data som storre grupper
intervjuade under lika lang tid skulle ha gjort. Skillnaden hir ér att deltagarna fick
mer samtalstid 4n de skulle ha fatt 1 en storre grupp. Detta kan innebara férdelar 1
att de tar sig tid med lingre berittelser och funderar mer pa problem.

Fordelar med fokusgruppintervjuer som metod ér att deltagarna stimulerar
varandra till att tinka ett steg laingre an de kanske gjort vid en enskild intervju och
kan hjalpa varandra att minnas tidigare hiandelser. Intervjuareffekten dr dessutom
oftast mindre i fokusgruppintervjuer jimfort med individuella intervjuer (34, 42-
44). Interaktionen i gruppen uppmuntras och moderatorn kan halla sig mer i
bakgrunden. Att alla i gruppen ska forsta underlittar tydlighet. I en enskild intervju
tinns risk att intervjuare och informant forutsitter att de forstar varandra vilket kan
leda till feltolkning i analysen (32). En nackdel med fokusgruppintervjuer som
metod kan vara att det i en grupp finns individer som 4r dominanta och pa sa sitt
styr Ovriga gruppmedlemmars utsagor, men eftersom intervjupersonernai denna
studie hade liknande bakgrund bedémdes denna risk som liten. Dessutom hade
moderatorn gruppledarutbildning och stor vana att hantera sidana situationer. Det
kan vid fokusgruppintervjuer ocksa vara svart att systematisera och analysera data
eftersom utsagorna som en specifik individ faller dr svara att separera fran det som
diskussionen handlar om. Det kanske ér sa att individen f6ljer de sociala lagarna
och instaimmer i det som sags i syfte att inte bryta harmonin 1 gruppen (45). Om
dessa risker inte 6vervakas av moderatorn finns en fara for att utsagorna inte blir
tillrackligt tillforlitliga och trovirdiga. Under analysarbetet har det dock inte
framtritt nagra tendenser till en sidan snedvridning av resultatet.

I denna studie har disputerade specialistlakares konstruktiva strategier for att
hantera stress undersokts, en grupp som inte tidigare har studerats i detta
sammanhang. De strategier som identifierats var av olika art, en del handlade om att
forebygga att stressande situationer uppstar, en del strategier handlade om att
hantera stress nar den uppstod. Manga var av kognitiv art. Det framkommer att
informanterna har en god sjilvinsikt om sin egen formaga i forhallande till de krav
som stills pa dem. Om de hir identifierade strategierna kan 6verforas till andra
professioner, saval utom som inom hilso- och sjukvardssektorn, ar inte helt sikert.
Mojligt ar att olika yrken kraver olika uppsittningar av strategier. Det skulle med
andra ord vara fruktbart att underska om manniskor fran andra sektorer anvinder
andra konkreta strategier 4n vad den hir studiens informanter gor. Vidare, skulle
det vara fordelaktigt att undersoka skillnaden mellan erfarna och mindre erfarna
disputerade likare, i deras konstruktiva strategier for att hantera stress. Detta for
att mer erfarna likare kanske har fler strategier for att hantera stress eller olika
strategier an mindre erfarna likare. Slutligen, skulle det vara intressant att analysera
stresshanteringen hos disputerade lakare ur ett konsperspektiv, nigot som inte
gjordes i denna studie.
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